Sport in der Préavention/Gesundheitsforderung * Bewegungsraum Wasser

BEWEGUNG IN DEN ALLTAG BRINGEN

Was zihlt zu den Alltagshewegungen?

Fortbewegung

® zu Ful} gehen
® mit dem Fahrrad fahren

® Treppen steigen
. coe

® Rasen mihen

® Holz hacken

® Blumen pflanzen
® Unkraut jiten

® Hecke schneiden

e

® Betten machen

® Fenster putzen | Sonstiges

® Essen machen
® Staub putzen

® Auto waschen
® [ aub rechen

® St
. Sp.ulen ® Schnee ridumen
Wischen ® Heimwerken
e . )
Konkret:

Wo und wann kann und will ich mich zu FuB8 / mit dem Fahrrad forthewegen?

® Im Kaufhaus/Im Biiro: Treppe statt Fahr- ® Zum Treffen / zu Verabredungen
stuhl/Rolltreppe ® Zum Bewegungsangebot / zu Freizeitaktivi-

® Zum Einkauf titen

® Zur Arbeit / In der Mittagspause ® Spazierginge / Spazierfahrten

® Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen lingerfristig beibehalten zu werden ?

Wo und wann kann und will ich mich sonst kdrperlich betédtigen?

® |n der Gartenarbeit ® |m Haushalt

® Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen lingerfristig beibehalten zu werden ?
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Wo und wann kann und will ich eine

kleine Gymnastik-Einheit (5 Min.) in
meinen Alltag integrieren?

® Morgens, Mittags oder Abends

® Nach oder vor dem Sport

® Nach dem Aufstehen

® [m Wohnzimmer / auf dem Balkon

® Wo passt es am Besten und hat die
besten Chancen lingerfristig beibe-
halten zu werden !

Wo und wann kann und will ich ggf. meinen Arbeitsplatz zu Hause (z.B. Kiiche) oder
meinen Alltag bewegungsfreudiger einrichten?

Was habe ich mit bequem/praktisch eingerichtet, z.B. griffbereit, nahe am Arbeitsplatz,
ohne mich strecken oder biicken zu miissen? Was kann ich etwas ,unbequemer”
gestalten, um mich mehr bewegen zu miissen?

® Gewiirze hoher stellen, um mich strecken zu miissen

® Dinge im Keller lagern, die ich holen muss

® Telefonieren in Bewegung (z.B. im Gehen oder im Stehen auf die Zehenspitzen stellen)
® Ofter aufstehen, um zum Drucker, zum Kopierer zu gehen

® Zur Kollegin / zum Kollegen gehen satt anzurufen, wenn das Biiro in der Nihe liegt

® Kaffee/Wasser einzeln aus der Biirokiiche holen

® Sitzkissen oder Pezziball zum ,,beweglichen Sitzen anschaffen

® [n der Pause einen kleinen Spaziergang machen

® Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen lingerfristig beibehalten zu werden ?
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TIPPS FUR SPORTLICHE FREIZEITBEWEGUNG

Starten Sie langsam

O Suchen Sie Ihren SpaB-Faktor

2]

Viele Anfinger machen den Fehler, alles auf
einmal zu wollen und zu schnell zu viel zu tun.
Ausgebrannt vergeht einem schnell wieder die
Lust an der Bewegung. Besser: Starten Sie lang-
sam. Erstellen Sie sich einen Trainingsplan, mit
deren Hilfe Sie die Belastung sehr langsam stei-
gern. Lassen Sie sich dazu von einem erfahrenen
Ubungsleiter beraten.

Akzeptieren Sie Ihre Schwéachen

Laufen ist Ihnen zu langweilig, Hanteltraining zu
einseitig? Dann suchen Sie sich genau den Sport,
der Thren personlich Spal macht. Wie wire es
mit Aquajogging, Aquafitness, Nordic-Walking,
Radfahren oder Tischtennis?

Ziele setzen
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Vielleicht werden Sie sich anfangs naturge-
méb nach jedem Training miide und erschopft
fiihlen. Das ist normal; Thr Kérper ist dann
diese Belastung nicht gewohnt. Lassen Sie sich
davon nicht entmutigen. Ihr Korper wird sich
langsam der neuen Gewohnheit anpassen, und
mit zunehmender Kondition, wird Ihnen das
Training immer leichter fallen.

Vereinbaren Sie feste Termine

Machen Sie sich vorher bewusst, welche ganz
personlichen Vorteile Sie davon haben, wenn
Sie sich mehr in Threr Freizeit bewegen. Setzen
Sie sich erste Ziele so, dass es realistisch zu
erreichen ist. Nicht iibertreiben! Machen Sie
sich vorher klar, was Sie von der Erreichung
des Ziels abhalten konnte und was Sie gegen
diese ,,Storfaktoren® tun konnen. Und iiberle-
gen Sie sich eine Belohnung, die Sie erwartet,
wenn Sie Ihr erstes Ziel erreicht haben.

Mehr als Bewegung

o

Warten Sie nicht auf die passende Gelegenheit
zum Trainieren, sondern schaffen Sie diese.
Notieren Sie sich fixe Zeiten im Kalender, und
versuchen Sie sich daran zu halten. Natiirlich
kann mal etwas dazwischen kommen, des-
halb haben Sie sich vorher iiberlegt, wie Ihr
,~Ersatzplan® aussieht.

15 Minuten, die lhr Leben veridndern

Sport oder die Mitgliedschaft in einem Verein
kann zu mehr werden als Training. Sie konnen
neue Bekanntschaften schlieBen, Freunde tref-
fen oder beim Walken in der Natur abschalten.

Aktiv mit den Kindern

5]

Wenn Sie langes Trainieren abschreckt, versu-
chen Sie, sich tiglich bewusst 15 Minuten aktiver
zu bewegen. Gehen Sie spazieren, steigen Sie die
Treppen statt den Aufzug zu nehmen, versuchen
Sie etwas mit dem Fahrrad zu fahren. Es geht
nicht darum, vorgeschriebene Bewegungszeiten
einzuhalten, sondern darum, dass die Bewegung
in Thren personlichen Tag und in Thr Leben passt.
Mit der Zeit wird die ,,Bewegung* ein selbstver-
standlicher Teil Thres Tagesablaufs.

Aus Fehlern lernt man

Wenn Sie Kinder oder Enkelkinder, Neffen
oder Nichten etc. haben, versuchen Sie die
Familie in Ihre ,,Bewegungspldne™ miteinzu-
beziehen. Planen Sie eine gemeinsame Fahr-
radtour, einen Ausflug mit dem Ruder- oder
Tretboot, eine kleine Wanderung zur Entde-
ckung der Natur, einen Ausflug zum Schwim-
men oder dhnliches. Uberlegen Sie sich auch,
wo Sie sich gemeinsam bei schlechtem Wetter
bewegen konnen.

Machen Sie einen Aktivurlaub

Umwege sind vollig normal. Kein Grund, die
Flinte ins Korn zu werfen, und Ihre Bewe-
gungspldne als gescheitert zu betrachten.
Akzeptieren und verzeihen Sie kleine Ausrut-
scher. Schauen Sie auf die Griinde, warum es
nicht so funktioniert hat, wie Sie wollten. Ver-
suchen Sie Ihre Pldne so zu dndern, dass die
,Hindernisse* kleiner werden oder wegfallen.

Ob Stédtereise oder Strandurlaub — nutzen Sie
das Fitnesspotenzial. Machen Sie einen Stadt-
rundgang und schauen Sie sich die Sehens-
wiirdigkeiten zu Fufl an. Auch am Strand gibt
es unzihlige Bewegungsmoglichkeiten: Fris-
bee, Beachball, Kajak- oder Ruderbootfahren,
Schnorcheln, Schwimmen oder Strandspazier-
ginge. Oder machen Sie direkt einen Urlaub,
der auf Aktivitit ausgelegt ist, z.B. einen Wan-
derurlaub, eine Radwandertour, eine Kanutour
oder einen Surf- oder Segelurlaub usw. Und
ganz wichtig!!! Vergessen Sie nicht, dass Sie
Urlaub haben, Entspannen Sie sich ausgiebig.
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Jetzt wird’'s konkreter ...

~Sportlich aktiv werden, sein und bleiben ist ein lebenslanger Balanceakt”

Wenn Sie langfristig mehr ,,Bewegung*‘ in Ihre Freizeit einfiigen mochten, benétigen Sie folgende
Dinge:
O Eine feste Absicht (,,Ich will mich in meiner Freizeit mehr bewegen*).

@ Dic Erwartung es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung: ,,Ich bin mir sicher,
dass ich zweimal in der Woche eisern trainieren kann, auch wenn ich mal nicht so grofie Lust
habe*).

© Eine Planung, wie ich mit Hindernissen umgehe (Hindernisfiihrung: ,,Wenn mal schlechtes
Wetter ist, brauche ich wasserdichte Kleidung, damit das Walking mir trotzdem Spafs macht*).

WICHTIGSTES GEBOT

Egal, welche Sportart/
Bewegungsaktivitit

Sie durchfiihren
mochten, es muss
lhnen SpaB machen!!!

Einige Vorschlage fiir gut geeignete ausdauerfordernde Bewegungsangebote:

Level 1 (niedrig) Spazieren gehen (normales Tempo), Radfahren (8 km/h), Tretbootfahren,
g Boule, Krocket, Curling/Eisstockschiefen, Minigolf

Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic-Walking, Aerobic,
Step-Aerobic, langsames Brust- oder Riickenschwimmen, Wassergymnastik,
Level 2 (moderat) Ausdauer-Gymnastik, Radfahren (ca. 15 km/h), Wandern, Winterwandern,
Skiwandern in flachem Gelidnde, Standardtanz, Discodancing, Tischtennis,
Golf, Crosstrainer

Aerobic (Fortgeschrittene), Aquafitness, Aquajogging, Inlineskaten,
Radfahren (>15 km/h), Laufen, Mountainbiking, Rudern, schnelleres
Kraulschwimmen, Skilanglauf, Spinning, Tanzsport, Treppensteigen,
Skilanglauf

Level 3 (hoher)

... los geht”s ...
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