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EINLEITUNG

Dieses Dokument ist das Ergebnis der gemeinsamen Arbeit von Partnerorganisationen aus Deutsch-
land, Spanien, Italien, Zypern und Finnland im Rahmen des Projekts ,Verbesserung von Berufsbildungs-
angeboten im Wellnesssektor” (im Folgenden als ,,Skills for Wellness” bezeichnet, Projektnummer
2019-1 -DE02-KA202-006180). Das Projekt Skills for Wellness zielt darauf ab, Anbieter von Wellness-
Dienstleistungen, Fachleute und Berufsbildungseinrichtungen mit den Tools auszustatten, um die ei-
genen beruflichen Fahigkeiten und die der Mitarbeiter zu bewerten und zu verbessern.

Zweck des Trainingsmaterials fir den Wellnessbereich

Die von allen an Skills for Wellness beteiligten Einrichtungen erstellten Trainingsmaterialien sind mo-
dular aufgebaut und decken alle relevanten beruflichen sowie transversalen Kompetenzen fir diejeni-
gen ab, die im Wellnessbereich tatig sind. Diese Trainingsmaterialien basieren auf den Beschaftigungs-
standards und wurden als Erweiterung und Aktualisierung der bestehenden Trainingsmaterialien in
diesem Bereich erstellt.
Im ersten Schritt wurden Beschaftigungsstandards erfasst und erarbeitet, mit Fokus auf berufsprakti-
schen Fertigkeiten und Fahigkeiten wie Hygiene, Dermatologie/Erndhrung, Gesichtsbehandlungen,
Hand- und FuRpflege, Korperbehandlungen, Sport- und Freizeitaktivitdten sowie auf transversalen
Kompetenzen wie Fremdsprachen, Kommunikation und Nachhaltigkeit. Diese Themen wurden in Ar-
beitsbereiche und Einheiten gruppiert, um einen modularen Pfad aufzubauen, der bei der Gestaltung
der Trainingsmaterialien flr arbeitsbasiertes Lernen sowie bei der Einschatzung von Instrumenten zur
Bewertung und Validierung der in Berufsbildungseinrichtungen und in einem non-formalen Kontext
benotigten Kompetenzen half. Der Zweck dieser Trainingsressourcen ist es, Folgende zu unterstitzen:
o Mitarbeitende im Wellnessbereich, die ihre beruflichen und transversalen Kompetenzen wei-
terentwickeln wollen, um die Anforderungen der Arbeitsgeber zu erfiillen
e Arbeitsgeber und Berufsbildungseinrichtungen im Wellnessbereich, die auf Fahigkeitsanforde-
rungen und neue Trends des Wellnessbereichs reagieren mochten
e Lernende in Berufsbildungsprogrammen im Wellnessbereich, die relevante Fahigkeiten und
Kompetenzen erwerben werden wollen
Der Ansatz, der zum Erstellen dieser Schulungsmaterialien verwendet wird, ist ein arbeitsbasierter
Lernansatz, so kdnnen z. B. einige Ressourcen Simulationen, Fallstudien, praktische Aufgaben unter
Verwendung von Videos, Softwares, Audios, anderen Websites usw. umfassen.
Dariiber hinaus wurde die Aufmerksamkeit bei der Erstellung relevanter Schulungsmaterialien auf
Schoénheitsbehandlungen, Sport und Fitness, Freizeit und Erholung oder therapeutische Erholung, aber
auch auf transversale Kompetenzen wie Fremdsprachen, Kommunikation und Umgang mit Kunden o-
der digitale Fahigkeiten gerichtet.
Bei der Gestaltung der Trainingsunterlagen haben wir die wichtigsten Themen der Wellnessbranche
wie Nachhaltigkeit und die Ansprache von Kunden mit besonderen Bedirfnissen beriicksichtigt (z.B.
schwangere Frauen, dltere Menschen und Menschen mit Krebs-Erkrankungen), um aktualisierte und
interessante Ressourcen fir all diejenigen zu erstellen, die ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten verbes-
sern mochten.

Verwendung und Anwendung des Trainingsmaterials fiir den Wellnessbereich

Die Trainingsressourcen wurden gemeinsam vom Konsortium entwickelt, wobei hauptsachlich Exper-
ten und Lehrkrafte der Berufs- und Bildungseinrichtungen (berufsbildende Schulen) und die Aufsicht
sowie Beihilfe des Arbeitsmarktes, wie externe Experten und Flihrungskrafte des Wellnessbereichs,
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beteiligt waren. Die Trainingsmaterialien wurden erstellt, um hauptsachlich in zwei Bereichen genutzt
zu werden:
e Im beruflichen und padagogischen Bereich (Berufsbildungsprogrammen), der fiir Berufsbil-
dungspersonal (Lehrkraften) wichtig ist
e In Unternehmen, die im Bereich Wellness tatig sind (Schonheitszentren, Fitnessstudios, Well-

ness-Spas, Hotels und Resorts, in denen auf die spezifischen Bedlirfnisse der Kunden eingegan-
gen wird)

Eine weitere Mdoglichkeit, dieses Material zu nutzen, ist das Selbst-Studium/Selbst-Lernen: Jeder Ler-

nende (jung oder erwachsen), der daran interessiert ist, seine Kompetenzen zu verbessern, kann frei

und kostenlos einige Bereiche oder Einheiten der Trainingsmaterialien herunterladen, um mit der Er-

weiterung und Verbesserung seines Wissens und seiner Fahigkeiten im Wellness-Bereich zu beginnen.

Die Trainingsmaterialien sind folgendermalen aufgebaut:

Jeder Arbeitsbereich besteht aus mehreren Einheiten.

Jede Einheit basiert auf einem Lernergebnis, das als Wissen, Fahigkeiten, Verantwortung und Autono-

mie beschrieben wird und sich auf die im Wellnessbereich geforderten Leistungen bezieht. Das Lern-

ergebnis wird auch durch eine Reihe von Demonstrationsindikatoren beschrieben, die dem Benutzer

zu verstehen helfen, welche gangigen Praktiken auf der Grundlage realer Arbeitssituationen in der Ein-

heit behandelt werden und gleichzeitig von der Arbeitswelt gefordert werden.

Um das Lernergebnis (bezogen auf ein EQR 4 des Europdischen Qualifikationsrahmens) zu erreichen,

wurden zahlreiche Trainingsmaterialien erstellt.

Jede Einheit beinhaltet folglich eine Anzahl an Aktivitaten, die es den Lernenden erlauben, das Lernziel

der Einheit zu erreichen. All diese Aktivitdten wurden erstellt, um, neben der Fahigkeit zu professio-

nellem Handeln, auch die Fahigkeit zum sicheren Arbeiten (Hygiene- und Sicherheitskompetenzen)

abzudecken und die wichtigsten berufsiibergreifenden Kompetenzen anzuwenden (Kundendienst und

Kommunikation, Nachhaltig, IKT-Kompetenzen).

Die Art der Materialien/Ressourcen werden im ersten Teil der Beschreibung der Einheit zusammen-

gefasst.

Bei jedem/jeder Material/Aktivitat gibt es eine anfingliche Beschreibung oder Prasentation, die dem

Lesenden erklart, was der Schwerpunkt der Aktivitat ist und welche Schritte zur Erledigung der Aufgabe

erforderlich sind.

Bei jeder Aktivitat ist auch ihre Art angegeben, d. h. ob es sich um eine Einzel-, Gruppen- oder ge-

mischte Aktivitat handelt; die Liste der Materialien, die zur Durchfiihrung der Aktivitidt/Ubung/Aufgabe

benotigten Tools und Instrumente sowie die bendtigte Zeit. Jede Aktivitat ist mit Anhdangen ausgestat-

tet, d.h. mit Dokumenten, Ubungen, Links und allem, was zur Durchfiihrung der Aktivitit erforderlich

ist sowie gegebenenfalls mit den entsprechenden Lésungen.

Alle Trainingsmaterialien sind zur Anwendung in den drei Lernumgebungen gedacht (in der Schule, der

Arbeit oder zu Hause zum Selbststudium).

In der folgenden Anleitung kénnen die Lernenden und die Trainer bzw. Lehrkrafte von Berufsbildungs-

einrichtungen sowie Arbeitgeber oder Angestellte des Wellnessbereichs innovative, aktuelle Trainings-

materialien und Ressourcen finden, die auf einem arbeitsbasierten Lernansatz erstellt wurden, d. h.

mit klaren arbeitsbasierten Lernergebnissen und -zielen.
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DIE TRAININGSMATERIALIEN

Arbeitsbereich 4: Sport-, Freizeit- und Entspannungsiibungen und Erndhrung

4.1 Fitness- und Bodyforming-Aktivitaten

4.2 Vergniigungs- und Erholungsaktivitdten im Innen- und AuBenbereich

4.3 Entspannungsaktivitaten (Yoga, Meditation etc.)

4.4 Gesunde Erndhrung im Zusammenhang mit Haut, korperlicher Aktivitdt und Krankheiten
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Sport-, Freizeit- und Entspannungsiibungen und Ernahrung

Fitness- und Bodyforming-Aktivitdten

Lernergebnisse zu EQR

Lernergebnisse: Er/Sie ist in der Lage, Dienstleistungen fiir Fitness und

Bodyforming anzubieten und geeignete Aktivitaten auszuwahlen und
die Bediirfnisse und Wiinsche der Kunden zu beriicksichtigen

: L Verantwortung und Au-
Kenntnisse Fertigkeiten .
e ____tonomie

Basierend auf tatsdch-

Demonstrationsindika-
toren

lichen Arbeitssituatio-
nen

Er/Sie ist in der Lage, | Er/Sie ist in der Lage, Er/Sl.e zeigt d"le.nacf;-
gewiesene Fdhigkeit,
e die Struktur und e das aktuelle Fit- e zuplanen, Ubun-
Funktion von Ge- nessprofil des gen zu zeigen, zu
lenken und Mus- Kunden, seine iberwachen und
keln, kardiorespi- Trainings-prafe- kurze Erklarungen
ratorischen und renzen und Fit- zu einer Reihe von
metabolischen nessziele zu iden- Sport- und Fitness-
Koérpersystemen tifizieren programmen an-
zu beschreiben e ein Fitness-pro- zugeben, die auf
e eine Reihe geeig- gramm zu erstel- Kunden mit spezi-
neter Trainings- len fischem Fit-
programme aufzu- | e  das Fitness-pro- nessprofil und kér-
listen, um das Fit- gramm an den perlichen Fahigkei-
nesslevel des Kun- Fortschritt des ten zugeschnitten
den zu verbessern Kunden anzupas- sind, sowie Moti-
oder aufrechtzuer- sen vationstechniken
halten, einschliel- |e dije Ubungen rich- im Kommunikati-
lich Indikationen tig vorzumachen onsprozess zu be-
und Kontraindika- | e den Kunden tber ricksichtigen
tionen Sicherheitsas-
e grundlegende pekte fiir be-
Techniken fiir die stimmte Ubungen
Durchflhrung be- und Gerite gemaR
stimmter Ubungen den organisatori-
zu nennen schen Richtlinien
e Motivations-stra- und Verfahren zu
tegien zu erken- informieren
nen, um den Kun- | e die Kunden hin-
den dabei zu un- sichtlich kérperli-
terstltzen, ver- cher Fitness und
schiedene Pro- korrekter Ubungs-
gramme einzuhal- technik zu beauf-
ten sichtigen
e Planungsarbeiten,

e Er/Sie stellt dem
Kunden die richti-
gen Fragen

e Er/Sie handhabt
eine gute Beziehung
mit dem Kunden

e Er/Sie erstellt ein
Fitnessprogramm
basierend auf den
Zielen des Kunden
und dessen Fit-
nessprofils und ge-
maRk den Zielen des
Programms

e Er/Sie erklart dem
Kunden die Ubun-
gen

e Er/Sie gibt dem
Kunden Feedback
zu der ausgefiihrten
Ubung

e Er/Sie passt das
Programm an den
Zustand des Kunden
an

e Er/Sie korrigiert die
Technik des Kun-
den, um so Unfalle
zu vermeiden

e Er/Sie motiviert den
Kunden durch die
Nutzung addquater
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Terminfestlegung,
Sicherheit und
Equipment zu be-
schreiben

Arten von Aktivi-
taten flr verschie-
dene Kundenty-
pen, inkl. schwan-
gere Frauen, Seni-
oren, Krebspatien-
ten, Menschen
mit Unvertraglich-
keiten usw. zu un-
terscheiden

Bewertungsinstru-
mente

Motivations-tech-
niken zu verwen-
den, um dem Kun-
den zu helfen,
Hindernisse fir
die Einhaltung zu
identifizieren und
effektive Ubungs-
ziele festzulegen

Kommunikationsfa-
hgikeiten

Er/Sie nutzt das
Equipment ange-
messen

Er/Sie informiert
den Kunden lber
die Regeln des Fit-
nessstudios, inklu-
sive der umwelt-
freundlichen Regeln
Er/Sie nutzt, wenn
notig, digitale Mog-
lichkeiten (Anwen-
dungen, YouTube-
Video), um Informa-
tionen bereitzustel-
len und Hilfe zu leis-
ten

Er/Sie kommuni-
ziert effektiv mit
auslandischen Kun-
den

e Beobachtung

e Demonstration
e Fallarbeit

e Test
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Liste der Materialien / Aktivitdten

4.1 Fitness-Aktivitaten

1. Demonstration ,Fettverbrennung an Bauch und Armen”

Rollenspiel ,,Feedback geben”

Schriftliche Ubung ,,Ein Fitnessprogramm entwickeln”

Rollenspiel ,,Einen Kunden begriiRen”

Rollenspiel ,,Schwangere Kundin”

Schriftliche Ubung , Trainingsgeréte im Fitnessstudio benutzen”

Rollenspiel ,,Benutzung von Apps fiir das Training Zuhause”

Schriftliche Ubung ,Der menschliche Kérper”

W IR N~ W N

Ziel dieser Einheit

ben.

Transversale Kompetenzen

X Kundenservice und Kommunikation

X Management und unterstiitzende Prozesse
[ Zeitmanagement

IKT-Kompetenzen

Fremdsprachen

Nachhaltigkeit

Art der Materialien/Ressourcen

1 Videoanalyse

[ Simulation
Demonstration

1 Praktische Aufgabe
Rollenspiel

Schriftliche Ubung ,,Das Stoffwechselsystem”

Nach Abschluss dieser Lerneinheit sind Sie in der Lage eine professionelle Fitnessberatung fiir Kun-
den durchzufiihren, auf ihre Bedirfnisse einzugehen, sie zu motivieren und ihnen Feedback zu ge-

‘ Hygiene und Sicherheit

U Grundlegende Kenntnisse in Hygiene und Si-
cherheit

Gerate und Tools im Wellnessbereich

[ Desinfektion von Geradten und Mobeln, Steri-
litat etc.

U Fallstudie
[ Job shadowing

[ Dialoge

X Schriftliche Ubung
[ Sonstiges:

Co-funded by the
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Titel des Materi-

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte

1. Demonstration ,Fettverbrennung an Bauch und Armen”
als/der Aktivitit

Diese Aktivitat soll sicherstellen, dass der Lernende in der Lage ist, hoflich
und effektiv kérperliche Ubungen zu beschreiben und zu demonstrieren, die
dem Zweck des Kunden dienen (vorzugsweise samt Ausriistung).

der Aktivitat Schritt 1: Erkldrung jeder Ubung.
Schritt 2: Zeigen der korrekten Ausfiihrung jeder Ubung.
Schritt 3: Anmerkungen und Feedback zu Fehlern.

Art der Aktivitat O Einzelaktivitdt X Gruppenaktivitdt [J gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausrlstung/
Instrumente

e Gewichte

Bendtigte Zeit

10 Minuten

Anhange

Ubung , Fettverbrennung an Bauch und Armen“

Losung zur Aktivitat

Lésung , Fettverbrennung an Bauch und Armen”

Co-funded by the
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Ubung ,,Fettverbrennung an Bauch und Armen*

Sie sind Fitnesstrainer und ein Kunde bittet Sie darum, eine Ubung fiir Bauch und Arme vorzuschlagen
und zu demonstrieren.

Schritt 1: Erkldren Sie jede Ubung.

Schritt 2: Zeigen Sie die korrekte Ausfiihrung einer jeden Ubung.

Schritt 3: Machen Sie Anmerkungen zur Umsetzung und geben Sie, wenn nétig, Verbesserungsvor-
schlage.

Co-funded by the
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Losung ,Fettverbrennung an Bauch und Armen”

Ubungen zur Fettverbrennung am Bauch

Seitliche Plank®: Stiitzen Sie sich auf der rechten oder linken Seite des Kdrpers ab, indem Sie
einen Arm und ein Bein so lange wie mdglich halten. Der andere Arm auf der Oberseite muss
im rechten Winkel zum Kérper nach oben gestreckt werden.

Fortgeschrittene Version: Versuchen Sie, das obere Bein vom Korper weg anzuheben, anstatt
es auf dem anderen Bein parallel zum Boden abzustiitzen.

Sit-ups: Es handelt sich um ein Ausdauertraining fiir den Bauch, bei dem eine einfache Crunch-
Bewegung ausgefiihrt wird, die ganz auf die Bauchmuskeln abzielt. Legen Sie sich mit dem
Gesicht zur Decke auf den Boden, beugen Sie die Knie leicht, winkeln Sie die Arme an den
Ellbogen an und legen Sie die Hande leicht an den Ohren an den Kopf. Spannen Sie lhre Kor-
permitte an und heben Sie lhren Oberkdrper an, sodass lhr rechter Ellbogen lhr linkes Knie
berihrt. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurlick und heben Sie den Oberkdrper an, sodass
der linke Ellbogen das rechte Knie berihrt.

Seitliche Crunches?: Legen Sie sich auf den Riicken und nehmen Sie die Hinde hinter den Kopf.
Legen Sie lhren linken Kndchel auf Ihr rechtes Knie oder das gegeniiberliegende. Heben und
drehen Sie den Oberkoérper, so dass sich die rechte Schulter dem gegeniiberliegenden Knie
nahert, oder umgekehrt.

Criss Cross>: Legen Sie sich auf den Riicken und heben Sie den Kopf mit der Hand hinter dem
Kopf nach oben. Beugen Sie ein Knie und strecken Sie das andere Bein in die Luft. Drehen Sie
den Bauch und fiihren Sie den Ellbogen zum gegeniiberliegenden Knie, wahrend Sie die Beine
abwechselnd bewegen.

Ubungen zur Fettverbrennung an den Armen

1. Mit Ausristung:

Trizeps: Im Stehen, mit leicht gedffneten und angewinkelten Beinen, nehmen Sie mit geradem
Ricken ein leichtes Gewicht und fiihren es mit Ihrem Arm in Héhe lhrer Schulter an lhr Ohr.
Der Ellenbogen bleibt ruhig und Sie strecken und beugen den Arm.

Bizeps*: Halten Sie im Stehen ein leichtes Gewicht in einem oder in beiden Armen und legen
Sie die Arme ganz natirlich ab. Beugen Sie dann den Ellbogen, halten Sie den Arm dicht am
Korper und fihren Sie die Hand mit dem Gewicht nahe an die Schulter. Achten Sie darauf, dass
nur lhr Bizeps arbeitet!

2. Ohne Ausriistung:

Schere®: Diese Ubung dhnelt, wie der Name schon sagt, einer Schere, die gedffnet und ge-
schlossen wird. Stellen Sie sich zunachst gerade hin und heben Sie die Arme vor sich auf Schul-
terhdhe. Strecken Sie die Arme zur Seite und bringen Sie sie wieder nach vorne, wobei die
rechte Hand die linke liberlappen sollte. Strecken Sie sie erneut zur Seite und bringen Sie sie
wieder nach vorne. Diesmal sollte sich der linke Arm mit dem rechten lberlappen.

! https://swirlster.ndtv.com/wellness-mother/5-equipment-free-workouts-to-get-a-flat-tummy-2168202

2 http://www.projectmew.eu/images/Output/MEW _book.pdf

3 Ibid pg. 112
4 |bid pg. 114

> https://betterme.world/articles/10-effective-exercises-to-remove-arm-fat-in-2-weeks/
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e Liegestiitze®: Legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten auf den Boden und stiitzen Sie die
Hande unter den Schultern ab, wobei die Handflachen parallel zum Rumpf liegen und die FiiRe
zum Boden zeigen. Nur mit den Armen sollte sich der ganze Kérper nach oben bewegen, bis
die Ellbogen ganz gerade sind. Dann beugen Sie die Arme langsam weiter, bis der ganze Korper
die vorherige untere Position erreicht hat. Bitte denken Sie daran, den Riicken gerade zu hal-
ten.

6 http://www.projectmew.eu/images/Output/MEW _book.pdf
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2. Rollenspiel ,,Feedback geben”

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat soll sicherstellen, dass die Lernenden in der Lage sind, dem

Kunden ein hofliches Feedback zu geben, indem sie die entsprechenden
Kommunikationsfahigkeiten und -techniken in zwei Sprachen anwenden.
Schritt 1: Beobachten des Kunden, um festzustellen ob er oder sie Anderun-
gen vornehmen sollte.

Schritt 2: Vermittlung von hoflichem Feedback zur Ausfiihrung, damit der
Kunde sich verbessern kann.

Schritt 3: Motivation des Kunden.

Gegebenenfalls kann diese Aktivitat auch auf Englisch (oder einer anderen
flr das jeweilige Land relevanten Fremdsprache) durchgefuhrt werden, um
das Sprachniveau des Lernenden zu lberpriifen.

Art der Aktivitat

L] Einzelaktivitdt XI Gruppenaktivitat (1 gemischt

Benotigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

keine Angabe

Bendtigte Zeit

10 Minuten

Anhange

Ubung ,,Feedback geben”

Losung zur Aktivitat

Lésung ,,Feedback geben”
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Ubung ,,Feedback geben”

Sie sind Fitnesstrainer im oOrtlichen Fitnessstudio und bemerken, dass die Kundin Maria die Plank-
Ubung nicht richtig ausfihrt. Ihr Riicken ist sehr weit unten. Geben Sie ihr ein hofliches und effektives
Feedback.

Schritt 1: Beobachten Sie die Kundin, um festzustellen, ob sie Anderungen vornehmen miissen.
Schritt 2: Geben Sie ein hofliches Feedback zur Ausfiihrung, damit die Kundin sich verbessern kann.
Schritt 3: Motivieren Sie die Kundin.

Co-funded by the
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Losung ,,Feedback geben”

Aktives Zuhoéren
Aktives Zuhoren ermoglicht es lhren Kunden, sich umfassend zu dulSern, ohne sich unter Druck ge-
setzt oder unterbrochen zu fiihlen, und bietet bei Bedarf mehr Méglichkeiten fir klarende Fragen.

6 wichtige

FAHIGKEITEN DES AKTIVEN ZUHORENS

2B @K

1. AUFMERKSAM SEIN 2. NICHT BEWERTEN 3. REFLEKTIEREN 4. KLAREN 5.ZUSAMMENFASSEN 6.TEILEN

g Center for Creative Leadership

Sandwich Methode

Um einem Kunden Feedback zu geben, missen Sie lhre Kommunikationsfahigkeiten einsetzen. Eine
Moglichkeit, dies zu tun, ist die Sandwich-Methode:

Die Sandwich-Methode ist eine Form des Feedbacks, bei der negatives Feedback in Lob verpackt wird.
Das bedeutet, dass das Feedbackgesprach mit positiven Kommentaren beginnt, gefolgt von negativer
Kritik, bevor wieder anerkennende Worte verwendet werden. Es wird angenommen, dass positives
Feedback zusammen mit negativem Feedback Unbehagen und Angste reduziert. Seltener geben Fiih-
rungskrafte zu, dass sie den Sandwich-Ansatz verwenden, weil es ihnen unangenehm ist, negatives
Feedback zu geben. Es ist einfacher, das Gesprach mit positivem Feedback zu beginnen.

Hinweise zum Gespréch’
Es ist wichtig, dass jeder Trainer in der Lage ist, eine kundenorientierte Sprache zu verwenden, d. h.
eine Sprache, die fiir den Kunden leicht zu verstehen ist und auf die er reagieren kann:

a. Uberlegen Sie sich, was Sie sagen wollen, bevor Sie es sagen, um nicht in langatmige Erklarun-
gen zu verfallen, die Ihren Kunden verwirren.

b. Wahlen Sie die richtigen Worte um etwas zu erklaren. Die Art und Weise, wie Sie eine Bewe-
gung erklaren, wirde sich unterscheiden, wenn Sie einen absoluten Anfanger trainieren oder
jemanden, der schon seit langem trainiert. Beim Training geht es darum, dass lhre Kunden die
Bewegung verstehen, ohne dass sie Fachbegriffe verwenden, die ihnen unbekannt sind. Im
Falle der Plank-Position zum Beispiel kénnten Sie anstatt zu sagen: ,Vermeiden Sie eine zu
starke Beugung” sagen, , Halten Sie lhren Riicken auf einer geraden Linie.”

7 https://www.instituteofpersonaltrainers.com/blog/5-communication-tips-personal-trainers
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¢. Auch wenn Sie mehr als eine Anmerkung machen mdchten, machen Sie eine Anmerkung nach
der anderen. |hr Feedback zu einem Aspekt sollte zuerst verstanden und korrekt umgesetzt
werden, und dann kénnen Sie eine weitere Anmerkung machen.

Wie motivieren Sie Kunden

1. Konzentrieren Sie sich auf die positiven Aspekte um einen sicheren Raum zu schaffen.

2. Vermeiden Sie es, den Kunden zu drdangen, und erlauben Sie ihm stattdessen, sich auszuruhen,
wenn er dies braucht.

3. Legen Sie Ziele fest, um einen Rahmen fiir lhre Kunden zu schaffen, der es ihnen erméglicht,
Selbstvertrauen zu erlangen, sobald sie diese Ziele erreicht haben.

4. Seien Sie ein gutes Vorbild fiir Ihre Kunden, indem Sie stets eine positive Haltung einnehmen.
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Titel des Materi- 3. Schriftliche Ubung ,Ein Fitnessprogramm entwickeln”
als/der Aktivitit

Prasentation/ In dieser Aktivitat tbt der Lernende, ein eigenes Fitnessprogramm zu entwi-
Beschreibung der ckeln.

einzelnen Schritte Schritt 1: Befragung des Kunden, um alle wichtigen Informationen zu erlan-
der Aktivitat gen, die dabei helfen ein Fitnessprogramm zu entwerfen (Alter, Gewicht,
Gesundheitszustand etc.).

Schritt 2: Entwurf des Fitnessprogramms anhand der mitgelieferten Vorlage.
Gegebenenfalls kann diese Aktivitat auch auf Englisch (oder einer anderen
flir das jeweilige Land relevanten Fremdsprache) durchgefiihrt werden, um
das Sprachniveau des Lernenden zu tGberprifen.

Art der Aktivitat [J Einzelaktivitat XI Gruppenaktivitdt (] gemischt
Bendtigte Materia- e Papier

lien / Ausristung/ e Stift

Instrumente e Waage

e Internetverbindung
e Digitale Apps
e Ubungsplaner-Vorlage

Bendtigte Zeit 30 Minuten fir Schritt 1
2 Stunden fir Schritt 2
Anhange Ubung ,Ein Fitnessprogramm entwickeln”

https://templates.office.com/de-de/%C3%BCbungsplaner-tm16410108

Lésung zur Aktivitat | Lésung ,,Ein Fitnessprogramm entwickeln”®

8 https://templates.office.com/de-de/%C3%BCbungsplaner-tm16410108
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Ubung ,,Ein Fitnessprogramm entwickeln”

Sie haben einen neuen Kunden, der ein privates Training méchte und Sie miissen ein Fitnessprogramm
fiir ihn entwickeln:

Schritt 1: Befragen Sie den Kunden, um alle wichtigen Informationen zu erlangen, die dabei helfen
ein Fitnessprogramm zu entwerfen (Alter, Gewicht, Gesundheitszustand etc.).

Schritt 2: Entwerfen Sie ein Fitnessprogramm anhand der mitgelieferten Vorlage.

Fitnesstrainingsprogramm

I Name des Kunden |
1 Name dos Fit {

1 [] [] 0 o ]

Oburg 2 1] (1] o o 2]

Dtung 3 a (] o o a

murg 4 ] ] ] Q Q

Prngram Tracking
16-Dec-21 to 21-Dec-21
Week #1
Reps as suggested Wis Weight as suggested Diff  |Difference between suggested and actual
Please Fill the actual data for suggested exercises and find the on and Weight par to schedule up next week's program
Day|
Dates| 16-Dec-21 17-Dec-21 18-Dec-21 19-Dec-21 20-Dec-21 21-Dec-21

Exercise 1 0o 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 2 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 3 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 4 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 1 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 2 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 3 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 4 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 1 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 2 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 3 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 4 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 1 0o 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 2 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 3 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00
Exercise 4 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00

Instructions: Duplicate this shest to accommodate numbsr of wesks as per the scheduled program
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Losung ,,Ein Fitnessprogramm entwickeln”

Die Ausarbeitung guter Fitnessprogramme ist der Schliissel zur Forderung und Erhaltung der Gesund-
heit. Fitnessprogramme sind eine gute Moglichkeit, um sicherzustellen, dass Sie das meiste aus lhrem
Training herausholen und dass Sie alle Muskelgruppen ansprechen und auch ein gutes Herz-Kreislauf-
Training haben. Viele Menschen treiben zwar Sport, nutzen aber nicht alle Vorteile, die Sport bieten
kann. Durch die Planung einiger Fitnessprogramme kdnnen Sie sicherstellen, dass Sie einen struktu-
rierten Fitnessplan haben.

Fragen, die Sie Ihren Kunden stellen bevor Sie das Fitnessprogramm erstellen

1. Grundlegende Informationen (Alter, Gewicht)

2. Medikamente und gesundheitliche Vorgeschichte
a. Herzprobleme sind die wichtigsten und schwerwiegendsten Gesundheitsprobleme, die

den Fitnessplan eines Kunden beeintrachtigen konnten.

3. Schlafverhalten: Ob der Kunde geniigend Schlaf bekommt und ob dies seine Leistung beein-
trachtigen konnte.

4. Beruf: Dieser hilft Ihnen die Kraft und das Energielevel des Kunden zu analysieren.

5. Essgewohnheiten: Ein Erndhrungstagebuch kdnnte lhnen helfen, die Art der Ubungen zu ana-
lysieren, die Sie Ihrem Kunden anbieten sollten.

6. Ziele und Absichten: Es ist wichtig, die Bedirfnisse des Kunden herauszufinden, z. B. Gewichts-
abnahme, Muskelaufbau.

7. Vorlieben: Es kénnte sein, dass Ihr Kunde bereits spezielle Ubungen im Kopf hat und es ist
wichtig diese zu bericksichtigen

e Das Programm sollte strukturiert und detailliert sein. Benutzen Sie die Ubungsplaner-Vorlage,
um ein Fitnessprogramm zu erstellen.
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Titel des Materi- 4. Rollenspiel ,Einen Kunden begriiBen”
als/der Aktivitit

Prasentation/ Diese Aktivitat soll sicherstellen, dass der Lernende angemessene Kommuni-
Beschreibung der kationsfahigkeiten besitzt, wenn er mit Kunden interagiert.

einzelnen Schritte Schritt 1: Sich dem Kunden vorstellen und Stellen wichtiger Fragen, um ihm
der Aktivitat das Fitnessstudio zu zeigen.

Schritt 2: Demonstration aller Einrichtungen, Gerate und Dienstleistungen
des Fitnessstudios. Erklarung der Regeln des Fitnessstudios, einschlieflich
der Hygieneregeln, der Regeln zum Recycling usw.

Schritt 3: Sicherstellen, dass fiir den Kunden alles klar ist und er oder sie
keine Fragen mehr hat.

Gegebenenfalls kann diese Aktivitat auch auf Englisch (oder einer anderen
flir das jeweilige Land relevanten Fremdsprache) durchgefiihrt werden, um
das Sprachniveau des Lernenden zu Uberprifen.

Art der Aktivitat [J Einzelaktivitat XI Gruppenaktivitdt [J gemischt

Bendtigte Materia- | keine Angabe
lien / Ausristung/

Instrumente
Bendtigte Zeit 20 Minuten
Anhange Ubung ,Einen Kunden begriiRen”

Losung zur Aktivitat | Losung ,,Einen Kunden begrifRen”
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Ubung ,,Einen Kunden begriiBen”

Ein neuer Kunde in einem Fitnessstudio erwartet eine freundliche BegriiRung und eine ausfiihrliche
Erklarung zu den Raumlichkeiten, den Offnungszeiten, den Geriten, den Regeln und zu allen anderen
moglichen Fragen des Kunden. Gleichzeitig gibt es in jedem Fitnessstudio bestimmte Regeln, und die
Fitnesstrainer sind dafiir verantwortlich, diese den Kunden zu erklaren und dafiir zu sorgen, dass die
Regeln von allen eingehalten werden.

Es gibt einen Neuankdmmling im Fitnessstudio und Sie sind daflir verantwortlich, ihn zu begriiRen und
ihm die Richtlinien und Regeln des Fitnessstudios zu erklaren:

Schritt 1: Stellen Sie sich selbst dem Kunden vor und stellen Sie ihm wichtige Fragen, um ihm oder ihr
das Fitnessstudio zu zeigen.

Schritt 2: Zeigen Sie dem Kunden alle Einrichtungen, Geradte und Dienstleistungen des Fitnessstudios.
Erklaren Sie die Regeln des Fitnessstudios, einschlieflich der Hygieneregeln, der Regeln zum Recyc-
ling usw.

Schritt 3: Stellen Sie sicher, dass fir den Kunden alles klar ist und er oder sie keine Fragen mehr hat.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

24




Losung ,,Einen Kunden begriiRen”

Der Lernende sollte in der Lage sein, kommunikative Fertigkeiten zu entwickeln, um im Fitnessstudio
fiir Ordnung zu sorgen, ohne dabei einen Kunden zu verargern. Dies wird auch zu einem effektiven
Arbeitsplatz-Management fiihren. AuBerdem sollte der Lernende in der Lage sein, einen neuen Kun-
den umfassend Uber die Richtlinien des Fitnessstudios in Bezug auf Gerate, Hygienevorschriften usw.
zu informieren.

Tipps um einen Kunden willkommen zu heiRen®

1.

Durch eine freundliche BegriiRung einen guten ersten Eindruck hinterlassen.

2. Bieten Sie einen Rundgang durch das Fitnessstudio an, bei dem alle Einrichtungen (Gerate,
Studios, Umkleiderdume, Toiletten und Duschen) gezeigt werden.

Bieten Sie neuen Kunden verfligbare Einfuhrungskurse und Einfihrungspakete an.
Erklaren Sie die Richtlinien und Abldufe auf klare Weise. Sie kénnen lhren Kunden auf Folgen-
des hinweisen:

Poster mit den Regeln des Fitnessstudios
Eine automatische E-Mail, die die Kunden nach der Registrierung im Fitnessstudio erhalten
Fitnessstudio-App (falls vorhanden)

5. Geben Sie dem Kunden eine Liste mit den Umweltschutz-Regeln des Fitnessstudios:

Die Benutzung von natirlichen oder umweltfreundlichen Produkten fiir die Reinigung der
Gerate.

Vermeiden Sie Produkte, die Lauge, Ammoniak, Chlorbleiche und andere scharfe, VOC-hal-
tige Chemikalien enthalten.

Reduzierung von Plastikmill und Recycling

e Benutzen Sie Wasserspender mit gefiltertem Wasser anstatt Einweg-Wasserflaschen.
Bringen Sie |hre eigenen wiederverwendbaren Wasserflaschen mit oder kaufen Sie
langlebige Flaschen, die im Fitnessstudio erhaltlich sind.

e Recyceln Sie jegliche Energydrinks oder Behalter von Proteinpulver etc.

Effiziente Beleuchtung

Schalten Sie das Licht nicht ein, denn es gibt eine Beleuchtung mit Bewegungssensor und
ein intelligentes Thermostatsystem zur Regulierung und Optimierung des Energiever-
brauchs. (falls vorhanden)

Weisen Sie den Kunden darauf hin, die App des Fitnessstudios herunterzuladen, und zeigen
Sie ihm, wie er sie nutzen kann, um Termine und Kurse zu buchen, auf FAQs zuzugreifen usw.
Seien Sie ein aktiver Zuhoérer, um alle Fragen oder Zweifel zu klaren, die lhr Kunde haben
konnte.

9 https://classpass.com/afterclass/make-new-clients-feel-welcome/
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Titel des Materi- 5. Rollenspiel ,,Schwangere Kundin”
als/der Aktivitit

Prasentation/ Diese Aktivitat hat das Ziel, dem Lernenden dabei zu helfen mit Kunden um-
Beschreibung der zugehen, die spezielle Bedirfnisse haben.

einzelnen Schritte Schritt 1: Recherche zu Schwangerschaft und sportlicher Betatigung.

der Aktivitat Schritt 2: Sammlung von Informationen zu sportlicher Betatigung wahrend
der Schwangerschaft, inklusive Vorteile, zu bertcksichtigende Faktoren, Vor-
sichtsmalRnahmen, Dos und Don’ts, Ratschlage und Vorschlage.

Schritt 3: Einladung des Kunden, wieder ins Studio zu kommen, um mit ihm
alle wichtigen Informationen und Ratschldge besprechen.

Art der Aktivitat Einzelaktivitdt [ Gruppenaktivitat [ gemischt
Benotigte Materia- e Internetverbindung
lien / Ausrtstung/ e Online-Bibliotheken
Instrumente e Wissenschaftliche Artikel
e Papier
o Stift
Bendtigte Zeit 1 Stunde
Anhange Ubung ,Schwangere Kundin”

Lésung zur Aktivitat | Losung ,,Schwangere Kundin”
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Ubung ,,Schwangere Kundin”

Eine Frau, die im vierten Monat schwanger ist, kommt in Ihr Fitnessstudio und mochte Informationen
und Ratschladge zu sportlicher Betatigung wahrend ihrer Schwangerschaft.

Schritt 1: Recherchieren Sie zu Schwangerschaft und sportlicher Betatigung.

Schritt 2: Sammeln Sie Informationen zu sportlicher Betatigung wahrend der Schwangerschaft, inklu-
sive Vorteile, zu berticksichtigende Faktoren, VorsichtsmaRnahmen, Dos und Don’ts, Ratschlage und
Vorschlage.

Schritt 3: Laden Sie den Kunden ein, wiederzukommen, um alle wichtigen Informationen und Rat-
schlage zu besprechen.
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Losung ,,Schwangere Kundin”

Vorteile von sportlicher Betitigung wihrend der Schwangerschaft*®

Die Schwangerschaft kann eine wunderbare Zeit sein, um aktiv zu werden. Dies sind einige Vorteile,
die sportliche Betatigung wahrend der Schwangerschaft mit sich bringen kann:

Freude

Mehr Energie

Bessere Fitness (Muskelspannung und Belastbarkeit)

Weniger Riicken- und Beckenschmerzen

geringeres Risiko von Schwangerschaftskomplikationen wie Praeklampsie und schwanger-
schaftsbedingtem Bluthochdruck

Vorbereitung auf die kérperlichen Anforderungen der Geburt

Weniger Komplikationen bei der Geburt

reduziert Verstopfung und Schwellungen

schnellere Erholung nach der Schwangerschaft

Pravention und Behandlung von Harninkontinenz

verbesserte Kérperhaltung

Verbesserung der Durchblutung

Gewichtskontrolle

Verringerung des Risikos von Angstzustanden und Depressionen

verbesserter Schlaf und Behandlung von Schlaflosigkeit

bessere Fahigkeit, die kérperlichen Anforderungen der Mutterschaft zu bewaltigen

Zu beachtende VorsichtsmaRnahmen!

1. Kontrolle vor dem Sport: Erfassung von Personen mit Vorerkrankungen, die ein hoheres Risiko
haben, wenn sie wahrend der Schwangerschaft korperlich aktiv sind. Aus diesem Grund ist es un-
erlasslich, die Erlaubnis des Arztes der betreffenden Person einzuholen.

Unter folgenden Bedingungen wird von sportlicher Betatigung abgeraten:

Praeklampsie

Placenta Previa

Mehrfachschwangerschaft

Hoher Blutdruck

Blutungen wahrend dem zweiten oder dritten Schwangerschaftsdrittel

schwacher Gebarmutterhals, auch Zervixinsuffizienz oder inkompetenter Gebarmutterhals ge-
nannt, wenn sich der Gebarmutterhals wahrend der Schwangerschaft zu friih und leise 6ffnet
gerissene Membranen oder Risiko vorzeitiger Wehen

Schlecht eingestellter Typ-1-Diabetes, Bluthochdruck oder Schilddriisenerkrankungen
schwerwiegende kardiovaskulare, respiratorische oder systemische Stérungen

2. Vermeiden Sie eine starke Erhéhung der Kérpertemperatur, z. B. beim Training in einem heilRen
Raum.

3. Wahlen Sie leichte oder mittlere Gewichte fiir mehr Wiederholungen —vermeiden Sie das Heben
schwerer Gewichte ganz.

10 https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/pregnancy-and-exercise

1 https://www.webmd.com/baby/guide/exercise-during-pregnancy#2
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4. Erhohen Sie die Intensitat des Trainings wahrend der Schwangerschaft nicht und arbeiten Sie im-
mer mit weniger als 75 Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz.

5. Vermeiden Sie Ubungen, die auch nur geringe Bauchverletzungen verursachen kénnen.

6. Essen Sie eine Stunde vor dem Training und trinken Sie vor, wahrend und nach dem Training Was-

ser.

Empfohlenes Trainingsprogramm fiir schwangere Frauen

e Das Trainingsprogramm fir eine schwangere Frau sollte ein 5-minitiges Warm-up und eine 5-
minditige Stretching-Einheit beinhalten. Der Aktivitatsteil sollte aus mindestens 15 Minuten
kardiovaskuldarem Ausdauertraining mittlerer Intensitat bestehen.

e Liste mit empfohlenen Ubungen:

Ausdauertraining: Wandern, Radfahren und Schwimmen helfen, Ihre kardiorespiratori-
sche Fitness (lhre Fahigkeit, Sauerstoff aufzunehmen und zu nutzen) zu verbessern.
Kraftigende Ubungen: Yoga und Pilates helfen dabei Riicken- und Beckenschmerzen zu re-
duzieren und unterstiitzen den Korper sich auf die Geburt vorzubereiten, sowie sich von
der Geburt zu erholen.

Beckenbodeniibungen helfen, die Beckenbodenmuskulatur zu starken, die in der Schwan-
gerschaft und bei der Geburt stark beansprucht wird.

e Liste von Ubungen, die vermieden werden sollten:

Vorschldge

Schmerzen oder Druck auf dem Unterleib - z. B. beim Gewichtheben

Kontakt oder ZusammenstoRen- wie bei Kampfsport, Fullball, Basketball und anderen
Wettkampfsportarten

Harte Wurfgeschosse oder Schlaggerate - wie Hockey, Cricket oder Softball

Stilirze — wie beim Skifahren, Reiten und Skaten

Extreme Balance, Koordination oder Beweglichkeit — wie bei bestimmter Gymnastik
Signifikante Druckunterschiede — wie beim Tauchen

Schweres Heben

Hohentraining in Gber 2000 m Hohe

Riickenlage - das Gewicht des Babys kann den Riickfluss des Blutes zum Herzen verlangsa-
men; einige dieser Ubungen kénnen in der Seitenlage modifiziert werden

weite Kniebeugen oder Ausfallschritte

e Videovorschldage zum Verstandnis der verschiedenen Aspekte der sportlichen Betatigung wah-
rend der Schwangerschaft und Empfehlungen fir die sportliche Betatigung:

Arztlicher Rat: https://www.youtube.com/watch?v=aCx0Pgh8X0Q

Gesunde Schwangerschaft: https://www.youtube.com/watch?v=Wiw-1ckb4A8
Pranatales Yoga: https://www.youtube.com/watch?v=A1mn9brmP4I

Spezifische Ubungen fiir das zweite Trimester der Schwangerschaft: https://www.health-
line.com/health/pregnancy/second-trimester-exercise-fitness#swimming
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Titel des Materi-

6. Schriftliche Ubung , Trainingsgerite im Fitnessstudio benutzen”
als/der Aktivitit

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat soll das Wissen der Lernenden Uber Trainingsgerate tberpri-
fen.

Schritt 1: Erhalt der Vorlage und Lesen der Aufgabenstellung.
Schritt 2: Schriftliche Durchfiihrung der Ubung.

Art der Aktivitat

individuell [ Gruppenaktivitat [1 gemischt

Bendtigte Materia-

e Ubungsvorlage

lien / Ausristung/ e  Stift
Instrumente
Bendtigte Zeit 15 Minuten

Anhange

Ubung , Trainingsgerite im Fitnessstudio benutzen”

Losung zur Aktivitat

Losung , Trainingsgeradte im Fitnessstudio benutzen”
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Ubung ,, Trainingsgerite im Fitnessstudio benutzen”

Ordnen Sie die Bilder unten den Namen und Definitionen der Gerate zu:

1.

https://www.ubuy.com.tr/en/product/1AF9963JE-keshwell-ab-

workout-machine-core-abs-exercise-equipment-for-home-gym-ad-

Jjustable-sit-up-bench-strength-training-abdominal-cruncher-

foldable-core

2.

https://www.thosefitnessquys.com/product/trake/
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https://www.ubuy.com.tr/en/product/1AF9963JE-keshwell-ab-workout-machine-core-abs-exercise-equipment-for-home-gym-adjustable-sit-up-bench-strength-training-abdominal-cruncher-foldable-core
https://www.ubuy.com.tr/en/product/1AF9963JE-keshwell-ab-workout-machine-core-abs-exercise-equipment-for-home-gym-adjustable-sit-up-bench-strength-training-abdominal-cruncher-foldable-core
https://www.ubuy.com.tr/en/product/1AF9963JE-keshwell-ab-workout-machine-core-abs-exercise-equipment-for-home-gym-adjustable-sit-up-bench-strength-training-abdominal-cruncher-foldable-core
https://www.ubuy.com.tr/en/product/1AF9963JE-keshwell-ab-workout-machine-core-abs-exercise-equipment-for-home-gym-adjustable-sit-up-bench-strength-training-abdominal-cruncher-foldable-core
https://www.thosefitnessguys.com/product/trake/

https://www.tunturi.com/en/rowing-machine-competence-r20.html

https://global.schwinnfitness.com/en/schwinn-ellipticals/
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I.  Ein stationares Cardiogerat, auf dem Sie in der Halle gehen, joggen oder laufen kbnnen. Es
bietet ein einfaches, effizientes Ausdauertraining.

Il. Essimuliert ein Training im Wasser und eignet sich hervorragend zur Gewichtsabnahme, zur
Straffung und zum Aufbau von Muskeln sowie zur Steigerung der Ausdauer.

lll. Ein stationares Trainingsgerat, das Sie zum Treppensteigen, Gehen, Laufen oder Sprinten ver-
wenden konnen. Es ist ein groRartiges, wenig belastendes Ausdauertraining, das Kalorien ver-
brennt.

IV. Ideal fiir Dehniibungen, Bauch- und Beintraining, Liegestiitze und Riickensitziibungen. Es hilft
auch jungen Sportlern, grundlegende Fertigkeiten zu entwickeln, die zur Verbesserung von
Rhythmus, Gleichgewicht und Kérperkontrolle beitragen.

a. Rudermaschine

b. Crosstrainer

c. Sit-up-Bank

d. Laufband
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Losung ,, Trainingsgerate im Fitnessstudio benutzen”

1. | c.Sit-up-Bank

IV. Ideal fir Dehnlibungen, Bauch- und Beintraining, Liegestiitze
und Riickensitziibungen. Es hilft auch jungen Sportlern, grund-
legende Fertigkeiten zu entwickeln, die zur Verbesserung von
Rhythmus, Gleichgewicht und Kérperkontrolle beitragen.

2. | d. Laufband

. Ein stationdres Cardiogerat, auf dem Sie in der Halle gehen,
joggen oder laufen kénnen. Es bietet ein einfaches, effizientes
Ausdauertraining.

3. | a. Rudermaschine

. Es simuliert ein Training im Wasser und eignet sich hervorra-
gend zur Gewichtsabnahme, zur Straffung und zum Aufbau von
Muskeln sowie zur Steigerung der Ausdauer.

4. | b. Crosstrainer

[Il. Ein stationdres Trainingsgerat, das Sie zum Treppensteigen,
Gehen, Laufen oder Sprinten verwenden kdénnen. Es ist ein
grolRartiges, wenig belastendes Ausdauertraining, das Kalorien
verbrennt.
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als/der Aktivitit

Titel des Materi- 7. Rollenspiel ,,Benutzung von Apps fiir das Training Zuhause”

Prasentation/ Diese Aktivitat testet die Fahigkeit der Lernenden, Kunden digitale Losungen
Beschreibung der vorzuschlagen.

einzelnen Schritte Schritt 1: Auswahl der Themen, an welchen der Kunde arbeiten mochte.
der Aktivitat Schritt 2: Vorschlagen von mindestens einer App, die diesen Zweck erfillt.
Art der Aktivitat Einzelaktivitdt [0 Gruppenaktivitdt [ gemischt

Bendtigte Materia- e Ubungsvorlage

lien / Ausristung/ e Smartphone

Instrumente

Bendtigte Zeit 15 Minuten

Anhange Ubung ,,Benutzung von Apps fiir das Training Zuhause*

Losung zur Aktivitdt | Lésung ,,Benutzung von Apps fiir das Training Zuhause”
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Ubung ,,Benutzung von Apps fiir das Training Zuhause”

Ein Kunde mdchte Zuhause trainieren und fragt Sie, welche Apps Sie empfehlen kénnen.

Schritt 1: Wahlen Sie Themen aus, an welchen der Kunde arbeiten mochte.
Schritt 2: Schlagen Sie mindestens eine App vor, die diesen Zweck erfiillt.
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Losung ,,Benutzung von Apps fiir das Training Zuhause”

Verschiedene Arten von Training fiir Zuhause
e Funktionelle Fitness
e Kraft- oder Leistungssport
e Kraft- und Ausdauersport

e Kalorien verbrennen und schweilStreibendes Training

Apps, die sich auf unterschiedliches Training fokussieren
e Funktionelle Fitness:
1. Workouts Funktionelle Fitness: (https://play.google.com/store/apps/de-
tails?id=com.wtafunctionaltraining.wtaapp&hl=en US&gl=US)
e Kraft- oder Leistungssport:
1. Strength Training by Muscle and Motion (https://play.google.com/store/apps/de-
tails?id=air.com.musclemotion.strength.mobile)
2. Strong (https://www.strong.app/)

e Kraft- und Ausdauersport:

1. Aerobics workout at home — endurance training
(https://play.google.com/store/apps/details?id=melstudio.mcardio&hl=en US&gl=US)

2. Daily Cardio Workout - Trainer (https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ti-
nymission.dailycardioworkoutfree&hl=en US&gI=US)

e Kalorien verbrennen und schweilRtreibendes Training:
1. FitOn — Free Fitness Workouts & Personalized Plans (https://fitonapp.com/)
2. Sweat: Fitness-App flr Frauen (https://play.google.com/store/apps/de-
tails?id=com.kaylaitsines.sweatwithkayla&hl=de&gI=US)
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kaylaitsines.sweatwithkayla&hl=de&gl=US

als/der Aktivitit

Titel des Materi- 8. Schriftliche Ubung ,Der menschliche Kérper”

Prasentation/ Diese Aktivitat hat das Ziel, das Wissen des Lernenden tber die menschliche
Beschreibung der Anatomie zu Gberprifen.

einzelnen Schritte Schritt 1: Erhalt der Vorlage und Lesen der Aufgabenstellung.
der Aktivitat Schritt 2: Schriftliche Durchfiihrung der Ubung.

Art der Aktivitat Einzelaktivitdt [0 Gruppenaktivitat [ gemischt
Bendtigte Materia- e Ubungsvorlage

lien/ e  Stift

bendtigtes

Equipment/

Instrumente

Bendtigte Zeit 15 Minuten

Anhange Ubung ,,Der menschliche Kérper”

Lésung zur Aktivitat | Losung ,,Der menschliche Kérper”

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

38




Ubung ,,Der menschliche Korper”
Ordnen Sie die auf dem Bild markierten Kérperbereiche den passenden Begriffen zu:

Quelle: Assess well. Einheit 7: Sport und Freizeitaktivitaten.

Brustmuskeln
Waden
Gesallmuskeln
Bauchmuskeln
hinterer Oberschenkelmuskel
Bizeps
Quadrizeps
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Lésung der Ubung ,,Der menschliche Kérper”

Brustmuskeln
Waden
Gesalmuskeln
Bauchmuskeln
hinterer Oberschenkelmuskel
Bizeps
Quadrizeps

O @ "o m o>
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Titel des Materi-
als/der Aktivitit

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte

9. Schriftliche Ubung ,Das Stoffwechselsystem”

Diese Aktivitat hat das Ziel, das Wissen des Lernenden zum Stoffwechselsys-
tem zu lberprifen und wie es sich auf die korperliche Verfassung und das
Training einer Person auswirkt.

der Aktivitat Schritt 1: Erhalt der Vorlage und Lesen der Aufgabenstellung.
Schritt 2: Schriftliche Durchfiihrung der Ubung.
Art der Aktivitat X Einzelaktivitat [0 Gruppenaktivitat [J gemischt

Bendtigte Materia-

o Ubungsvorlage

lien / Ausristung/ e Stift
Instrumente
Benotigte Zeit 20 Minuten

Anhange

Ubung ,,Das Stoffwechselsystem”

Losung zur Aktivitat

Losung ,,Das Stoffwechselsystem”
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Ubung ,,Das Stoffwechselsystem”

Erganzen Sie die fehlenden Wérter im folgenden Text:

Das Stoffwechselsystem ist fiir die Verbrennung von Fett und Kalorien zustandig. Manche Menschen
haben einen schnelleren 1) , wahrend andere einen Langsameren haben. Die Ge-
netik spielt dabei ebenso eine Rolle wie die Erndhrung und der Lebensstil.

Das Stoffwechselsystem besteht aus mehreren Systemen, die zusammenarbeiten. Sie sind wichtig fur
die Umwandlung von Nahrung in Energie, die Verarbeitung von Energie und fiir die
2) .
Ein Hauptakteur ist die 3) die die Energienutzung steuert. Wenn sie nicht rich-
tig funktioniert, kann dies zu einer Stérung fiihren, die 4) genannt wird, und bei
der Fett nur schwer ,verstoffwechselt” werden kann. Ist die Schilddriise hingegen lberaktiv, kann es
sein, dass die Menschen nicht zunehmen und daher an einer 5) leiden.

Die 6) ist wichtig fiir die Verarbeitung von Zucker. Dieses Organ produziert dann Galle,
die das Fett auffrisst. Wenn man zu viel fettiges Essen isst oder (ibermaRig viel Alkohol trinkt, kann es
sein, dass die Leber ihre Aufgabe nicht mehr erfiillen kann.

Wenn wir essen, wird die Nahrung in einen Brennstoff namens 7) umgewandelt, der
dannin Energie umgewandelt wird. Wenn der Kérper zu viel Glukose hat, wird diese in Fett umgewan-
delt. Wenn jedoch nicht genligend Glukose vorhanden ist, reagiert der Kérper mit Schitteln und ent-
zieht den Muskeln Kraftstoff.

Wenn der 8) in einem guten Zustand ist, kann er Lebensmittel leicht verarbeiten. Wenn
nicht, dann leiden Menschen vielleicht an 9a) und/oder 9b) . Der
Korper kann die Nahrstoffe nicht mehr richtig aufnehmen, um die bendétigte Energie zu produzieren.
Um lhren Stoffwechsel zu verbessern, ist es wichtig, dass Sie sich 10) und viel Wasser

trinken. Es kann sinnvoll sein, sich mehr auf den Muskelaufbau zu konzentrieren als nur auf Ausdauer-
training.
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Losung ,,Das Stoffwechselsystem”

Das Stoffwechselsystem ist fiir die Verbrennung von Fett und Kalorien zustandig. Manche Menschen
haben einen schnelleren 1) Stoffwechsel, wahrend andere einen Langsameren haben. Die Genetik
spielt dabei ebenso eine Rolle wie die Ernahrung und der Lebensstil.

Das Stoffwechselsystem besteht aus mehreren Systemen, die zusammenarbeiten. Sie sind wichtig fiir
die Umwandlung von Nahrung in Energie, die Verarbeitung von Energie und fiir die 2) Verdauung.

Ein Hauptakteur ist die 3) Schilddriise die die Energienutzung steuert. Wenn sie nicht richtig funktio-
niert, kann dies zu einer Stérung fuhren, die 4) Hypothyreose genannt wird, und bei der Fett nur
schwer ,verstoffwechselt” werden kann. Ist die Schilddriise hingegen liberaktiv, kann es sein, dass die
Menschen nicht zunehmen und daher an einer 5) Hyperthyreose leiden.

Die 6) Leber ist wichtig fur die Verarbeitung von Zucker. Dieses Organ produziert dann Galle, die das
Fett auffrisst. Wenn man zu viel fettiges Essen isst oder GbermaRig viel Alkohol trinkt, kann es sein,
dass die Leber ihre Aufgabe nicht mehr erfiillen kann.

Wenn wir essen, wird die Nahrung in einen Brennstoff namens 7) Glukose umgewandelt, der dann in
Energie umgewandelt wird. Wenn der Korper zu viel Glukose hat, wird diese in Fett umgewandelt.
Wenn jedoch nicht genligend Glukose vorhanden ist, reagiert der Korper mit Schiitteln und entzieht
den Muskeln Kraftstoff.

Wenn der 8) Magen-Darm-Trakt in einem guten Zustand ist, kann er Lebensmittel leicht verarbeiten.
Wenn nicht, dann leiden Menschen vielleicht an 9a) Verstopfung und/oder 9b) Durchfall. Der Kérper
kann die Nahrstoffe nicht mehr richtig aufnehmen, um die benétigte Energie zu produzieren.

Um lhren Stoffwechsel zu verbessern, ist es wichtig, dass Sie sich 10) ausgewogen ernédihren und viel

Wasser trinken. Es kann sinnvoll sein, sich mehr auf den Muskelaufbau zu konzentrieren als nur auf
Ausdauertraining.
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VERGNUGUNGS- UND
ERHOLUNGSAKTIVITATEN IM INNEN- UND
AUSSENBEREICH




Vergniigungs- und Erholungsaktivitdten im Innen- und AulRenbereich

Lernergebnisse zu EQR

Lernergebnisse: Er/Sie ist in der Lage, Vergniigungs- und Erholungsaktivi-
titen im Innen- und AuBBenbereich anzubieten und geeignete Aktivitat
auszuwahlen und die Bediirfnisse und Wiinsche der Kunden zu beriick-

Demonstrationsindika-

sichtigen toren
Kenntnisse Fertigkeiten Verantwortung und Au-
tonomie
Basierend auf tatséich-
L Lo Er/Sie zeigt die nach- . . f . .
Er/Sie ist in der Lage, Er/Sie ist in der Lage, . . lichen Arbeitssituatio-
gewiesene Fdhigkeit, nen

eine Reihe von
Vergnligungs- und
Erholungsaktivita-
tenim Innen- und
AuRenbereich zu
nennen, je nach Er-
wartungen des
Kunden (gehobene
Gastronomie,
Wandern, Radfah-
ren, Reiten, Raf-
ting, Vergnigungs-
parks, kreative
Klinste u.a. Natur-
wanderungen,
Abendessen am La-
gerfeuer, Pro-
gramme zur Star-
kung der Teamar-
beit in Unterneh-
men)

Indikationen und
Kontraindikationen
fiir die Teilnahme
an Vergnligungs-
und Freizeit-aktivi-
taten im Innen-
und AulRenbereich
unter Berlicksichti-
gung der koérperli-
chen Aktivitaten
des Kunden zu er-
kennen
Planungsarbeiten,

den Kunden Gber
verschiedene Ver-
gnigungs- und
Freizeitaktivitaten
im Innen- und Au-
Renbereich unter
Beriicksichtigung
von Indikationen
und Kontraindikati-
onen zu informie-
ren

die am besten ge-
eigneten Vergnu-
gungs- und Erho-
lungsaktivitaten im
Innen- oder Au-
Renbereich im Hin-
blick auf die Wiin-
sche, Bedirfnisse
und Fahigkeiten
des Kunden auszu-
wahlen

den Kunden nach
den Abldufen und
Verfahren, der Ver-
wendung von Ge-
raten fir Vergni-
gungs- und Freizei-
taktivitaten im In-
nen- oder AuBen-
bereich zu beraten
okologische und

eine Reihe von Ver-
gnigungs- und
Freizeitaktivitdten
im Innen- und Au-
Renbereich zu pla-
nen, durchzufih-
ren und kurz zu er-
ldutern, die auf die
Beddrfnisse und
Wiinsche des Kun-
den zugeschnitten
sind

als qualifizierter
Trainer fiir Aktivita-
ten im Innen- und
Aullenbereich zu
fungieren

sich um die Sicher-
heit der Kunden zu
kiimmern und bei
Bedarf Erste Hilfe
zu leisten

auf Kundenfeed-
back zu reagieren
Kundenfeedback
fir die Produktent-
wicklung zu nutzen

Er/Sie informiert den
Kunden liber ver-
schiedene outdoor
und indoor Aktivita-
ten und schlangt Ak-
tivitdten vor, die im
Einklang mit den
Wiinschen des Kun-
den, dem Alter, Ge-
sundheit, etc. stehen
Er/Sie plant, organi-
siert, leitet, beauf-
sichtig und bewertet
outdoor und indoor
Aktivitaten, die im
Einklang mit den In-
teressen, Fahigkei-
ten und Wiinschen
des Teilnehmers ste-
hen, wenn die Ar-
beitsmethoden und
—instrumente ausge-
wahlt werden

Er/Sie erkennt und
I6st eigenstandig ty-
pische Probleme, die
wahrend einer Frei-
zeitaktivitat auftre-
ten (z.B. mangelnde
Motivation und/oder
organisationale
Probleme, die eine
Teilnahme hindern)
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Terminfestlegung,
Sicherheit und Aus-
rdstung zu be-
schreiben

bei der Planung
von Aktivitaten
und Dienstleistun-
gen die nachhal-
tige Entwicklung zu
bericksichtigen
die Sicherheit des
Kunden zu beriick-
sichtigen

Arten von Aktivita-
ten fir verschie-
dene Kundenty-
pen, inkl. schwan-
gere Frauen, Senio-
ren, Krebspatien-
ten, Menschen mit
Unvertraglichkei-
ten usw. zu unter-
scheiden

Bewertungsinstru-
mente

verantwor-tungs- o
volle Dienstleis-
tungen zu erbrin-
gen

Kunden lber Si-
cherheits-prob-
leme zu informie-
ren o

auf Kunden-feed-
back zu reagieren

Er/Sie nutzt neue
Technologien (Apps,
Videos, etc.), die de-
signt wurden um
outdoor und indoor
Prozesse zu unter-
stitzen

Er/Sie fuhrt Aktivita-
ten durch unter Be-
ricksichtigung von
Gesundheits- und Si-
cherheitsregeln (z.B.
Erste Hilfe Anwei-
sungen) und um-
welttechnischen
Problemen

Er/Sie nutzt
Equipment fir Frei-
zeitaktivitaten und
flihrt War-
tungschecks gemal
dem etablierten Ver-
fahren durch (inkl.
Desinfektion)

e Beobachtung

e Demonstration
e Fallarbeit

e Test
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4.2 Vergniigungs- und Erholungsaktivitaten im Innen- und AuRenbereich

Materialien / Lektionen

deren Vorteile”

1. Praktische Aufgabe ,Aktivitdten im Innen- und AuBenbereich — Art der Aktivitaten und

Praktische Aufgabe, Rollenspiel ,,Auswahl an passenden Aktivitaten fiir den Kunden”

Rollenspiel ,,Beratung eines Kunden zu Aktivitdaten im Innen- und AuRenbereich”

Schriftliche Ubung , Aktivitdten fiir Senioren”

Praktische Aufgabe ,Wie man einen Online-Aktivitatenkurs erstellt”

Praktische Aufgabe , Online Aktivitdt im Innenbereich”

Schriftliche Ubung , Als Wellness-Trainer arbeiten”

2
3
4
5
6. Praktische Aufgabe ,Online Stretching”
7
8
9

Schriftliche Ubung ,,Warum lhnen Aktivititen im AuBenbereich guttun”

Ziel dieser Einheit

[ Zeitmanagement
IKT-Kompetenzen
Fremdsprachen
Nachhaltigkeit

Videoanalyse
Simulation
Demonstration
Praktische Aufgabe
Rollenspiel

10. Schriftliche Ubung ,,Wenn ein Unfall passiert”

Nach Abschluss dieser Lerneinheit sind Sie in der Lage, Vergniigungs- und Erholungsaktivitaten im
Innen- und AuRRenbereich anzubieten, passende Aktivitdten auszuwahlen und die Wiinsche und
Bedirfnisse des Kunden zu berticksichtigen.

Transversale Kompetenzen ‘ Hygiene und Sicherheit

Kundenservice und Kommunikation
1 Management und unterstiitzende Prozesse

Art der Materialien/Ressourcen

Grundlegende Kenntnisse in Hygiene und Si-
cherheit

[ Geréate und Tools im Wellnessbereich

[ Desinfektion von Geradten und Mobeln, Steri-
litat etc.

Fallstudie
[ Job shadowing

[ Dialog

X Schriftliche Ubung
[ Sonstiges:
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Titel des Materi-
als/der Aktivitat

1. Praktische Aufgabe , Aktivitdten im Innen- und AuRenbereich — Art
der Aktivitdten und deren Vorteile”

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitit soll einen Uberblick iiber verschiedene Aktivititen im Innen-
und AuBenbereich und deren Vorteile verschaffen. Die Aktivitdt beinhaltet
folgende Schritte:

Schritt 1: Horen eines Gesprachs auf Englisch zwischen einem Rezeptionis-
ten / Sportfachmann im Wellnessbereich eines Wellness-Hotels und einem
Kunden. https://www.youtube.com/watch?v=ow0CSfgwojl&t=1s&in-
dex=28&Iist=PLfBtP54LkdxGUGIQCF-fnBfz7h-fag6Eq oder lesen eines Ge-
sprachs auf Englisch zwischen einer Rezeptionistin / Sportfachfrau im Well-
nessbereich eines Wellness-Hotels und einem Kunden.

Schritt 2: Auflistung der im Interview erwahnten Aktivitaten im Innen- und
AulRenbereich mit Angaben zu deren Intensitat.

Schritt 3: Suche nach anderen Aktivitdten im Innen- und AuBenbereich und
Anordnung nach Intensitat - von leicht Gber mittelschwer bis schwer. Am
Ende der Ubung kénnen die Lernenden ihre eigene Liste mit der Beispielliste
vergleichen.

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [ Gruppenaktivitdt [ gemischt

Benotigte Materia-
lien / Ausrlstung/
Instrumente

Bendtigte Materialien:

e Audiodatei oder Video mit Dialogen

e Internetverbindung falls das hochgeladene Video auf dem YouTube-
Kanal genutzt wird, PC/Tablet oder anderes Gerat um die Audioda-
tei abzuspielen. Falls keine Geréate zur Verfiigung stehen, kann die
Transkription des Dialogs genutzt werden.

e Zettel und Stift fur die Lernenden

Bendtigte Zeit

15 Minuten — Erklarung der Aktivitdt und Horiilbung

15 Minuten — Auflistung von Aktivitaten im Innen- und AuBenbereich

20 Minuten — Sortieren der Aktivitdten nach Intensitidt und Finden anderer
Aktivitaten unterschiedlicher Intensitat

Anhange Assess Well - Dialogue 7 Sport and free time activities
https://www.youtube.com/watch?v=ow0CSfgwojl&t=1s&in-
dex=28&list=PLfBtP54LkdxGUGiIQCF-fnBfz7h-fag6Eq
Schriftliche Version des Gesprachs

Losung zur Aktivitat | Liste von Aktivitaten im Innen- und AuBenbereich, Unterteilung nach Inten-

sitat
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Schriftliche Version des Gesprachs

Dialog"?
Sprecher A: Amy — Sportfachfrau, Rezeptionistin
Sprecher B: Mr. Rudi Mueller — Kunde

A Guten Tag. Wie kann ich lhnen bebhilflich sein?

B Guten Tag. Mein Name ist Rudi Mueller. Ich denke, ich mdchte gerne Sport machen, aber ich wei
nicht genau welchen. Was haben Sie fiir Sportangebot?

A Nun, wir haben eine grolle Auswahl an Fitness- und Freizeitaktivitdten. Hier ist das Programm fir
diese Woche. Sie kdnnen jede der Aktivitaten auswahlen.

A Bevorzugen Sie Aktivitaten im Wasser, draulRen oder drinnen?

B Hm, ich bevorzuge Aktivitdaten drinnen. Ich bin nicht sehr sportlich. Und ich bin mir nicht sicher, was
fiir Anfanger geeignet ist, deswegen denke ich, dass ich Ihr Programm hier ausprobieren werde.

A Nun, unser Fitnessangebot ist sehr vielseitig, so dass jeder etwas finden kann, was mit seinem Le-
bensstil vereinbar ist, und auch so, dass manche Leute einfach mal etwas Neues ausprobieren kénnen.
Wenn jemand zum Beispiel an unseren Wellness-Angeboten teilnimmt, mochte er vielleicht auch eine
morgendliche Yogastunde machen, um das Wohlbefinden und die Entspannung vor seiner morgendli-
chen Wellness-Behandlung zu fordern. Oder wenn Sie vor Ihrer Nachmittagsmassage ein schnelles
Training absolvieren méchten, konnten Sie einen Spinning- oder Wassergymnastikkurs besuchen. Wir
haben sogar Frihaufsteher-Angebote, wie Yoga am See, fiir alle, die einen guten Start in den Tag haben
mochten.

Um den Bedirfnissen unserer Kunden besser gerecht zu werden, haben wir unsere Kurse nach Leis-
tungsniveau eingestuft - A fiir Anfanger, M fir Mittelstufe, F fir Fortgeschrittene. Durch dieses Kodie-
rungssystem kénnen unsere Kunden in Kursen mit anderen untergebracht werden, die das gleiche Er-
fahrungslevel haben. So miissen sie sich nicht schamen, wenn sie nicht mithalten kénnen, und sich
nicht langweilen, wenn das Tempo zu langsam ist. Wir mochten unsere Angebote wirklich individuell
gestalten. Und Sie sehen auch, dass die Offnungszeiten der Sauna Teil unseres Fitnessangebots sind.
Wir ermutigen unsere Kunden, keinen Badeanzug zu tragen, sondern nur ein oder zwei Handtlicher
dabei zu haben. Aber wir wissen auch, dass manche Kulturen sich mit Nacktheit nicht wohlfiuhlen, des-
halb haben wir einen Tag pro Woche nur fir Frauen und einen Tag pro Woche nur fiir Manner vorge-
sehen. So konnen auch diejenigen, die sich in der Sauna mit dem anderen Geschlecht nicht wohlfiihlen,
die Vorteile der Sauna nutzen.

Unsere Nachtschwarmer-Specials beinhalten Vortrage von verschiedenen Referenten zu vielen unter-
schiedlichen Themen. Diese Woche wird Dr. Barns Uber ,Clean Eating” sprechen. Dieser Vortrag ist
sowohl fiir diejenigen interessant, die sich einer gesunden Lebensweise verschrieben haben, als auch
fiir diejenigen, die einfach nur ihre Erndhrung ein wenig umstellen wollen.

Wir kénnen Ihnen bei der Auswahl des richtigen Kurses behilflich sein, aber Sie sind auch eingeladen,
mit dem Erndhrungsberater und dem Fitnesstrainer zu sprechen, die lhnen noch genauere Informati-
onen geben kénnen.

B Okay, lassen Sie mich kurz nachschauen was heute auf dem Programm steht...

A Nun, am Morgen haben wir Stretching und Yoga, nachmittags Aqua-Jogging und Fitball.

B Fitball? Was ist Fitball? Davon habe ich noch nie gehort...

12 The project Assess Well Unit 7: Sport and free time activities. www.assesswell.eu
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A Fitball ist ein Ganzkorpertraining mit dem ,Fitball“. Es sorgt dafiir, dass jeder Muskel in Ihrem Korper
ein richtiges Training bekommt. Und es starkt Bauch, Riicken und Hiften. AuBRerdem verbrennt man
dabei sehr gut Kalorien.

B Okay. Und was ist, wenn ich abnehmen méchte?

A Dann wiirde ich vorschlagen, unser Fitnessstudio zu benutzen. Wir haben dort Heimtrainer und Lauf-
binder. Wenn man auf einem Laufband geht oder lduft, kann man die Geschwindigkeit und die Stei-
gung ganz einfach einstellen. Und es verbrennt Kalorien. Mdchten Sie ein solches Gerat ausprobieren?
B Ja, das wirde ich machen.

A Okay, nun, dann muss ich lhnen zunachst einige Fragen stellen. Haben Sie Probleme mit den Knien,
dem Riicken oder dem Herz?

B Herzprobleme? Nein. Ich habe einige Probleme mit unteren Riickenschmerzen... Schmerzen im un-
teren Ricken, aber das kommt normalerweise nur, wenn ich viel sitze.

A Okay. Wussten Sie, dass schon 20 Minuten tagliches Gehen auf dem Laufband ein gutes Ausdauer-
training ist, das Kalorien verbrennt und lhre allgemeine Gesundheit verbessert?

B Okay.

A Also, lassen Sie uns zum Laufband gehen.

A Bevor wir anfangen, zeige ich Ihnen, wie das Laufband funktioniert. Zuerst driicken Sie auf START,
dann kénnen Sie die Geschwindigkeit einstellen. Ich schlage vor, mit der Geschwindigkeit ,,2,0“ zu be-
ginnen, um lhre Muskeln und Gelenke aufzuwarmen, und nach ein paar Minuten kénnen Sie die Ge-
schwindigkeit anpassen. Hier stellen Sie die Geschwindigkeit ein; sie geht von 0 bis 10,0. Wenn Sie sich
nach etwa 10 Minuten wohlfuhlen, kénnen Sie auch die Option ,Steigung” verwenden, die sich hier
befindet. Das ist so, als wiirde man einen Hiigel hinauflaufen. Dadurch wird Ihr Herzschlag schneller
und lhre Ausdauer verbessert.

B Okay, und welche Muskelgruppen werden dabei trainiert?

A Das Laufband trainiert Ihre Unterkdrpermuskeln. Dazu gehéren Ihre Kniesehnen und Quadrizeps,
lhre Waden, lhre Oberschenkel, Ihre Hiftbeuger und Ihr GesaR. Das Laufband ermdglicht es Ihnen,
starkere und besser definierte Muskeln in diesen Bereichen aufzubauen.

A Alles okay?

B Ja, danke.

A Okay, dann lasse ich Sie jetzt ein paar Minuten allein und komme bald wieder, um nach lhnen zu
sehen..

B Okay.

A Hat es lhnen gefallen?

B Oh ja, es war sehr gut. Ich glaube es ware super ein Laufband Zuhause zu haben! Ich gehe nicht gerne
ins Fitnessstudio. Es ist normalerweise tberfillt.

A Das stimmt. Sie konnten ,,Nordic Walking” ausprobieren. Dabei werden beim Gehen Stécke verwen-
det. Es ist eine einfache und zugéngliche Form der Bewegung im Freien.

B Ahm, ,Nordic Walking”. Ich habe davon in meiner Gegend gehért, aber ich dachte nicht, dass es so
effizient ist.

A Oh, das ist es! Der Vorteil ist, dass sowohl die Unterkdrper- als auch die Oberkérpermuskulatur be-
ansprucht wird. Das ist gut fiir Nacken-, Schulter- und Riickenprobleme. AuBerdem werden etwa 90%
der Muskeln beansprucht und es ist gut fiir Herz und Lunge. Es hilft auch, die Haltung und das Gleich-
gewicht zu verbessern.

B Oh okay... ich glaube ich werde es ausprobieren... Ich habe es noch nie gemacht. Ich denke ich werde
es ausprobieren.

A Okay, soll ich Ihnen sonst noch ein anderes Fitnessgerat heute zeigen?

B Ahm, heute nicht. Ich denke, ich komme morgen wieder. Vielen Dank.
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A Sehr gerne. Bis morgen. Tschiiss.

B Okay, tschiiss.

A Guten Morgen Rudi, wie geht es lhnen heute?

B Ich habe ein kleines Problem mit meinem unteren Ricken. Meine Muskeln sind ein bisschen wund
und angespannt. Ich habe mir liberlegt, heute lieber etwas Entspannendes zu machen.

A Mhm, leichte Ubungen in der Erholungsphase kénnen die Durchblutung der Muskeln anregen und
Muskelkrampfe verringern. Ich wiirde vorschlagen, einige Yogakurse zu besuchen. Yoga findet in einer
entspannten Atmosphére statt. Und wenn Sie beruhigende Musik héren, kdnnen Sie lhren Geist zur
Ruhe bringen und in einen Zustand tiefer Ruhe und Entspannung eintreten. Yoga lindert Riicken-
schmerzen und hilft lhnen, lhre Schultern zu entspannen. Yoga kann lhre Flexibilitdt und lhre allge-
meine Gesundheit verbessern.

B Nun, ich habe das, Yoga, noch nie gemacht. Ich dachte immer, dass ich das nicht machen kann. Ich
weil} nicht...

A Wir bieten Kurse fiir Anfanger an, die an das Level der einzelnen Teilnehmer angepasst sind.

B Hmm...

A Sie kdnnten auch Wassergymnastik ausprobieren. Sanfte Wassergymnastik hilft, Muskel- und Ri-
ckenschmerzen zu lindern. Der natiirliche Widerstand des Wassers fordert die Muskelkraft und verrin-
gert den Druck auf Ihre Knochen und Gelenke. Und auch wenn Sie nicht schwimmen, kénnen Sie in
hiafthohem Wasser laufen und Arm- und Beinlibungen gegen den Widerstand des Wassers machen.

B Ich denke, dass ich das ausprobieren mochte, ja.

A Sehr gut. Der Wassergymnastikkurs beginnt in 30 Minuten. Bitte vergessen Sie nicht zu duschen
bevor Sie ins Schwimmbecken gehen.

B Okay.

A Viel SpalR. Und wenn Sie noch etwas bendtigen, dann fragen Sie mich gerne.

B Werde ich machen. Vielen Dank.

A Tschss.

B Tschdss.

Das Video ist unter folgendem Link verfligbar: Dialogue 7 Sport and free time activities https://www.y-
outube.com/watch?v=ow0CSfgwoil
https://www.youtube.com/watch?v=La0JdICSJVw (mit Untertiteln)
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Liste Aktivitdaten im Innen- und AuRenbereich, Unterteilung der Aktivitaten
nach Intensitat

Die Bewegung kann unterschiedlich intensiv sein. In der nachstehenden Tabelle sind verschiedene
Bewegungsarten aufgefiihrt: Bewegung im Freien und in geschlossenen Rdumen, je nach Intensitat.??

Leichte Aktivitaten+ Mittelschwere Aktivitat+ Schwere Aktivitat
(weniger als 3,5 Kalorien pro (3,5- 7 Kalorien pro Minute) (mehr als 7 Kalorien pro Minute)
Minute)
e Gemitliches Gehen e Zigiges Gehen (4,8 -7,5 e Gehen (mehr als 7 km/h) Jog-
e Radfahren mit weniger als km/h), Bergauf gehen gen/Laufen
8 km/h e Wandern e Fahren mit einem Rollstuhl
e Leichtes Krafttraining e Rollschuhlaufen in geméach- |e Bergsteigen
e Langsames Tanzen lichem Tempo e eine Rucksackwanderung ma-
e Freizeitsport (Tischtennis, |° Radfahren (5-9 mph) chen
Fangen spielen) e leichtes Ausdauertraining |e Schnelles Inlineskaten; schnel-
e Floating e Wassergymnastik ler als 16 km/h Fahrradfahren
e Bootfahren e Leichte Calisthenics (Eigen- |® Ausdauersport mit hoher Be-
e Angeln gewichtslibungen) lastung
e Golf - mit Golfwagen * Yoga e Step Aerobic
e Gymnastik e Anstrengende Calisthenics (Ei-
e Trampolinspringen gengewichtsiibungen)
e Krafttraining e Karate, Judo, Taekwondo, Jiu-
e Moderates Tanzen Jitsu, Seilspringen, Hampel-
e Boxen - Boxsack mann, Zirkeltraining mit Ge-
e Die meisten Fitness-Gerate wichten
(z. B. Treppensteiger, Ellip- |® Anstrengendes Tanzen
sentrainer, stationares e Boxen-Sparring
Fahrrad) - maRiges Tempo |® Die meisten Fitnessgerate (z.
Wettkampftennis, Volley- B. Treppensteiger, Ellipsen-
ball, Badminton, Tauchen trainer, stationdres Fahrrad) -
e Schwimmen in der Freizeit intensives Tempo, Wett-
e Kanufahren kampf-Basketball, FuRball,
e Reiten Football, Rugby, Kickball, Ho-
o Golf ckey, Lacrosse

e Bahnen schwimmen oder Syn-
chronschwimmen

o Wassertreten

o Wasserjogging

e Wasserpolo

e Skifahren oder Langlauf

13 (Project MEW Movement Environment Wellbeing - Increasing Physical Activity and Improving Quality of Life)
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Titel des Materi-
als/der Aktivitat

2. Praktische Aufgabe, Rollenspiel ,,Auswahl an passenden Aktivita-
ten fiir den Kunden“

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat besteht aus zwei Teilen: Im ersten Teil wird der Anamnese-
fragebogen erstellt. Der zweite Teil besteht aus der Auswahl der am besten
geeigneten Aktivitdten im Innen- und AulRenbereich unter Bericksichtigung
der Fahigkeiten, Bedirfnisse, des Alters usw. des Kunden (auf der Grundlage
der entsprechenden Fragen).

Schritt 1: Erstellung des Anamnesefragebogen fiir den Kunden. Der Fragebo-
gen sollte Fragen enthalten, mit denen moglichst viele relevante und nitzli-
che Informationen gesammelt werden kdnnen (z. B. Gewohnheiten, Alter,
Interessen, Gesundheit usw.), um dem Kunden die am besten geeignete Ak-
tivitat (drinnen oder drauRen) anbieten zu konnen. Die Lernenden verglei-
chen ihre eigenen Fragebogen mit der Vorlage des Anamnesefragebogens.
Schritt 2: Nachstellen der Situation in Zweierpaaren (Kunde und Mitarbeiter)
und kurze Befragungen durchgefiihrt, um die passende Aktivitat mit Hilfe
des Anamnesefragebogens zu finden und vorzuschlagen.

Art der Aktivitat

U] Einzelaktivitat [ Gruppenaktivitdt X gemischt

Benotigte Materia-
lien / Ausrlstung/

Bendtigte Materialien:

e Zettel, Stift oder PC/Tablet

Instrumente
Bendtigte Zeit 30 Minuten — Erstellung der Vorlage des Fragebogens
10 Minuten — Besprechen der Ergebnisse
10 Minuten — Partnerarbeit (Befragung und Vorschlag von Aktivitaten)
Anhange
Losung zur Aktivitat | Vorlage des Anamnesefragebogens
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Vorlage des Anamnesefragebogens

ALLGEMEINE INFORMATION
Nachname, Vorname
Geburtsdatum, Alter

Stralle, Hausnummer
Postleitzahl, Ort

Telefonnr.

E-Mail Adresse

Beruf O Vollzeit O Teilzeit O Schichtarbeit
ZIELE UND WUNSCHE

[ Leistung verbessern

1 Schmerzlinderung

[ Reduzierung des Korperfettanteils
[1 Steigerung des Wohlbefindens

(1 Optische Verbesserung

[ Muskelaufbau

1 Sonstige:

BISHERIGE VERSUCHE, DAS/DIE OBEN GENANNTE(N) ZIEL(E) ZU ERREICHEN
Art, Dauer, Haufigkeit, Griinde fir die Beendi-
gung usw.:

DERZEITIGE VERFASSUNG

WIE GEHT ES IHNEN IM MOMENT?

MACHEN SIE MOMENTAN SPORT JaO NeinO
Wenn ja, beschreiben Sie bitte das Sportpro-
gramm (Art, Dauer, Haufigkeit, Intensitat):

SIND SIE SCHWANGER? JaOd Nein O

BITTE GEBEN SIE IHR GEWICHT UND IHRE K om

GRORE AN: g

LEIDEN SIE MOMENTAN AN EINER KRANK- .
JaOd Nein O

HEIT ODER HABEN SIE BESCHWERDEN?

SIND SIE ZUR ZEIT IN ARZTLICHER BEHAND- Ja O Nein O

LUNG a ein

Wenn ja, warum?

NEHMEN SIE ZUR ZEIT MEDIKAMENTE ODER .
JaO NeinO

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL EIN?
Wenn ja, warum?

14 Diese Fragebogenvorlage basiert auf der Vorlage von der Akademie fiir Sport und Gesundheit Lehrbrief Fit-
nesstrainer C-Lizenz;
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[1 gegen hohen Blutdruck

L Diuretika

1 gegen hohe Blutzuckerwerte

L1 Cholesterin senkende Tabletten
L] bei Hypothyreose

[1 gegen Hyperthyreose

O] Vitamine:

1 Mineralien:

L] Sonstige:

WIE VIEL ZEIT HABEN SIE PRO WOCHE FUR
IHR TRAINING?

Stunden

SONSTIGE INFORMATIONEN

z.B. ,interessiert an Erndhrungsberatung”
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Titel des Materi-
als/der Aktivitat

3. Rollenspiel ,Beratung eines Kunden zu Aktivitaten im Innen- und
AuBenbereich”

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat basiert auf Rollenspielen (Partnerarbeit): eine Person spielt
die Rolle eines Wellness-Mitarbeiters und die andere die Rolle eines Kun-
den. Die Aktivitat konzentriert sich auf Kommunikationsaspekte und Bera-
tung.

Schritt 1: Ziehen einer Karte und Beantwortung der Fragen: Die Person, die
die Rolle des Kunden spielt, zieht eine Karte mit einer oder mehreren Fragen
zu einer bestimmten Aktivitat. Die Person, die die Rolle der Kosmetike-
rin/des Wellness-Spezialisten spielt, beantwortet die Fragen auf der Karte.
Bei der Beantwortung der Fragen sollte auf gute Kommunikation und Kun-
denbeziehung geachtet werden.

Schritt 2: Rollentausch und Durchfiihrung einer zweiten Runde.

Beispiel:

Der Kunde ist sich nicht sicher, welche Aktivitat er auswahlen soll und stellt
einige Fragen zu den verschiedenen Aktivitaten.

Antworten Sie dem Kunden.

Fragenliste:

Was bewirkt Krafttraining?

Was sind isometrische Ubungen?

Was sind Korpergewichtsiibungen?

Welche Ubungen empfehlen Sie jemandem mit wenig oder kaum Erfahrun-
gen mit Krafttraining?

Was sind Entspannungsiibungen?

Art der Aktivitat

[ Einzelaktivitat X Gruppenaktivitdt [1 gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

e Vorbereitete Fragen auf den einzelnen Karten

Bendtigte Zeit

10 Minuten — Vorbereitung
maximal 10 Minuten — Durchfiihrung des Rollenspiels

Anhange

Vorbereitete Fragen auf einzelnen Karten

Losung zur Aktivitat

Beispielantworten zu den Fragen
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Vorbereitete Fragen auf einzelnen Karten

P
Was ist Ausdauertraining/Was sind Ausdauer-Aktivi-
taten?

J
p
Was ist anaerobes und aerobes Training?
J
p
Kénnen Sie mir einige Dehntbungen zeigen?
J
-
Was bedeutet progressive Muskelentspannung?
J
/ ° . . .
Welche Ubungen empfehlen Sie jemandem mit we-
nig oder kaum Erfahrungen mit Krafttraining?
J
-
Wann sollte ich mich dehnen?
J
p
Inwieweit kann Krafttraining lhren Alltag unterstut-
zen?
J
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Was bewirkt Krafttraining?

Welche Vorteile bieten Aktivitaten draulRen?

4 ..
Geben Sie Beispiele fiir Ubungen / Aktivitdten mit

dem eigenen Korpergewicht

p
Was sind die kérperlichen und mentalen Vorteile

von einer regelmaliigen Yogapraxis?

Was sind isometrische Ubungen?
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Beispielantworten zu den Fragen

1. Was ist Ausdauertraining/Was sind Ausdauer-Aktivitaten?

Wiederholte, aerobe Beanspruchung der groRen Muskeln, auch aerobes Training oder Ausdau-
ertraining genannt. Dazu gehdren Aktivitdten, die die Atmung und die Herzfrequenz erhéhen (z.
B. Gehen, Radfahren, Schwimmen, Seilspringen).

Beispiele fir Ausdauertraining:

e Zigiges Gehen

e Laufen/joggen

e Tanzen

e Fahrrad fahren

e Treppensteigen, Zuhause oder in der Arbeit

2. Was ist anaerobes und aerobes Training?

Aerobes Training verbessert die Effizienz der aeroben energieproduzierenden Systeme und kann
so die kardiorespiratorische Ausdauer verbessern. Aerob bedeutet ,mit Luft” und bezieht sich
auf die Energiegewinnung des Korpers unter Verwendung von Sauerstoff. In der Regel handelt
es sich dabei um jede Ubung, die ldnger als zwei Minuten dauert.

Anaerob bedeutet ,ohne Luft” und bezieht sich auf die Energiegewinnung des Kérpers ohne
Sauerstoff. Dabei handelt es sich in der Regel um Ubungen, die mit einer héheren Intensitét
durchgefihrt werden. Anaerobes Training verbessert die Effizienz der anaeroben energieprodu-
zierenden Systeme und kann die Muskelkraft und die Toleranz gegeniliber Ungleichgewichten
des Sdure-Basen-Haushalts bei hoher Intensitat erhéhen.

Das aerobe Training liegt in der Regel im Bereich von 60 bis 80 % der geschatzten maximalen
Herzfrequenz und kann kontinuierlich iber langere Zeitraume durchgefiihrt werden, das anae-
robe Training liegt zwischen 80 und 90 % der geschatzten maximalen Herzfrequenz.

Beispiele flr aerobes Training sind Joggen, Walken, Schwimmen, Radfahren usw.

Beispiele flr anaerobes Training sind: Sprinten, schweres Gewichtheben, Kniebeugen, Box-
spriinge.

3. Konnen Sie mir einige Dehniibungen zeigen?

Dehniibungen?®

5 Aus dem Projekt MEW Movement Environment Wellbeing - Increasing Physical Activity and Improving Qual-
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1. Bauchatmung
Legen Sie sich auf den Ricken und legen Sie eine Hand auf

Ihren Bauch, direkt unter Ihren Brustkorb und die andere Hand
auf die Mitte lhrer Brust. Atmen Sie tief durch die Nase ein und
spuren Sie wie sich lhre erste Hand vom Bauch wegschiebt.
Die Hand auf ihrer Brust sollte sich nicht bewegen. Dann
atmen Sie durch lhren Mund aus und formen Sie ihre Lippen,
als wirden Sie pfeifen. Fihren Sie die Hand sanft auf lhrem
Bauch nach innen und helfen Sie dabei auszuatmen.
Wiederholen Sie dies fir 15-20 Sekunden.

2. Rotation der Handgelenke

Strecken Sie die Arme vor sich aus. Ballen Sie lhre Hande zu
Fausten und drehen Sie sie fur 20 Sekunden nach innen. Dann
andern Sie Richtung.

3. Rotation der Handflachen
Stellen Sie sich mit geodffneten Armen hin und rotieren
Sie lhre Handflachen nach unten und anschlielend nach

oben.

4. Dehnung der Handgelenke

Strecken Sie lhre Arme vor sich aus, offnen Sie die
Handflache einer Hand und ergreifen Sie sie mit der
anderen Hand die Finger und ziehen Sie sie nach unten.
Halten Sie diese Position fur mindestens 20 Sekunden
(Sie sollten im Handgelenk ein Ziehen spuren).
Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend mit der
anderen Hand.
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5. Hals-Dehnung

Stellen Sie sich gerade hin, legen Sie lhre linke Hand auf
Ihren Kopf, sodass die Handflache auf der rechten
Schlafe aufliegt. Drucken Sie vorsichtig den Kopf in
Richtung der linken Schulter und halten Sie die Position
fur 15 Sekunden. Wiederholen Sie den Vorgang auf der
gegenuberliegenden Seite.

6. Dreieck

Stellen Sie sich hin und 6ffnen Sie lhre Beine, den rechten
FuBl drehen Sie etwas mehr nach aufen. Die Knie sollten
ausgestreckt sein. Offnen Sie lhre Arme, und schieben
Sie lhren Oberkorper in Richtung des rechten Fules.
Beugen Sie lhre Brust nach vorne und versuchen Sie
lhren rechten Ful? mit der rechten Hand zu beruhren.
Drehen Sie den Kopf und schauen Sie nach oben. Brust
und Rucken soliten sich nicht vorbeugen, sie sollten in
einer Linie mit den Beinen sein. Halten Sie diese Position
fur 15 Sekunden, und wiederholen Sie sie dann auf der
linken Seite.

7. Die Katze

Kommen Sie auf den Boden in den VierfuRler-Stand. Die
Knie sollten dabei unter den Huften und die Handgelenke
unter den Schultern sein. Beugen Sie nun lhren Rucken
zu einem _Buckel® und ziehen Sie Ihr Kinn Richtung
Brust. AnschlieBend machen Sie das Gegenteil und
wolben den Ricken in die entgegengesetzte Richtung
und heben dabei Ihren Kopf nach oben an. Wiederholen
Sie die Bewegungen 40 Sekunden lang in ihrem eigenen
Rhythmus (aber nicht zu schnelll).

8. Die Taube

Legen Sie Ihre Hande auf den Boden und platzieren Sie
Ihren rechten Ful® zwischen lhre Hande. Strecken Sie
das linke Bein nach hinten aus, das linke Knie sollte
dabei den Boden bertuhren. Beugen Sie nun lhren
rechten Ful® nach innen, zwischen Ihr Bein. Halten Sie
den Rucken gerade und halten Sie diese Position fur 15
Sekunden wahrend Sie tief atmen. Fiihren Sie die Ubung
anschlieRend mit dem anderen Bein durch.
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9. Tiefer Ausfallschritt

Machen Sie mit lhrem rechten Ful3 einen langen Schritt
nach vorne und beugen Sie das rechte Knie. Legen Sie
die linke Handflache auf den Boden, um sich zu
stabilisieren. Das linke Bejn bleibt gerade. Beugen Sie es
so, dass das Knie den Boden berihrt und strecken Sie
es dann wieder durch. Fuhren Sie diese Bewegung 15
Sekunden lang durch und wechseln Sie dann das Bein.

10. Dreibeiniger Hund

Kommen Sie in die Plankposition, als ob Sie gerade
einen Liegestutz machen wollen. Schieben Sie |hr
Becken nach oben und bringen Sie lIhre FuRRe naher
zusammen. Der Korper sollte nun aussehen wie ein
Dreieck. Heben Sie nun Ihr rechtes Bein an, beugen Sie
Ihr rechtes Knie und strecken ihren rechten Ful zu lhrer
linken Schulter. Halten Sie Ihre Position fur 15 Sekunden
und wechseln Sie anschlieRend das Bein.

11. Dehnung mir liberkreuzten Beinen

Legen Sie sich auf Ihren Ricken, Ihre Arme seitlich am
Korper, mit gebeugten Knie die Ful3sohlen auf den
Boden aufstellen. Platzieren Sie den linken Knochel auf
dem rechten Oberschenkel und umgreifen Sie mit beiden
Handen lhren rechten Oberschenkel. Beugen Sie lhre
Ellbogen und das rechte Knie und ziehen Sie lhren
Oberschenkel 15 Sekunden lang in Richtung Brust.
Wechseln Sie anschlieend die Seite.

12. Dehnung der Bein-Riickseite im Liegen

Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf lhren
Rucken. Heben Sie Ihr rechtes Bein hoch, fassen Sie
die Wade mit beiden Handen und ziehen Sie das Bein
zur Brust. Halten Sie diese Position fur 15 Sekunden
und fahren Sie sie dann mit dem anderen Bein aus.
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13. Dehnung der Bein-Riickseite im Stehen

Stellen Sie sich vor einen Baum (oder eine Stufe) in einer
Schrittweite. Legen Sie die Zehen lhres rechten FulRes
auf den Baumstamm, wahrend Sie die Ferse auf dem
Boden halten. Halten Sie das rechte Knie durchgestreckt.
Beugen Sie sich mit Ihrem Oberkorper nach vorne und
versuchen Sie ihre Zehen zu berthren. Halten Sie diese
Position fur 15 Sekunden und fuhren Sie Sie dann auf
der anderen Seite durch.

14. Die Kobra

Legen Sie sich in Bauchlage flach auf eine Matte.
Platzieren Sie Ihre Hande direkt unter Ihre Schultern und
strecken Sie lhre Ellbogen durch, um lhren Oberkorper
anzuheben. Die Schultern ziehen dabei entspannt nach
unten. Atmen Sie in dieser Position fur 10 Sekunden und
gehen Sie zuruck in die Ausgangsposition. Wiederholen
Sie diesen Vorgang 3-mal.

15. Oberschenkel-Dehnung

Stehen Sie gerade da. Heben Sie lhre rechte Ferse, mit
‘ Hilfe lhrer rechten Hand, in Richtung des Gesales.
| Halten Sie die Position fur 15 Sekunden und wechseln
al A Sie dann das Bein.

16. Die Umarmung

Stehen Sie gerade da, bringen Sie lhren rechten Arm an
ihre Brust und halten Sie ihn gerade. Umgreifen Sie den
rechten Arm mit ihrem linken Arm und driicken Sie ihn in
Richtung Brust. Spuren Sie die Dehnung an lhrem Arm
und an lhrer Schulter. Halten Sie diese Position fur 15
Sekunden und fihren Sie sie dann mit dem anderen Arm
durch.
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17. Bein-Twist

Legen Sie sich auf den Rucken, die Beine ausgestreckt
und die Arme geoffnet. Heben Sie Ihr rechtes Bein an.
Greifen Sie mit der linken Hand die Aulenseite lhrer
rechten Wade und versuchen Sie, die rechte Hufte nach
links zu dricken (nicht Gbertreibenl). Halten Sie diese
Position fur 15 Sekunden und fuhren Sie sie dann auf der
anderen Seite aus.

18. Dehnung hinter dem Riicken

Beugen Sie lhren linken Ellbogen und legen Sie lhn
neben lhren Kopf (die linke Hand geht dabei nach hinten
zwischen die Schulterblatter). Ziehen Sie den linken
Ellbogen vorsichtig mit der rechten Hand nach hinten
unten. Halten Sie diese Position fir 15 Sekunden und
wechseln Sie dann die Seite.

4. Was bedeutet Progressive Muskelentspannung?
PMR wurde vom amerikanischen Arzt Edmund Jacobson in den 20er Jahren erfunden. Es handelt
sich um eine nicht-pharmakologische Methode der Tiefenmuskelentspannung, die auf der An-
nahme beruht, dass die Muskelspannung die psychologische Reaktion des Korpers auf angstaus-
I6sende Gedanken ist und dass die Muskelentspannung die Angst blockiert. Bei dieser Technik
lernt man, die Spannung in bestimmten Muskelgruppen zu beobachten, indem man die einzel-
nen Muskelgruppen zundchst anspannt. Diese Spannung wird dann geldst, indem die Aufmerk-
samkeit auf die Unterschiede zwischen Anspannung und Entspannung gelenkt wird.

Laut der Enzyklopadie der Medizin von Miller-Keane gehoren zu den langfristigen Auswirkungen
der progressiven Muskelentspannung:

e Verringerung des allgemeinen Angstniveaus

e Abnahme der mit Phobien verbundenen antizipatorischen Angst

e Verringerung der Haufigkeit und Dauer von Panikattacken

e Verbesserte Fahigkeit, sich phobischen Situationen durch abgestufte Exposition zu stellen

e Verbesserte Konzentration

e Ein verbessertes Gefiihl der Kontrolle (iber Stimmungen

o Gesteigertes Selbstwertgefunhl

e Gesteigerte Spontaneitat und Kreativitat

5. Welche Ubungen empfehlen Sie jemandem mit wenig oder kaum Erfahrungen mit Krafttraining?
Fiir Personen mit wenig oder keiner Erfahrung im Krafttraining wird empfohlen, mit Geraten zu
trainieren. Das Training an Geriten kann das Risiko von Ubertraining oder Fehlbelastungen mini-
mieren. Die geflihrten Sitz- oder Liegepositionen kénnen das Verletzungsrisiko minimieren, aller-
dings sind eine prazise Ausfiihrung und eine angepasste Kraftbelastung notwendig.
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6. Wann sollte ich mich dehnen?

Bei intensiven Sportarten wie Fullball, Handball oder Basketball ist sogar tagliches Dehnen erfor-
derlich, damit die Muskeln z. B. nicht verkiirzt werden. Es ist eine gute Idee, sich regelmalig nach
dem Training zu dehnen.

Beim Muskelaufbau, z. B. im Fitnessstudio oder beim Bodybuilding, sollten Sie sehr oft eine 5-
mindtige Einheit mit geringer Intensitat einplanen, um den Muskel auf die Belastung vorzuberei-
ten. Dies geschieht am besten, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dehnen Sie Ihre Muskeln
nicht zu sehr, damit Sie Ihr volles Kraftpotenzial bei der Ubung nutzen kénnen. Dies hilft Ihnen,
die Grundspannung aufrechtzuerhalten.

Sie kénnen auch nach dem Training dehnen, aber es ist wichtig, dass Sie nicht intensiv dehnen,
wenn lhre Muskeln wund sind. Hierfir ist es sinnvoll, feste Dehnungstage einzuplanen, damit lhre
Muskeln gentigend Ruhezeit bekommen.

7. Inwieweit kann Krafttraining meinen Alltag unterstiitzen?

Der Verlust an Muskelkraft kann sich im Alter spirbar auf die Gesundheit und die Lebensqualitat
auswirken. Untrainiert nimmt die Muskelmasse im Alter von 20 bis 70 Jahren um etwa 40 % ab.
Ab dem 30. Lebensjahr ist ein deutlicher Riickgang zu verzeichnen.

Muskelkraft ist nicht nur in bestimmten beruflichen Kontexten (z. B. im Handwerk) wichtig, son-
dern auch im Alltag allgemein (z. B. um Einkdufe zu erledigen, Hausarbeiten zu bewiltigen oder
eine riickenfreundliche Haltung beim Stehen oder Sitzen einzunehmen). Dariliber hinaus ist die
Muskelkraft im Alter wichtig, um Osteoporose vorzubeugen und Stiirze zu vermeiden.

Ziele des Krafttrainings sind:

e Korperformung durch gezielten Muskelaufbau an den gewiinschten Kérperstellen
e Straffung des Gewebes
e Riickgang der Fettdepots

Krafttraining hat erhebliche positive Auswirkungen. Es steigert das Selbstwertgefiihl, hilft, Kor-
perbewusstsein zu entwickeln (mein Korper ist wichtig) und verbessert die Kérperwahrneh-
mung. Es gibt verschiedene Méglichkeiten Kraft aufzubauen:

e Korpergewichtsiibungen, z. B. Liegestiitze, Kniebeugen, Ausfallschritte, Klimmziige usw.
e Gewichtheben —in verschiedenen Kérperstellungen Gewichte bewegen
e Bewegen von Hebeln an den Maschinen mit Gewichten

8. Geben Sie Beispiele fiir Ubungen / Aktivititen mit dem eigenen Kérpergewicht

Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht sind Ubungen ohne Gerite oder Maschinen. Die Ei-
gengewichtsiibungen sind eine effektive Moglichkeit, um Gleichgewicht, Flexibilitat und Kraft zu
verbessern.

Typische Eigengewichtsiibungen sind: Standard-Liegestiitze, Kniebeugen, Ausfallschritte, Ausfall-
schritt nach hinten, Hiiftstrecker, Step-Ups, Burpees, Inchworm-Ubung, Tuck Jump, Bear Crawl,
Mountain Climbers etc.

9. Was sind die korperlichen und mentalen Vorteile von einer regelmaligen Yogapraxis?
Korperliche Vorteile: erhéhte Beweglichkeit, straffe Muskeln, verbesserte Verdauung und Aus-
scheidung, verbesserter Kreislauf, gestarktes Immunsystem, erhohtes Kérperbewusstsein und
verbesserte Entspannungsfahigkeit.
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Mentale Vorteile: Beruhigung des Geistes, verbesserte Konzentrations- und Aufmerksamkeitsfa-
higkeit und eine gewisse Befreiung des Geistes. In der Kosmetik kann Yoga daher eine nitzliche
Ergdanzung auf dem Weg zur vollkommenen inneren und duReren Schonheit sein.

10. Was sind isometrische Ubungen?
Eine isometrische Ubung ist eine Ubung, bei der ein Muskel statisch kontrahiert wird, ohne dass
eine sichtbare Bewegung des Gelenkwinkels auftritt. Der Begriff ,,isometrisch” setzt sich aus den
griechischen Wértern ,Isos” (gleich) und ,,metria® (messen) zusammen, was bedeutet, dass sich
bei diesen Ubungen die Lange des Muskels und der Winkel des Gelenks nicht verdndern, obwohl
die Kontraktionskraft variiert werden kann. Einen isometrischen Effekt kdnnen Sie beispiels-
weise erleben, wenn Sie versuchen, einen Eimer Wasser mit gebeugten Ellenbogen so lange wie
moglich in einem 90-Grad-Winkel zu halten. Ziel der isometrischen Ubungen ist es, den Muskel-
tonus zu verbessern, was sich direkt auf die Spannung der Haut und die Festigkeit des Bindege-
webes auswirkt. Gleichzeitig wird die Haltung des Korpers verbessert.
Die isometrischen Ubungen sind besonders fiir den Aufbau der Riicken- und Gesichtsmuskulatur
geeignet. Das Erlernen und Splren der Muskelspannungen ist eine wichtige Grundvorausset-
zung fiir die Durchfiihrung der Ubungen.
Isometrische Ubungen sind auch fiir die Anfangsphase des Krafttrainings geeignet.
Die isometrischen Ubungen haben auch einige Nachteile: Gefahrlich fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Gefahr der Zwangsatmung, verdanderte Durchblutung der Muskeln, deutlicher Anstieg
des Blutdrucks.
Beispiele fiir isometrische Ubungen: Planke, seitliche Planke, Aneinanderpressen der Handfl&-
chen, usw.

Quellen:

Ausbildung zum Basic —Trainer “Group Fitness”, VHS im Lkrs. Cham 2019

Das Kosmetikbuch Lernfelder 5 bis 12, Verlag Handwerk und Technik GmbH, 2016, ISBN 978-3-582-
03924-8

the Project MEW Movement Environment Wellbeing - Increasing Physical Activity and Improving
Quality of Life) C.S.E.N. 2019 ISBN 978-88-943662-9-7
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Titel des Materi- 4. Schriftliche Ubung , Aktivititen fiir Senioren”
als/der Aktivitat

Prasentation/ Diese Aktivitat zielt darauf ab, eine Trainingseinheit fiir dltere Teilnehmer im
Beschreibung der (60+) einzurichten. Die Trainingseinheit soll aus geeigneten Ubungen fiir
einzelnen Schritte diese Gruppe bestehen, sie kann Aktivitdten im AuRen- und im Innenbereich
der Aktivitat beinhalten.

Schritt 1: Lesen des Textes "Allgemeine Regeln fiir das Training mit Senio-
ren" und Recherche auf der Website der WHO mit Empfehlungen zu kérper-
licher Aktivitat und Intensitat unter Beriicksichtigung spezifischer Gruppen
(Alter, chronische Erkrankungen, Behinderungen, Schwangere usw.)

Schritt 2: Erstellen eines Trainingsplans unter Bericksichtigung von Dauer,
Art der Ubungen fiir die Gruppe, z. B. Kraftiibungen, Korrekturiibungen oder
allgemeine Gesundheit usw. Dieser Schritt kann einzeln oder zu zweit durch-
gefiihrt werden. Fir die Erstellung eines Plans kann eine Vorlage fiir einen
Ubungsplan verwendet werden.

Schritt 3: Erstellung eines Vorschlags fir die Trainingssitzung sowie Durch-
fihrung einer kurzen praktischen Sitzung, z. B. Einfilhrung und Pradsentation
der ausgewiahlten Ubung.

Schritt 4: Besprechung der Ergebnisse der Sitzungen, Anregungen und Vor-
schlage fir mogliche Verbesserungen.

Art der Aktivitat [J Einzelaktivitat [J Gruppenaktivitat X gemischt
Bendtigte Materia- o Papier, Stift
lien / Ausrtstung/ o Lektiire: Allgemeine Regeln fiir das Training mit Senioren

Instrumente e Vorlage des Aktivitatenplans

Bendtigte Zeit 60 Minuten — Lesen und Erstellen eines Aktivitdtenplans; diese Aktivitat
kann auch als Hausaufgabe gemacht werden

10 Minuten — Prasentation pro Teilnehmer

15 Minuten — Diskussion, Austausch

Anhange Text , Allgemeine Regeln fiir das Training mit Senioren”

Vorlage fiir den Aktivitatenplan

Loésung zur Aktivitdt | Beispiel fir die Beschreibung der Ubungen im Aktivitdtenplan
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Allgemeine Regeln fiir das Training mit Senioren

Text ,Allgemeine Regeln fiir das Training mit Senioren”

Mit dem Alter werden manche Muskelgruppen schwacher und brauchen aus diesem Grund mehr Auf-
merksamkeit oder sollten gezielt gestarkt werden. Da die Gegenseite dieser Muskeln zur Verkirzung
neigt, kann dies zu Dysbalancen und in der Folge zu einer Stérung der Muskel-Gelenk-Verbindung fiih-

ren.

Dies fordert den GelenkverschleilR. Muskelgruppen die dazu neigen schwacher werden sind

Tiefe Nackenflexoren

Schulterblattfixatoren

Bauchmuskeln

GesaBBmuskeln

Kniestrecker

vordere Schienbeinmuskulatur (Schienbeinmuskelgruppe)

Kraftigungsibungen sind als Prophylaxe oder Therapie bei Haltungsschwéachen der Riickenmuskulatur
notwendig, um eine Thoraxkyphose zu verhindern. Auch die Bauchmuskulatur sollte trainiert werden,
um die oft ausgepragte Lendenlordose zu bekampfen. Der groflte Muskelschwund im Erwachsenenal-
ter tritt in der Schulter- und Armmuskulatur auf. Im Hinblick auf die positive Wirkung der motorischen
Fitness auf die Lebensqualitat sollte die gesamte Muskulatur gestarkt werden.

Neben den muskuldren Anpassungen wirken sich Kraftreize auch positiv auf das Skelett aus. Die Spon-
giosa wird starker, die Knochendichte und der Kalziumgehalt nehmen zu und die Durchblutung des
Knochengewebes verbessert sich. Die Osteozyten (knochenbildende Zellen) werden aktiviert und die
Kollagenbildung in Sehnen und Bandern wird angeregt.

Allgemeine Richtlinien fur das Training mit Senioren:

Die Trainingsgruppe sollte maximal 15 Personen umfassen und fiir einen langeren Zeitraum
gleich bleiben

Optimale Trainingszeiten sind morgens und nachmittags

Die optimale Dauer einer Trainingseinheit sind 45 bis 60 Minuten

Auf Aufwarmen sollte ein langerer Teil des Trainings sein (verzogerte Anpassung an ein hohe-
res Funktionsniveau bei dlteren Menschen)

Die Ubungsinhalte sollten auf alltiglichen Bewegungen basieren (kontrollierte Bewegungen)
Gezielte Atemiibungen kénnen verwendet werden (zunehmende Steifheit des Brustkorbs)
Keine ruckartigen Bewegungen des Kopfes

Die verwendeten Gerate miissen einfach zu bedienen sein

Training mit dem eigenen Kérpergewicht ist normalerweise ausreichend

Bewilligen von ausreichend Regenerationsphasen (Regenerationsprozesse sind langsamer)
Rhythmische Bewegungen sollten bevorzugt werden

Richtlinien fiir Krafttraining mit Senioren:

Vermeiden Sie eine Uberstreckung der Hals- und Lendenwirbelsiule.
,Auf und ab“ Springen ist tabu

Krafttraining muss immer mit Flexibilitatstibungen verbunden werden.
Alle Korperteile - von Kopf bis Ful® - sollten im Training integriert werden
Krafttraining sollte gelenkschonend ausgefiihrt werden

Extreme Schragstellungen der Gelenke sollten vermieden werden
Pressatmung sollte vermieden werden
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e Maximale Kraft in einer gebeugten Position sollte vermieden werden

o Schwere, schwingende Rumpfbeugen sollten vermieden werden

e Ruckartiges Seitwadrtsdrehen sollte vermieden werden

e Planen Sie keine langeren statischen Belastungen von mehr als 1-2 Minuten ein

e schnellkraftigende Bewegungen im fortgeschrittenen Alter (insbesondere im Bereich der Wir-
belsaule) sollten vermieden werden

e Vermeiden Sie tiefe Rumpfbeugen oder Ubungen mit dem Kopf nach unten

Korperliches Training ist die einzige wissenschaftlich belegte Mallnahme, um dem altersbedingten Ab-
bau von Herz, Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel, Skelettmuskulatur und Nervensystem entgegenzuwir-
ken und sich funktionell jinger zu halten als das tatsachliche Alter. Quellen: Altern & Muskulatur
»Zwanzig Jahre Vierzig sein“ K. A. Zech

Die Weltgesundheitsorganisation definierte die kérperliche Aktivitat und gab Empfehlungen fiir die
korperliche Aktivitat und deren Intensitat unter Berlicksichtigung von Alter, chronischen Erkrankungen
und Behinderungen. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Auch die Website https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity gibt Beispiele fiir Ubun-

gen fur Senioren, auch mit Aktivitaten draufRen.

Quellen:

Korperhygiene ist mehr. Zur Rolle von Skelettmuskulatur und Widerstandstraining beim optimalen Al-
tern, Abschlussarbeit im Fachstudium zum Praventologen beim Berufsverband Deutscher Praventolo-
gen e.V. vorgelegt durch Dr. rer.nat. Karl-Adolf Zech Studien-Nr. 841-12-07 Berlin, am 17. August 2009
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https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity

Der Aktivitatenplan

Thema:

Zielgruppe:

Zeit:

Materialien:

Phase Zeit Fokus, z.B. Be- Inhalt / Organisation (Methodo- | Kommen-
weglichkeit, Ubungen logische und didaktische | tare
Kraft, Bewe- Aspekte), Ausriistung,
gung, Ausdauer Materialien
etc.

Einflihrung

Aufwidrmen

Hauptteil

Cool down
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Beispiel fiir die Beschreibungen der Ubungen im Aktivititenplan

Thema: 10 Minuten Krafttrainingsroutine
Zielgruppe: Senioren (Anfanger)
Zeit: 10 Minuten
Materialien: Matte, Stuhl
Phase Zeit Schwer- | Inhalt / Organisation Kommentare
punkt, Ubungen (Methodologi-
2.B. Be- sche und didak-
weglich- tische Aspekte),
keit, Ausriistung,
Kraft, Materialien
Bewe-
gung,
Aus-
dauer
etc.
Einfiihrung 2 Minuten | - - - -
zur Einheit,
Erklarung,
zum Schwer-
punkt
1 Minuten | Krafti- Anspannen Zeigen und er- Atmen Sie tief ein und
gung der Bauch- klaren; eventu- | spannen Sie die
der muskeln elles Korrigieren | Bauchmuskeln an.
Bauch- der Bewegun- Spannen Sie die Mus-
muskeln gen keln 3 Atemziige lang
an und lassen Sie dann
locker.
Wiederholen Sie dies
10 Mal.
1 Minute Krafti- Wandliege- | Zeigen und er- Stehen Sie etwa einen
gungin | stiitze klaren; eventu- | Meter von einer Wand
Brust elles Korrigieren | entfernt mit dem Ge-
und der Bewegun- sicht zur Wand und
Schul- gen die FiiBe schulterbreit
tern auseinander.
Lehnen Sie sich nach
vorne und legen Sie
Ihre Hande flach an
die Wand, in einer Li-
nie mit lhren Schul-
tern. lhr Korper sollte
sich in der Plank-Posi-
tion befinden, mit ge-
rader Wirbelsaule,
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nicht durchhdngend o-
der gewolbt.

Senken Sie lhren Kor-
per zur Wand hin ab
und driicken Sie ihn
dann zurick.
Wiederholen Sie die
Ubung 10 Mal.

1 Minute Krafti- Beckenkip- Zeigen und er- Atmen Sie tief ein,
gung pen klaren; eventu- | spannen Sie das Ge-
und elles Korrigieren | saf an und neigen Sie
Deh- der Bewegun- die Hifte leicht nach
nung gen vorn.
des un- Halten Sie die Position
teren flr 3 Sekunden.
Riickens Kippen Sie nun die

Hufte zurtick und hal-
ten Sie sie 3 Sekunden
lang. (Es ist eine sehr
subtile Bewegung.)
Wiederholen Sie dies
8 bis 12 Mal.

1 Minute Krafti- Zehentippen | Zeigen und er- Setzen Sie sich auf ei-
gung kldren; eventu- | nen Stuhl, lassen Sie
der Un- elles Korrigieren | die Fersen auf dem
ter- der Bewegun- Boden und heben Sie
schen- gen die Zehen so weit an,
kel dass Sie spiiren, wie

die Muskeln an Ihrem
Schienbein arbeiten.
(Dies fordert die Blut-
zirkulation in den Bei-
nen und starkt den
Unterschenkel).
Wiederholen Sie die
Ubung 20 Mal.
Stretch it out Verbes- | Oberer Rii- Setzen Sie sich auf ei-
serung cken nen festen Stuhl. Stel-
des Be- len Sie Ihre Fiie flach
we- auf den Boden, schul-
gungs- terbreit auseinander.
um- Halten Sie die Arme in
fangs Schulterhéhe nach
Abbau oben und vorne ge-
von Ver- streckt, wobei die
span- Handflachen nach au-
nungen Ren zeigen und die
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inden Handricken zusam-

Schul- mengedriickt sind.

tern Entspannen Sie lhre

und im Schultern, so dass sie

oberen nicht in der Ndhe der

Riicken Ohren zusammenge-
zogen sind.

Strecken Sie Ihre Fin-
gerspitzen aus, bis Sie
eine Dehnung spliren.
lhr Riicken wird sich
von der Stuhllehne
wegbewegen.

Halten Sie 10 bis 30
Sekunden lang inne.
Wiederholen Sie die
Ubung 3 bis 5 Mal.
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Titel des Materi-
als/der Aktivitat

5. Praktische Aufgabe ,,Wie man einen Online-Aktivitatenkurs er-
stellt”

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat zielt darauf ab, Informationen inklusive der wichtigsten
Schritte fir die Erstellung eines Online-Kurses zu vermitteln. Die Pandemie-
Situation im Jahr 2020 erlaubte es nicht, Prasenz-Kurse durchzufihren. Viele
Sport-Studios und -Zentren waren daher gezwungen, die Art der Kurse von
Prasenzkursen auf Online-Kurse umzustellen.

Schritt 1: Lesen eines Textes (iber die wichtigsten Schritte zur Erstellung ei-
nes Online-Kurses, einschlieBlich der methodischen und technischen Gestal-
tung von Online-Aktivitdten (Livelibertragung oder Videoaufzeichnung); es
wird auch empfohlen, das Internet fiir zusatzliche Recherchen zu nutzen.
Schritt 2: Ausarbeitung eines Konzepts fiir einen Online-Kurs unter Berlick-
sichtigung methodischer und technischer Aspekte. Es wird vorgeschlagen,
eine bestimmte Kundengruppe auszuwahlen, z. B. schwangere Frauen, Seni-
oren usw. Diese Aktivitdt kann auch als Gruppenarbeit (max. 3-4 Personen)
durchgefihrt werden.

Schritt 3: Prasentation des Konzepts des Online-Kurses vor den anderen
Gruppen.

Optional: Anstelle von Schritt 2 und 3 kénnen die Lernenden nach bestehen-
den Online-Kursen suchen und eine Bewertung dieser Online-Kurse unter
Bericksichtigung methodischer und technischer Aspekte durchfihren.

Art der Aktivitat

[ Einzelaktivitat [0 Gruppenaktivitat X gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

e Internetverbindung, PC/Tablet/Smartphone fiir Recherchezwecke
e Papier und Stifte oder PC/Tablet

Bendtigte Zeit

45 Minuten — Lesen und Recherche
60 Minuten — Vorbereitung des Konzepts — Gruppenarbeit
7 Minuten — Prasentation der Ergebnisse der Gruppenarbeit

Anhange

Methodische und technische Gestaltung einer Online-Aktivitat (Livelibertra-
gung oder Videoaufzeichnung)

Losung zur Aktivitat
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Methodische und technische Gestaltung einer Online-Aktivitdt (Liveiibertra-
gung oder Videoaufzeichnung)

Fiir Online-Aktivitaten stehen folgende Moglichkeiten zur Verfligung:

e Livelbertragung, z. B. Vorlesung oder Kurs
e Video und/ oder Audio
e Livelbertragung mit Aufzeichnungsmaoglichkeit

Technische Vorbereitung fiir Online-Aktivitaten:

o Einrichten des virtuellen Kursraums z. B. mit Hilfe von verfiigbaren Anwendungen, Streaming-
Plattformen wie Jitsi, ZOOM, OFFICE 365

o Notwendiges Zubehor fir die Tonlibertragung: Mikrofon (am besten kabellos), Headset

o Notwendiges Zubehor fir die Videoilbertragung: Gerat mit integrierter Webcam, mobile
Webcam inklusive Stativ

e Hintergrund - Vermeidung von weiRen Wanden, Fenstern und Spiegeln (es empfiehlt sich ein
farbiger oder gemusterter Hintergrund)

o Webcam-Perspektive moglichst auf Augenhdhe des Referenten

e Wahl eines , glinstigen” Kamerawinkels (gegebenenfalls Poster oder Bildlogos im Hintergrund
sichtbar)

e Blick in die Kamera

e Bildschirmfreigabe - wenn der gesamte Bildschirm gespiegelt wird, sehen die Teilnehmenden
ab dem Moment der Freigabe alles, was auf dem Bildschirm ge6ffnet ist (Desktop-Fotos, etc.)

e Empfehlung: Computer mit zwei Bildschirmen verwenden fiir mehr Ubersichtlichkeit

e Keine Panik bei technischen Problemen, Online-Teilnehmende sind gewohnlich sehr geduldig

e SchlieRen Sie unnoétige Programme, um lhren Computer nicht zu tiberlasten und somit die Live-
Ubertragung zu gewahrleisten

Ablauf / Vorbereitung / Test:

o Testlauf 10 - 20 Minuten vor dem geplanten Start durchfiihren (Bild, Ton, Prasentation, Spie-
gelung priifen)

e Bei Verbindungsproblemen kann auf eine permanente Bildibertragung verzichtet werden, der
Ton hat Prioritat

e Verzichten Sie auf spontanes Experimentieren ohne vorheriges Uben/Testlauf

e Verzichten Sie auf eine zeitaufwandige Einflihrung der Teilnehmenden in die Webinar-Technik

o Blickkontakt mit Online-Teilnehmenden halten (gelegentlich in die Kamera schauen)

e Zeit fir Nachfragen, Chat, Kommentare einplanen (zwischendurch oder am Ende)

Struktur eines Online-Aktivitatenkurs:

e BegrifBung

e Bild - ein Bild zur Darstellung der Aktivitat kann eingefligt werden

e Erklarung/Anleitung

e auf Kommunikationskanéle hinweisen, z. B. nur Chatfunktion, Mikrofon aus, Kamera an usw.
o Empfohlene Konferenztools kdnnen verwendet werden:

e BegriBungsfolie

e Musik
e Umfragen
e Chat
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Methodische Struktur eines Online-Aktivitatenkurses:

e Begriflung

e Warm-up

e Hauptteil

e Cool-down

e Beispiel: 10 Minuten Warm-up (Beweglichkeit)
e Oberkorper kraftigen (10 Minuten)

o Korpermitte kraftigen (20 Minuten)

e Kurze herausfordernde Ubung (4 Minuten)

e Dehnen
Positionen:

e Stehend

e Sitzend

e Liegend

e Abwechselnd
Anleiten und vorfihren:

e klare und einfache Anweisung

e langsam Sprechen, Tempo, Lautstarke und Stimmlage spielen eine gréRere Rolle als Gestik und
Mimik

e den Teilnehmenden genligend Zeit lassen

e Ubungen 6fter wiederholen und dabei die Dauer steigern

e Visualisierung und Differenzierung der Ubungen

o keine hektischen Bewegungen machen

e Positionswechsel ansagen

e vorausschauend mogliche Fehler korrigieren

e in das Mikrofon sprechen

e Blick in die Kamera

o freundlicher Umgangston

e positive Ausstrahlung

Quellen:

Prasentation Basisseminar: , Gesundheitsbildung online: Gestaltung von Lernangeboten in der
vhs.cloud”, 2020

VHS WEBINARE ,,simulcast” durchfiihren, SAEK Chemnitz / SAEK Bautzen
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6. Praktische Aufgabe , Online Stretching”

Titel des Materi-
als/der Aktivitat
Prasentation/

Beschreibung der
einzelnen Schritte

Diese Aktivitat konzentriert sich auf die Entwicklung von Kommunikationsfa-

higkeiten sowie die Verwendung von klaren und verstandlichen Begriffen fur
den Kunden.

der Aktivitat Schritt 1: Ansehen eines Videos, das spezifische Muskel- und Dehnungsii-
bungen fir die Nutzung eines Laufbands zeigt. In Schritt 1 wird empfohlen,
das Video ohne Ton anzusehen.
Schritt 2: Vorbereitung einer miindlichen Erklarung, die sich auf die im Video
gezeigten Bewegungen bezieht. Diese soll so gestaltet sein, dass der Kunde
den gezeigten Dehnungsiibungen folgen kann.
Schritt 3: Streaming des Videos mit begleitender miindlicher Erklarung zu
den dargestellten Bewegungen.
Diese Aktivitit kann auch zum Uben von Fremdsprachenkenntnissen und
zur Erstellung einer miindlichen Erklarung in einer Fremdsprache, z. B. Eng-
lisch, verwendet werden.
Wenn die Lernenden auf diesem Gebiet weniger erfahren sind, kdnnen sie
zunachst das Skript des Textes lesen.

Art der Aktivitat [ Einzelaktivitdt [J Gruppenaktivitdt [J gemischt

Benotigte Materia-
lien / Ausrlstung/
Instrumente

e Video ohne Ton
e Papier und Stifte oder
e Audioaufnahmegerat

Bendtigte Zeit

60 Minuten =Schritt 1 und 2
5 Minuten =Schritt 3 bzw. die Prasentation

Anhange Assess Well - Dialogue 6 Whole body treatment Captions
https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&in-
dex=26&list=PLfBtP54LkdxGUGIQCF-fnBfz7h-fag6Eq

Losung zur Aktivitat | Assess Well - Dialogue 6 Whole body treatment Captions

https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&in-
dex=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiIQCF-fnBfz7h-fag6Eq
Skript des gesprochenen Textes
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https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&index=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiQCF-fnBfz7h-fag6Eq
https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&index=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiQCF-fnBfz7h-fag6Eq
https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&index=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiQCF-fnBfz7h-fag6Eq
https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&index=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiQCF-fnBfz7h-fag6Eq
https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&index=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiQCF-fnBfz7h-fag6Eq
https://www.youtube.com/watch?v=CWwOzdTO4bo&t=1s&index=26&list=PLfBtP54LkdxGUGiQCF-fnBfz7h-fag6Eq

Skript des gesprochenen Textes

Dieses Video zeigt mogliche Dehnungen fiir verschiedene Muskelgruppen, die bei der Benutzung eines
Laufbandes trainiert werden.

Die Fachbegriffe fiir die im Video verwendeten Muskelgruppen sind Ihnen vielleicht neu.

Der Quadrizeps befindet sich an der Vorderseite der Oberschenkel.

Die Waden befinden sich zwischen den Kniekehlen und den Kndcheln und spielen eine sehr wichtige
Rolle bei der Stabilisierung des Korpers.

Es ist wichtig, dass der Kunde sich die Zeit nimmt, diese Muskeln zu dehnen.

Um die Waden zu dehnen, bitten Sie den Kunden, sich mit dem Gesicht zu einer Wand zu stellen und
sich etwa 30 Zentimeter von dieser zu entfernen.

Weisen Sie an, dass ein Bein nach hinten ausgestreckt werden soll, wobei beide FiRe flach auf dem
Boden stehen und das hintere Knie gerade ist.

AnschlieBend soll sich der Kunde zur Wand lehnen, bis eine Spannung im Wadenmuskel des ausge-
streckten Beins splrbar ist.

Die Hande sollten zur Unterstiitzung an der Wand abgestiitzt werden.

Sie kénnen vorschlagen, den Oberkorper zu entspannen, um Spannungen zu l6sen, falls sich der Kunde
bei dieser Ubung unwohl fiihlt.

Diese Dehnung soll fiir etwa 30 Sekunden durchgefiihrt und anschlieffend mit dem anderen Bein wie-
derholt werden.

Der Kunde sollte auch die Kniesehnen dehnen, die sich an der Riickseite der Oberschenkel befinden.
Diese Muskeln kénnen leicht beschadigt werden, weshalb es wichtig ist, sie vor jedem intensiven Trai-
ning sanft zu dehnen.

Um die Kniesehnen zu dehnen, setzt sich |hr Kunde auf den Boden und streckt ein Bein gerade aus,
wahrend er oder sie das andere nach innen beugt.

Weisen Sie den Kunden darauf hin, dass er sich dabei aus der Hiifte nach vorne lehnen soll, um eine
Dehnung an der Unterseite des Oberschenkels zu spiiren und versuchen soll, einen Ful} zu greifen.
Wenn lhr Kunde keinen FuR greifen kann, schlagen Sie vor, stattdessen ein Schienbein zu greifen.
Leiten Sie an, tief einzuatmen und langsam auszuatmen, wahrend der Kunde sich in die Dehnung hin-
einbeugt.

Diese Dehnung sollte fiir etwa 30 Sekunden lang gehalten werden, bevor die Ubung auf der anderen
Seite wiederholt wird.

SchlieBlich trainiert das Laufband auch die GesdaBmuskeln.

Es gibt drei Muskeln - den kleinen, den mittleren und den grof3en.

Um diese Muskelgruppe zu dehnen, bitten Sie lhren Kunden, sich flach auf den Riicken zu legen und
beide Knie zu beugen.

Ein Bein soll (iber das andere gekreuzt werden, so dass ein FuR auf dem gegeniiberliegenden Knie ruht.
Weisen Sie den Kunden an beide Knie zur Brust zu bringen und das nicht gekreuzte Bein sanft zu sich
zu ziehen, bis er oder sie eine Dehnung in einer GesdBhalfte spiirt.

Der Kunde kann sich kurz entspannen, bevor das Bein wieder ndher an die Brust herangezogen wird.
Diese Position sollte 30 Sekunden lang gehalten werden, bevor die Ubung mit dem anderen Bein wie-
derholt wird.
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Titel des Materi- 7. Praktische Aufgabe ,,Online Aktivitit im Innenbereich”
als/der Aktivitat

Prasentation/ Diese Aktivitat konzentriert sich auf die Online-Kommunikation mit einem

Beschreibung der Kunden. Verbale und nonverbale Aspekte der Kommunikation sowie techni-

einzelnen Schritte sche Elemente sind Gegenstand dieser Aktivitit. Die Ubung soll helfen,

der Aktivitat Schiichternheit und Lampenfieber zu Gberwinden, wenn man vor der Ka-
mera steht.

Schritt 1: Auswahl einer Ubung aus verschiedenen Indoor-Aktivititen, z. B.
eine Bewegung aus Yoga, Aerobic oder Gymnastik etc. Es ist moglich, die Be-
wegungen gemaR eigenen Vorlieben auszuwahlen.

Schritt 2: Vorbereitung und Erstellung eines kurzen Videos mit einer Erkla-
rung der Ubung und Anweisungen mit einer Linge von max. 5 Minuten. Das
Lesen des Inputs ,Methodische und technische Gestaltung einer Online-Ak-
tivitat" (Ubung 5) kann bei der Vorbereitung des Videos helfen.

Schritt 3: Analyse des Videos unter Beriicksichtigung der methodischen und
technischen Gestaltung und Prasentation der Ubung. Dieser Schritt kann in-
dividuell oder als Gruppenaktivitat durchgefiihrt werden. Wenn er als Grup-
penaktivitat durchgefihrt wird, ist es wichtig, dass die Lernenden sich be-
reits kennen und sich in der Gruppe wohl fihlen.

Art der Aktivitat O Einzelaktivitdt [0 Gruppenaktivitit X gemischt

Bendtigte Materia- e Kamera oder Smartphone mit integrierter Kamera

lien / Ausriistung/ e Genligend Platz fiir die Prasentation und Videoaufnahme der ausge-
Instrumente wihlten Ubung

Bendtigte Zeit 15 Minuten — Erstellen eines Konzepts (was soll prasentiert werden, wie

lange usw.) Dieser Teil kann auch als Hausaufgabe erledigt werden

15 Minuten — Erstellen eines Videos (inklusive eines Testlaufs ohne Kamera)
15-20 Minuten — Gruppenanalyse - Vorstellung und Feedback

Anhange Methodische und technische Gestaltung einer Online-Aktivitat (Aktivitat 5)

Losung zur Aktivitat
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Titel des Materi- 8. Schriftliche Ubung ,,Als Wellness-Trainer arbeiten”
als/der Aktivitat

Prasentation/ Diese Aktivitat konzentriert sich auf die methodischen und psychologischen
Beschreibung der Aspekte des Trainerdaseins. Die Aktivitdt besteht aus zwei Teilen: Der erste
einzelnen Schritte Teil ist ein Input-Text , Als Wellness-Trainer arbeiten”, der zweite Teil be-
der Aktivitat steht aus einem Test. Der Test enthélt eine Reihe von Fragen zu Themen wie
Flhrungsstil, Motivation, Fachwissen von Trainern und deren Rolle usw.
Schritt 1: Lesen des Textes ,,Als Wellness-Trainer arbeiten".

Schritt 2: Bearbeiten des Tests, der aus verschiedenen Aussagen zu den me-
thodischen Aspekten der Arbeit, dem Verhalten und der Rolle des Trainers
besteht.

Schritt 3: Vergleich der Ergebnisse der eigenen Antworten mit der Losung
(optional).

Schritt 4: Durchfiihrung einer Selbsteinschatzungsanalyse des eigenen Fih-
rungsstils, der Motivation und der Arbeit mit dem Kunden. Wenn die Ler-
nenden noch keine Erfahrung als Trainer haben, kénnen sie z. B. an einigen
Aktivitaten (im AuBen- oder Innenbereich) teilnehmen und die Arbeit ande-
rer Trainer analysieren und Uberlegen, was verbessert werden kénnte.

Art der Aktivitat Einzelaktivitdt [J Gruppenaktivitidt [ gemischt

Benotigte Materia- e Papier, Stifte

lien / Ausrlstung/

Instrumente

Bendtigte Zeit 30 Minuten — Lesen des Texts ,Als Wellness-Trainer arbeiten"

10 Minuten — Bearbeiten des Tests

10 Minuten — Selbsteinschatzungsanalyse durchfiihren
Anhange Text ,Als Wellness-Trainer arbeiten"

Test

Losung zur Aktivitat | Losung des Tests
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Als Wellness-Trainer arbeiten

Grundsatze

Jeder Trainer muss sich stets bewusst sein, dass er oder sie ein Vorbild ist. Um erfolgreich arbeiten zu
kénnen, muss es ihm/ihr gelingen, ein Vertrauensverhaltnis zu den Kunden aufzubauen, eine ange-
messene Beteiligung zu ermdglichen, sie nicht unter Leistungsdruck zu setzen oder bloRzustellen. An-
gemessenes Sozialverhalten (z. B. Fairness, Hilfsbereitschaft, Zuverlassigkeit, Freundlichkeit) sollte ge-
lebt und geférdert werden. Die Aufsichts- und Sorgfaltspflicht des Trainers erstreckt sich nicht nur auf
die Kunden, sondern auch auf die verwendeten Rdume, Gerate und Materialien. Der Trainer hat Kon-
flikte friihzeitig zu erkennen und angemessen auf diese zu reagieren bzw. schlichten.

Sicherheit und Erste Hilfe

Nicht selten sind Verletzungen die Folge einer falschen Risikoeinschatzung, eines unzureichenden Auf-
wirmens oder unpassenden Ubungen. Es liegt in der Verantwortung des Trainers, dafiir zu sorgen,
dass unnotige Gefahren vermieden werden und ein Héchstmald an Sicherheit gewahrleistet ist. Er
sollte wissen, wo sich der nachste Erste-Hilfe-Kasten und das Notruftelefon befinden und mit Erste-
Hilfe-MalRnahmen vertraut sein.

Flihrungsstil

Der Begriff ,,Flihrungsstil” ist vor allem aus der Arbeitswelt bekannt und beschreibt dauerhafte Verhal-
tensmuster von Fiihrungskriften gegeniiber Mitarbeitern. Ubertragen auf den Freizeitsportbereich
geht es weniger um die Flihrung untergeordneter Angestellter, sondern vielmehr um den Stil, den ein
Trainer gegenliber seinen Kunden an den Tag legt. Es wird zwischen drei Grundtypen unterschieden,
die urspriinglich von dem Sozialpsychologen Kurt Lewin entwickelt wurden. Gewdhnlich setzt sich ein
Flihrungsstil aus einer Mischform der drei Typen zusammen.

Flihrungsstil autoritar demokratisch/koope- Laisser-faire
rativ
Merkmale strikt, autoritar kollaborativ, demokra- | antiautoritar, Trainer
tisch agiert eher passiv als
Berater, Koordinator
Vorteile schnelle Entschei- Forderung von Moti- Forderung von Kreati-
dungsfindung, ausge- | vation, Kreativitat und | vitat, Selbstbestim-
pragte Mitbestimmung mung und Selbstver-
Verstandlichkeit, klar antwortung
definierte Verantwor-
tungsbereiche
Nachteile weder sonderlich kre- | moglicherweise lang- moglicherweise zeit-
ativ noch inspirierend, | wierige Entschei- aufwendig, ziellos,
moglicherweise demo- | dungsfindung, Durch- | konfliktreich, chao-
tivierend setzungsprobleme tisch

Motive und Motivation
Motive im Sport basieren auf Wertvorstellungen oder Personlichkeitsmerkmalen, die im Laufe der Zeit
bestehen bleiben und das Verhalten einer Person in einer bestimmten Situation beeinflussen. Typische
Motive fiir die Auslibung von Sport sind:

e Bewegungsmotiv (Sport macht SpaR)

e Gesundheitsmotiv (Sport macht/ist gesund)
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e Leistungsmotiv (man will durch Sport etwas erreichen)

e Spielmotiv (sehr dhnlich dem Bewegungsmotiv)

e Soziales Motiv (soziale Kontakte durch Sport)
Motivation hingegen entsteht eher aus der Situation heraus, in der bestimmte Reize ein Motiv anre-
gen. Im Allgemeinen beschreibt Motivation das Streben nach Zielen oder wiinschenswerten Zielobjek-
ten. Es wird zwischen intrinsischer und extrinsischer Motivation unterschieden. Intrinsische Motivation
ist eine innere Motivation, die aus dem Inneren des Individuums heraus entsteht. Beispiele sind das
innere Streben nach Leistung oder die Freude an der Bewegung. Bei der extrinsischen Motivation han-
delt es sich um Anreize, die von aulRen auf das Individuum einwirken. Beispiele hierfir sind ein Arzt
oder ein Lebenspartner, der oder die eine Gewichtsreduktion oder sportliche Aktivitdten fordert oder
fordert. Es kénnen Belohnungen in Aussicht gestellt werden. Manchmal wird aber auch Druck ausge-
Ubt. Wenn dieser Druck oder Anreiz wegfallt, nimmt die Motivation meist ab. Zumindest langfristig ist
die intrinsische Motivation erfolgversprechender und sollte daher geférdert werden.
Die folgenden Ansatze bieten Moglichkeiten zur Motivationsforderung:

e Neugierde wecken

e |loben und belohnen

e das richtige MaR zwischen Uber- und Unterforderung finden, Erfolgserlebnisse schaffen

e Aktivitdten von leicht bis schwierig, von einfach bis komplex, von bekannt bis weniger bekannt,

von Einzel- bis Partneriibungen auswahlen

e setzen Sie erreichbare Zwischenziele fiir langfristige Ziele

e angemessene Vergleiche durchfiihren

e Wettbewerbe/Herausforderungen gemaR verschiedenen Kriterien anbieten

e Moglichkeiten fur unterschiedliche Schwierigkeitsgrade anbieten

e gegebenenfalls geeignete Musik als Motivationshilfe einsetzen

e soziale Beziige herstellen
Angewandte Methoden
Der Trainer kann verschiedene methodische Mallnahmen oder Vorgehensweisen zur Vermittlung der
Inhalte einsetzen.

Methodische Mal- | Erklarung

nahme

Demonstration Vermittlung eines Bewegungsablaufs durch den Trainer oder ein Medium
(z. B. Bild oder Video), d. h. Fokus auf die visuelle Wahrnehmung

Beschreiben und Er- Mindliche Erklarung eines Bewegungsablaufes, ggfs. mit Schwerpunktset-

klaren zung, d. h. Konzentration auf die akustische Wahrnehmung

Bewegungsaufgabe Die Umsetzung der Aufgabe bleibt offen, Bewegungserfahrung und Bewe-

gungsvorstellung stehen im Vordergrund (der Kunde wird ,,ins kalte Was-
ser geworfen” und soll sich einfach ausprobieren)

Bewegungsanleitung Prazise Anleitung einer Bewegung durch den Trainer, daher gibt es nur we-
nige Variationsmoglichkeiten

Bewegungsunterstit- | Der Kunde erhalt Unterstiitzung, z. B. durch den Trainer oder mit Hilfe spe-
zung zieller Gerate oder Gegenstande

Korrekturen Der Kunde erhalt Feedback und Verbesserungsvorschlage oder Optimie-
rungshinweise fiir seine Bewegung

Korrektur von Bewegungen
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KorrekturmalRnahmen sind eine der wichtigsten Handlungsformen fiir jeden Trainer. Mit einem gut
formulierten Feedback kénnen Trainingsziele schneller erreicht und die Risiken von Verletzungen mi-
nimiert werden. Nicht zuletzt tragen Korrekturen und positiv formulierte Riickmeldungen dazu bei, die
Motivation und Loyalitat des Kunden zu erhalten.

Korrekturen kdnnen auf unterschiedliche Weise vermittelt werden:

verbal (Anleitung oder Feedback per Stimme)

visuell (z. B. durch Zeigen von Bildern, Videos oder Vorfiihren der Bewegung)

akustisch (z. B. indem Sie durch Klatschen einen Bewegungsrhythmus vorgeben)
taktil-kinasthetisch (durch Bertihren oder aktives Flihren oder Begleiten einer Bewegung)
Kombination verschiedener Vermittlungsarten (z. B. verbal und taktil).

Unabhingig von der gewéhlten Korrekturmethode sind die folgenden Aspekte beim Uben von Korrek-
tur oder Feedback besonders wichtig:

Gehen Sie immer zuerst auf den wichtigsten Fehler ein und konzentrieren Sie sich auf diesen.
Geben Sie nur wenige Informationen/Korrekturen auf einmal.

Korrigieren Sie so frith wie moglich, am besten schon wahrend der Bewegungsausfiihrung.
Bericksichtigen Sie Individualitat und Bewegungserfahrung: Korrekturen sollten immer alters-
gerecht und dem Lernfortschritt angepasst sein.

Moglichst positive Formulierungen wahlen: Bewegungen sollten nicht als schlecht oder falsch
bezeichnet werden, sondern mittels konstruktiver Verbesserungsvorschlage korrigiert wer-
den.

Vermeiden Sie Negativformulierungen: Es sollte nicht beschrieben werden, was man nicht tun
sollte, sondern eine Verbesserung der ausgefiihrten Bewegung vorgeschlagen werden.
Korrigieren Sie nicht zu oft, sondern bericksichtigen Sie auch das intrinsische Feedback des
Kunden (d. h. Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion).

Wenn moglich, geben Sie positives Feedback.

Quellen:
Ausbildung zum Basic —Trainer ,,Group Fitness”, VHS im Lkrs. Cham 2019
Akademie fiir Sport und Gesundheit Lehrbrief Fitnesstrainer C-Lizenz; 2020
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Test

1.
a.
b.
C.
d.

o o

0T oW

o &

o

Welche der folgenden Aussagen sind richtig: (eine oder mehrere Aussagen kdnnen richtig sein)
Ein Trainer sollte Gber Fachwissen in Bezug auf Fitness- und Gesundheitsaktivitdten verfiigen.
Ein Trainer sollte flexibel und lernwillig sein.

Ein Trainer sollte freundlich sein und liber Einfilhlungsvermdgen verfiigen.

Ein Trainer sollte sich seiner Verantwortung bezlglich des Einflusses auf die Gesundheit der Kun-
den bewusst sein.

Im Falle eines Unfalls oder einer Verletzung ist wie folgt zu handeln:
Der Trainer sollte umgehend einen Vorgesetzten Gber den Unfall informieren.
Der Trainer sollte Erste-Hilfe-MaBnahmen leisten.

Eine gute Moglichkeit, um Bewegungen wihrend einer Ubung zu korrigieren, besteht darin:
zu erklaren, was falsch gemacht wird

jedes Mal zu korrigieren, wenn die Bewegung falsch ausgefiihrt wird

rechtzeitig zu korrigieren —am besten schon wahrend der Ausfiihrung der Bewegung

Bewegungsmotiv und Spielmotiv sind:
Beispiele fur eine intrinsische Motivation
Beispiele fiir eine extrinsische Motivation

Vorteile eines demokratisch/kooperativen Flihrungsstils sind:
Kreativitat und Mitbestimmung
schnelle Entscheidungsfindung, klar definierte Verantwortungsbereiche

Bei der Einfiihrung von Ubungen ist es gut, nach folgendem Schema vorzugehen:
von bekannten zu weniger bekannten Bewegungen / Ubungen
von komplexen zu einfachen Bewegungen
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Losung des Tests

1.
a.
b.
C.
d.

o

Welche der folgenden Aussagen sind richtig: (alle sind richtig)

Ein Trainer sollte Gber Fachwissen in Bezug auf Fitness- und Gesundheitsaktivitdten verfiigen.
Ein Trainer sollte flexibel und lernwillig sein.

Ein Trainer sollte freundlich sein und liber Einfiihlungsvermdgen verflgen.

Ein Trainer sollte sich seiner Verantwortung bezlglich des Einflusses auf die Gesundheit der Kun-
den bewusst sein.

Im Falle eines Unfalls oder einer Verletzung ist wie folgt zu handeln: (richtige Antwort: b)
Der Trainer sollte umgehend einen Vorgesetzten Gber den Unfall informieren.
Der Trainer sollte Erste-Hilfe-MaBnahmen leisten.

Eine gute Moglichkeit, um Bewegungen wihrend einer Ubung zu korrigieren, besteht darin: (rich-
tige Antwort: c)

zu erklaren, was falsch gemacht wird

jedes Mal zu korrigieren, wenn die Bewegung falsch ausgefihrt wird

rechtzeitig zu korrigieren —am besten schon wahrend der Ausfiihrung der Bewegung

Bewegungsmotiv und Spielmotiv sind: (richtige Antwort: a)
Beispiele fir eine intrinsische Motivation
Beispiele fur eine extrinsische Motivation

Vorteile eines demokratisch/kooperativen Flihrungsstils sind: (richtige Antwort: a)
Kreativitdt und Mitbestimmung
schnelle Entscheidungsfindung, klar definierte Verantwortungsbereiche

Bei der Einfiihrung von Ubungen ist es gut, nach folgendem Schema vorzugehen: (richtige Ant-
wort: a)

von bekannten zu weniger bekannten Bewegungen / Ubungen

von komplexen zu einfachen Bewegungen
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Titel des Materi-
als/der Aktivitat

9. Schriftliche Ubung ,Warum lhnen Aktivititen im AuBenbereich
guttun“

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat zielt darauf ab, die gesundheitlichen und sozialen Vorteile
von Outdoor-Aktivitaten hervorzuheben.

Schritt 1: Lesen je eines Textes liber 5 Outdoor-Aktivitaten (z. B.
https://www.ontarioparks.com/parksblog/five-outdoor-activities-improve-
health/) und Gber Outdoor-Aktivitdten und deren Beziehung zur Natur (z. B.
https://www.climateforesight.eu/jobs-growth/the-outdoor-industrys-troub-
led-relationship-with-nature/)

Schritt 2: Vorbereitung der Argumentation, um bestimmte Kundengruppen
von Aktivitdten im AuBRenbereich zu Giberzeugen. Daflir kdnnen die in den
Texten vorhandenen Argumente verwendet werden, die Liste der Indoor-
und Outdoor-Aktivitdten und die Einteilung der Aktivitdten nach ihrer Inten-
sitat aus Aktivitdt 1. Bei der Erarbeitung von Argumenten fir Aktivitdten im
Aullenbereich sind auch Aspekte der Natur und ihres Schutzes wichtig.

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [J Gruppenaktivitat [J gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausrlstung/
Instrumente

e Papier, Stifte

Bendtigte Zeit

30 Minuten — Lesen der Texte
10 Minuten — Vorbereitung der Antworten
10 Minuten — Vortragen der Argumentation

Anhange Ubungsvorlage
Text ,Five outdoor activities to improve your health”
https://www.ontarioparks.com/parksblog/five-outdoor-activities-improve-
health/
Text ,,The Outdoor Industry’s Troubled Relationship With Nature”
https://www.climateforesight.eu/jobs-growth/the-outdoor-industrys-trou-
bled-relationship-with-nature/
Liste der Indoor- und Outdoor-Aktivitaten, Einteilung der Aktivitaten nach
Intensitat (siehe Aktivitat 1)

Losung zur Aktivitat
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Uberzeugen eines Kunden
Im Folgenden werden die Kundengruppen aufgefiihrt:

a. Uberzeugen Sie einen Mann im Alter von 40 Jahren, voll berufstitig, mit leichtem Uberge-
wicht davon, mit Outdoor-Aktivitdten zu beginnen, mehr Zeit im Freien zu verbringen oder
mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren

Uberzeugen Sie eine Frau oder einen Mann, die/der gerade in den Ruhestand gegangen ist, davon,
mit Outdoor-Aktivitdten zu beginnen. Betonen Sie dabei die Vorteile von Aktivitaten im AuBenbe-
reich fur die Gesundheit, das soziale Leben und die Zeit, die man in der Natur verbringt.
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10. Schriftliche Ubung ,,Wenn ein Unfall passiert”

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Bei dieser Aktivitdt geht es um das Thema Erste Hilfe und darum, wie man

bei einem Indoor- oder Outdoor-Unfall vorgeht. Erste Hilfe ist die Notfallver-
sorgung einer kranken oder verletzten Person. In manchen Fallen ist dies die
einzige Hilfe, die bendtigt wird. In anderen Fallen kann sie entscheidend sein
flr den Zeitraum, bis der Rettungsdienst eintrifft oder die Person ins Kran-
kenhaus gebracht wird. Am besten bereitet man sich vor, indem man einen
offiziellen Erste-Hilfe-Kurs absolviert, um Verfahren und Techniken zu ken-
nen, um im Notfall schnell helfen zu kbnnen.

Schritt 1: Lesen der Liste der unterschiedlichen Notfélle.

Schritt 2: Zusammenstellung von Informationen dariber, wie in der jeweili-
gen Situation vorzugehen ist und welche Schritte unternommen werden
sollten.

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [J Gruppenaktivitat [J gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

e Vorlage mit Ubungsbeispiel, Stift

Benotigte Zeit

30 Minuten

Anhange

Erste Hilfe bei Notfallen

Losung zur Aktivitat

Lésung - Erste Hilfe bei Notfallen
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Erste Hilfe bei Notfillen

Wie handelt man bei:
1. Verdacht auf Herzstillstand
2. Verletzung oder Blutung
3. Knochenbruch oder Fraktur
4. Symptome einer Verstauchung
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Losung — Erste Hilfe bei Notfallen

Wie handelt man bei:

Verdacht auf Herzstillstand

Sie sollten jemanden bitten, den Notruf per 112 zu verstandigen. Beginnen Sie sofort mit der Herz-
druckmassage. Driicken Sie mit beiden Handen fest und ziigig auf die Mitte des Brustkorbs und
warten Sie, bis sich der Brustkorb zwischen den Druckausiibungen von selbst wieder aufrichtet.
Fahren Sie damit fort, bis Sanitater eintreffen. Wenn Sie in der Herz-Lungen-Wiederbelebung aus-
gebildet sind, wenden Sie die Herzdruckmassage und die Notfallbeatmung an. Verwenden Sie ei-
nen automatisierten externen Defibrillator, falls vorhanden. Unterbrechen Sie jedoch nicht die
Herzdruckmassage, um ein Gerat zu suchen. Wenn moglich, beauftragen Sie eine andere Person
mit der Suche nach dem Gerat.

Verletzung oder Blutung

Es ist zwar wichtig, eine Blutung zu stillen, aber denken Sie an das A und O der Ersten Hilfe und
prifen Sie zuerst, ob es sich um eine ernstzunehmende Verletzung handelt. Waschen Sie anschlie-
Rend Ihre Hande oder ziehen Sie, wenn moglich, Einweghandschuhe an.

Spilen Sie die Wunde mit Wasser aus. Bedecken Sie die Wunde mit einer Kompresse oder einem
Tuch (Handtuch, Decke, Kleidung etc.). Uben Sie direkten Druck aus, um den Blutfluss zu stoppen
und die Blutgerinnung anzuregen, bei der sich das Blut auf natlirliche Weise verdickt, um den
Blutverlust zu stoppen. Positionieren Sie das blutende Korperteil nach Moglichkeit Giber der Hoéhe
des Herzens. Entfernen Sie das Tuch nicht, wenn es durchnasst ist, sondern fligen Sie bei Bedarf
weitere Stoffschichten hinzu. Sollten Sie die erste Schicht entfernen, wird der Gerinnungsprozess
gestort und es kommt zu einem zusatzlichen Blutverlust. Sobald die Blutung gestoppt ist, legen
Sie einen sauberen Verband an.

Suchen Sie einen Arzt auf, wenn die Wunde tief oder klaffend ist, nach Druckausiibung blutet, von
einem Tier- oder Menschenbiss herriihrt, es sich um einen Einstich, eine Verbrennung oder eine
elektrische Verletzung handelt, Sie eine arterielle Blutung vermuten, das Blut durch die Verbande
sickert oder die Blutung nicht aufhort.

Knochenbruch oder Fraktur
Rufen Sie in den folgenden Fallen sofort den Notruf per 112: falls die Person stark blutet, nicht
reagiert, nicht atmet oder zahlreiche Verletzungen aufweist, falls Sie einen Bruch oder eine an-
dere schwere Verletzung der Wirbelsadule, des Kopfes, der Hifte, des Beckens oder des Ober-
schenkels vermuten (in diesen Fallen sollte die Person nur von geschultem medizinischem Perso-
nal bewegt werden), falls ein gebrochener Knochen aus der Haut herausragt (dies wird als offener
Bruch oder komplizierter Bruch bezeichnet), falls sich der Bereich unterhalb eines verletzten Ge-
lenks kalt und klamm anfiihlt oder blaulich verfarbt ist, falls die Verletzung keinen Transport der
Person zuldsst. Wenn keiner der genannten Falle zutrifft, leisten Sie Erste Hilfe und suchen an-
schlieRend eine Notaufnahme auf oder wenden Sie sich an lhren medizinischen Betreuer, um Rat
einzuholen.
Beachten Sie:

e Versuchen Sie nicht den Knochen auszurichten.

e Verwenden Sie bei einer Gliedmallenverletzung eine Schiene und eine Polsterung, um den
betreffenden Korperteil zu fixieren und zu erhéhen.
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e Legen Sie einen Kiihlakku auf die Verletzung und achten Sie auf eine Schicht zwischen Kuhl-
akku und Haut, um Gewebeschaden zu vermeiden. Wenn nur Eis zur Verfligung steht, legen
Sie es in einen Plastikbeutel und wickeln es in ein T-Shirt oder Handtuch.

4. Symptome einer Verstauchung
Eine Verstauchung ist eine Verletzung der Bander, also des Bindegewebes, das Knochen, Knorpel
und Gelenke zusammenhilt. Verstauchungen werden in der Regel durch Verdrehen eines Ge-
lenks verursacht, wodurch das betreffende Gewebe iberdehnt wird oder rei8t. Dies tritt haufig
am Knochel und am Handgelenk auf und kommt bei sportlichen Aktivitaten haufig vor.
Die Symptome einer Verstauchung dhneln denen eines Knochenbruchs, daher wird zur Diagnose
moglicherweise ein Rontgenbild angefertigt.

Was ist zu tun:
Als Erstes sollte die verletzte Person alle unnotigen Aktivitaten einstellen, um die Verletzung nicht zu

verschlimmern. Verstauchungen erfordern oft keine Notfallbehandlung. Bei folgenden Beschwerden
sollte man sich jedoch sofort in arztliche Behandlung begeben:

e starke Schmerzen bei Bewegung oder Beriihrung

e anhaltende Unfahigkeit, das verletzte Gelenk zu belasten

e vermehrte Blutergisse

e Taubheitsgeflihl oder Nadelstiche in der Nahe der Verstauchung
e Anzeichen einer Infektion

Falls keine der genannten Beschwerden erkennbar ist, leisten Sie Erste Hilfe:
o Halten Sie die GliedmaRe ruhig.
e Kihlen Sie die Stelle mit einem Kihlakku.
o Legen Sie den verletzten Korperteil erhoht ab, falls dies gefahrlos moglich ist.
e Verabreichen Sie Schmerzmittel.
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ENTSPANNUNGSAKTIVITATEN
(YOGA, MEDITATION, etc.)




Entspannungsaktivitidten (Yoga, Meditation etc.)

Lernergebnisse zu EQR

Lernergebnisse: Er/Sie ist in der Lage, Entspannungsaktivititen zu orga-
nisieren und zu leiten und die Bediirfnisse und Wiinsche der Kunden zu
beriicksichtigen

Demonstrationsindika-

Kenntnisse

Er/Sie ist in der Lage,

Fertigkeiten

Er/Sie ist in der Lage,

Verantwortung und Au-
tonomie

Er/Sie zeigt die nach-
gewiesene Fdhigkeit,

toren

Basierend auf tatsdch-
lichen Arbeitssituatio-

nen

die Struktur und
Funktion von Ge-
lenken und Mus-
keln, kardiorespi-
ratorischen und
metabolischen
Korpersystemen
zu beschreiben
Indikationen und
Kontraindikatio-
nen fir die Teil-
nahme an Ent-
spannungs-aktivi-
taten zu erkennen
verschiedene For-
men von Entspan-
nungsaktivitaten
(Korper-tbungen,
Atemtechniken,
Meditationsprakti-
ken) zu nennen
sich den histori-
schen und philo-
sophischen Hin-
tergrund von Yoga
ins Gedachtnis zu
rufen

zwischen Fitness-
Yoga und Entspan-
nungs-Yoga zu un-
terscheiden
korperliche, geis-
tige und spirituelle

Kunden bei Kor-
periibungen,
Atem-techniken
und Meditations-
praktiken zu un-
terstutzen

die am besten ge-
eigneten Entspan-
nungs-aktivitaten
im Hinblick auf die
Wiinsche, Beduirf-
nisse und die kor-
perliche Verfas-
sung des Kunden
auszuwahlen

die wichtigsten
Asanas in der
Yoga-Tradition
und ihre Variatio-
nen sicher durch-
zufiihren und zu
kontrollieren

eine Vielzahl von
Entspannungs-
und Meditations-
techniken anzu-
wenden

e Entspannungsakti-
vitaten, die auf die
Bedirfnisse und
Wiinsche des Kun-
den zugeschnitten
sind, zu planen, zu
zeigen, zu Gberwa-
chen und zu erlau-
tern und Ubungen
zu entwerfen, die
entsprechend der
Struktur der Yoga-
Ubung fiir ver-
schiedene Grup-
pen geeignet sind,
sowie Erndhrung
als natiirlichen Be-
standteil des Yo-
gas zu integrieren

Er/Sie stellt die rich-
tigen Fragen, um
herauszufinden,
welche Entspan-
nungsaktivitaten zu
dem Kunden passen
Er/Sie stellt dem
Kunden Yoga vor
Er/Sie handhabt
eine gute Beziehung
mit dem Kunden
Er/Sie erklart die
Vorteile jeder Ent-
spannungsaktivitat,
welche mit dem
Kunden durchge-
flihrt werden

Er/Sie erstellt Yoga-
oder Pilates-Ubun-
gen basierend auf
dem Level des Kun-
den, der physischen
Form und dem Ge-
sundheitszustand
Er/Sie erkldrt dem
Kunden Asanas
(Ubungen)

Er/Sie korrigiert die
Asanas-Ubungen
des Kunden, um Si-
cherheit und Effek-
tivitat sicherzustel-
len

Er/Sie informiert
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Praktiken im Zu-
sammenhang mit
Yoga und Entspan-
nungsaktivitaten
aufzulisten

die Faktoren, die
das geistige, kor-
perliche und seeli-
sche Wohlbefin-
den durch Yoga
fordern, zu identi-
fizieren

sich die grundle-
gendsten klassi-
schen Yoga-Texte
ins Gedachtnis zu
rufen

e Arten von Aktivi-
taten fir verschie-
dene Kundenty-
pen, inkl. schwan-
gere Frauen, Seni-
oren, Krebspatien-
ten, Menschen
mit Unvertraglich-
keiten usw. zu un-
terscheiden

Bewertungsinstru-
mente

Uber die verschiede-
nen Entspannungs-
aktivitaten, gemaR
den Beddrfnissen
des Kunden

Er/Sie erklart die
Vorteile einer Kom-
bination von gesun-
den Erndhrungsge-
wohnheiten und
Yoga-Ubungen
Er/Sie stellt dem
Kunden die richti-
gen Fragen, um die
taglichen Gewohn-
heiten des Kunden
aufzudecken

Er/Sie nutzt, wenn
notig, digitale Mog-
lichkeiten (Anwen-
dungen, YouTube
Videos), um Infor-
mationen und Hilfe-
stellungen zu geben
Er/Sie kommuni-
ziert effektiv mit
auslandischen Kun-
den

Beobachtung
Demonstration
Fallarbeit

Test
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4.3 Entspannungsaktivitdten

Materialien und Lektionen

1. Demonstration per Rollenspiel , Yoga Asanas”

2. Rollenspiel , Yoga und Kinder”

3. Praktische Aufgabe ,Entwerfen einer Pilates-Einheit flir einen Kunden mit einer Verlet-
zung”

Fallstudie , Yoga und Erndhrung”

Schriftliche Ubung ,Einrichtung eines nachhaltigen Yogastudios”

Fallstudie ,,Unterschiede zwischen Entspannungsaktivitdten”

N|joun| A

Fallstudie , Yoga- und Pilates-Apps fir zuhause”

Ziel dieser Einheit

Nach Abschluss dieser Einheit sind Sie in der Lage, Entspannungsaktivitdaten je nach den Beddrfnis-
sen und Wiinschen von Kunden zu planen, zu organisieren und durchzufihren.

X Kundenbetreuung und Kommunikation U Grundkenntnisse in Hygiene und Sicherheit
Management und unterstiitzende Prozesse [0 Gerate und Tools im Wellnessbereich

[ Zeitmanagement [ Desinfektion von Geraten und Mdébeln, Steri-
X IKT-Kompetenzen lisation usw.

X Fremdsprachen
Nachhaltigkeit

Art der Materialien/Ressourcen

[J Videoanalyse Fallstudie

J Simulation [1 Job shadowing
Demonstration [ Dialoge

O praktische Aufgabe X schriftliche Ubung
Rollenspiel [J Sonstiges:
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1. Demonstration per Rollenspiel ,,Yoga Asanas”

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/

Beschreibung der
einzelnen Schritte

Diese Aktivitat fragt das Wissen der Lernenden liber Yogahaltungen ab.
In Zweiergruppen schliipft eine Person in die Rolle des Yogalehrers und die
andere Person in die des Kunden.

der Aktivitat Schritt 1: Demonstration der vier Asanas, die auf der Ubungsvorlage zu finden
sind.
Schritt 2: Erldutern der positiven Auswirkung und Hinweise geben fiir jede
Asana.
Schritt 3: Vermittlung von Feedback. Dem Lernenden, der der Yogalehrer ist,
Feedback geben.
Bei Bedarf kann diese Ubung auch auf Englisch (oder einer anderen fiir das
jeweilige Land relevanten Fremdsprache) durchgefiihrt werden, um das
Sprachniveau der Lernenden zu tberpriifen.

Art der Aktivitat O Einzelaktivitat X Gruppenaktivitat ] gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/

o Ubungsvorlage
e Yogamatte

Instrumente o Yogablicke
Benotigte Zeit 45 Minuten

Anhange Ubung ,Yoga Asanas”
Losung zur Aktivitat | Lésung ,Yoga Asanas”
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Ubung , Yoga Asanas”

Arbeiten Sie in Zweiergruppen: Eine Person Gbernimmt die Rolle des Yogalehrers, die andere Person
die Rolle des Kunden.

Schritt 1: Der Lernende, der die Rolle des Yogalehrers hat, demonstriert folgende vier Asanas:
1. Ausgestrecktes Dreieck
2. Haltung des Kindes
3. Pyramide
4. Stuhl

Schritt 2: Weisen Sie auf die positiven Auswirkungen hin und geben Sie Tipps fir jede Asana.

Schritt 3: Der Lernende, der die Rolle des Kunden hat, gibt dem Lernenden, der die Asanas vorgefiihrt
hat, Feedback.
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Losung ,,Yoga Asanas “

Ausgestrecktes Dreieck?®®

Positive Auswirkungen

e verlangert die Wirbelsdule und starkt die Ober-
schenkel und den Rumpf

e dehnt Hiften, Leisten, Kniesehnen, Waden,
Schultern, Brust und Wirbelsaule

e verbessert die Verdauung durch Stimulierung
der Bauchorgane

Anleitung

1. Aus der so genannten Berghaltung heraus treten
oder springen Sie mit einem FuR in Richtung Mat-
tenende, sodass lhre FliRe mit einem Abstand von
ca. einem Meter zueinander stehen. Heben Sie
die Arme parallel zum Boden und strecken Sie sie
aktiv zu den Seiten aus - die Schulterblatter sind
weit gespreizt, die Handflachen zeigen nach un-
ten.

2. Drehen Sie den linken FuB leicht nach innen und
den rechten Full um 90 Grad nach auRRen. Richten
Sie |Ihre rechte Ferse nach der linken Ferse aus,

Foto von Vlada Karpovich, Pexels

sodass sich beide auf einer Linie befinden. Span-
nen Sie die Oberschenkel an und drehen Sie den
rechten Oberschenkel nach aufen, damit die
Mitte der rechten Kniescheibe mit der Mitte des
rechten Knochels ibereinstimmt.

Atmen Sie aus und senken Sie den Oberkdrper nach rechts ab. Beugen Sie sich dabei aus dem
Huiftgelenk, nicht aus der Taille. Strecken Sie sich liber dem rechten Bein aus. Steuern Sie gegen,
indem Sie auf die Position der linken Hifte achten (stellen Sie sich vor, jemand versucht, Ihre
Hifte nach links zu ziehen). Starken Sie das linke Bein fiir Ihr Gleichgewicht und pressen Sie die
duBere Ferse fest auf den Boden.

Beugen Sie sich in der Hiifte und bringen Sie den Oberkdrper nach rechts, so dass er parallel zum
Boden ist. Strecken Sie die rechte Hand nach unten zum Boden und den linken Arm in Richtung
Decke aus, sodass beide Arme zusammen mit den Oberseiten Ihrer Schultern eine gerade Linie
ergeben, die senkrecht zur Matte verlauft.

Drehen Sie sich mit dem Oberkdrper nach links, wobei die linke und rechte Seite des Oberkorpers
gleich lang bleiben. Lassen Sie die linke Hifte leicht nach vorne kommen und verlangern Sie das
SteifBbein in Richtung der hinteren Ferse.

Legen Sie Ihre rechte Hand auf dem Schienbein, Knochel oder Boden aulRerhalb des rechten FuRes
ab — je nachdem was maglich ist, ohne die Seiten des Rumpfes zu verzerren. Halten Sie den Kopf

16 https://www.yogajournal.com/poses/types/standing/extended-triangle-pose/
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in einer neutralen Position oder drehen Sie ihn nach links. Die Augen blicken dabei sanft auf den
linken Daumen oder auf den Boden.

7. Bleiben Sie 30 bis 60 Sekunden lang in dieser Haltung. Atmen Sie ein, um den Oberkdrper zu he-
ben. Driicken Sie die hintere Ferse kraftig in den Boden und strecken Sie den oberen Arm zur
Decke. Wechseln Sie anschlieend die Seite, positionieren Sie lhre FiiRe um und verbleiben Sie
erneut fir 30 bis 60 Sekunden in der Haltung.

Tipps
e Esist wichtig, dass der Abstand zwischen den FiikRen groR genug ist, um den vollen Nutzen
aus der Ubung zu ziehen. Allerdings ist dies von Person zu Person unterschiedlich und hangt
von der Lange |hrer Beine ab.

e Sije sollten eine angenehme Dehnung verspiiren.
e Esist wichtig, dass Ihr Knie nach Ihrem Ful} ausgerichtet bleibt.

Haltung des Kindes'’

Foto von Elina Fairytale, Pexels

Positive Auswirkungen

e Linderung von Riickenschmerzen durch eine sanfte Dehnung des Riickens, der Hiiften, der
Oberschenkel und der Knochel
e Entspannung von Korper und Geist

Anleitung
1. Kommen Sie in den Vierfiillerstand, indem Sie sich auf der Matte mit Hinden und Knien ab-
stutzen.

2. Spreizen Sie die Knie mattenbreit und bleiben Sie mit den FulRspitzen auf dem Boden, wobei
sich die groRen Zehen berihren.

7 https://www.verywellfit.com/childs-pose-balasana-3567066
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3. Legen Sie den Bauch zwischen die Oberschenkel und legen Sie die Stirn auf den Boden ab.
Entspannen Sie Schultern, Kiefer und Augen.

4. Sie kénnen die Arme vor sich ausstrecken, sodass die Handflachen zum Boden zeigen, oder die
Arme nach hinten neben die Oberschenkel bringen mit den Handflachen Richtung Decke. Dies
sind die gebrauchlichsten Varianten. Sie kdnnen die Arme auch nach vorne strecken und die
Handflachen nach oben zeigen lassen, um die Schultern zu entlasten, oder versuchen, die Ell-
bogen so zu beugen, dass sich die Handflachen beriihren und die Daumen im Nacken ruhen.
Ziehen Sie in dieser Position die Ellbogen nach vorne.

Tipps
e Falls es unangenehmiist, die Stirn auf dem Boden abzulegen, legen Sie sie auf einem Block oder
zwei gestapelten Fausten ab.
e In der Mitte der Stirn, zwischen den Augenbrauen, befindet sich ein Energiepunkt, der den
Vagusnerv stimuliert und zur Entspannung und Verdauung anregt. Um diese wohltuende Wir-
kung zu erzielen, ist es wichtig, einen bequemen Platz fir die Stirn zu finden.

Pyramide’®

Foto von Miriam Alonso, Pexels

Positive Auswirkungen

e Dehnung der Hift- und Kniesehnenmuskulatur und Verlangerung der Wirbelsadule
o Verbesserung der Stabilitat, Kraft und Kérperhaltung

Anleitung
1. Beginnen Sie in der sogenannten Berghaltung am Anfang der Matte.
2. Positionieren Sie lhre Hiande an den Hiften und achten Sie auf eine gerade Kérperhaltung.
3. Treten Sie mit dem rechten FuR zurlick. Bringen Sie die Ferse des hinteren Fulles in einem
Winkel von etwa 30 bis 45 Grad zur anderen Ferse.

18 https://www.yogajournal.com/poses/types/forward-bends/intense-side-stretch-pose/
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4. Lassen Sie Ihre Hiften nach vorne ausgerichtet. Beide Seiten lhrer Taille sind gestreckt, indem
Sie den rechten Ful’ in den Boden pressen, wahrend Sie gleichzeitig lhre linke Hifte nach hin-
ten in Richtung der rechten Ferse ziehen.

5. Strecken Sie beim Einatmen die Arme seitlich aus. Drehen Sie beim Ausatmen die Arme nach
innen, beugen Sie die Ellbogen und fihren Sie die Handflachen hinter dem Riicken zusammen.
Wenn dies nicht moéglich ist, legen Sie die Hinde neben den FlRen, auf Blécken oder auf Ihrem
Schienbein ab.

6. Strecken Sie beim Einatmen lhre Wirbelsaule und spannen Sie den Quadrizeps an.

7. Beugen Sie sich beim Ausatmen in den Hiiften in Richtung des vorderen Oberschenkels. Ziehen
Sie Ihr Brustbein vom Bauchnabel weg und halten Sie Ihre Schliisselbeine gespreizt, um die
Offnung der Kérpervorderseite und die Linge im Riicken zu erhalten. Bringen Sie lhre Stirn in
Richtung des Schienbeins.

8. Bringen Sie Ihre Oberarme nach hinten und oben vom Boden weg, wahrend Sie in der Haltung
bleiben.

9. Atmen Sie zum Verlassen der Haltung ein und benutzen Sie die Kraft lhrer Beine, um mit dem
Oberkorper nach oben zu kommen. Lassen Sie die Arme los, setzen Sie einen FuR neben den
anderen und kehren Sie in die Berghaltung zurlick.

Tipps

e Achten Sie auf eine leichte Beugung in Ihren Knien.

e |hre Energie kommt aus der Basis. Pressen Ihre Fullsohlen auf die Matte, um Stabilitat und
Integritat zu erzeugen.

https://de.freepik.com/fotos-kostenlos/junge-attraktive-frau-die-in-utkatasana-hal-
tung-graues-studio-steht 3938156.htm#&position=3&from view=detail#&posi-
tion=3&from view=detail

Positive Auswirkungen
e Kraftigung der Knochel, Oberschenkel, Waden und der Wirbelsaule
e Erhohung der Herzfrequenz und Anregung des Stoffwechsels
e Stimulierung der Bauchorgane und des Zwerchfells

19 https://www.yogajournal.com/poses/types/standing/chair-pose-2/
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Anleitung

1. Nehmen Sie die Berghaltung ein. Atmen Sie ein und heben Sie die Arme lber den Kopf, so dass
sich der Bizeps knapp vor den Ohren befindet. Entweder halten Sie die Arme parallel, wobei
die Handflachen nach innen zeigen, oder Sie fiihren die Handflachen zusammen.

2. Atmen Sie aus und beugen Sie die Knie, so dass die Oberschenkel moéglichst parallel zum Boden
sind. Die Knie ragen Uber die FiiRe hinaus und der Rumpf lehnt sich leicht nach vorne lber die
Oberschenkel, bis der vordere Rumpf zusammen mit den Oberseiten der Oberschenkel einen
rechten Winkel bildet.

3. Halten Sie die Innenseiten Ihrer Oberschenkel parallel zueinander und driicken Sie die Spitzen
der Oberschenkelknochen nach unten in Richtung lhrer Fersen.

4. DrickenSie lhre Schulterblatter gegen lhren Riicken. Richten Sie Ihr Steibein nach unten Rich-
tung Boden und nach innen Richtung Schambein aus, um Lange im unteren Riicken zu gewin-
nen.

5. Bleiben Sie 30 Sekunden bis 60 Sekunden in der Haltung. Um die Haltung zu I6sen, strecken
Sie mit einer Einatmung die Knie durch und heben Sie die Arme kraftig an.

Tipps
e Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Fersen, um die Knie zu schonen.
e Schauen Sie nach vorne anstatt nach oben, um lhre Augen nicht zu belasten.
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2. Rollenspiel ,Yoga und Kinder”

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat zielt darauf ab, die Fahigkeit der Lernenden zu prifen, be-

stimmten Kunden, z. B. Kindern, eine geeignete Entspannungsiibung zu emp-
fehlen. Einer der vielen groBartigen Aspekte von Yoga ist, dass es so modifi-
ziert werden kann, dass es jedes Alter, jedes Trainingsziel und jedes Leistungs-
niveau unterstutzt.

Schritt 1: Einfihrung in Yoga und die positiven Auswirkungen von Yoga fir
Kinder.

Schritt 2: Erlautern der Methoden und Hilfsmittel, die Sie verwenden.

Schritt 3: Empfehlen von Online-Quellen zum Ansehen und Lernen von Yoga
fiir Kinder.

Falls erforderlich, kann diese Aktivitat auch auf Englisch (oder einer anderen
fiir das jeweilige Land relevanten Fremdsprache) durchgefiihrt werden, um
das Sprachniveau der Lernenden zu tGberprifen.

Art der Aktivitat

U Einzelaktivitdt X Gruppenaktivitat [ gemischt

Benotigte Materia-

e Ubungsvorlage

lien / Ausristung/ e PC/Tablet
Instrumente

Benotigte Zeit 15 Minuten

Anhange Ubung ,Yoga und Kinder”
Losung zur Aktivitat | Losung , Yoga und Kinder”
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Ubung ,,Yoga und Kinder”

Arbeiten Sie in Zweiergruppen: Eine Person Ubernimmt die Rolle des Yogalehrers und die andere Per-
son die des Kunden. Als Yogalehrer erklaren Sie dem Kunden, der das Yogastudio betritt, die Yogaakti-
vitaten, die Sie flir Kinder anbieten konnen.

Schritt 1: Stellen Sie Yoga und die positiven Auswirkungen von Yoga fir Kinder vor.
Schritt 2: Erklaren Sie die Methoden und Hilfsmittel, die Sie verwenden.
Schritt 3: Schlagen Sie Online-Quellen vor, die Beispiele von Yoga fiir Kinder veranschaulichen.
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Losung ,,Yoga und Kinder”

Positive Auswirkungen von Yoga fiir Kinder®
1. Esverbessert die korperliche Flexibilitat, da Kinder lernen, wie sie ihre Muskeln einsetzen kon-

nen.

2. Es schult den Gleichgewichtssinn und die Koordination, was den Kindern ein Erfolgserlebnis
verschafft.

3. Es verbessert Aufmerksamkeit und Konzentration, was sich positiv auf den Schulunterricht
auswirkt.

4. Esstarkt Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen, vor allem wenn ein Kind eine Haltung meistert.

AulRerdem deuten viele Studien darauf hin, dass sich Yoga positiv auf Kinder mit Autismus und ADHS
auswirkt.

Arten von Yoga-Aktivitdten
1. Energetisierende Aktivitaten
2. Entspannungsaktivitdten
3. Achtsamkeits-Aktivitaten

Yoga-Aktivititen mit Kindern®:

Spiele

1. Yoga-Rennen
Der Trainer steht an einer Wand und die Kinder an der gegeniiberliegenden. Wenn der Trainer sich
umdreht, missen die Kinder auf ihn oder sie zugehen. Sobald sich der Trainer erneut umdreht, ruft er
oder sie eine Haltung aus, sodass die Kinder stehen bleiben missen, um schnell diese Haltung einzu-
nehmen. Die Person, die den Trainer zuerst erreicht, darf die nachste Runde anleiten.

2. Tanz-Yoga

Das Spiel ahnelt dem Spiel ,Reise nach Jerusalem". Spielen Sie ein Lied ab und lassen Sie die Kinder
tanzen. Wenn die Musik aufhort, rufen Sie den Namen einer Yogahaltung, welche die Kinder einneh-
men missen. Dies testet auch deren Wissen (ber die Haltungen.

Vorschladge
YouTube-Kanal: https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga

20 https://www.parents.com/fun/sports/exercise/the-benefits-of-yoga-for-kids/

2! https://www.doyou.com/6-fun-yoga-games-for-kids-24103/
Co-funded by the
Erasmus+ Programme 105
of the European Union


https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
https://www.parents.com/fun/sports/exercise/the-benefits-of-yoga-for-kids/
https://www.doyou.com/6-fun-yoga-games-for-kids-24103/

Titel des Materi-
als/der Aktivitit

3. Praktische Aufgabe , Entwerfen einer Pilates-Einheit fiir einen Kun-
den mit einer Verletzung”

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat soll die Fahigkeit der Lernenden zu prifen, ein Entspannungs-
programm zu entwerfen, das auf besonderen Bedirfnissen, Eigenschaften
und Vorlieben von Kunden basiert.

Schritt 1: Befragung des Kunden, um alle notwendigen Informationen Gber
bisherige Erfahrungen, allgemeine Informationen zur Person und Besonder-
heiten des Gesundheitszustands zu erhalten.

Schritt 2: Entwurf einer Pilates-Einheit unter Berlicksichtigung der vom Kun-
den erhaltenen Informationen.

Art der Aktivitat

(1 Einzelaktivitat X Gruppenaktivitat [ gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

o Ubungsvorlage
e Internetverbindung
e Blcher

Benotigte Zeit

1 Stunde

Anhange Aufgabe ,Entwerfen einer Pilates-Einheit fur einen Kunden mit einer Verlet-
zung”
Losung zur Aktivitdt | Losung , Entwerfen einer Pilates-Einheit flr einen Kunden mit einer Verlet-

zung”
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Aufgabe , Entwerfen einer Pilates-Einheit fiir einen Kunden mit einer Verlet-
zung”

Arbeiten Sie in Zweiergruppen: Eine Person ibernimmt die Rolle eines Mitarbeiters einer Wellnessein-
richtung und die andere Person die Rolle eines Kunden mit einem verletzten Knie.

Schritt 1: Befragen Sie den Kunden, um alle notwendigen Informationen lber die bisherigen Erfahrun-
gen, allgemeine Informationen zur Person und gesundheitlichen Einschrankungen zu erhalten.
Schritt 2: Entwickeln Sie eine Pilates-Einheit unter Berlicksichtigung der vom Kunden erhaltenen Infor-
mationen.
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Losung ,Entwerfen einer Pilates-Einheit fiir einen Kunden mit einer Verlet-
zung“

Zu kldrende Fragen fiir die Erstellung der Pilates-Einheit

1. Allgemeine Informationen (Alter, Gewicht)

2. Gesundheitlicher Hintergrund
a. Verletzungen, dauerhafte Beeintrachtigungen
b. Medikation
c. Esist wichtig dariiber informiert zu sein, ob ein Medikament Nebenwirkungen hat, die das

Trainingsprogramm beeintrachtigen kénnen.

3. Schlafqualitit: Bekommt der Kunde ausreichend Schlaf? Wird méglicherweise seine/ihre Leis-
tung dadurch beeintrachtigt?

4. Beruf: Dies gibt lhnen Auskunft Gber die korperliche Starke und das Fitnesslevel Ihres Kunden

5. Essgewohnheiten: Ein Erndhrungstagebuch kénnte dabei helfen, die Art der Ubungen zu be-
stimmen, die Sie Ihrem Kunden anbieten.

6. Ziele: Es ist wichtig, die Wiinsche des Kunden zu bericksichtigen.

7. Vorlieben: Es kdnnte sein, dass Ihr Kunde bereits eine bestimmte Art von Ubung im Sinn hat,
und es ist wichtig, diese zu beriicksichtigen.

Zu bericksichtigende Faktoren

e Allgemeine Informationen: Alter, Geschlecht, Gewicht, GroRe, gesundheitlicher Zustand

e Vorlieben und Bediirfnisse: Entspannung, Anstrengung, Genesung, etc.

e Verflgbare Zeit: dreiteilige Struktur der Einheit — Warm-up, Hauptteil, Cool-down. Gegebe-
nenfalls Zeit einplanen fir Wiederholungen.

Warum eignet sich Pilates fiir Kunden mit einem verletzten Knie???

e Pilates ist ein Low-Impact-Training, das sich bei bestehenden Verletzungen anbietet.

e Esist ein Ganzkorpertraining, das die Muskeln ins Gleichgewicht bringt und somit die Ausrich-
tung der Knie optimiert.

e Es bietet eine exzellente Moglichkeit zur Rehabilitation und Behandlung von Verletzungen,
»indem es Bewegungsmustern entgegenwirkt, die im Laufe der Zeit zu Verschleilerscheinun-
gen im Kniegelenk fiihren kdnnen”.

Welche Pilates-Ubungen kénnen zur Genesung einer Knieverletzung beitragen?*
1. Die Pilates-Muschel konzentriert sich auf die Oberschenkelmuskulatur, die Ihre Knie stabilisiert
und fur Gleichgewicht sorgt.

e Legen Sie sich seitlich auf eine Matte. Beugen Sie die Knie leicht - etwa im 45-Grad-Winkel.
Legen Sie die Beine Ubereinander. Heben Sie die Fersen vom Boden ab. Lassen Sie das
untere Bein am Boden und heben Sie das obere Bein an, um die Knie zu 6ffnen. Die Fersen
berihren sich wahrend dieser Bewegung. Achten Sie darauf, dass Sie dabei Ihre GesaR-
muskeln anspannen und, dass lhre Hiiften nach hinten fallen. SchlieRen Sie die Beine lang-
sam und wiederholen Sie diese Bewegung etwa 10-15 Mal.

2 https://www.pilatesanytime.com/blog/restorative/pilates-for-healthy-knees

3 https://reformstudios.com.au/pilates-for-bad-knees-your-ultimate-guide/
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2. Kreisibungen mit den inneren Oberschenkeln helfen, jene Muskelpartien zu starken, die im
Alltag haufig vernachlassigt werden und zu einer Destabilisierung des Knies fiihren kénnen.
e Legen Sie sich auf eine Seite. Beugen Sie das obere Bein und stellen Sie den Fufl vor dem
anderen Bein auf dem Boden ab. Heben Sie Ihr unteres Bein vom Boden ab, sodass es fast
Ilhr oberes Knie beriihrt. Fiihren Sie diese Hebebewegung 5 Mal aus. Halten Sie anschlie-
Bend das Bein in der Luft und fiihren Sie 10 Kreise in jede Richtung aus.

3. Die Schulterbriicke starkt Kniesehnen und GesaBmuskulatur.

e Legen Sie sich auf den Riicken. Nehmen Sie ein Handtuch oder einen Gymnastikball und
platzieren Sie ihn zwischen Ihren Knien. Die Knie sollten gebeugt sein und die FuRsohlen
den Boden beriihren. Driicken Sie den Ball oder das Handtuch zusammen und heben Sie
Ihre Hiiften vom Boden ab. Spannen Sie dabei auch lhre GesaR- und Kniesehnen an. Halten
Sie die Position fur einige Sekunden und legen Sie dann langsam lhren Oberkérper am Bo-
den ab. Wiederholen Sie dies 10-15 Mal.
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4. Fallstudie ,Yoga und Erndahrung”

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Ziel dieser Aktivitat ist es, den Lernenden die Moglichkeit zu geben, die Kun-

den dariiber zu informieren und zu betonen, wie wichtig die Kombination
aus ausgewogener Erndhrung und Bewegung (Yoga) ist.

Schritt 1: Beschreibung der Vorteile einer Kombination aus gesunder Ernah-
rung und Yoga.

Schritt 2: Auflistung verschiedener Lebensmittelkategorien und -kombinati-
onen auf, die dem Kunden helfen kénnen, ein Gleichgewicht zwischen Yoga
und gesunder Erndhrung herzustellen.

Schritt 3: Empfehlung von Literatur und Apps, um den Kunden zu motivie-
ren, mehr Giber das Thema von wissenschaftlicher Seite aus zu erfahren.

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [0 Gruppenaktivitat [ gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/

o Ubungsvorlage
e Internetverbindung

Instrumente e Bicher

Benotigte Zeit 30 Minuten

Anhange Ubung ,,Yoga und Ern3dhrung”
Losung zur Aktivitat | Lésung, Yoga und Erndhrung”
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Ubung ,Yoga und Erndhrung”

Nach dem Kurs fragt ein Kunde Sie nach Ihrer Meinung Gber die Erndhrung, die er/sie einhalten sollte,
um eine ausgewogene Ernahrung mit Yoga zu kombinieren.

Schritt 1: Beschreiben Sie kurz die Vorteile einer Kombination aus gesunder Erndhrung und Yoga.
Schritt 2: Nennen Sie verschiedene Lebensmittelkategorien und -kombinationen, die dem Kunden hel-
fen kénnen, Yoga und gesunde Erndhrung miteinander zu verbinden.

Schritt 3: Empfehlen Sie Literatur und Apps, um den Kunden zu motivieren, mehr tGber das Thema von
wissenschaftlicher Seite aus zu erfahren.
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Ubung ,Yoga und Erndhrung”

Vorteile der Kombination von Yoga mit einer ausgewogenen Erndhrung

Ernahrung und Bewegung gelten seit langem als die beiden wichtigsten Faktoren fiir den Erhalt lhrer
Gesundheit. Wenn Sie einen ganzheitlichen Ansatz verfolgen, wissen Sie, dass nicht nur Erndhrung und
Bewegung allein fiir allgemeines Wohlbefinden sorgen, sondern als wichtige Faktoren dazu beitragen.
Viele Yogastellungen stimulieren die Verdauungsorgane, so dass diese effizienter arbeiten kénnen.
Tiefes Atmen, geistige Konzentration und natirlich Shavasana zeigen eindeutige Effekte beim
Stressabbau.

Sowohl Yoga als auch Erndhrung verbessern die Verbindung zu unserem Korper. Yoga ermdglicht es
Ihnen, sich auf die Signale Ihres Kérpers einzustellen und auf diese zu hoéren.

Die Yogastellungen und die Atmung setzen gespeicherte Energie im Korper frei und verleihen zum Ende
der Yoga-Einheit ein befreiendes Gefiihl.

Yoga hilft, unsere Organe ,,auszuwringen”, indem es sie veranlasst, Giftstoffe freizusetzen.

Yoga-Erndhrung®*
Wenn man Yoga praktiziert, ist es durchaus Ublich, einer speziellen Erndhrung zu folgen, die mit den
Glaubenssatzen und Prinzipien des Yoga libereinstimmt.

1. Sattvische Erndhrung

Sattvische Nahrung wird als die reinste Form der Ernahrung angesehen und gilt als geeignet fiir dieje-
nigen, die ihr Leben nach der Yoga-Philosophie ausrichten wollen. Sie hilft, den Kérper zu ndhren und
einen harmonischen Zustand aufrechtzuerhalten. Beispiele fiir Lebensmittel, die in die sattvische Er-
nahrung aufgenommen werden kénnen:

e reiner Fruchtsaft
e Vollkornbrot

e Korner
e Sprossen
e Milch

e Butter und Kase
e Hiulsenfrichte

2. Vegetarisch

Nach dem Prinzip von Ahimsa, einem alten indischen Prinzip der Gewaltlosigkeit, sind Yogis in der Re-
gel Vegetarier. AuBerdem essen Yogis Proteine aus Hulsenfriichten, griinem Gemise und Milchpro-
dukten, die das innere System nicht belasten und leicht verdaulich sind.

3. Frei von chemischen Inhaltsstoffen (bio)
Das bedeutet, auf Koffein, Alkohol und Tabak zu verzichten und nach Moglichkeit auch keine verarbei-

teten Snacks oder Lebensmittel zu verzehren.

4. Frische Lebensmittel?®

24 https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/photo-stories/yoga-diet-what-to-eat-and-
when/photostory/64664321.cms
25 https://origympersonaltrainercourses.co.uk/blog/yoga-diet
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Frische Zubereitung und moglichst kein Verzehr von tiefgekihlten Resten.

5. Nahrungsaufnahme in regelmafigen Abstanden
Essen Sie insbesondere immer zwei Stunden vor jeder Art von Yogapraxis und mindestens 2 Stunden
vor dem Schlafengehen.

6. Mindestens eine Tag Fasten pro Woche
Anstelle von Nahrungsmitteln kénnen Sie auch Fruchtsafte und Wasser fiir einen Tag pro Woche zu
sich nehmen.

Artikel:
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/photo-stories/yoga-diet-what-to-eat-
and-when/photostory/64664321.cms

https://www.doyou.com/10-foods-to-support-your-yoga-practice/
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Titel des Materi-

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte

5. Schriftliche Ubung ,Einrichtung eines nachhaltigen Yogastudios ”
als/der Aktivitit

Das Ziel dieser Aktivitat ist es, das Wissen der Lernenden beziiglich Nachhal-
tigkeit zu prifen und, wie sie es in der Praxis umsetzen kénnen.
Schritt 1: Recherche liber Nachhaltigkeit in der Yogapraxis.

der Aktivitat Schritt 2: Auflistung und Empfehlung von Strategien, um ein nachhaltiges
Yogastudio zu schaffen.
Art der Aktivitat Einzelaktivitat [ Gruppenaktivitdt [J gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

o Ubungsvorlage
e Internetverbindung
e PC/Tablet

Bendtigte Zeit

30 Minuten

Anhange

Ubung , Einrichtung eines nachhaltigen Yogastudios*

Losung zur Aktivitat

Lésung ,,Einrichtung eines nachhaltigen Yogastudios”
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Ubung ,,Einrichtung eines nachhaltigen Yogastudios”

Flhren Sie folgende Schritte durch, um Ihr Wissen tber Nachhaltigkeit in der Yogapraxis zu vermitteln:
Schritt 1: Recherchieren Sie Gber Nachhaltigkeit in der Yogapraxis.
Schritt 2: Nennen und empfehlen Sie Ansatze, um ein nachhaltiges Yogastudio zu schaffen.
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Losung ,Einrichtung eines nachhaltigen Yogastudios”

Eine kurze Erklarung liber die Notwendigkeit, Nachhaltigkeit in einem Yogastudio zu beriicksichtigen
Betrachtet man die 8 Glieder des Yoga, also die Prinzipien, auf denen die Yogapraxis beruht, so fallt
Nachhaltigkeit unter das erste Glied, ahimsa, was ,Gewaltlosigkeit” bedeutet. Daher sind Yogapraxis
und Nachhaltigkeit miteinander verbunden, wenn es darum geht, der Umwelt nicht zu schaden.

Des Weiteren gilt: ,,Das yogische Mindset ermoglicht eine Erhéhung und Erweiterung des Bewusst-
seins, beseitigt unnatirliche Blockaden, fordert eine positive Psychologie und ermutigt gleichzeitig den
Respekt fiir das 6kologische Gleichgewicht, vertieft das Umweltbewusstsein und fordert inneren Frie-
den und Zufriedenheit.” (Wanphen Sreshthaputra, ESCAP https://www.unescap.org/blog/embracing-

yoga#)

5 Ansétze fiir ein nachhaltiges Yogastudio
1. Nachhaltige Hilfsmittel

e Fir die Ausibung von Yoga gibt es unterschiedliche Hilfsmittel, die entweder notwendig
oder optional sind, wie Yogamatten, Blocke, Gurte, etc.

e Blocke kdnnen aus einem nachhaltigen Material bestehen: Bambus, Kork (der aus der au-
Bersten Rinde einer spezifischen Eiche gewonnen wird ohne diese zu verletzen), partiell
recycelter Schaumstoff, ungiftige Klebstoffe, Dichtungsmittel und Beschichtungen?®.

e Yogamatten kdnnen aus den folgenden nachhaltigen Materialien angefertigt werden: Kork,
Bambus, recycelte Reifen?’.

2. Verkaufen Sie keine Produkte, die Plastik enthalten (Wasserflaschen, Energy Drinks, Hilfsmittel
etc.).

3. Stellen Sie nachhaltige Reinigungsmittel zur Verfiigung (Wasser mit Essig, atherische Ole).

4. Kaufen Sie Trainingskleidung aus zweiter Hand oder von einem nachhaltigen Hersteller.

5. Praktizieren Sie Yoga im Freien. An sonnigen Tagen kdnnte die Praxis im Freien erfolgen, um
den Energieverbrauch in Ihrem Yogastudio zu senken (Beleuchtung, Klimaanlage). Falls die Yo-
gapraxis nicht im Freien stattfinden kann, kdnnen Online-Kurse eine Alternative darstellen.

26 https://www.yogajournal.com/lifestyle/build-green-yoga-practice/
27 https://earthhero.com/creating-an-eco-friendly-yoga-practice/
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6. Fallstudie ,Unterschiede zwischen Entspannungsaktivititen

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/

Beschreibung der
einzelnen Schritte

Das Ziel dieser Aktivitat ist es, das Wissen der Lernenden Uber verschiedene

Entspannungsaktivitdten, ihren Zweck und ihre Anwendung zu priifen.
Schritt 1: Recherche Uber verschiedene Entspannungsaktivitaten.

der Aktivitat Schritt 2: Auflistung des Ziels und der Wirkung von drei verschiedenen Ent-
spannungsaktivitaten, die den Lernenden bekannt sind.
Schritt 3: Erstellung eines Faltblatts mithilfe eines Programms zur Plakatge-
staltung, das die Ergebnisse enthilt.

Art der Aktivitat Einzelaktivitdit [0 Gruppenaktivitdt [ gemischt

Bendtigte Materia-
lien/

e Ubungsvorlage
e Internetverbindung

bendtigtes e PC/Tablet
Equipment/

Instrumente

Bendtigte Zeit 45 Minuten

Anhange

Ubung ,,Unterschiede zwischen Entspannungsaktivitaten®

Losung zur Aktivitat

Lésung ,,Unterschiede zwischen Entspannungsaktivitaten”
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Ubung ,,Unterschiede zwischen Entspannungsaktivititen“

Erstellen Sie ein Informationsblatt, um lhren Kunden die bestmoglichen Optionen fiir Entspannungs-
aktivitaten bieten zu kdnnen.

Schritt 1: Recherchieren Sie iber verschiedene Entspannungsaktivitaten.
Schritt 2: Listen Sie das Ziel und die Wirkung von drei verschiedenen Entspannungsaktivitaten auf, die

Sie kennen.
Schritt 3: Bereiten Sie mit Hilfe eines Programms zur Plakatgestaltung ein Faltblatt vor, das Ihre Ergeb-

nisse enthalt.
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Losung ,,Unterschiede zwischen Entspannungsaktivitaten”

Yoga
Wahrend Yoga als Weg zur spirituellen Erleuchtung konzipiert wurde und seine Wurzeln in der alten

indischen Philosophie und der Hindi-Religion liegen, die Tausende von Jahren zuriickreicht, hat es in
der heutigen Zeit an Popularitit als sportliche Betdtigung und Stressmanagement gewonnen.?®

Wie wird es ausgefiihrt?%

Es gibt viele verschiedene Arten von Yoga. Zu den bekanntesten zdahlen Hatha, Bikram, lyengar und
Vinyasa. Wahrend einer Yogastunde liegt der Schwerpunkt auf den Asanas, d. h. den Kérperhaltungen.
Der grundlegende Ansatz besteht darin, dass man versucht, von einer statischen Haltung in eine an-
dere Uberzugehen, wobei man Wert auf eine korrekte Ausrichtung und Ausfiihrung legt und jede Hal-
tung fir eine bestimmte Zeit einnimmt. Die Ubungen werden in Kombination mit Atemtechniken und
Meditation in bestimmten Yoga-Arten durchgefihrt.

Welche positiven Entwicklungen werden geférdert?

e Steigerung von Kraft, Balance und Flexibilitat

e Stressbewaltigung und Verbesserung der mentalen Gesundheit
e Verbesserung der Schlafqualitat

e Linderung von Riickenschmerzen

Pilates

Pilates wurde von dem deutschen Trainer Joseph Pilates als sichere und effektive Methode zur Reha-
bilitation von Leistungssportlern entwickelt. Mittlerweile hat sich Pilates weiterentwickelt und grofRen
Anklang in der allgemeinen Bevélkerung gefunden. Ein Pilates-Kurs besteht aus Ubungen, die sich auf
das muskulire Gleichgewicht konzentrieren.3

Wie wird es ausgefiihrt ?*!

Pilates besteht darin, eine Abfolge von Ubungen durchzufiihren und mit Atemtechniken zu kombinie-
ren, wobei vor allem die Bauchmuskeln beansprucht werden. Die Qualitdt der einzelnen Haltungen ist
wichtiger als die Anzahl der Wiederholungen oder die Kraft, die man dafiir aufbraucht.

Welche positiven Entwicklungen werden geférdert?

e Steigerung der Muskelkraft und des Muskeltonus, insbesondere der Bauchmuskeln, des unte-
ren Rickens, der Hiften und des GesaRes (die als ,, Kernmuskeln" des Koérpers gelten)

e Rehabilitation oder Vorbeugung von Verletzungen, die von Muskelungleichgewichten verur-
sacht werden

e Entspannung von Schultern, Nacken und oberem Riicken

e Verbesserung von Balance und Flexibilitat

Tai-Chi
Tai-Chi hat seinen Ursprung im Kampfsport. Heutzutage wird es aber als Low-Impact-Training prakti-
ziert, wobei der Schwerpunkt auf der Entspannung liegt.

28 https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/pilates-and-yoga-health-benefits
2 https://www.workouthealthy.com/blog-tai-chi-vs-yoga-vs-pilates

%0 bid
31 bid
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Wie wird es ausgefiihrt?

Das Korpergewicht wird verlagert, indem man eine Reihe von Korperhaltungen und rhythmischen Be-
wegungen durchlduft und diese mit geistiger Konzentration, Atem- und Entspannungstechniken kom-
biniert.

Welche positiven Entwicklungen werden geférdert 732

e Senkung des Blutdrucks

e Verringerung des Sturzrisikos bei alteren Praktizierenden
e Reduzierung von Angstzustdnden und Depressionen

o Verbesserung des Gleichgewichtssinns und der Flexibilitat

Meditation

Meditation ist ein Achtsamkeitstraining und hilft bei der Entwicklung einer gesunden Lebensperspek-
tive. Ziel ist es zu lernen, Gefiihle und Gedanken zu beobachten, ohne sie zu bewerten, und sie schliel3-
lich zu verstehen. Das endgiiltige Ziel ist es, Achtsamkeit zu erlangen, die als die Fahigkeit angewesen
wird, prasent zu sein, im Hier und Jetzt zu verweilen und sich voll und ganz auf den aktuellen Moment
einzulassen.®

Wie wird es ausgefiihrt?3

Meditation kann jederzeit und Uberall alleine praktiziert werden. Im Folgenden sind einige Schritte
beschrieben, die gewohnlich durchgefiihrt werden:

e nehmen Sie an einem ruhigen Ort Platz.

e Setzen Sie sich einen Timer, insbesondere als Neuling.

e Beobachten Sie Ihren Korper.

e Spiiren Sie Ihren Atem.

e Bemerken Sie, wenn Sie unaufmerksam geworden sind und konzentrieren Sie sich erneut auf
Ilhren Atem.

e Akzeptieren Sie die Unaufmerksamkeit, anstatt sich dafiir zu kritisieren.

e Beenden Sie die Praxis, wenn Sie sich bereit flihlen, indem Sie sanft den Blick heben. Beobach-
ten Sie lhre Gedanken und Gefiihle.

Welche positiven Entwicklungen werden geférdert?*®

e Schmerz verstehen

e Reduzieren von Stress

e Mehr im Einklang sein mit sich selbst
e verbesserte Aufmerksamkeitsfahigkeit
e Beruhigung des Geistes

Programme/Apps fiir die Plakatgestaltung
e Xara:
https://www.xara.com/templates/flyers/?utm campaign=flyer-templates&utm me-
dium=cpc&utm source=google&gclid=CjOKCQiAubmPBhCyARIsAJWNpiPXgUgX5Tnlj9pkXm-
N7pcsLTpUVi9BQ4IkD7onykCisWH-Mvigim8aAuY6EALwW _wcB

32 https://www.riteaid.com/articles/yoga-pilates-tai-chi-what-you-need-to-know
33 https://www.headspace.com/meditation-101/what-is-meditation
34 https://www.mindful.org/how-to-meditate/

% Ibid
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https://www.riteaid.com/articles/yoga-pilates-tai-chi-what-you-need-to-know
https://www.headspace.com/meditation-101/what-is-meditation
https://www.mindful.org/how-to-meditate/

e Flyer Maker, Poster Maker: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bg.fly-

ermaker&hl=en US&gI=US
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7. Fallstudie ,Yoga- und Pilates-Apps fiir zuhause”

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/

Beschreibung der
einzelnen Schritte

Diese Aktivitat zielt darauf ab, die Fahigkeit der Lernenden zu priifen, digi-
tale Losungen fur Kunden anzubieten.
Als Mitarbeiter einer Wellnesseinrichtung haben Sie die Aufgabe, lhren Kun-

der Aktivitat den eine Liste von Online-Anwendungen zur Verfligung zu stellen, mit de-
nen sie zuhause Yoga und Pilates praktizieren kdnnen.
Schritt 1: Auswahl von Apps fiir unterschiedliche Ubungszwecke
Schritt 2: Vorschlagen von mindestens zwei Apps fir jeden Zweck

Art der Aktivitat Einzelaktivitdit [0 Gruppenaktivitdt [ gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

e Ubungsvorlage
e Internetverbindung
e Smartphone

Benotigte Zeit

45 Minuten

Anhange

Ubung: ,Yoga- und Pilates-Apps fiir Zuhause”

Losung zur Aktivitat

Lésung: , Yoga- und Pilates-Apps flir Zuhause”
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Ubung ,,Yoga- und Pilates-Apps fiir Zuhause”

Als Mitarbeiter einer Wellnesseinrichtung haben Sie die Aufgabe, Ihren Kunden eine Liste von Online-
Apps zur Verfligung zu stellen, mit denen sie zuhause Yoga und Pilates praktizieren kénnen.

Schritt 1: Wihlen Sie Apps aus, die verschiedenen Ubungszwecken dienen (z. B. fiir die tagliche Praxis,
fur Anfanger).
Schritt 2: Schlagen Sie mindestens zwei Apps fir jeden der von Ihnen gewahlten Zwecke vor.
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Losung , Yoga- und Pilates-Apps fiir Zuhause”

Yoga
Anfdnger
1. Yoga for Beginners | Workouts for the mind & body!:
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.workoutinc.yoga.begin-
ners.free.workouts.studio&hl=en US&ql=US
2. Bulldog Online: https://play.google.com/store/apps/details?id=tv.uscreen.bull-
dogonline&hl=el&gl=US
Tdgliche Praxis
1. Daily Yoga: https://www.dailyyoga.com/#/
2. Gaia: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.gaiamtv&hl=en US
30-Tage-Challenge
1. Do You: https://play.google.com/store/apps/details?id=co.skyengine.flow
2. Asana Rebel: https://asanarebel.com/en/

Pilates
Anfénger
1. FitOn: https://fitonapp.com/
2. Club Pilates GO: https://www.xponential.com/plus/clubpilates
Tdgliche Praxis
1. 5 Minutes Pilates: https://play.google.com/store/apps/details?id=uk.co.olsonapps.fiveMinPi-
lates&hl=en US&gl|=US
2. Pilates Anytime: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pilatesanytime.pila-
tesanytime
30-Tage-Challenge
1. 30 days Pilates Challenge: https://play.google.com/store/apps/details?id=pilates.chal-
lenge.workout&hl=en US&gl=US

Zusatztipp
Kombination aus Yoga und Pilates https://www.glo.com/
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GESUNDE ERNAHRUNG IM ZUSAMMENHANG
MIT HAUT, KORPERLICHER AKTIVITAT UND
KRANKHEITEN




Gesunde Erndhrung im Zusammenhang mit Haut, korperlicher Aktivitat
und Krankheiten

Lernergebnisse zu EQR

Lernergebnisse: Er/Sie ist in der Lage, Empfehlungen zu gesunder Ernih-
rung im Zusammenhang mit Haut, korperlicher Aktivitat und Krankhei-
ten auszusprechen

Demonstrationsindika-

. T toren
Kenntnisse Fertigkeiten Verantwortung und Au-
tonomie
Basierend auf tatséich-
o Lo Er/Sie zeigt die nach- . . f . .
Er/Sie ist in der Lage, | Er/Sie ist in der Lage, . . lichen Arbeitssituatio-
gewiesene Fdhigkeit, nen

e die Grundlagen ei-
ner gesunden Er-
nahrung (Fakten,
Prinzipien, Pro-
zesse und allge-
meine Konzepte
der Ernahrung)
und ihre Auswir-
kungen auf die
Haut aufzulisten

e sich die Rolle der
Ernahrung bei der
Regulierung von
Lebensprozessen
(Grundnahrstoffe,
Ballaststoffe, Vita-
mine, Mineralien,
erndhrungs-be-
dingte Krankhei-
ten und Stérun-
gen) ins Gedacht-
nis zu rufen

e die Grundsatze ei-
nes gesunden Le-
bensstils im Zu-
sammenhang mit
Ernahrung, kor-
perlicher Aktivitat,
Speisepldne und
in Bezug auf ver-
schiedene Kun-
dentypen ein-
schlieRlich
schwangere

e zuerklaren, wie
Lebensmittel Akne
und andere Haut-
probleme, das
Korpergewicht
und die korperli-
che Aktivitat be-
einflussen kénnen

Ratschlage zur Er-
nahrung zu geben,
die zur Verbesse-
rung des Hautzu-
stands, des Kor-
pergewichts und
der korperlichen
Aktivitat des Kun-
den beitragen

die Grenze zwi-
schen den Kompe-
tenzen des Kos-
metikers und de-
nen des Arztes
einzuhalten

Er/Sie erklart die Er-
gebnisse einer ge-
sunden Erndhrung
auf die Haut

Er/Sie erklart die
Rolle einer gesun-
den Erndhrung auf
das Immunsystem
Er/Sie erklart dem
Kunden, wie eine
gesunde Erndhrung
mit physischer Akti-
vitat kombiniert
werden kann

Er/Sie erstellt neue
Essgewohnheiten
nach dem Profil des
Kunden

Er/Sie betreibt For-
schung zur Bezie-
hung zwischen Haut
und Erndhrung
Er/Sie motiviert den
Kunden durch Nut-
zung addquater
Kommunikationsfa-
higkeiten

Er/Sie nutzt, wenn
notig, digitale Mog-
lichkeiten (Anwen-
dungen, Youtube
Videos), um Infor-
mationen und Hilfe
bereitzustellen

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Frauen, Senioren,
Krebspatienten,
Menschen mit Un-
vertraglich-keiten
usw. aufzulisten

Bewertungsinstru-
mente

e Er/Sie kommuni-
ziert effektiv mit
auslandischen Kun-
den

Beobachtung
Demonstration
Fallarbeit

Test
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4.4 Gesunde Ernahrung im Zusammenhang mit Haut, kérperlicher Aktivitdt und Krankheiten

Materialien/Lektionen

1. Fallstudie ,Erndhrungsbedingte Hautkrankheiten”

Rollenspiel ,,Ausgewogene Ernahrung”

Fallstudie , Lebensmittel und deren CO2-Bilanz“

Rollenspiel ,,Apps nutzen zur Kombination von Erndhrung und Sport”

Schriftliche Aufgabe , Nahrstoffe und deren Auswirkungen auf die Gesundheit”

2
3
4. Praktische Aufgabe , Erndhrung und Immunsystem”
5
6
7

Fallstudie ,,Gesunde Erndhrung fiir unterschiedliche Kundentypen®

Ziel dieser Einheit

Nach Bearbeiten dieser Einheit werden Sie in der Lage sein, Uber die Vorteile einer gesunden Er-
nahrung fir die Verbesserung des Hautzustands und des Korpergewichts der Kunden sowie der
Bekampfung verschiedener Krankheiten aufzuklaren.

Transversale Kompetenzen ‘ Hygiene und Sicherheit

X Kundenbetreuung und Kommunikation U Grundkenntnisse in Hygiene und Sicherheit
Management und unterstiitzende Prozesse [0 Gerate und Tools im Wellnessbereich

[ Zeitmanagement [ Desinfektion von Geraten und Mdébeln, Steri-
X IKT-Kompetenzen lisation usw.

X Fremdsprachen
Nachhaltigkeit

Art der Materialien/Ressourcen

O Videoanalyse Fallstudie

O Simulation [ Job shadowing

[0 Demonstration LI Dialoge )
praktische Aufgabe X schriftliche Ubung
Rollenspiel O Sonstiges:
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Titel des Materi- 1. Fallstudie , Erndhrungsbedingte Hautkrankheiten”
als/der Aktivitit

Prasentation/ Ziel dieser Aktivitat ist es, sicherzustellen, dass die Lernenden in der Lage
Beschreibung der sind, Hauterkrankungen von Kunden zu identifizieren, die mit der Erndhrung
einzelnen Schritte zusammenhangen kdnnten, die Vorteile einer gesunden Erndhrung in Bezug
der Aktivitat auf die spezifische Erkrankung zu beschreiben und entsprechende Rat-
schlage zu geben.

Schritt 1: Recherche liber den Zusammenhang zwischen Haut und Erndh-
rung

Schritt 2: Identifizierung, ob verschiedene Hautkrankheiten (Akne, Psoriasis,
Rosazea, Urtikaria) mit der Erndhrung zusammenhangen konnten

Schritt 3: Erstellung einer Liste von alternativen Erndhrungsgewohnheiten,
die bei Akne, Psoriasis, Rosazea und Urtikaria helfen kénnten

Art der Aktivitat X Einzelaktivitdt [J Gruppenaktivitdt [J gemischt

Benotigte Materia- o Ubungsvorlage

lien / Ausriistung/ e Internetverbindung
Instrumente e Online-Bibliotheken
e PC/Tablet
Bendtigte Zeit 30 Minuten
Anhange Ubung ,,Erndhrungsbedingte Hautkrankheiten”

Lésung zur Aktivitat | Losung ,,Erndhrungsbedingte Hautkrankheiten”
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Ubung ,,Erndhrungsbedingte Hautkrankheiten”

Als Kosmetiker miissen Sie Nachforschungen anstellen, um Kunden mit unterschiedlichen Hautproble-
men beraten zu kénnen:

Schritt 1: Recherchieren Sie die Zusammenhange zwischen Erndhrung und Hautkrankheiten.

Schritt 2: Ermitteln Sie, ob verschiedene Hautkrankheiten (Akne, Psoriasis, Rosazea) mit der Erndhrung
zusammenhédngen kénnten.

Schritt 3: Erstellen Sie eine Liste mit alternativen Erndahrungsgewohnheiten, die den Zustand von Akne,
Psoriasis und Rosazea des Kunden verbessern kdnnten.
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Losung ,,Erndhrungsbedingte Hautkrankheiten”

Allgemeine Informationen

Nahrstoffreiche Hautpflege bringt die natirliche Schon-
heit lhrer Haut durch die richtige Erndahrung zum Vor-
schein. Ihre Haut ist das groRte Organ lhres Korpers und
ihre Gesundheit lasst sich leicht durch die Ernahrung be-
einflussen. Die Haut durchlauft viele Zyklen der Erneue-
rung und Reparatur. Die richtige Erndhrung versorgt
lhre Haut mit den N&hrstoffen, die sie braucht, um ihre
Schénheit und Starke zu erhalten. Mit der Erndhrung al-
lein lassen sich Hautprobleme nicht |6sen, aber die For-
schung zeigt, dass einige Erkrankungen durch eine pas-
sende Ernahrung erheblich verbessert werden kénnen.
Wie sich die Erndhrung auf verschiedene Hautkrankhei-
ten auswirkt:

Akne: Kirzlich wurde eine Erndahrung mit hoher Zucker-
zufuhr mit der Entstehung von Akne in Verbindung ge-
bracht, da sie den Insulinbedarf und andere mit der In-
sulinresistenz verbundene Faktoren erhéhen. Die Rolle
des Insulins bei der Entstehung von Akne wird auch

durch die weite Verbreitung von Akne bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom (PCOS) bestétigt,
einer Erkrankung, die mit Insulinresistenz, Hyperinsulinimie und Hyperandogenismus einhergeht.®

Urtikaria:®’

Lebensmit-
teltyp Bekannte Ausloser (zu vermeiden)
Meeres- Vermeiden Sie alles auBer fangfrischen und gefrorenen Fisch, der anschlie-
friichte Rend gekocht wird
Fleisch dltere Wurstwaren/gerauchertes Fleisch/verarbeitetes Fleisch
Milchpro- Fermentierte Milchprodukte (reifer Kase, Jogurt, Sauerrahm)
dukte
Gemiuse Tomaten
Spinat, Aubergine, Avocado
Fermentiertes Gemuse (Sauerkraut, Kimchi)
Uberreifes Gemiise
Obst Jegliches Obst
Jegliche Fruchtsafte
Getranke Alkohol
Krautertee

36 https://academic.oup.com/ajcn/article/86/1/107/4633089?login=true

37 Ibid
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Lebensmit-

teltyp Bekannte Ausloser (zu vermeiden)
Sonstiges e Jegliche fermentierten Lebensmittel
o Lebensmittelzusatze (Farbstoffe, Konservierungsstoffe, kiinstliche StiRungs-
mittel)

e Gewlirze und Krauter
e Schokolade
e Kaugummi/SuRigkeiten

Erkrankungen, die durch eine bestimmten Erndhrung gelindert werden kénnen

Akne2: |hre Erndhrung kann Akne-Schiibe auslésen. Verzichten Sie auf verarbeitetes Brot, Snacks und
zuckerhaltige Getranke. Retin-A, das aus Vitamin A gewonnen wird, wird seit Jahrzehnten zur Behand-
lung von Akne eingesetzt. Ein weiteres Medikament auf Vitamin-A-Basis, Accutane, ist sehr wirksam
bei der Behandlung von zystischer Akne. Wahrend einer Schwangerschaft muss jedoch auf die Ein-
nahme von Accutane verzichtet werden, da es zu Missbildungen fiihren kann.

Psoriasis®®: Psoriasis ist eine Erkrankung, die durch den Verzehr bestimmter Lebensmittel ausgelést
werden kann. Um die Ausldser zu reduzieren, vermeiden Sie:

e Rotes Fleisch und Milchprodukte, die Arachidons&duren enthalten

e Gluten (z. B. Getreide, Nudeln, Bier)

e Verarbeitete Lebensmittel

e Nachtschattengewichse (z. B. Tomaten, Auberginen, Paprika)

e Alkohol

Rosazea*: Ein Ausbruch von Rosazea kann durch den Verzehr von entziindungshemmenden Lebens-
mitteln wie Kirschen, Avocados, Nissen und Rote Beete vermieden werden. AuRBerdem kdnnen Le-
bensmittel, die reich an Omega-3-Fettsduren sind, wie Fisch und Kerne, der Haut helfen, Feuchtigkeit
zu speichern. Auf der anderen Seite gibt es andere Lebensmittel, die Rosazea auslésen kénnen und
daher gemieden werden sollten. Dazu gehoren Schokolade und scharfes Essen. Scharfe Speisen und
Alkohol kénnen eine Histaminreaktion ausldsen, die wiederum zu Entziindungen der Haut fiihren kann.

Urtikaria: Eine Antihistamin-Diadt kann helfen, den Zustand zu lindern. Um eine solche Erndhrung ein-
zuhalten, sollte man Folgendes vermeiden:

e Kase

e Jogurt

e Fleischkonserven

e Friichte wie Erdbeeren und Kirschen

e Spinat, Tomaten und Auberginen

e Alkoholische Getranke

e Fermentierte Lebensmittel

e Fastfood

38 https://www.premierhealth.com/your-health/articles/women-wisdom-wellness-/it-s-clear-nutrition-plays-a-
role-in-healthy-skin

39 https://www.healthline.com/health/psoriasis/food-triggers-for-psoriasis#foods-to-avoid

40 https://www.healthline.com/health/ciu/foods-to-eat-and-avoid#foods-to-eat
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e Gefrorener oder gerducherter Fisch, Fisch aus der Dose inklusive Thunfisch, Sardellen und Sar-
dinen

e Gewiirze wie Chilipulver, Zimt, Gewirznelken und Essig
Folgende Lebensmittel kénnen problemlos verzehrt werden:

e Gemdse (bis auf die eben genannten Ausnahmen)

e frisches Fleisch

e Brot
e Nudeln
e Reis

e  Milchprodukte (auRer Kase und Jogurt)
e Bestimmte Arten von frischem Fisch, wie Lachs, Kabeljau und Forelle

Empfehlung
Die Vielfalt der alternativen pflanzlichen Produkte hat in den letzten Jahren zugenommen und ermog-

licht es Wellness-Experten, diese in ihrer taglichen Arbeit einzusetzen. Auf diese Weise unterstitzen
Sie eine nachhaltige Lebensweise und einen gesunden Lebensstil, von dem lhre Kunden profitieren.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

133




2. Rollenspiel ,,Ausgewogene Ernahrung”

Titel des Materi-

als/der Aktivitat
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Mit dieser Aktivitat soll sichergestellt werden, dass die Lernenden beziglich

des Zusammenhangs von ausgewogener Erndahrung und kdrperlicher Aktivi-
tat beraten kénnen:

Schritt 1: Gesprach mit dem Kunden Uber seine oder ihre verminderte Leis-
tungsfahigkeit und den Mangel an Energie

Schritt 2: Fragen zu den Gewohnheiten des Kunden stellen - Die Fragen soll-
ten sich auf die Ess- und Trinkgewohnheiten, Schlafgewohnheiten, das Vor-
liegen von Krankheiten usw. beziehen. Die Feststellung, ob der Kunde ge-
sunde Essgewohnheiten hat, ist bei dieser Ubung sehr wichtig.

Schritt 3: Erlduterung des Zusammenhangs zwischen gesunder Erndhrung
und korperlicher Betatigung

Schritt 4: Erlduterung, wie man eine gesunde Ernahrung mit kérperlicher Be-
tatigung kombinieren kann

Schritt 5: Vorschlagen einiger YouTube-Videos, die liber diese Kombination
aufklaren (z. B. Essenszeiten am Tag, Dos und Dont’s)

Falls erforderlich, kann diese Aktivitat auch auf Englisch (oder einer anderen
Fremdsprache, die fiir das jeweilige Land relevant ist) durchgefiihrt werden,
um das Sprachniveau der Lernenden zu prifen.

Art der Aktivitat

(1 Einzelaktivitat X Gruppenaktivitat [ gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausristung/

e Ubungsvorlage
e Internetverbindung

Instrumente e PC/Tablet
e YouTube
Benotigte Zeit 30 Minuten

Anhange

Ubung ,,Ausgewogene Ernahrung”

Losung zur Aktivitat

Losung ,,Ausgewogene Erndhrung”
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Ubung ,, Ausgewogene Ernidhrung”

Sie stellen fest, dass ein Kunde nicht mehr die gleiche Energie aufweist wie in den vorangegangenen
Trainingseinheiten und bei den Ubungen nicht mehr mithalten kann. Sie méchten wissen, was sich
geandert hat.

Schritt 1: Sprechen Sie mit dem Kunden (ber seine verminderte Leistung und den Mangel an Energie.
Schritt 2: Stellen Sie Fragen zu den Gewohnheiten des Kunden. Die Fragen sollten sich auf die Ess- und
Trinkgewohnheiten, Schlafgewohnheiten, das Vorliegen von Krankheiten usw. beziehen. Die Feststel-
lung, ob der Kunde gesunde Essgewohnheiten hat, ist bei dieser Ubung von wesentlicher Bedeutung.
Schritt 3: Erldutern Sie dem Kunden den Zusammenhang zwischen gesunder Erndhrung und korperli-
cher Aktivitat.

Schritt 4: Klaren Sie dariiber auf, wie man eine gesunde Erndhrung mit korperlicher Betatigung kom-
binieren kann.

Schritt 5: Schlagen Sie einige YouTube-Videos vor, die diese Kombination thematisieren (z. B. Essens-
zeiten am Tag, Dos und Dont’s).
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Losung ,,Ausgewogene Erndahrung”

Fragen an den Kunden

1.

10.

Wie viele Mahlzeiten nehmen Sie pro Tag
zu sich?

Wie oft essen Sie Obst und Gem{se?

Wie haufig nehmen Sie Kohlenhydrate zu
sich?

Wie oft essen Sie Fleisch/Fisch/Gefligel?
Wie haufig bestellen Sie Essen?

Wie oft konsumieren Sie Alkohol oder Soft-
drinks?

Pflegen Sie einen bestimmten Ernahrungs-
stil (vegetarisch/vegan/flexitarisch)?
Bestehen Lebensmittelintoleranzen?

Liegt eine Krankheit vor, die lhre Erndhrung
beeinflusst?

Beschreiben Sie lhre taglichen Essgewohn-
heiten (Frihstlck, Snacks, Mittagessen,
Abendessen).

Tipps fiir eine erfolgreiche Kommunikation mit Kunden*!

1.

Empathie:
Eine Beziehung zu lhrem Kunden aufbauen und Gefiihle und Bediirfnisse besser verstehen
Nonverbale Kommunikationsfahigkeiten.

Korpersprache und Tonfall verstehen und einzusetzen wissen, um Kommunikations- und Pra-
sentationsfahigkeiten zu optimieren.

Aktives Zuhoren

Die Basis der Kommunikation ist aktives Zuhoren.

5 Eigenschaften eines aktiven Zuhdrers®

Die Aufmerksamkeit liegt auf dem Sprecher.
Sie unterbrechen den Sprecher nicht.
Sie bewerten die andere Person nicht.

Sie zeigen Interesse am Gesprach mit dem Gegentber, indem Sie Kommentare wie ,,Ja" oder
»lch verstehe" einfligen.

Sie stellen Fragen, um sicherzustellen, dass Sie alles verstanden haben.

Vorschlage
https://www.wikihow.com/Balance-Diet-and- Exercise

https://www.youtube.com/watch?v=qUfWOT3ZujY

https://www.youtube.com/watch?v=XR6F6rkeXeg

https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/quick-and-healthy-recipes

41 https://www.masterclass.com/articles/how-to-improve-your-communication-skills#4-skills-that-are-

necessary-for-effective-communication

42 https://bthechange.com/5-tips-to-communicate-more-effectively-ed3a11405bda
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3. Fallstudie ,Lebensmittel und deren CO2-Bilanz*

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Mit dieser Aktivitdt kdnnen die Lernenden ihr Wissen {iber Nachhaltigkeit

und die ihre Fahigkeit, 6kologisch nachhaltige Ratschldge zu erteilen, zu pri-
fen.

Ein Kunde, der eine Diat machen mochte, fragt Sie nach Lebensmitteln mit
einer niedrigen und einer hohen CO2-Bilanz.

Schritt 1: Recherche iiber die CO2-Bilanz verschiedener Lebensmittel

Schritt 2: Erstellung eines Informationsblatts bezliglich verschiedener Le-
bensmittel entsprechend ihrer CO2-Bilanz.

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [ Gruppenaktivitdt [ gemischt

Benotigte Materia-
lien / Ausristung/

o Ubungsvorlage
e Internetverbindung

Instrumente e PC/Tablet
Bendtigte Zeit 30 Minuten
Anhange Ubung ,,Lebensmittel und deren CO2-Bilanz*

Losung zur Aktivitat

Lésung , Lebensmittel und deren CO2-Bilanz”
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Ubung ,,Lebensmittel und deren CO2-Bilanz“

Ein Kunde, der eine Didt machen mdchte, fragt Sie nach Lebensmitteln, die eine niedrige und eine hohe
CO2-Bilanz aufweisen.

Schritt 1: Recherchieren Sie die CO2-Bilanz verschiedener Lebensmittel.
Schritt 2: Erstellen Sie ein Informationsblatt bezilglich verschiedener Lebensmittel, die je nach ihrer
CO2-Bilanz konsumiert oder vermieden werden sollten und begriinden Sie.
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Ubung ,Lebensmittel und deren CO2-Bilanz*“

Lebensmittel mit geringer CO2-Bilanz
e Mangos schneiden gemaR den Daten zu Treibhausgasemissionen im Vergleich zu anderen
Obst- und Gemiisesorten wie Tomaten gut ab.*?
e Bananen sind umweltfreundliches Obst, weil:

e sie direktes Sonnenlicht benétigen und somit keinen Strom in Gewéachshausern verbrau-
chen.

e sie lange haltbar sind, sich leicht lagern lassen und ihre Qualitat wahrend des Transports
beibehalten, was bedeutet, dass sie mit dem Schiff transportiert werden kénnen, was ihre
CO2-Bilanz drastisch senkt.*

e Niisse gehoren zu den umweltfreundlichsten Lebensmitteln, weil sie umweltschadliche Le-
bensmittel wie Fleisch und Kise ersetzen kénnen.*

e Wurzelgemiise wird aufgrund der geringen CO2-Bilanz sogar fiir die Herstellung von nachhal-
tigem Zement verwendet.

Lebensmittel mit hoher CO2-Bilanz

e Schweine-, Lamm- und Rindfleisch haben die hochste CO2-Bilanz aller Lebensmittel, wobei
Rindfleisch aufgrund der Methanemissionen von Kiihen und der Umwandlung von Land fir die
Viehzucht die héchste CO2-Bilanz aufweist.*®

e Schokolade ist ein weiteres Lebensmittel mit einer hohen CO2-Bilanz aufgrund der Zutaten,
die fur die Herstellung verwendet werden.

e Kaffee gehort ebenfalls in diese Kategorie, da fir den Transport Kraftstoff bendtigt wird.

Tipps zum Reduzieren der CO2-Emissionen®’

1. Saisonale Lebensmittel kaufen (Obst und Gemiise)
Lebensmittel im eigenen Garten anbauen
Unverpackte Lebensmittel kaufen
Konsum von gekihlten Lebensmitteln reduzieren
Fleischkonsum reduzieren

vk whn

4 https://healabel.com/m-ingredients/mangos
4 https://www.shelfengine.com/blog/best-worst-foods-for-environment/

4 |bid

46 https://www.visualcapitalist.com/visualising-the-greenhouse-gas-impact-of-each-food/
47 https://healabel.com/carbon-footprint-of-foods
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Titel des Materi- 4. Praktische Aufgabe ,,Erndhrung und Immunsystem”
als/der Aktivitit

Prasentation/ Ziel dieser Aktivitat ist es sicherzustellen, dass die Lernenden in der Lage sind,
Beschreibung der die Auswirkungen einer gesunden Ernahrung auf das Immunsystem zu erkla-
einzelnen Schritte ren.

der Aktivitat Schritt 1: Bewerbung des Seminars in sozialen Medien mit Angaben zum
Thema, zur Uhrzeit usw.

Schritt 2: Erstellung einer Prasentation mit 10 Folien, in der Sie:

Schritt 3: Prasentation des Seminars und Vorbereitung auf mogliche Fragen.
Falls erforderlich, kann diese Aktivitat auch auf Englisch (oder einer anderen
fur das jeweilige Land relevanten Fremdsprache) durchgefiihrt werden, um
das Sprachniveau der Lernenden zu prifen.

Art der Aktivitat Einzelaktivitdt [0 Gruppenaktivitdt [ gemischt
Bendtigte Materia- o Ubungsvorlage
lien / Ausristung/ e PC/Tablet
Instrumente e Internetverbindung
e Plattform fiir Online-Meetings
Bendtigte Zeit 2 Stunden
Anhange Ubung ,Erndhrung und Immunsystem*

Losung zur Aktivitat | Lésung ,,Erndahrung und Immunsystem”
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Foto von mentatdgt, Pexels

Sie arbeiten in einem Fitnessstudio und nutzen die Gelegenheit, ein Online-Seminar anzubieten, in
dem Sie Ihren Kunden die positiven Auswirkungen von Sport und gesunder Erndhrung auf das Immun-
system erklaren.

Erstellen Sie die Struktur fur ein Online-Seminar, Werbung dafir und die Prasentation.

Schritt 1: Werben Sie in den sozialen Medien fiir das Seminar, das Sie vorbereiten, mit Angaben zum
Thema, zur Uhrzeit und Dauer usw.
Schritt 2: Erstellen Sie eine Prasentation mit 10 Folien, in der Sie:

a.
b.

C.
d.

Schritt 3: Prasentieren Sie das Seminar und machen Sie sich gefasst auf anschlieBende Fragen.

sich, lhren Arbeitsplatz und das Thema kurz vorstellen.

die Vorteile eines gesunden Lebensstils fiir die allgemeine Gesundheit und insbesondere fiir
das Immunsystem beschreiben - nennen Sie Beispiele.

Tipps und Alternativen fiir die Integration in die taglichen Erndhrungsgewohnheiten anbieten.
auf weiterfiihrende Literatur hinweisen.
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Losung ,,Erndhrung und Immunsystem®

Informationen, die in der Prasentation enthalten sein miissen
e Was ist das Immunsystem:*®
Die adaptive Immunreaktion hat die Fahigkeit, einen Krankheitserreger spezifisch zu erkennen und sich
an ihn zu ,erinnern"”, wenn man ihm erneut ausgesetzt wird. Die Immunitat Ihres Kérpers schiitzt Sie
vor einer Ansteckung, indem die folgenden Schritte durchgefiihrt werden:
a. Erkennung, dass etwas Schéadliches versucht, den Koérper anzugreifen
b. Aktivierung der Immunzellen im Bereich des schadlichen Elements
c. Angriff des schadlichen Elements und Entfernung aus dem Korper
d. Sobald das schadliche Element ausgestofRen oder vernichtet wurde, wird den Immunzellen
signalisiert die Aktivitat einzustellen.
e Woraus besteht ein gesunder Lebensstil:*
Eine Kombination aus einer ausgewogenen Ernahrung, regelmaBigem Sport, Verzicht auf Tabak und
Drogen und ausreichender Erholung (Schlaf)
e Wie das Immunsystem durch eine gesunde Ernihrung gestarkt wird:>°
Die folgenden Mikronahrstoffe sind wesentlich fir die Bildung von Immunzellen:
Eisen
Eisen ist ein Bestandteil von Enzymen, die fiir die Funktion der Immunzellen wichtig sind. Zu den ei-
senhaltigen Lebensmitteln zahlen rotes Fleisch, Bohnen, Niisse und angereicherte Friihstiicksflocken.
Vitamin A
Vitamin A tragt zum Schutz vor Infektionen bei, indem es die Haut und das Gewebe im Mund, Magen,
Darm und das Atmungssystem schitzt. Es in orangefarbenen und roten Friichten sowie Gemiise wie
Karotten, Aprikosen und Paprikaschoten vorhanden.
Vitamin C
Vitamin C stimuliert die Bildung von Antikérpern sowie die Produktion, Funktion und Bewegung der
weillen Blutkorperchen. Zitrusfriichte wie Orangen, Grapefruit, Erdbeeren und Tomaten weisen viel
Vitamin C auf.
Vitamin D
Vitamin D tragt zur Regulierung antimikrobieller Proteine bei, die Krankheitserreger direkt abtéten
kénnen. Das Vitamin kann tber den Verzehr von fetthaltigem Fisch wie Lachs, Eigelb und angereicher-
ten Milchprodukten aufgenommen werden. Die Produktion von Vitamin D wird durch Sonnenlicht an-
geregt.
Vitamin E
Vitamin E wirkt als Antioxidans und schiitzt die Integritat der Zellmembranen vor Schaden durch freie
Radikale. Es kann Gber Samen, Nisse, Pflanzenéle und Erdnussbutter aufgenommen werden.
Zink
Zink fordert die Wundheilung und unterstiitzt die Immunreaktion. Es befindet sich in Fleisch, Vollkorn-
produkten, Milch, Samen und Nissen.
Vorschlage fiir weiterfihrende Literatur
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S092544392030168X
https://www.youtube.com/watch?v=SYk2RqiMExw

8 https://elitelv.com/can-a-healthy-lifestyle-boost-your-immune-system/
4 https://www.bbc.co.uk/bitesize/topics/zhvbt39/articles/zmijkhbk

50 https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/support-your-immune-
function-with-good-nutrition
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Titel des Materi- 5. Rollenspiel ,,Apps nutzen zur Kombination von Erndhrung und

als/der Aktivitat Sport*

Prasentation/ Diese Aktivitat zielt darauf ab, die Fahigkeit der Lernenden zu priifen, den
Beschreibung der Kunden digitale Hilfsmittel vorzuschlagen.

einzelnen Schritte In Zweiergruppen schlipft eine Person in die Rolle des Kunden und die an-
der Aktivitat dere in die Rolle des Erndhrungsberaters.

Ein Kunde mochte zu Hause Ratschldge und Anleitungen zu Erndhrung und
korperlicher Betatigung fiir den Muskelaufbau erhalten und fragt Sie, wel-

che Art von Anwendungen Sie empfehlen kdnnen.

Schritt 1: Suchen nach Apps, die sich auf Erndhrung, Sport oder beides kon-
zentrieren und den Bediirfnissen des Kunden entsprechen.

Schritt 2: Vorschlagen mindestens einer App pro Zweck.

Art der Aktivitat O Einzelaktivitat X Gruppenaktivitat [J gemischt

Bendtigte Materia- o Ubungsvorlage

lien / Ausristung/ e Internetverbindung

Instrumente e Smartphone

Bendtigte Zeit 45 Minuten

Anhange Ubung ,,Apps nutzen zur Kombination von Erndhrung und Sport*

Losung zur Aktivitat | Lésung ,, Apps nutzen zur Kombination von Ernahrung und Sport”
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Ubung ,,Apps nutzen zur Kombination von Erndhrung und Sport*

Arbeit in Zweiergruppen: Eine Person schllpft in die Rolle des Kunden und die andere in die Rolle des
Ernahrungsberaters.

Ein Kunde mdchte zu Hause Ratschldage und Anleitungen zu Erndhrung und korperlicher Betatigung
fiir den Muskelaufbau erhalten und fragt Sie, welche Apps Sie empfehlen kénnen.

Schritt 1: Suchen Sie nach Apps, die sich auf Erndhrung, Sport oder beides konzentrieren und den Be-
dirfnissen des Kunden entsprechen.
Schritt 2: Schlagen Sie mindestens eine App fir je beide Zwecke vor.
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Losung ,,Apps nutzen zur Kombination von Erndhrung und Sport“

Apps zur Kontrolle der Erndhrung
1. Protein tracker:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.musta.mustafa.proteintracker
2. Lifesum: Healthy Eating and Diet:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sillens.shapeupclub&referrer=ad-
just reftag%3Dco8F40H39iDmB%26utm source%3DLifesum%2BWeb
Apps fir kérperliche Betatigung
1. lefit: https://play.google.com/store/apps/details?id=je.fit&referrer=utm _source%3Demail
2. BodySpace:
https://apps.apple.com/us/app/bodyspace-social-fitness-app/id687818146
Apps fiir die Kombination von Erndhrung und Sport

1. MyFitnessPal: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.an-
droid&rdid=com.myfitnesspal.android
2. S8fit:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.eightfit.app&hl=el&gl=US
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.musta.mustafa.proteintracker
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sillens.shapeupclub&referrer=adjust_reftag%3Dco8F4oH39iDmB%26utm_source%3DLifesum%2BWeb
https://play.google.com/store/apps/details?id=je.fit&referrer=utm_source%3Demail
https://apps.apple.com/us/app/bodyspace-social-fitness-app/id687818146
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&rdid=com.myfitnesspal.android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&rdid=com.myfitnesspal.android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.eightfit.app&hl=el&gl=US

Titel des Materi-
als/der Aktivitit

6. Schriftliche Aufgabe , Ndhrstoffe und deren Auswirkungen auf die
Gesundheit”

Prasentation/
Beschreibung der
einzelnen Schritte
der Aktivitat

Mit dieser Aktivitat soll das Wissen der Lernenden tiber Nahrstoffe und de-
ren Auswirkungen auf die Gesundheit geprift werden.

Schritt 1: Erhalt der Vorlage und Lesen der Aufgabe

Schritt 2: Vervollstiandigung der Ubung in schriftlicher Form

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [ Gruppenaktivitdt [ gemischt

Bendtigte Materia-
lien / Ausrlstung/
Instrumente

o Ubungsvorlage
e Internetverbindung

Bendtigte Zeit

20 Minuten

Anhange

Ubung ,Nahrstoffe und deren Auswirkungen auf die Gesundheit”

Losung zur Aktivitat

Lésung ,,Nahrstoffe und deren Auswirkungen auf die Gesundheit”
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Ubung ,,Nihrstoffe und deren Auswirkungen auf die Gesundheit“

Nennen Sie mindestens je zwei Funktionen der folgenden Nahrstoffe des menschlichen Kérpers:
1. Kohlenhydrate
2. Proteine
3. Mineralien
4. Hyaluronsaure
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Losung ,,Nahrstoffe und deren Auswirkungen auf die Gesundheit”

Kohlenhydrate®*
e Energieversorgung fiir die Zellen des Korpers

e Energiespeicherung fiir Muskeln und Leber und Energiefreigabe, sobald erforderlich
e Unmittelbare Energiequelle fiir sportliche Betatigung

Proteine®?
e Transport wichtiger Molekiile durch den Kérper
e Kréaftigung des Kérpers
e Unterstlitzung des Muskelaufbaus
e Antikorper zur Unterstltzung der Immunabwehr des Koérpers

Mineralien (essenzielle Mineralien und Spurenelemente)®?
e Erhalt eines angemessenen Flissigkeitshaushalts
e Hilfe beim Muskelaufbau
e Unterstlitzung beim Aufbau eines starken Immunsystems

Hyaluronsiure®*

e Hilft beim Erhalt einer gesunden Haut und beschleunigt die Wundheilung
e Halt die Knochen stark und Gelenke geschmeidig
e Erhalt die Feuchtigkeit der Augen

51 http://pressbooks-dev.oer.hawaii.edu/humannutrition/chapter/the-functions-of-carbohydrates-in-the-body/

52 https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/what-are-proteins-and-what-is-their-function-in-the-body

53 https://myhealth.alberta.ca/Health/Pages/conditions.aspx?hwid=ta3912
54 https://www.healthline.com/nutrition/hyaluronic-acid-benefits

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



http://pressbooks-dev.oer.hawaii.edu/humannutrition/chapter/the-functions-of-carbohydrates-in-the-body/
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https://myhealth.alberta.ca/Health/Pages/conditions.aspx?hwid=ta3912
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7. Fallstudie ,Gesunde Erndhrung fiir unterschiedliche Kundentypen“

Titel des Materi-
als/der Aktivitit
Prasentation/
Beschreibung der

einzelnen Schritte
der Aktivitat

Diese Aktivitat zielt darauf ab, das Verstandnis der Lernenden zu prifen in

Bezug auf die Notwendigkeit zwischen Erndhrungsgewohnheiten verschie-
dener Kundentypen (Veganer, Schwangere) zu differenzieren.

Schritt 1: Recherche Uiber gesunde Erndhrung von Kunden mit besonderen
Bedirfnissen (Veganer, Schwangere)

Schritt 2: Identifizierung der Bedirfnisse der verschiedenen Kundentypen
Schritt 3: Erstellung einer Liste mit Tipps und Empfehlungen fir die Ernah-
rung der verschiedenen Kundentypen

Art der Aktivitat

Einzelaktivitat [ Gruppenaktivitdt [ gemischt

Benotigte Materia-
lien / Ausristung/
Instrumente

o Ubungsvorlage
e Internetverbindung
e PC/Tablet

Bendtigte Zeit

30 Minuten

Anhange

Ubung ,,Gesunde Erndhrung fiir unterschiedliche Kundentypen”

Losung zur Aktivitat

Lésung ,,Gesunde Erndhrung fur unterschiedliche Kundentypen”
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Ubung ,,Gesunde Erndhrung fiir unterschiedliche Kundentypen”

Als Erndhrungsberater miissen Sie Nachforschungen anstellen, um verschiedene Arten von Kunden
beraten zu kdnnen, beispielsweise vegane und schwangere Kunden:

Schritt 1: Recherchieren Sie (iber die gesunde Erndhrung von Kunden mit spezifischen Bedirfnissen.
Schritt 2: Ermitteln Sie die Bedirfnisse der verschiedenen Kundentypen.

Schritt 3: Erstellen Sie eine Liste mit Tipps und Ratschlagen fiir die Ernahrung der verschiedenen Kun-
dentypen.
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Ubung ,,Gesunde Erndhrung fiir unterschiedliche Kundentypen”

Tipps fir vegane Kunden®®

1. Gemuse sollte die Grundlage der Erndhrung sein. Da sie viele Ballaststoffe enthalten, kdnnen
sie ein Sattigungsgefiihl auslosen.

2. Integrieren Sie in Ihre Mahlzeiten Lebensmittel, die Ihnen verschiedene Nahrstoffe bieten, wie
Proteine, Mineralien, Vitamine usw. Bohnen und Linsen bieten sich zum Beispiel wegen ihrer
Proteine und StiRkartoffeln wegen ihres Vitamin-A-Gehalts an.

3. Tauschen Sie raffinierte Kérner gegen Vollkorn aus, welches Eisen und Vitamin A enthélt und
ein Sattigungsgefihl auslost.

4. EiweiR kdnnen Sie Uber folgende Lebensmittel aufnehmen: Tofu, Tempeh, Edamame (Soja-
bohnen), Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Nisse, wie Mandeln und Walnisse, und Samen, wie
Sonnenblumen- und Kirbiskerne.

5. Omega-3-Fettsduren konnen lber u.a. Gber den Verzehr von Leinsamen, Walnissen, Rapsol
und Soja aufgenommen werden.

Tipps fiir schwangere Kundinnen®®
1. Schwangere Frauen missen wahrend der Schwangerschaft mehr EiweiR, Eisen und Calcium zu
sich nehmen.
2. Die Einnahme folgender Lebensmittelkategorien ist wahrend der Schwangerschaft besonders
wichtig:
i.  Gemise und Obst wegen der Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien
ii. Mageres Fleisch (Gefllgel, Fisch, Tofu usw.) fir Proteine
iii. Milchprodukte (Milch, Joghurt usw.) fiir Calcium und Vitamin D
3. Eine schwangere Frau sollte den Koffeinkonsum einschranken und den Verzehr von Alkohol,
nicht pasteurisierten Lebensmitteln sowie rohem Fleisch und Fisch mit hohem Quecksilber-
gehalt vollstandig vermeiden.
4. Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Ernahrung ist Folsdure, von der die Einnahme von 400
Mikrogramm pro Tag wahrend der Schwangerschaft unerlasslich ist.
5. Die tagliche Nahrung einer schwangeren Frau in Zahlen sollte Folgendes beinhalten:
i.  Finf Portionen frisches Obst und Gemise
ii. Sechs Portionen angereichertes Vollkornbrot und -getreide
iii. Drei Portionen fettfreie oder fettarme Milch oder Milchprodukte
iv. Zwei bis drei Portionen extra mageres Fleisch, Huhn ohne Haut, Fisch oder gekochte
getrocknete Bohnen und Erbsen

55 https://www.eatingwell.com/article/279566/9-healthy-tips-to-help-you-start-eating-a-vegan-diet/

%6 https://www.livescience.com/45090-pregnancy-diet.html
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