o GRUNDLAGEN ZUM THEMENGEBIET

BEDEUTUNG DER PRAVENTION/GESUNDHEITSFORDERUNG
IM BEREICH ,HALTUNGS- UND BEWEGUNGSSYSTEM”

Es ist auffillig, wie viele Menschen heutzutage iiber Beschwerden im ,,Haltungs- und Bewegungssys-
tem‘* und insbesondere im Wirbelsdulenbereich klagen. Trotz des modernen Zeitalters, in dem Skelett-
erkrankungen aufgrund von Vorsorgeuntersuchungen schon im Sduglingsalter erkannt und rechtzeitig
behandelt werden konnen, schwere korperbelastende Arbeiten durch Maschinen ersetzt und die Ar-
beitspldtze zunehmend ergonomischer sowie auf die Leistungsfihigkeit der Menschen angepasst sind,
haben die Probleme mit dem Stiitzapparat deutlich zugenommen.

Die Ursachen hierfiir sind komplex: Neben organischen Ursachen und Fehlentwicklungen, sind einsei-
tige korperliche Belastung und das Bewegungsverhalten, die Bewegungsverhiltnisse und die psychi-
schen Belastungen von Bedeutung (siehe Kapitel 1.3: Zur ganzheitlichen Betrachtung von Haltung und
Bewegung).

In vielen Berufen ist z.B. ,,Sitzen* die Haupthaltung wéhrend des Tages. Meist ist das permanente Sit-
zen mit einseitigen Arbeiten, z.B. am Bildschirm, kombiniert. Die Gelenke der Wirbelsiule z.B. befin-
den sich iiber Stunden in einer einseitigen Haltung, die Bandscheiben und die Muskulatur sind un-
gleichmibBig belastet. Hinzu kommt evtl. noch der Stress am Arbeitsplatz als psychische Belastung. Ein
Teufelskreis beginnt: Im Verlauf der Tétigkeit fallen die Schultern langsam nach vorne-unten, wobei
im wahrsten Sinne des Wortes ,.krampthaft™ versucht wird, sie in der normalen Position zu halten. Der
menschliche Organismus ist duferst anpassungsfahig, so dass die Muskulatur bei Nicht- bzw. Fehlbe-
anspruchung entsprechend verkiirzt oder abschwicht. Meistens werden die ersten Verspannungssymp-
tome ignoriert oder es wird zunichst erfolgreich versucht, die Beschwerden durch ,,Schonung* der
schmerzenden Bereiche zu kompensieren. Diese so genannten ,,Schonhaltungen* gehen hiufig zu Las-
ten der noch nicht betroffenen Bereiche, was wiederum dort zu Fehlbelastungen und zu Verspannun-
gen fiihrt. Von Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich resultieren wiederum hiufig Kopf-
schmerzen. Der Stress wird noch grofer. Nicht selten fiihren die Bewegungseinschrinkungen dazu,
dass versucht wird, mit noch weniger Bewegung iiber den Tag zu kommen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stellt bei der Definition von ,,Gesundheitsforderung® aber
nicht die Ursachen von Krankheit in den Mittelpunkt, sondern die Faktoren, die den Menschen gesund
erhalten. Sie legt dabei ein ganzheitliches Verstdndnis von Gesundheit zugrunde.
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Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit

Der Begriff ,,Ganzheitlichkeit* im Bereich Gesundheit meint, dass eine Person immer als Ganzes ge-
sehen werden muss. Das bedeutet, die Person hat einen Korper, eine Psyche mit Gefiihlen und ein so-
ziales Umfeld. Diese Einflussfaktoren spielen eine Rolle, wenn es um die Gesundheit eines Menschen
geht. So hat z.B. eine Erkiltung nicht nur mit einem Virus zu tun, der den Korper ,,angreift” und uns
deshalb krank macht. Vielmehr ist es auch wichtig, ob wir uns ausgeglichen fiihlen, gut fiir uns gesorgt
haben und in unserem sozialen Umfeld zufrieden sind. Deshalb ist es z.B. oft so, dass wir in ,,stressi-
gen‘ Lebensphasen eher krank werden, als in Zeiten, in denen wir uns rundherum — ganzheitlich — wohl
fiihlen. Das bedeutet, wir kdnnen ,,dem Virus* etwas entgegensetzen, so dass wir nicht unbedingt krank
werden miissen! Alles das, was uns hilft, Krankheiten zu vermeiden, bzw. Gesundheit zu erhalten, wird
als ,,Gesundheits-Ressource* bzw. als ,,gesundheitlicher Schutzfaktor* bezeichnet. Wir sind den Krank-
heiten nicht hilflos ausgesetzt, sondern konnen versuchen, unsere Ressourcen zu stirken, sie einzuset-
zen und unsere Gesundheit damit positiv zu beeinflussen. Diese Fihigkeit, die eigene Gesundheit
selbstverantwortlich zu férdern und zu schiitzen, sie aktiv und selbstverantwortet zu gestalten, soll mit
Hilfe des priventiven/gesundheitsférdernden Bewegungsangebots bei den Teilnehmern' ebenfalls ge-
fordert werden. Im folgenden wird dieser Aspekt mit dem Begriff ,,Gestaltungsfihigkeit* umschrieben.

Folgende Aussagen verdeutlichen das Gesundheitsverstindnis, das den TN gesundheitsorientierter
Sport- und Bewegungsangebote als Grundlage fiir die individuelle Auseinandersetzung mit dem The-
ma ,,Gesundheit™ angeboten werden kann:

Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit.

Gesundheit hat etwas mit meinem Korper zu tun.

Gesundheit ist mehr als nur korperliche Leistungsfihigkeit.

Gesundheit ist eine individuelle Grofle.

Gesundheit hat etwas mit meiner Wahrnehmung zu tun.

Gesundheit hat etwas mit der Fihigkeit zu tun, mein Leben selbst zu ,,gestalten®.

Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlaufender Prozess.

Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren.

Gesundheit hat eine gesellschaftliche und politische Dimension.

(siehe auch Teilnehmermaterial Kap.5: ,,Gesundheit! Was ist das? )

Zusammenhénge von Sport und Gesundheit

Ist Sport eigentlich gesund? Prinzipiell wiirden die meisten Sportler dies wohl bestéitigen. Genauer be-
trachtet muss dies aber nicht unbedingt zutreffen. Menschen konnen sich beim Sport verletzen oder
iiberbelasten, z.B. durch Ehrgeiz, Gruppendruck oder bei Wettkdmpfen. Andererseits ist fiir manche
Menschen gerade das Gefiihl der Erschopfung oder des Wettkampfes eine wichtige Quelle des Wohl-
befindens. Wiederum ist die Teilnahme an einem Wassergymnastikangebot fiir jemanden, der etwas ge-
zielt zur Osteoporoseprivention machen mochte nicht unbedingt das Optimale. Sport und Bewegung
konnen also, je nachdem wie sie gestaltet sind, schwerpunktmé@fig immer nur auf einzelne Aspekte von
Gesundheit zielen. Verschiedene Sportformen (z.B. Aquafitness, Nordic-Walking, Ganzkorperfitness
etc.) und Ubungen innerhalb eines Bewegungsangebots haben spezifische Wirkungen auf bestimmte
Bereiche der Gesundheit. Deshalb macht es Sinn, die Angebote immer spezifisch an den jeweiligen ge-
sundheitlichen Zielstellungen zu orientieren und zu gestalten.

1 Die Begriffe , Teilnehmer* (auch TN) und ,, Ubungsleiter“ (auch UL) sowie alle anderen Personenbezeichnungen beziehen
sich im Folgenden selbstverstindlich immer auf beide Geschlechter und werden nur zur vereinfachten Lesbarkeit verwendet.



Der LandesSportBund Nordrhein-Westfalen hat im Positionspapier vom Februar 2003 fiir ,,Gesund-
heitsorientierte Sport- und Bewegungsangebote in Nordrhein-Westfalen* die moglichen Beitrige des
Sports zu drei fundamentalen Aspekten von Gesundheit herausgestellt:

Abb. 1.: Mdgliche Beitrage des Sports zur Gesundheit

Sport und Bewegung konnen mit ihren vielfiltigen Moglichkeiten demnach verschiedene gesundheits-

fordernde Beitrige leisten.

© Sport leistet einen Beitrag zur Erhaltung und Verbesserung einer allgemeinen korperlichen, psychi-
schen und sozialen Leistungsfahigkeit, die nicht nur im Sport demonstriert wird, sondern Auswir-
kungen hat auf die Leistungsbereitschaft und Leistungsfihigkeit im beruflichen und im privaten Le-
ben und damit auf das psychosoziale Empfinden und die Lebensqualitit. Hierzu tragen pidagogisch
und trainingswissenschaftlich fundierte sportartiibergreifende und sportartbezogene Inhalte bei.

@ Sport leistet einen Beitrag zur Bewaltigung (im Rahmen der Rehabilitation) bzw. Vermeidung (im
Rahmen der Prophylaxe) von Krankheiten bzw. von Wiedererkrankungen, durch die diagnosti-
zierbare Schidigung entstanden sind oder entstehen konnen. Entsprechende funktionale Inhalte von
Sport- und Bewegungsangeboten tragen zur Wiederherstellung, Erhaltung, Verbesserung der orga-
nischen Funktionsfihigkeit bei. Hier finden sich die klassischen Ansitze der ,,Pravention* und ,,Pro-
phylaxe* wieder.

© Sport leistet einen Beitrag zur Entwicklung einer ,individuellen Gestaltungsfahigkeit” und zum
Aufbau psychosozialer Gesundheitsressourcen. Dies umfasst die Fihigkeit zur Bewiltigung all-
taglicher Lebenssituationen genauso wie die eigenverantwortliche Gestaltung der individuellen Ge-
sundheit und die Fihigkeit Gesundheitsressourcen aufzubauen, zu festigen und zu nutzen. Dazu ge-
eignete sportpraktische Inhalte miissen von Themen des Alltags (z.B. Bewegungsverhalten, Hal-
tung, Stress, Altern oder Ernihrung) ausgehen. In ihrem Mittelpunkt stehen themenbezogene Er-
fahrungen, die iiber Korper und Bewegung zugénglich sind. Hier finden sich die klassischen An-
sitze der ,,Gesundheitsbildung® und der ,,Gesundheitsférderung™ wieder®.

2 Diese Uberlegungen gehen auf das von E. Beckers entwickelte GeWeBe-Konzept zuriick: BECKERS, E. et. al.: Gesund-
heitsbildung durch Wahrnehmungsentwicklung und Bewegungserfahrung. Theoretische Grundlagen. Koln 1986 sowie
BECKERS, E. et. al.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport / Materialien zum Sport in NRW Band 34 (Hrsg.: Kultus-
ministerium NRW) Frechen 1992

3 vgl. hierzu das Positionspapier des LandesSportBundes Nordrhein-Westfalen: , Sport, Bewegung und Gesundheit“; Quel-
lenangabe in Kap. 4.6
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= In jedem Sport- und Bewegungsangebot — sei es das klassische Breitensportangebot,
das Fitness- oder Wellnessangebot, das Rehabilitationssport- oder das Praventionsange-
bot - kommen diese drei Aspekte zum Tragen, allerdings mit unterschiedlicher Gewichtung.
In einem praventiven/gesundheitsfordernden Herz-Kreislaufangebot stehen die Aspekte
,» Wiederherstellung, Erhaltung und Verbesserung der organischen Funktionsfihigkeit*
sowie ,,Entwicklung einer individuellen Gestaltungsfihigkeit und Aufbau psychosozialer
Gesundheitsressourcen* im Mittelpunkt. Die Angebotsinhalte sind schwerpunktmdfig auf
die Forderung dieser zwei Aspekte von Gesundheit orientiert.

ZUR GANZHEITLICHEN BETRACHTUNG VON HALTUNG UND
BEWEGUNG

Ursachen fiir Probleme mit dem Haltungs- und Bewegungssystem

Die Griinde und Ursachen fiir Schmerzen und Probleme mit dem Haltungs- und Bewegungssystem sind
vielschichtig. Neben organischen Ursachen und Fehlentwicklungen, spielen einseitige korperliche Belastung
und das Bewegungsverhalten, die Bewegungsverhiltnisse sowie die psychischen Belastungen eine Rolle.

Korperliche Belastungen/Verhalten

® Einseitige, monotone korperliche Dauerbelastungen (Sitzen, Stehen, Heben etc.)

® Ungiinstige Korperhaltungen mit monotonem Arbeiten mit gebeugtem Riicken und/oder Verdre-
hung des Oberkorpers

® Hiufiges Heben und Tragen schwerer Lasten unter ungiinstigen Bedingungen

® Hiufiges langes Sitzen, im Biiro oder im Fernsehsessel sowie in Fahrzeugen (z.B. Auto, Bus, Bahn,
Flugzeug)

® Sportarten mit hdufig vorkommenden starken und einseitigen Belastungen, z.B. Rotation der Len-
denwirbelséule, einhdndige Belastung (z.B. Tennis, Wurfsportarten) oder auf hartem Boden mit ho-
her Trainingsintensitdt und -dauer (z.B. Marathon)

® Bewegungsmangel

® Schlechte Korperwahrnehmung

® Ernihrungsverhalten (Ubergewicht m hohere Belastung u.a. fiir Muskeln, Gelenke und Knochen)

Psychische Belastungen
unbewiltigter Stress

Innere Konflikte
Niedergeschlagenheit
Anspannung

fehlendes Selbstbewusstsein

Unzufriedenheit, durch z.B. Termindruck, Streit, hohe Anforderungen, Erfolgsdruck, nicht Fiir-
Sich-Sorgen etc.

Verhiltnisse

® Einseitig strukturierter Arbeitsplatz bzw. einseitige Belastungen und Anforderungen in Beruf, All-
tag und Freizeit

® Keine Moglichkeiten Sport zu treiben / keine Bewegungspausen moglich

® Qualitativ schlechte Produkte, die den Stiitzapparat negativ belasten, wie z.B. Betten, Schuhe, Bii-
romobel, Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrrider etc.

® Wenig sozialer Riickhalt
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Probleme mit dem Haltungs- und Bewegungssystem héngen von einer Vielzahl duflerer und innerer
Einfliisse ab. Das Wissen iiber die ,,korrekte” Korperhaltung reicht allein nicht aus. Probleme z.B. mit
dem Riicken betreffen immer den gesamten Menschen und miissen auch ganzheitlich betrachtet und
bewiltigt werden. Die Korperhaltung ist nicht nur ein Ausdruck physiologisch wirkender Kraftverhalt-
nisse, sondern auch Spiegel der seelischen Verfassung. Oft kann man keinen genauen Grund fiir z.B.
Riickenschmerzen nennen. Fiir diese unspezifischen Riickenschmerzen sind sowohl physische als auch
psychische Griinde verantwortlich. Innere Konflikte, Anspannung, Unzufriedenheit, Niedergeschla-
genheit oder unbewiltigter Stress konnen z.B. unbewusst zu stindigen Muskelverspannungen im Rii-
cken und besonders im Schulterbereich fithren. Dadurch wird die Durchblutung gestort, was die Mus-
keln noch mehr erhértet und evtl. sogar Kopfschmerzen verursacht. Die Muskeln schmerzen und das
wiederum verleitet zu einer vermeintlich schonenden, aber zunehmend belastenden Korperhaltung. Da-
durch resultieren dann noch mehr Muskelverspannungen usw. Ein Teufelskreis entsteht.

~Schutzfaktoren” fiir das Haltungs- und Bewegungssystem

Den Ursachen fiir Probleme mit dem Haltungs- und Bewegungssystem konnen Schutzfaktoren entge-
gen wirken.

Korperliche/Verhaltens-Schutzfaktoren

® Kenntnis iiber Haltungsmuster und Erproben und Variieren von Alternativen
® Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag und Freizeit

® Gute Korperwahrnehmung, auf Stresssymptome achten und horen

® Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivititen

® Gesunde, ausgewogene Ernidhrung und ein angemessenes Korpergewicht

Psycho-emotionale Schutzfaktoren

® Stressreduktion, Stressbewiltigung, Entspannung

® Kohirenzsinn: Gefiihl des ,,Verankertseins®. Personen mit hohem Kohérenzsinn sind in der Lage,
ihrem Leben und dem eigenen Handeln einen Sinn zu geben, die Welt als verstehbar zu begreifen,
und sie haben das Gefiihl, Lebensaufgaben bewiltigen zu kénnen.

® Hoffnungsbereitschaft, Zuversicht: Durchgingige und Misserfolge iiberdauernde Lebenseinstellung

Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung, wichtige Dinge selbst beeinflussen zu kon-
nen, sich kompetent zu fiihlen, ,,Ich werde schon fertig mit den Problemen*

Erfahrung in der Bewiltigung von Problemlagen
Ausreichende Selbstachtung, positives Selbstwertgefiihl (sich so annehmen, wie man ist)
Kognitive Fahigkeiten: Wissen iiber gesundheitspraktisches Handeln

Genuss- und Erlebnisfahigkeit

Verhiltnis-Schutzfaktoren

® Haltungs-/Bewegungsfreundliche Verhéltnisse, z.B. am Arbeitsplatz, im Alltag, in der Wohnumge-
bung etc.

® Gutes soziales Netz, stabilisierende Freundschaftsbeziehungen (Vertrauen, Unterstiitzung im Alltag)

® Qualitativ gute Produkte, die den Stiitzapparat positiv belasten, wie z.B. Betten, Schuhe, Biiromo-
bel, Polstermdbel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrriader etc.
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Die Korperhaltung: Spiegel der ,,inneren” Haltung

Abweichungen zur ,,normalen‘ Haltung lassen durchaus auf die jeweilige Situation einer Person schlie-
Ben. Deutlich wird dies anhand von Beobachtungen anderer Personen im Alltag, deren Korperhaltun-
gen sich situationsabhéngig verdndern: Zum Beispiel, wenn sie unter Zeitdruck gehen, froh gelaunt,
dngstlich, traurig oder nachdenklich sind.

Mit hingenden Schultern, den Blick nach unten in sich zusammengesunken ,,dahinzuschlurfen® hat ei-
ne andere Wirkung als den Kopf und den Blick nach vorne/oben zu richten, die Brust zu strecken und
aufrecht mit festen Schritten zu gehen. Redewendungen wie ,,Vor Kummer gebeugt®, ,,Lass den Kopf
nicht hiingen®, ,,Riickgrat beweisen®, ,,Haltung bewahren* oder ,,JJemanden wieder aufrichten* zeigen
den Zusammenhang von Kérpersprache und innerem Befinden. Die geduckte Haltung des Angstlichen,
die eingesunkene Haltung des Traurigen oder die aufrechte Haltung eines selbstbewussten Menschen,
der sich gut fiihlt — die Wechselwirkung zwischen Korper und Seele schlagen sich deutlich in der Hal-
tung nieder. Stress, Unzufriedenheit oder Niedergeschlagenheit finden sich nicht selten in einer
schlechten Korperhaltung ausgedriickt.

Andersherum wirkt sich eine bestimmte Korperhaltung auch auf das gesamte Wohlbefinden des Men-
schen aus. Wer immer nur gebeugt und mit gesenktem Kopf geht, verstdrkt ggf. auch die innerlichen
Prozesse einer gesenkten Stimmung und Haltung.

Dementsprechend ist es also wichtig, in einem Bewegungsangebot des Bereichs ,,Haltungs- und Bewe-
gungssystem*, die Ursachen fiir Probleme in diesem Gebiet ganzheitlich mit den TN zu betrachten und
zu bearbeiten. Ziele und Inhalte des Angebots betreffen somit die korperlichen Belastungen, die Hal-
tungs- und Bewegungsverhiltnisse sowie psychische Faktoren.*

Der Aspekt Atmung

Eine besondere Aufmerksamkeit gilt im Bereich ,,Haltungs- und Bewegungssystem* der Atmung.
Grundsitzlich wird bei allen Belastungen gleichméBig weitergeatmet. Besonders hdufig kann z.B. beim
Heben und Tragen von Lasten eine Pressatmung beobachtet werden, bei der die Luft angehalten wird,
bzw. im gesamten Lungenbereich ,,gepresst™ wird. Prinzipiell ist es sinnvoll bei allen belastenden Pha-
sen, z.B. im Moment des Hebens, auszuatmen (siehe z.B. Gewichtheber). Die Atmung kann in drei Be-
reichen thematisiert werden:

O Einfluss der Atmung auf das Bewegungsverhalten, z.B. Atmung als Bewegungsauftakt beim He-
ben/Tragen oder Rhythmisierung der Atmung beim Aufstehen und Hinsetzen.

@ Einfluss von Bewegung auf Atmung bei verschiedenen Belastungsintensititen, z.B. Pressatmung,
Atemvertiefung und -beschleunigung, Atemberuhigung.

©® Wahrnehmungsschulung Atmung: z.B. Atemridume, Atemfluss, Atemtiefe, Bauch, Brust Flankenat-
mung, Nasen- und Mundatmung beim Heben und Tragen von Lasten.”

4 und > vgl. hierzu BECKERS, E. et. al.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport /| Materialien zum Sport in NRW Band 34
(Hrsg.: Kultusministerium NRW) Frechen 1992



PRAVENTIVES/GESUNDHEITSFORDERNDES BEWEGUNGS-
ANGEBOT: WAS BEDEUTET DAS FUR DIE UBUNGSLEITUNG?

Die Ubungsleitung ist bei priventiven/gesundheitsférdernden Angeboten in einer deutlich anderen Rol-
le als in einem Breitensportangebot, das sich im Hinblick auf gesundheitliche Zielstellungen schwer-
punktmifig im Bereich ,,Erhaltung und Verbesserung einer allgemeinen korperlichen, psychischen und
sozialen Leistungsfihigkeit” bewegt. In einem pridventiven/gesundheitsféordernden Bewegungsangebot
im Bereich ,,Haltung und Bewegung* stehen — wie oben bereits formuliert — die Aspekte ,,Wiederher-
stellung, Erhaltung und Verbesserung der organischen Funktionsfdhigkeit™ sowie ,,Entwicklung einer
individuellen Gestaltungsfdhigkeit und Aufbau psychosozialer Gesundheitsressourcen” im Mittel-
punkt.

Ziel ist es also neben dem funktional orientierten Training und der Vermittlung der richtigen Bewe-
gungsausfiihrung und richtigen Trainingssteuerung das gesundheitsorientierte Handlungs- und Effekt-
wissen der TN zu fordern und entsprechende Gesundheitsressourcen zu stirken. Das Aufgabenspekt-
rum ist dabei sehr vielseitig: Die Ubungsleitung muss Impulse setzen, Gespriche initiieren, Beratungs-
situationen herstellen, Verhaltensmuster erkennbar machen, den Bezug zum Lebensalltag der Teilneh-
menden herstellen und natiirlich auch Bewegungen anleiten bzw. Bewegungstechniken vermitteln. Das
bedeutet, dass die Ubungsleitung Berater, Moderator und Anleiter in einem ist. Es geht in den priven-
tiven/gesundheitsfordernden Bewegungsangeboten darum, physische und psychosoziale Gesundheits-
ressourcen als auch die individuelle Gestaltungsfihigkeit gleichermal3en zu stirken, Risikofaktoren po-
sitiv zu beeinflussen sowie Wissen iiber gesundheitsrelevante Themen zu vermitteln und in alltigliches
Handeln zu iiberfiihren.

Fiir die Ubungsleitung ist es daher wichtig, sich auch mit dem eigenen Verstiindnis von Gesundheit aus-
einander zu setzen. Das bedeutet, er/sie muss sich klar werden, wie ,,gesund* er/sie selber lebt, bzw.
was gesundheitsforderndes Verhalten fiir ihn/sie selbst heifit: Wie gehe ich mit meinen Belastungen,
Freuden, Widerstidnden im Alltag um? Habe ich ,,eingeschliffene* Gewohnheiten, die mir nicht gut tun?
Habe ich das Gefiihl, manchen Anforderungen nicht gewachsen zu sein? Kann ich manche Dinge nicht
mehr so wie frither? Bin ich unzufrieden mit meiner Lebenssituation, meinem Bewegungsverhalten
und, wenn ja, dndere ich etwas daran?
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@ BERUCKSICHTIGUNG DER TEILNEHMERINTERESSEN

Jeder TN hat eigene Erwartungen an das Bewegungsangebot. Sinnvoll ist es, diese Erwartungen am
Anfang des Kurses abzufragen, um auf die Wiinsche der TN eingehen zu konnen, aber auch um in der
anschlieBenden Reflexion zu verdeutlichen, welche Ziele und Grundprinzipien das Angebot haben
wird. Da es sich thematisch um ein Haltungs- und Bewegungsangebot handelt, ist es selbstverstindlich,
dass die Forderung des Haltungs- und Bewegungssystems im Mittelpunkt des Interesses der TN steht.
Die TN werden an diesem Punkt ,,abgeholt* und erhalten ein detailliertes Wissen zur Kréftigung der
Muskulatur und zur Umsetzung alltagsrelevanter Verhaltensweisen ggf. mit der Vermittlung entspre-
chender Techniken. Dabei muss von sehr unterschiedlichen Ausgangslagen in der Sportsozialisation
und den korperlichen Voraussetzungen ausgegangen werden.

Motivationsgriinde, zum Bewegungsangebot ,,Haltungs- und Bewegungssystem* im Sportverein zu ge-
hen, konnten sein, dass der TN z.B. allgemein ,,etwas fiir die Gesundheit tun will*, beabsichtigt abzu-
nehmen, einen leichten Sporteinstieg sucht oder etwas in der Gruppe unternehmen mochte. Ein Teil der
TN mochte sich korperlich anstrengen, um mit dem Gefiihl nach Hause zu gehen, ,,etwas fiir sich ge-
tan zu haben®. Jeder Teilnehmer wird ein unterschiedliches Verstindnis von ,,Gesundheit” und von
dem, was ihm gut tut haben. Auch dies ist wichtig zu beriicksichtigen. Hier ist es denkbar, auch Aspek-
te eines moderaten Ausdauertrainings im Angebotsbereich ,,Haltungs- und Bewegungssystem* zu ver-
mitteln. Dies gilt insbesondere deshalb, weil ,,bewegungsentwohnte* Personen gezielt angesprochen
und erreicht werden sollen. Die Aufgabe der Ubungsleitung ist es, moglichst viele Interessen und Aus-
gangslagen zu beriicksichtigen, aber trotzdem gegeniiber den Teilnehmern Grenzen aufzuzeigen und
die Ziele und die Grundprinzipien eines praventiven/gesundheitsfordernden Bewegungsangebots zu
beriicksichtigen (siehe Kap.1.2 und Kap. 3).




