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i Themen der Stunde:
Zielbereich 1: Moderates Training der Ausdauer (immer extensiv, nicht intensiv!)
Zielbereich2: Forderung des Wohlbefindens, Vermittlung der Freude an der Bewegung im

! Wasser i
Zielbereich3: Sensibilisierung der Wahrnehmung fiir Bewegungen im \Wasser
Zielbereich 4:  Auseinandersetzung mit dem eigenen Gesundheitsstatus, |nformationen zu den

Bewegungstechnikenim Aquajogging

Informations- | Ziel Abklarung méglicher gesundheitlicher Risiken

phase 5° Pl Fragebogen ,,Gesundheits-Check” ausfiillen lassen Tz
Pl Ausschluss von Kontraindikationen, ggf. Empfehlung von Gesundheitsuntersu- |
_ chung
t____ _________ e = g -
 Einstimmung | Zje| Einstieg, Kennenlernen und Absprache der gegenseitigen Erwartungen | %
510 Pl Vorstellung, Organisatorisches, Abfrage der TN-Erwartungen, Prinzipien des

Kurses, Ziele und Inhalte erlautern {IM ,Was bei unseren Bewegungsangebo-
, ten wichtig ist!") 3 ﬁ
| Pl z.B.,Diagonal-Reflexion" ’

Pl Die TN sollten darauf hingewiesen werden zu jeder Stunde ausreichend Was-

i ser/Apfelschorle etc. mitzubringen (Trinken erwinscht!).

i Pl Bewegter Einstieg: Namensspiel, Aufwarm-, Kooperationsspiel z.B. ,,Namens-

| ball*, ,,ABC-Bewegung", ,Zweierfangen” i

e
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Hauptteil | Ziel Sensibilisierung der Wahrnehmung fir Bewegungen im Wasser

15-20. Pl z.B.,Stop and go" oder ,Aqua-Aerobic mit Aqua Gloves"

Ziel Einflihrung von Bewegungsaktivitdten im Wasser, Erleben des Wasserwider- |
standes, Freude an der Bewegung | |

| Pl z.B.,Zahnrader”, ,Laufarten” oder ,Schulterreihe” |
S S = o L
 Hauptteil Il Ziel Kennenlernen der Aquajogging-Grundtechniken und Férderung der Ausdauer

15-20' :
1 Pl - zB-+,Vom Robo-Jogg zum Walkingschritt"” ; i
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| Ausklang 5 -ZieI Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens, Vermittlung der |
Freude an der Bewegung des Wassers ‘ :

i |

| Pl Entspannungsiibung, z.B.,,Gleiten lassen"
Ziel Reflexion und Riickmeldung zu den Stundeninhalten, Wahrnehmung von Effek-

ten der kdrperlichen Aktivitét
Pl Einfihrung, z.B. ,Umrissen” _
: Pl 1M, Gesundheitt Was ist das?" an die TN verteilen mit kurzer Besprechung und |
abschlieender Befindlichkeitsabfrage 5
TU Selbstbeobachtung des eigenen Bewegungsverhaltens im Alltag: Dauer, H&u-
figkeit, Intensitat. Ab der nachsten Praxiseinheit 0,5-1,0 Liter Mineralwasser 5 ‘
oder Apfelschorle zur Stunde mitbringen i L

Aushandigung des 1M ,,Sport / Bewegung und Fliissigkeit™ ’ ?
|
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I . l PRAKTISCHE UMSETZUNGSHILFEN

Beispiel-Stunde: ,,Schulter- und Nackenverspannungen”
Beispiel fur die 07. Angebotseinheit (90 Minuten)

Name des Angebotes: ,,GUTES FUR DEN RUCKEN* - ein praventives Angebot fiir das Haltungs-
und Bewegungssystem

Erwachsene Sportanfanger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 45 Jahre, ge-
mischgeschlechtliche Gruppe

Moderates Training des Haltungs- und Bewegungssystems, Auseinanderset-
zung mit Entspannungsmoglichkeitenim Alltag bei Schulter- und Nackenver-
spannungen, Forderung des Wohlbefindens

Phase/Zeit Ziele | Inhalte Pigani-alions-3 “Materiglicn/
form Medien
e i, i i et i sl e Bl e Ll

Zielgruppe:

Themen der Stunde:

BegriiBung 5° | e Erdffnung der @ BegriiBung e Halbkreis Evtl. Teilnehm-
Stunde e Riickblick auf die Inhalte der vor- ermaterial der
hergehenden Einheit . Tipps und
e Besprechung der zu Hause durch- Ubungen fur zu
gefuhrten ,Tipps und Ubungen fir Hause"
Zu Hause"
e Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Informations- | @ Auseinanderset- | ® Aushandigung und Besprechung | @ Halbkreis Info-Material:
phase 5 zung mit Dehn- des Informationsmaterials ,.Deh- ,,Dehnungs-
pausen im Alltag nungspause” pause”
Einstimmung e Die TN finden e ,Tages-Gesundheitsprotokoll e Paarweise Musik
15 Wege, die Inhal-
te des Angebots
| auf den Alltag zu
\ Ubertragen
e Auseinanderset- | @ ,Gang-Art” e GrofRgruppe
zung mit dem
Thema Stress
und Nackenver-
spannungen
e korperliche
Erwarmung
b |
g Schwerpunkt | e Lockerung, Mobi- | e ,,Sanfte Lockerungs-, Mobilisa- e GroRRgruppe | Evtl. Kurzhan-
40 lisation und Kraf- tions- und Kraftiibungen" teln, Thera-
tigung der Schul- Bander etc.
ter- und Nacken-
muskulatur
Schwerpunkt- | @ Wahrnehmung ® Verspannungen im Sitzen" e Halbkreis
abschluss 10’ von Verspannun-
genim Sitzen
Ausklang 10' e Forderung der e ,Progressive Muskelrelaxation” e Einzeln Matten
Korpersensibilitai
und Entspan-
‘ nungsfahigkeit
il Tipps und e Erproben einer | @ Die ,Dehnpause”, entsprechend | @ Halbkreis Info-Material:
I Ubungen fiir zu |  Dehnpause im des Informationsmaterials, einmal .Dehnpause”
l Hause und Ver-| Alltag in der nachsten Woche durchftih-
\ abschiedung 5° ren. Die Teilnehmer sollten kon-
‘ kret formulieren, wann sie die
’ ~Dehnpause” mindestens einmal
i am Tag fiir sich umsetzen.
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