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ORAXIS DER .EUEN 2RBRCKENSCHULE
UND "INDUNG AN LANGFRISTIGE K
UND GESUNDHEITSSPORTLICHE 'K

"EWEGUNGSVERHALTEN DER 4EILNEHME
BEEINMUSSEN ZU KUNNEN MUSS MAN Z
SEN WE®%CHENSCHAFTEN "EDINGUNGEN
ZU FURDERN UND ODER ZU INITIIEREN ¢
DEN "EDINGUNGEN WAS MUSS ICH EN
$ER !UFBAU LANGFRISTIGER GESUNDHE${ETERMRNANCTHERR I'SKTEN DER 3PORT
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ORAXISBAUSTEINEN VORZUSTELLENCHEN -A”"NAHMEN)ODERVENTION®IERAT!
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_ETHODEN 3TRATEGIEN ODER 4EC DEKEN MUIEGDMIT6BEN "EDRRFNISSEN DEI
STERKUNG ABERPRRFUNG DES ERWRARN EUNN DEN BRNOR TGTHRITTEN DER 4EIL
DIE 3ELBSTVERSTERKUNG "ELOHNWNGGQEW EAHNGTENEBMENUATIV ANGEPASST \
$INGEN DIE 3TIMULUSKONTROLIGE SONWEMREXENBTRUKTUR BLEIBT ES NIC
NALPUNKT DIE 3ELBSTBEOBACHTWZNGZ RHIGRETRHEREABBEESCHNEIDUNGEN IN
EIGENEN 6ERHALTENS Z " MIT EINEB GABNEBUIDMMTDIEO KUNNEN ORAXISBAL
IELSETZUNG &ESTLEGUNG KONRRHEEHRERHEN $ONEIBEIEEEN ZUGEORDNET W
EVALUATION 6ERGLEICH DER 6ERENDIERENGGE N ITEETEENEN.LEN EXEMPLARISC
‘IELEN DEN 5MGANG MIT "ARRIEREAUBNIE DLES2BRKNGLDER DARGESHIELTLTEN
PROPHYLAXE KONKRETE -A"NAHMEWBRDENCHWIERIGEN

3ITUATIONEN UMZUGEHEN DIE )NFORMATIONSVERMITT

LUNG INEIGNUNG VON (ANDLUNGS UND %FF

DAS 3CHAFFEN VON "EWEGUNGSGELE G ENAKE "E'%Nm'ﬁ@@ UND %RLEBEN
TINEN FESTE 'RUPPEN GERABREDUNGENDED'iEEd§LEB|§>E‘NE#2URPERS
PmICHTUNG "INDUNG AN EINE GETROFFENE %NTSCHEI

DUNG UND DIE -OBILISIERUNG SOZ$AE ERBNSESSTAR FIUNG SIND EINE SENSIE
&UCHS 3CHLICHT +ANFER MUNG DES EIGENEN +URPERS EINE ERWE

MUNGSFEHIGKEIT FBRR 3PANNUNG %NTSH

$1E NACHFOLGENDE 3TRUKTUR ZEIGCERHABTEINER ENRERBRBENZEN UND +UR
DES :IELS u!lUFBAU UND "INDUNG ANEBRIRAEENTHEBNPNYERANTWORTUNGSVOI
GESUNDHEITSSPORTLICHE 'KTIVITEETGENEMNE RREREUNGNLETZTLICH VIELFEL
UNTERGEORDNETEN &EINZIELEN UNDY NE FN1EHBQ PRY UpBIND "EWEGUNGSAUF(

3PIELFORMEN 'ESPRECHE RBBER ABUNGS)
$1E $ETAILZIELE HELFEN DEM +URSIAAHRERNGENSUNPRWYAINDUNGEN 3ELBST
DER ZUR 6ERFBRGUNG STEHENDEN )&RAMPB HOB ARAKYHNEBAWND MOTORISCHE
STEINE AUSZUWEHLEN MIT DENEN XIE 2FdNERBEBRENKENL!USSCHULTERN 3E
NEHMER DIE ANVISIERTEN :IELE ERFFASNENKZOGERNNESKULATUR  "EIl DE
SOLLEN VOM 2RCKENSCHULLEHRERRWNSKIOAEHR EYSEIRNAEILNEHMER SICH :E

Aktiv 1
Wahrnehmung und Erleben des
Feinziel eigenen Korpers
| Detailziele | |

Wahrnehmen des Wahrnehmung von Verbesserung des Wahrnehmen des
Kdérperraums bzw. Tasten/Fiihlen ( taktile|| Bewegungsempfin- Gleichgewichts
Korperschemas Wahrnehmung) dens (kinasthetische {vestibulédre

Wahrnehmung) Wahrnehmung)

BB ORAXISBAUSTEINE ZUR %RREICHUNG DES :IELS u7AHRNEHMUNG DES EIG

$1E B3EULE S
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ABUNGEN MEHRMALIG MIT KLEINEN IEERERDNERIRNGNEN DER "ECKEN UND 71
WIEDERHOLEN DIE IUFMERKSAMKELUNAUBPRINEN 38NECH DIE "EINE ANS-
LENKEN "EWEGUNGEN RBERTREIBENRMERACHNDOBESTRBERNDEM +OPF ABLE!
S3EITENVERGLEICHE ANSTELLEN DEMPDWH SEERE NDERSUES BEIVON "RUSTKORB |
+URPERWAHRNEHMUNG GENERELL KWIAHRINEHHME NUNBAREANION u"EIN "ECKE|
&ALSCH GIBT I!BB IM 3TANDh $AS "EIN NACH VORNE UND

SCHWINGEN UND DABEI DIE "EWEGUNGI

N I ELSEULE BEOBACHTEN (INWE
ORAXISBAUSTEINE ZUM $EﬁﬁgLééF% GEN IM 3TAND 6ARIATION u!

U7TAHRNEHMEN DES +URPERRBEIMEDLE IM 3TANDh ,ANGSAM DI
IRME NACH VORNE OBEN UND HINTEN |

ORAXISBAUSTEIN u3PIEGELBILDhA UND DABEI DIE "EWEGUNGEN VON 3CHU
WEI 4EILNEHMER INDEN SICH PAARWEEEESEVUSAMMBN"ECKENEREOBREBREN
UND STELLEN SICH GEGENRBBER HKENKENLERNERHYERBINDUNG VOMN "ECK

IMITIERT ILLTAGSBEWEGUNGEN DEBCANDERE ERHEAWREAER
VERSUCHT DIESE "EWEGUNGEN SPIEGELBILDLICH NACHZU

AHMEN "EIDE OARTNER KUNNEN SICH GEGENSEITIG (IN

WEISE ZUR '!USFBRHRUNG DER "EMEEGUNGENRAEKEEBAUSTEINE ZUM $ETAI
+URPERWAHRNEHMUNG UND %RFAHRUNGUDAH ROUERFEMBAUBME®OD N 4ASTEN
+ENNENLERNEN UND +OMMUNIKATION TAKTILE 7JAHRNEHMUNG h

ORAXISBAUSTEIN u-ODELLIERENA ORAXISBAUSTEIN u"LINDENFRHRERNA

%INE OERSON NIMMT EINE BELIEBIGEAMRWENSE IMUSAMMENINDEN %IN 4EILN
EIN $IE ANDERE OERSON VERSUCHDH | MITU GEN CHER ANDERE 4EILNEHMER FB
'UGEN DIE (ALTUNG ZU ERTASTEN UNENRKIGTHSHNEGERI OHIIRREH DEN 2AUM IN I
OOSE AUFZUSTELLEN $ANACH WERSJEENE'RI'EENADLETNJNGEI\DEN 3OARLAE RNNS T
VERGLICHEN (INWEIS -UGLICHEN gERRENTDHEHRNANGFEDHER "ERRHRUNGSPUNKT
TEN WIRD DURCH EINE ENTSPRECHENDER3R UERL ¥ ONRAETIEN-E WNIPGER ODER $AL
DURCH DIE 'lUSFBHRUNG MIT GESCHLINS$EMNEN IMCEINBONBRSPIEKTILE 7AHRI

DIE :IELORIENTIERUNG GGF MITMN:EMYNP®R CAHeBEB EESSIERENG DER /RIEANUTIERU
GEWIRKEL +URPERPOSITION UND +{BRERERIRM FRASPaREN
TAKTILE 7AHRNEHMUNG 3PA”

ORAXISBAUSTEIN u$RUCKPUNKTEN
ORAXISBAUSTEIN u7OHLFRHLKREISh:WE| 4EILNEHMER GEHEN ZUSAMMEN EI|
"WEI '"RUPPEN WERDEN GEBILDET 9®INET 'BBBRELIFIGZTAUF DEM "AUCH %I!
MIT GESCHLOSSENEN !UGEN IM )NNEMRT OEMRERE K ERDEEINES -ITSPIELER!
OERSON DER STEHENDEN 'RUPPE SERFLTZENCHIESERINBML DIE INZAHL DER
SITZENDEN OARTNER S$IESE 2RCKENgGNGHLRENRREIRAMMANTILE +URPERWAH
UND VERSUCHEN SICH RBER "EWEGWHWGRNK THENNRN M
LERNEN .ACH EINER 7EILE WECHSELN DIE OERSONEN DES
EU"EREN +REISES MEHRMALS DIE OdkAXESBAEBS TSN PASMASSAGEh
DIE OERSONEN DES INNEREN +REISHER HRKENNEWERVRNNMT IM 3TEHEN MI-
DER URSPRBNGLICHE 2RCKEN WIEDBR N YVONNANT KUMIMTODEN WAHR $ANACI
6ARIATION OAARWEISE:IRUF6ERBESHER ENFEM -ASSAGEIGEL (OLZSTEBCHE
DER 2aCKENWAHRNEHMUNG S5MFANQAGSNPERRANNONGNEENLIE’END WIRD DI
NENLERNEN +ONTAKTAUFNAHME MALS WAHRGENOMMEN 3IND 5NTERSC

UND WELCHE .UN WIRD DER ANDERE &L

ORAXISBAUSTEIN Uu&BHLEN UNTERRK\OKHWAILSHERRIGILICHENTILE 7AHRNEHM L
+URPERTEILENN TIVIERUNG

%RTASTEN DES 2RCKENS $ORNFORTSETZE +REUZ UND

3TEI"BEIN +REUZDARMBEINGELENKQRRKPSBRATUKERSPN UBU"PARCOURSH
CKENKAMM $ARMBEINSTACHEL 3IT¢ZBEWRHWINEERREBYMEHEN MIT GESCHLO
PHYSE DES "RUSTKORBS 2IPPEN gBRER EBREW &SNP ARCOURS BESTEHEND
BCHULTERGIERTEURPERTEILE KENNENEEHRNEENNTERLAGEN 3AND 'RAS (EU
ETC 3IE WERDEN DABEI VON EINEM 0
ORAXISBAUSTEIN Uu6ERBINDUNG !RMEFRHNE SICH DER 5NTERGRUND AN L
7IRBELSEULER 4AEILNEHMER DIE 'EGENSTENDE ERRATE
JN 2BCKENLAGE EIN ANGEWINKELTESREANERENDE GENETENDE LEISE DEM 0
ZUM 2UMPF HERANZIEHEN UND WIEDER STRFCHEAN -AABRIAL DEM NACHFOLG

S $1E 3EULE
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WEGZUNEHMEN TAKTILE 7AHRNEHMESTHERECTHE MMEB RNEHMUNG UND +REFT
&U"MUSKULATUR )
ORAXISBAUSTEIN u3TATUEN ZERSTURENA
ORAXISBAUSTEIN u"ECKENUHRNh %INE OERSON MODELLIERT AUS EINER ANI
$ER 4EILNEHMER WINKELT IN 2RCKERTAGEED|I ESANINGHAWZERSTURTh SIE WIEL
UND BEWEGT DAS "ECKEN MEHRMALBEA B DBNRCHEENANDER DIE JEWEILS HUC
B3TEI"BEIN ZUR u h ,73 UND ZURROK IBPH UNPKEBNE &IGUR JEWHHIS BORT EI
BEWEGUNGEN KUNNEN AUCH MIT DERTHEMREWEHMHRNEHMUNG 3PA” UND &
VERBUNDEN WERDEN ZUR u h EINATMEN ZUR u h AUS
ATMEN $AS "ECKEN WIRD ZWISCHEANRBENS BADEREIN UBPANNUNGS 4HERMOME
FERN HIN UND HER BEWEGT Z " ZWIBCHENDENEN * URPERTEILE WERDEN U
DER uh DER u h UND DER uh UM STMRKNANGCGESBANNI D H VON BIS
4EILNEHMER DAS "ECKEN LANGSAM UMW GHRIZETSERSWNRD EIN ENTSPRECHEN
KREISEN INSCHLIE"END NEHMEN DIEB@RMNEEHMERE IWEMR PROGRESSIVEN 2EL
WIE SICH DAS "ECKEELANARRINEHMW®NE WSNELN ETWA MIT DER MAXIMALE
"ECKEN UND "ECKENBEWEGUNGEN %NT SNGCNENSPMAGNT BEI DER 3TABILISATIO|
MIT ETWA:IEL KINESTHETISCHE 7AHRNEH
SCHIEDENE 3PANNUNGEN WAHRNEHMEN
ORAXISBAUSTEINE ZUM $ETAILZIEL
UBERBESSERUNG DES "EWERAXNSBA D BTHMDEANDTUCHZIEHEN
KINESTHETISCHE 7TAHRNE%IME NEGRISON ZIEHT EIN (ANDTUCH UNTE
EINER ZWEITEN OERSON 2BCKENLAGE HE
ORAXISBAUSTEIN u-ARIONETTE SUCHT DAS (ANDTUCH :FEIS TRINEASLTTHEENT I S C
%IN 4EILNEHMER SPIELT WIE IM -ARABREEHBNSVFGEBPWNNUNG "AUCHMUSKUL
UNSICHTBAREN &EDEN UND LENKT DAGMUN®IBRASRPERTEILE
SEINER u-ARIONETTEh DIE AUF DXEEM 2RCKEN LIEGT B6ARI
TION Z " 7ECHSEL DER !USGIENG SENRANISBBERTEIN u!RMHEBENH
%IN 'RM WIRD IN 60RHALTE GEHALTEN D
WIRD DYNAMISCH BEWEGT 6ARIATION M|
ABENDE HEBT DIE GESTRECKTEN !RME N
ZUR 3CHULTERHUHE AN AUCH MIT 7IDE
RA "AND $ER OARTNER FBHLT DIE 3PAN
3CHULTERMUSKULATUR 4RAPEZMUSKEL
WIEDERHOLT DER ABENDE DAS INHEBEN
3CHULTERBLETTER LEIKEHT NAHRNENMEN G
DER -USKELSPANNUNG BEI UNTERSCHIEL
IRBEIT UND UNTERSCHIEDLICHER "EWEGU

ORAXISBAUSTEINE ZUM $ETAILZ
u7/AHRNEHMEN DES 'LEICHGEWI
VESTIBULERE 7TAHRNEHMUNG h

ORAXISBAUSTEIN u"AUM IM 7INDh

$IE OERSON SCHLIE"T DIE 'lUGEN UND BEYV
PER IN VERSCHIEDENE 2ICHTUNGEN WIE
DEM 7IND STANDHELT 7ELCHE -USKELSI
UND "ELASTUNGEN ENTSTEHEN BEI DEN

RUNGEN INSCHLIE"END SUCHT DIE OERS(
LOT D H DIE 3TELLE IN DER SIE DIE GEF
SPRRTEL KINESTHETISCHE UND VESTIBU
MUNG

ORAXISBAUSTEIN u3TANDFESTIGKEITh
"WEI OERSONEN STEHEN SICH PAARWEISE
STUREN JEWEILS DAS 'LEICHGEWICHT DESC

IBB $IE AEILNEHMERIN BEWEGT IHREMARIE SEGHEANSTOEN $ABEI VARIIERE]
UNSICHTBARE &EDEN MECHE ZUERST &R"E ZUSAMMEN UND +N

$1E B3EULE S
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ORAXISBAUSTEIN uOENDELh

"WEI OERSONEN LASSEN EINE DRITTE |
ZWISCHEN IHNEN BEINDET HIN UND

$IESE OERSON SCHLIE"T DIE &R"E SPA
ZEN +URPER UND SCHLIE"T DIE 'UGEN

4EILNEHMERN VORHER EIN RBRCKENGER
BZW I'UFNEHMEN VON ,ASTERERLVEREWI TT
TIBULERE 7AHRNEHMUNG 6ERANTWOR"
6ERTRAUEN ZUR 'RUPPE UND ZU DEN -
BEN IN STABILER '/USGANGSTELOUNG Ul
aBEN +OMMUNIKATION UND )NTEGRATI

%RLEBEN VON "EWEGUNGSFR

%RLEBEN VON "EWEGBBNGSSREGEEKENN
ZEICHNET DURCH &REUDE UND 3PA" |
'RUPPENATMOSPHERE EINER HEITEREN
-OMENT DES 3PIELS DAS &URDERN DEF
NEM !BSCHALTEN VOM !LLTAG UND DEN
SPANNUNGSZUSTENDEN DEM %RLEBEN
SCHEN 7ECHSELS VON 3PANNUNG UND
UND DEM +ENNLERNEN VIELFELTIGER "
+URPERERFAHRUNGEN )NITIIERT WER
DUREHNE MOTIVIERENDE UND VIELSEI
DER )NMATTELFE VON -USIK UND (ANDG
DURCH DIVERSE 3PIEL UND "EWEGUN
UNTER DEM !ISPEKT 3PANNUNG +REAT

BB 3CHULUNG DER LHCHGEWKHH%%& gwggi ngUN'KA”ON UND DER

DURCH ABUNGEN IM 3TEHEN AUF INS Bl 3§EH%&¥3NEN'M &REI

)MPULSGEBUNG DURCH OARTNER 'EFf ER ANGENEHMEN ITMOSPHER
VON USIKUND 3PIELGERETEN EINE AN
AUSWAHL ODER AUCH -ITSPIELEN KANN

&R"E ZUSAMMEN UND +NIE GEBEUGTWIBKENAUSEINAN

DER *EDE OERSON SUCHT

DEN FRR SIE SICHERSTEN

3TANDIEL VESTIB!'!Il EPFE

7AHRNEHMUNG

EINER SICHEREN

STELLUNG 6ERBE

3TABILISATIONSFE

Feinziel Erleben von Bewegungsfreude

ORAXISBAUSTEIN
U3TABILITETh ‘ ' 1

Kennenlernen Wahrnehmen Aufwérmen und Aufbau von
%INE OERSON ST Detail- und Aufbau des eigenen Forderung der Wohlbefinden
JEDEM &U” JEWEI zinle von Vertrauen Kérpers Koordination
EINEM 4ENNISBAL

Psych 5

VERSUCHT DAS |2 Payen3
GEWICHT ZU HAL"
ANDERE OERSON T :><
DAS 'LEICHGEWIC r : [
VERSCHIEDENEN
TEILEN ZU STURI _
DURCH $RRCKEN | Praxis-
DURCH :IEHEN MIT | bausteine |
4HERA "ANEL VE
TIBULERE 7AHRN]
BCHULUNG DER 41_. —..c..c.

BILITET !BB Abb. 5: Praxisbausteine zum Erreichung des Ziels , Erleben von Bewegungsfreude”

S $1E 3EULE
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ORAXISBAUSTEINE ZUM $ETAILZIEL
U+ENNENLERNEN UND '!UFBAU VON
6ERTRAUENN

ORAXISBAUSTEIN u.AMENSKREISh

ILLE OERSONEN STEHEN IM +REIS *EDE OERSON SAGT IH
REN .AMEN UND ZEIGT EINE "EWEGUNG ALLE WIEDERHO

LEN DIESE "EWEGUNG !LLE WIEDERHOLEN DIE "EWEGUNG
IN VERSCHIEDENEN 6ERSIONEN Z " KLEIN LEISE UND
SCHRCHTERN GRO” UND LAUT ODER LASSEN DIE "EWE
GUNGEN WIE IN EINER 7ELLE HINTEREINANDER ABLAUFEN
'IEL +ENNENLERNEN !USDRUCK +REATIVITET

ORAXISBAUSTEIN u-ASCHINEH

-EHRERE OERSONEN STEHEN IN EINER ,INIE NEBENEIN

ANDER *EDE OERSON IST DAS -ODUL EINER -ASCHINE

Z" 3CHWUNGRAD "OLZEN :AHNRAD +URBEL *EDER

4EILNEHMER ZEIGT SEINE "EWEGUNG MACHT AUCH DAS

PASSENDE 'EREUSCH DAZU !LLE INDEREN MACHEN DIE

SE EWEGUNC':: NACH :UM 3CHLUSS! IGE NlEL LI_LTEGLICHE '"RUPPEN A
ZEITIG IHRE "EWEGUNG UND DAMITN @\gég % G UND 6ERTRAUEN EU|
FUNKTIONIERT+ENNENLERNEN 3CH{H U

DRUCK UND +REATIVITET I!BB

ORAXISBAUSTEINE ZUM $ETAIL.
ORAXISBAUSTEIN u(OLLYWOODSCHAUKEEJ”Wﬁ

%INE OERSON LEGT SICH AUF DREI VIE %’QEWMQQ%’%DES EIGENEN
LIEGENDE (ANDTRCHER *EWEILS ZWE| 0ERS NEHMUNG UNEL
EIN (ANDTUCH AN DEN %NDEN !LLE 0ERSENER!IFESERN +URPERSH
MUGLICHST MIT EINEM AUFRECHTEN mMACHEN 2RCKEN

GLEICHZEITIG DIE LIEGENDE 0ERSORRMXTSBY DHNE WNEIFER -ANNhK
KURPERSPANNUNG AN UND SCHAUK®INW A |8 ORS BISTAE HTNAEILNEHMER STE|
UND HHRL VESTIBULERE 7AHRNEHMUNGEWE RBEIANHRUNY -ACHBARN IM +REI
"ANZKURPERSPANNUNG UND 'ANZKURPRRRNEECHSUNIO SERNNTUGEN IN DIE

WORTUNG aBERNEHMEN UND 6ERTRABDE NV N MAFEN SECH $TENIG WIE EIN "AUL

DES (EBENS VON SCHWEREN 'EGENSPERDPER RBIEHEN DEN "AUM LANGSAM IM
+URZE :EIT SPETER WIRD DER

FELLT D H VORSICHTIG UMGE
VON DEN &ORSTARBEITERN ZL
WERK GETRAGEN )M 3EGEWERI
"AUM AUF EIN ,AUFBAND ME}
OERSONEN IN "AUCHLAGE GEL
DORT WEITERTRANSPORTIERT
DREHEN SICH GLEICHZEITIG
$IE 4EILNEHMER MRBSSEN RBEF
WIE SIE GEMEINSAM EINEN S
REN -ENSCHEN HEBEN UND TI
%INZELNE 4ECHNIKEN KUNNE]I
VORGESTELLT:IBERNMESNTIBULE
RE UND KINESTHETISCHE 7AHF
"ANZKURPERSPANNUNG 6ERAT
aBERNEHMEN UND 6ERTRAUEN
'lEHEN UND 3CHIEBEN +OMMU
UND )NTEGRATION

ORAXISBAUSTEIN u"UCHSTABEN

SCHREIBENH

$IE 4EILNEHMER STEHEN HIN’
Abb. 6: Eine Maschine besteht aus mehreren Teilen, die sich unterschied- ANDER IM +REIS *EDE OERSON
lich bewegen und auch verschiedene Gerdusche machen. FORTLAUFEND :AHLEN "UCHST

$1E B3EULE S
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BB u,A/LAh 7ELLE

ORAXISBAU
STEINE ZUM $ETAIL
ZIEL WBRMEN
UND &URDERUNG DER
+OORDINATIONA

ORAXISBAUSTEIN

U"EWEGUNGSFOR

MEN MIT 'ERETEN
,ANGBENKEh

$REI VIER "ENKE WERDEN IM $REIECK
ETWAS OLATZ ZWISCHEN DEN "ENKEN ,
OERSONEN GEHEN LAUFEN UM RBBER
KE VORWERTS RBCKWERTS SEITWERT
"ENKE MIT DER (AND UND ODER &U” C
LANCIEREN AUF DER UMGEDREHTEN "A
UND SEITWERTS RBER KLEINE (INDERN
PRELLEN USW $REI VIER -ANNSCHA
SCHNELL VON IHRER "ANK ZU EINER AN
GABENSTELLUNGEN NACH RECHTS LI

INNEN SCHAUEN SITZEN AUF EINEM
SITZEN UND DIE "EINE ABHEBEN DEM
"E . 3CHUHGRU"E !LTER NACH AUFSTEL
SCHAFTEN STEHEN AUF IHRER "ANK UNTE
EINANDER DIE OLETZE OHNE DEN "ODE
$IE -ANNSCHAFTEN GEBEN JEWEILS EI
6ERDREHEN RBBER DEM +OPF UNTER C
DEN NECHSTEN 3PIHEER WEWERMEN 6
BESSERUNG DER +OORDINATION +ENN
KATION UND 3PA”

ORAXISBAUSTEIN U"EWEGUNGSFORMEN
'"RUPPE n -USEUMAh

%INE 'RUPPE ! BEINDET SICH IN EIN
-USEUM IN DEM JEDE 3TATUE EINE uM
(ALTUNG EINNIMMT $IE ANDERE 'RUPPE
DAS -USEUM AUF DEM EIN :AUBER LIEC
"ESUCHER IM 3PIEGELBILD DIE GLEICHE
3TATUE EIN WIRD DIESE PLUTZLICH EF
TUE WIRD ZUM "ESUCHER $OCH BEVOI
SICH SPIEGELBILDLICH HINSTELLT PRR
3TATUE AUCH WIRKLICHEST B&IH US TUBNHGT I
+OORDINATION +URPERWAHRNEHMUNG
TIVITET !BB

Abb. 9: Eine museumsreife Vorstellung
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ITUFBAU VON 70HLBEINDEN

ORAXISBAUSTEIN U"EWEGUNGSFORMEN MIT ,ANG
BENKENhh S

'lIEL 6ERBESSERUNG DES PSYCHISCHEN "EINDENS 3TIM

MUNGSMANAGEMENT

ORAXISBAUSTEIN u3EGMENTALE 3TABILISATIONAD
UND u+EFERhAh S

'lIEL 6ERBESSERUNG DES PHYSIENHEN "EINDENS
IM +URPER GUT FaHLEN

ORAXISBAUSTEIN u3TEIFER -ANNhAh S

IT FaAHL

'lIEL 6ERBESSERUNG DES SOZIAERN "EINDENS GEMOCHT W

DEN SICH GEBRAUCHT FaHLEN

'/UFBAU VON BEWEGUNGSBEZOGENEN 3ELBST

STEUERUNGSKOMPETENZEN

'/UFBAU VON BEWEGUNGSBEZOGENEN S3ELBSTSTEUERUNGSKOM

P ETEN EZHEBN OFEIFER B VERFOLGT DIE 6ERMITT

LUNG VON (ANDLUNGSWISSEN BRBER DIE $URCHFRBHRUNG
SPORTLICHER !KTIVITETEN UND VON %FFEKTWISSEN RBER
DIE 7IRKUNGEN DIESER !KTIVITETEN EBENSO DIE 6ER
MITTLUNG POSITIVER (ANDLUNGSERFAHRUNGEN IM 3INNE

VON +UNNEN .OCH +UNNEN ODER 7IEDER +UNNEN

Abb. 10: Praxisbausteine zum Erreichen des Ziels ,Aufbau von bewegungsbezogenen
Selbststeuerungskompetenzen”.

*Kompetenzen bedeuten optimales Funktionieren oder effektives Verhalten und ergeben
sich aus dem Zusammenwirken zwischen Anforderungen und verfiigbaren Ressourcen.

ORAXISBAUSTEINI
ZUM $ETAILZIEL u!UF
VON (ANDLUNGSWISS
IM 3INNE EINER "EWE
GUNGSKOMPETENZh

ORAXISBAUSTEIN Uu3EG
MENTALE 3TABILISATI
ONh

)N 2BCKENLAGE EINE (A
ODER GGF "IOFEEDBA
$RUCKMANSCHETTE UN
DIE ,ENDENWIRBELSEULLI
GEN UND DIE "EINE ANS®
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TRAININGSPARAMETER DIE 7IEDERHOL
DIE (ALTEZEIT UND DIE )NTENSINET *E |
TET z " (EBEL 'EWICHT IST DHETO G
7IEDERHOLUNGSZAHLEN

2ICHTEN 31E )HR I/UGENMERK ZUERST Al
RUNG DER +RAFTAUSDAUER MIT ®ERING
HUHERER 7IEDERHOLUNGSZAHL $IE "E
SITET LEGEN 3IE DURCH u!'USPROBIERE
AUSDAUERTRAINING SOLLTEN 3IE 71
D H 3EKUNDEN ABUNGSDAUER PRO
3ERIE IM -USKELAUFBAUTRAINING
GEN AUSFRHREN KUNNEN 3CHAFFEN 3IE
NUR 7IEDERHOLUNGEN DANN SIND 3IE
BAUTRAINING SUCHEN 3IE SICH DIE Lt
RUNGSFORM Z " INDEM 31E DIE (EBEL V
LENGE !RMBEWEGUNGEN %S IST NIC
DASS 3IE IN DEN EINZELNEN 3ERIEN DII
ZUR HOCHGRADIGEN %RMRBDUNG TRAINII
ARAININGSANFENGER SO DASS BEW SICF
-USKULATUR uMITTEL BIS SCHWERh BEL
DIE "ELASTUNG ALS UETWAS ANSTRENG
GENDh EMPINDEN $AS SUBJEKTIVE "EIN
NEN ALSO AUCH ZUR 2EGULIERUNG IHR
%INSTEIGER WIEDERHOLEN 3IE DIE 3ER
MAL %INSTEIGER MAL 71EDER
$1E OAUSENLENGE WEHLEN 31E NACH IHI
%MPINDEN ZWISCHEN 3EKUNDEN
OAUSENZEIT MIT ZUNEHMENDER )NTENS
DEN SO'UE'LE(ANDLUNGSWISSEN ZUR "EL

+RAFTTRAINING
ORAXISBAUSTEIN ZUM $ETAILZIEL u'UFBAU

VON %FFEKTWISSEN IM 3INNE EINER

WNTSCHEIDUNGSKOMPETENZh IUEBAU VON 3ELBSTMANAGEM

ORAXISBAUSTEIN u7IRKUNG -USKULUAEMNRMARIIKATION

3TABILISATION DER 7IRBELSEULE 3EGMENTALE

3TABILISATIONh 6ERENDERUNGEN VON 'EWOHNHElTEN |
$1E ABUNG U3EGMENTALE 3TABILISRECON EBHALTHE N FEINER 6ERHALTENSENI
DAZU DIE LOKALEN WIRBELSEULENSGMHERRDENPERSKNLNCHEN IUFWAND VI
ANZUSTEUERN WOZU ES NUR EINERIEHRANGENCHN PARSNTEY ' ERT DRSS DIE
BEDARF "El +REUZSCHMERZEN KOI\AVMF—IRl_S§QN'SD%'RS ZMEHEF -ONATE NACH ER
ZU 3TURUNGEN DIESES LOKALEN 3P$GENGS IHRRRSEHENPHEITSPROGRAMMS
LICH ZEIGEN ALLE 2RCKENSCHMERZPAKEXERRAETMNENPRAKTIZIERENN &UCH
ZIT IN IHREN TIEFEN STABILISIERE NEAR -RIFKMENS TEFNR 2B CKENKURSTEILNE]
SEGMENTALE 3TABILISATION DER LUAMNEMERNAAIR N Gt WIEERRS TERKT AUF IHR
SEGMENTE SIND VOR ALLEM DIE TIEFRFBRISKWENWDERNENNR ETWA DIE (ELF]
- MULTIIDUS UND DER QUER VERIPAEFEWDENHAWEY Z © ABUNGEN AUCH
MUSKEL - TRANSVERSUS ABDOMINPIE ¥ERANFWENTREH TSPLATZBENRD DIE

‘JEL 7ISSEN aBER DIE 7IRKUNG DERRASBBHMER biEINFENNTAREZIISCHE 6ERHAL
3TABILISATIOND zZ " U/INHEBEN MIT GERADEM 2RCKENhO ¢

AUS DER (OCKEh DIE LEICHT ZU MERK
NEN GERINGEREN !UFWAND BEDEUTEN

ORAXISBAUSTEIN ZUM $SETAEREIBRAEBNHOSE IN DER 5MSETZUNG
LUNGSWISSEN IM 3INNE EINER 3TEY®ESRIUNE SIKOBMPIEIE ORAXISBAUST
TENZh PITELS DARAUF DEN +URSTEILNEHMERN
(AND ZU GEBEN WIE SIE BESTIMMTE 6E|

ORAXISBAUSTEIN u7lE STEUERN 3I1EN/HFREREAFYND AUCH GEGEN INNERE U
TRAINING h STENDE AUFRECHTERHALTEN KUNNEN !

IM EINFACHSTEN RBER DIE BEIDEN ABEMTPcYHENTIRAEST DIE +LERUNG DI
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ORAXISBAUSTEINE
ZUM $ETAILZIEL u&URD
DES 5MGANGS MIT "AR}
REN UND (INDERNISSE!

ORAXISBAUSTEIN Uu"EOB

ACHTEN UND %RKENNENHh

IUF DEM 7EG ZUR 6ERHA

TENSENDERUNG IST DIE

EMATISCHE SELBSTBI

BB ORAXISBAUSTEINE ZUM %RREICHEN DES IELSACJHH'EI%IAEU YR BESB S MA
6ERHALTENSMODIIKATIONENNA NEHMUNG EIN WICHTIGER
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Problembeispiel |Losungsmoglichkeiten

Ich kann mich nicht 1. Ich trainiere vor der Arbeit.

aufraffen, nach der 2. Ich verabrede mich mit Freunden.

Arbeit zu trainieren. 3. Ich trainiere immer zur gleichen
Zeit in der Woche.

4. Ich halte mir den Trainingstermin
frei von anderen Verpflichtungen.

ORAXISBAUSTEINE ZUM $SETAILZIEL
UBGERBESSERUNG DER +URPERWAHRNEHMUNGH

S 7AHRNEHMUNG UND %RLEBEN DES EIGENEN +URPERS

ORAXISBAUSTEINE ZUM $ETAILZIEL uS5NTER
STATZUNG DER 6ERHALTENSENDERUNGH

ORAXISBAUSTEIN %RINNERUNGSHILFEN

%RINNERUNG IST DIE 60RAUSSETZUNG FRBR DIE $AUERHAF
TIGKEIT EINER 6ERHALTENSENDERUNG $AS !UFHENGEN
VON JNFORMATIONSMATERIAL 3IGNALPUNKTTECHNIK Z "
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ORAXISBAUSTEINE ZUM $EVMRIEZARISEINE BRI SINEN :EITRAHMEN M|
ARBEITEN VON %RWARTUNGEN»W)NRPD BENENKTEN "EVOR NUN DIE -A"N
NUNG STATTINDET SOLLTE DIE OERSON I
ORAXISBAUSTEIN u"EDRRFNISSE UNOB%RWARIIUEN TATSECHLICH AUCHDDIE EIC
GEN KLERENA i UND OB SIE ZUR 5MSETZUNG DER :IELE Al
(ABEN OERSONEN DIE -UGLICHKEIT BARE EIINSOROESIRNMYING UND ,EBENSPLANU
%INMUSS ZU NEHMEN FURDERT DAS IHRE %IGENSTENDIGKEI
UND MACHT EIN $ABEIBLEIBEN AM QROGRERMWMS WEANRU-A"NAHMENPLANUNGH
SCHEINLICHER 3TICHWORT 3ICHERWEH KDL ENONGEMZEISE BEGINNT IMMER
%RWARTUNGEN TRAGEN INSBESONDENE3®ARIN TZUSAGUFEIN CHINESIBEHES 3
RECHTERHALTEN EINES (ANDELNS BEIE WERNON EINEN NOMRSATZ GEBIEDET HA
RBERSCHAUBAREN :EITRAHMEN Z "SIEREMENSOENLRURIECH DAMIT ANFANGEN
REALISIERBAR SIND ODER WENNMSIEZENCHNR &HRHRINEEWN -A"NAHMENPLAN ZU
SETZEN LASSEN &RBR DIE +LERUNG DDFER 2ARMV B RRENGHRNUNDS (IELES FBHRT
'IELE S A ORAXISBAUSTEIN :IELEREENGHEUBT WSNNEWRESE ANGEFANGEN UNI
- UGLICHKEITEN Z " SOLLTEN u7AS WILL ICH 7I1E KANBL ICH E¢
s IUSARBEITUNG RBER -ETAPLAN %RW ABRAUNGEN IKBIFRANN FANGE ICH DAM
GEN 7AS WILL ICH ERREICHEN 7BV HEIGHR WA BEFENGEN HABEN h n OLANUN
HABE ICH 7AS WRNSCHEN 31E SICAWEGSORDERISGKHRAS ANS (ANDEHLN MUG
UND LANGFRISTIG RE %TAPPEN MIT MUGLICHST REALISTISC
s IBFRAGE BRBER &RAGEBUGEN S UWIBCHENZIELEN I!NALYSE DER BISHERIG
s 3AMMLUNG UND IUSTAUSCH VON %RNARPABYGIEN BISFHER GETAN 7AS HABE
IUFMERKSAMKEITSLENKUNG AUF %RPWMRIHINEENNO D TUN UND WIE VIEL :
-OTIVE VERBUNDEN MIT DER (AUSMUNFGNREHDhESN® GGF INPASSUNG DER 3
TIVE UND %RWARTUNGEN AUF +ARWERTE NG 7RIS cCHSNIES SANSATZES GGF N
EINE +ARTE UND ODER AUF &QORWMBEHMELZOMEHREYNSNDER IELE DURCH
$1E +ARTEN WERDEN IN DER DARAUVHMEGENGENDEN 3TUN
DE ZU 'UFWERMSPIELEN GENUTZT UND ANSCHLIE"END

AUF EINEM &LIPCHART GESAMMELT UNDUSEPRHEBRING IST DAS 3CHWUNG |
ORAXISBAUSTEIN u:lELINDUNGh BENSh 3CHLUSSBEMERKUNG

UTER DEN (AFEN NICHT KENNT IN DEN ER SEGELN WILL
FRR DEN IST KEIN 7IND EIN GRNSTIBERAK! FIENEERE! QN 2BCKENSCHULPRO

4
ZIPIELL IST DIE :IELINDUNG IN ALLEREERENYEERE NMAENE GEGEN uUNSPEZ
Z" "EWEGUNG !RBEITSPLATZ &naMIBFRNS AST MIT MODERATER B
SOLLTE DIE 0ERSON zU JEDEM "EREPIEN PR FEFSONDERS WENN SIE
'IELE INDEN UND NOTIEREN n :IELENOHERRER NN UMFANGREICHEN A
WERDEN DIE :IELE NACH IHRER arrRYTET El yURTON ULQFEIFER
A

7ICHTIGKEIT ORDNEN *ETZT SOLLYPERD ESEALTUNG DER 2RBCKE
AEILNEHMER DIE AKT

MUMNASTIK UND (ALTL
DIE WICHTIGSTEN %

Fo's

;Um
—eF

wn —

[

p

==

o

u

=
BT

NAU SO KLAR UND SO VERBINDLICHVWAE
LIERT WERDEN $ABEI SOLLTE NREYEHEY

HIGKEITEN UND -UGLICHKEITEN ENTSPREWHE& 454 AN DIE GESUNDF

g
B M B
REALISTISCH ERREICHBAR UND WENG MIEVIEH o8P SIE ZUR $URCH
ZENDER (EIMTRAININGSPROGRAMME ZU E

SIE ZU '/USGLEICHSMA”"NAHMEN IM BERUmMI
ZU MOTIVIEREN SOLLTEN DIE VOERGESTEL
NE NEBEN DEM UEIGENTLICHEN 4RAINING
iN DIE +URSSTUNDEN INTEGRIERT WERDE
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