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Grundlagen Bewegung

Die drei Saulen der Gesundheit;:

e 0
% g? f BEWEGUNG
ERNAHRUNG

GESUNDHEIT

ﬁ’ ENTSPANNUNG

Ausgleichende und regelméBige Bewegung in...

Bewegung im Alltag

= Bewegung ist gesund und unterstitzt zahlreiche Funktionen in unserem
Kdrper.

= Mangelnde Bewegung kann die Blutzirkulation im Kérper beeintrachtigen.
Die geschwéachte Muskulatur ist so kaum mehr in der Lage, das Blut und
die Gewebsflussigkeit durch den Korper zu transportieren, sodass sie
sich im Gewebe anstauen. Das begiinstigt die Entstehung von
Schwellungen — vor allem in Fif3en und Beinen — und kann letztendlich
auch zu einem Schweregefiihl und Schmerzen fiihren.

= Alltagstipp: Nimm die Treppen, statt den Aufzug und verbringe die
Mittagspause draul3en bei einem Spaziergang. \ \

= Qualitat der Bewegungen: Bewegung moglichst vielseitig und
abwechslungsreich gestalten, um so viele Bewegungswinkel wie moglich
zu erreichen.
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Knochen: Lungenkreislauf:

* Knochen sehen je nach Lage und Funktion = Beginn: rechten Herzkammer, die das Blut
unterschiedlich aus tiber die Lungenarterie in die Lunge pumpt.

= Schutzen innere Organe (Schadelknochen > = In der Lunge wird Kohlendioxid (CO2) in die
das Gehirn / Brustkorb - das Herz und die Ausatmungsluft abgegeben und Sauerstoff
Lunge) von der Einatmungsluft aufgenommen.

= Im roten Knochenmark bilden sich die roten = Das sauerstoffreiche Blut gelangt dann tiber
Blutkérperchen, die Blutplattchen und die die Lungenvene in das linke Herz. Hier
weifBen Blutkdrperchen beginnt der groRe Koérperkreislauf.

Skelettmuskulatur:

= Muskeltypen:

— Glatte Muskulatur

— Quergestreifte Muskulatur (Besteht aus
Skelettmuskulatur und Herzmuskulatur)

Kleiner
Kreislauf

= Funktionsweise von Muskeln:

— Basis fiir die Muskelkontraktionen sind die
kleinsten funktionellen Bauteile der Muskeln,
die Sarkomere

— Sie bestehen aus unterschiedlich dicken
Fasern (Filamenten) aus den Proteinen
Myosin und Aktin

Korperkreislauf: ~

= Blut stromt aus dem linken Herz durch die
Aorta in die Arterien

= Arterien verzweigen sich und werden immer
dunner (Kapillaren)

= Kapillaren: Abgabe von Sauerstoff und

Knorpel: Néhrstoffen an das Korpergewebe und die

= elastische ,Sto3dampfer”” Aufnahme von Kohlendioxid und Abfallstoffen.

* puffern und federn harte Stéf3e und abrupte = AnschlieBend flieRt das Blut Uiber das Netz der
Bewegungen ab Venen wieder zuriick in das rechte Herz.

= 3-5 mm dicke Knorpelschicht tiber Knochen
dient als Polster fiir die darunterliegenden
Knochen und schitzt die Gelenke vor Mogliche Erkrankungen der Wirbelsaule:
mechanischer Belastung

= Besonders beanspruchte Knorpel: z.B. die
Bandscheiben der Wirbelsaule oder der
Meniskus des Kniegelenks

Sehnen und Bander:

= Sehnen — Funktion: Ubertragung der Kraft der
Muskeln auf Knochen / Kraftiibertrager

= Starkste Sehne im Korper: Achillessehne
(Zuglast von einer Tonne)

= Bander — Funktion: Stabilisierung der Gelenke,
Moglichkeit der Bewegung

= Bei zu hoher Krafteinwirkung kann es zur
Zerrung oder zu einem Banderriss kommen
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Auswirkungen von Bewegungsmangel auf:

Muskeln schrumpfen in 1-2 Wochen um 10% Bsp: Gipsarm/ Gipsbein
Mitochondrien (Kraftwerke der Zellen) in den Muskeln nehmen ab - Muskeln werden

leistungsschwéacher

Korper kann nicht mehr gestitzt und gehalten werden

Knochen bilden sich zuriick
Struktur und Festigkeit nimmt ab
Haufigkeit von Briichen steigt
Risiko flir Osteoporose steigt

Herzmuskel wird schwacher, Pumpleistung und O2 Transport nimmt ab
Korper verbraucht weniger Energie, GefalRe verengen, Blutzuckerspiegel wird nicht

abgebaut > Diabetes Il

Stabilitat in den Gelenken geht verloren
ReiRfestigkeit nimmt ab, sie erschlaffen
Steifigkeit und Unbeweglichkeit
Verkirzt oder ausgeleiert

Folgen von Bewegungsmangel:

= Herz-Kreislauf-System
- Arteriosklerose / Herzinfarkte / Schlaganfalle
- Bluthochdruck

= Stoffwechselerkrankungen
- Diabetes mellitus II
- Fettstoffwechselstérungen

= Muskulatur
- Bindegewebe, Knorpel, Knochen, Sehnen und
Bander

= Psyche und Psychosomatik
= Geschicklichkeit (Koordination)
= Atemwegssystem

Vorteile von regelmaRiger und ausgleichender
Bewegung:

= Leistungsfahigkeit im Alltag (Beruf, Privat) 1

= Starkung des Immunsystems 1 (u.a. weniger
Erkaltungen)

= Erholsamere Schlafphasen / Haufigkeit fur
Schlafstérung |

= Tagesmudigkeit |

= Verstimmung“ und ,Reizbarkeit” |

= Gefuhl der kérperlichen Belastung |

= Risikosenkung | (siehe auch Folgen von
Bewegungsmangel)

= Osteoporose, Depression, Herz-Kreislauf
Erkrankungen, Arthrose, Riickenschmerzen
etc
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~ Handout Bewegung  (i=
Bewegung und Ergonomie in der Schichtarbeit

Die 5-Minuten-Regel: Bewegung in der Schichtarbeit —
Handlungsempfehlungen:

= Eine kleine Dosis Sport taglich reicht schon
aus um Ergebnisse zu erreichen. = Willkommen Tag“-Routine

= Schon 5 Minuten geniigen! = Bewegungstipps, die in den Arbeitsablauf

= Tipp: Nimm dir vor jeden Tag nur 5 Minuten integriert werden konnen

Zeit fest fur Sport zu investieren. = Pausengestaltung: Kurzprogramme fur
Zwischendurch (5-10min.)
= Freizeitgestaltung
= Kurzprogramme
= Nach der Arbeit aktiv entspannen

Tabata:

* |Intervalltrainingsmethode:

8 Trainingsintervalle & 20 Sekunden Belastung = Nach der Arbeit aktiv werden
+ Regenerationspausen a 10 Sekunden) im = Mehr Bewegungszeit fir mich
Wechsel

= Trainingsprogramme fir Zuhause
= Ohne Material
Zeitlicher Aufwand = 4 Minuten/pro Tabata = Mit Kleingeraten
= Videoanleitungen
= Anbieter mit flexiblen Offnungszeiten

Moderne alternative Intervallmethoden:

) .Gemeinsam trainiert es sich leichter”
] Crossfit ,

. Freeletics

= Intervalllaufe (z.B. 4x4)

10 Tipps fir das richtige Heben & Tragen:

1. Vor dem Anheben der Last priifen, ob sie allein

getragen werden kann Wie kann ic_h mehr oder gusglgichende
2. Dicht und frontal an die Last herantreten Bewegung in den Alltag integrieren?
3. FuRe hift- bis schulterbreit auseinanderstellen .
4. Mit geradem Riicken die Knie bewegen und Arbeitsweg:
die Position einer halben Hocke einnehmen * Fahrrad
5. Korper auf die Last einstellen, beim Anheben " ZuFuB
ausatmen = Bus/ eine Haltestelle vorher aussteigen
6. Die Last gleichm&Rig und kérpernah aus den _
Beinen heraus anheben Arbeitsalltag: _
7. Den Oberkérper unter Belastung niemals " Kurze Bewegungs-/ Dehniibungen einbauen
verdrehen = Treppe nutzen
8. Richtungsanderungen durch Umsetzen der o
FuRe vornehmen Frelgelt: '
9. Beim Absetzen die gleichen Regeln beachten " F|?<e Termine _ _
10. Immer die Rumpfspannung halten, auch wenn = Mit Freunden / Kolleg:innen Sport treiben
die Last ,nur gehalten wird = Sport/Bewegung aussuchen, die Spafld macht
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 Handout Bewegung (1=
Trainingslehre

Grundlegende Trainingsprinzipien: Training und Regeneration:
Trainingsprinzipien sind Gesetzmafigkeiten mit = Die Superkompensation ist ein Modell das
hoher Allgemeingultigkeit, welche beim Training verdeutlicht, wie Anpassungsprozesse im
bertcksichtigt werden miissen. Hauptséchlich Rahmen des sportlichen Trainings ablaufen.

basieren diese auf biologischen
Gesetzmaligkeiten und stellen
richtungsweisende und praktisch orientierte
Grundsétze fur das Training dar.

» Esist bekannt, dass der Kdrper nach jeder
korperlichen Belastung eine
Regenerationsphase bendtigt. Diese kann je
nach Trainingsstatus unterschiedlich lang sein.

Es gibt 7 grundlegende Trainingsprinzipien. Je fortgeschrittener man im Sport agiert, desto

mehr Zeit bendtigt der Korper fur die Erholung

Trainingsempfehlungen der der beanspruchten Muskulatur.

Weltgesundheitsorganisation (WHO): = In der Regeneration kompensiert er nicht nur
. . die Schaden, welche durch ein effektives

: _I\Iflmd. 150Vr\;1|nhSporttpr_lc: Woche, z.B. auf 3-5 Training entstanden sind, sondern passt sich
age pro Yoche vertel dem gesteigerten Leistungsniveau an. Somit

= Ausdauertraining: mind. 10 min. pro Einheit entsteht in der Superkompensationsphase

- Krafttraining min. 2x pro Woche eine erhohte Leistungsfahigkeit.

= Eine Mdglichkeit die Regeneration zu
unterstiitzen ist das Faszientraining mit einer
sogenannten Faszienrolle - durch das

= Ganzkdrpertraining Ausrollen werden verklebte Strukturen geldst

und die Regeneration kann somit schneller

stattfinden.

= Abwechslungsreich trainieren, verschiedene
Muskelgruppen im Wechsel

Konditionelle Fahigkeiten:

= Kraft: Fahigkeit, einem &uReren Widerstand
zu Uberwinden oder ihm entgegenzuwirken

= Schnelligkeit: Fahigkeit, motorische Aktionen

mdglichst schnell durchzufiihren Zielstellungen:
= Ausdauer: Widerstandsfahigkeit des = Herstellen der funktionalen Beweglichkeit
Organismus gegen Ermiudung bei .

Entgegenwirkungen von muskuléren

langandauernden Belastungen Dysbalancen durch einseitige Belastung

= Beweglichkeit: Aktionsradius der Gelenke und .

Kréaftigung abgeschwachter Muskulatur
die Dehnfahigkeit der Muskulatur gtng abg

= Entkrampfung / L&sen stressbedingter
Verspannungen

= Etc.

Was ist dein Trainingsziel? (C)/c))
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http://www.sportunterricht.de/lksport/kraftart.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/schnell1.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/wasausd1.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/beweglich1.html

Belastung und Beanspruchung

Beanspruchung Beanspruchung
A} nimmt zu

gering ‘ ‘ hoch gering ‘ ‘ hoch

Menschen - Belastung Eigen- g Belastung
(Eigen- (Anforder- schaften bleibt
schaften) ung) nehmen ab konstant

%
Zu ' Gefuhl der Zu ' QerhI der
pflegende Heraus- pflegende Uber-
Person ist forderung Personist . seit forderung
in einer in einer Wochen o
schweren Aufn;eytk- schweren erkiltet Gereiztheit
Ver- « frischund | S&M Ver- = Un-
fassung. vital Konzen- fassung. erfahren
= erfahren tration im
im gefragten
gefragten Bereich
Bereich = steckt
noch in
anderen
Aufgaben

Was sind deine Belastungen aktuell (physisch und/oder psychisch)?

BARMER
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Belastete Strukturen und Schmerzen

VERZICHT

BEWEGUNG S TIEN A AE AUF WECHSEL

IM ALLTAG ROLLE UNG GENUSS- DUSCHEN

MITTEL
Mangelnde Faszienrolle Durch Alkohol & Bringt
Bewegung sorgt dafr, Ubersauerung Nikotin Kreislaufin
beeintrachtigt dass die ist der Korper begtinstigen, Schwung.
die Blut- ganze anfalliger fir dass sich Reden
zirkulation. Flussigkeit, Entziindunge Stoffwechsel- gen
T ot Venentatigkeit
.. die sich in n/Reperatur- abfélle im

Geschwachte : ~ an Blut.
Muskulatur ist deinem maflnahmen Kdorper )

. : Gewebe werden ablagern. Aus Fuf3en
nicht mehr in angesammelt gehindert kann das Blut
e Lfs'\ge' Blut hat, wieder in . V"e nenkla.ppen besser zum
un Flussig- a Folgen: koénnen nicht

: Ruckfluss- . Herzen
keiten zu : Wassereinlag mehr .
. richtung zum transportiert
transportieren. erungen und ordnungs-
Herzen - werden.
. Blutstau. geman
gebracht wird. .
schlief3en.

Was sind Schmerzen?:

Kdrperliche Schmerzen treten normalerweise im
Rahmen von Verletzungen und Erkrankungen auf,
oder als Folge von Reizen, die zu Verletzungen
fuhren kdnnen. Wenn psychische Ursachen
korperliche Schmerzen bewirken, spricht man von
psychosomatischen Schmerzen.

Schmerzen: Funktion

Schmerzen haben in erster Linie eine
Signalfunktion. Sie warnen vor einer drohenden
Verletzung oder machen auf eine bestehende
aufmerksam.

Schmerzen: Ursachen

In den meisten Fallen sind Verletzungen und
Erkrankungen die Ursache
fur korperliche Schmerzen.
Die Art und Intensitat der
Schmerzen kann bereits ein
Hinweis auf die Art der
Erkrankung sein.

GleichmaRige Belastung der Bandscheibe:

= Arbeiten mit geradem Riicken belastet die
Bandscheiben gleichmafig

= Trainierte Muskulatur stabilisiert die Wirbelsaule
und schitzt die Bandscheibe
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Koordinative Fahigkeiten, Dehnen, Kinasthetik & Mobilisation

Ubersicht zu den Begriffen:

Beweglichkeit: Bewegungsweite der Muskeln,
Sehnen, Bander & Kapseln

Gelenkigkeit: Beweglichkeit des Korpers in den
Gelenken (kndcherne Gelenkstruktur, Knorpel,
Bandscheiben, Menisken)

Dehnen: Auseinanderziehen bzw. Verlangern des
Muskels

Stretching: Passiv-statische Dehnen, englische
Ubersetzung von Dehnen

Flexibilitat: Passives Bewegungsausmald (Lange
eines Muskels); Fahigkeit einen bestimmten
Bewegungsradius auszufiihren

Mobilitat: Aktives Bewegungsausmal}
(Bewegungsumfang eines Gelenks); betrifft die
gesamte Bewegungsausfuhrung; Flexibilitat ist oft
die Voraussetzung dafir, dass die Bewegung
Uberhaupt ausgefihrt werden kann

Mobilisation: Bewegungsvorbereitende
Ubungen, die die Beweglichkeit verbessern & das
Zusammenspiel der beteiligten Strukturen férdern

Kinasthetik und Mobilisation:

= Kréfteschonende Methode und ein
physiologisches Konzept, das Riickenprobleme
vorbeugen soll.

= Mobilisationskonzept, das ein effektives
Zusammenspiel zwischen der Pflegeperson und
dem Pflegebedirftigen ermdglicht.

= Bei der Mobilisation von Patienten stemmen
Pflegende das fremde Gewicht nicht selbst,
sondern verlagern oder verschieben es
vielmehr durch die Methoden der Kinasthetik.

6 kindsthetische Methoden:

= Menschliche Bewegung = Interaktion
= Menschliche Funktion = Umgebung
= Funktionale Anatomie

= Anstrengung

Koordinative Fahigkeiten:

Differenzierungsfahigkeit: Fahigkeit zum
Erreichen einer hohen Feinabstimmung einzelner
Bewegungsphasen und Teilkbrperbewegungen.

Reaktionsfahigkeit: Fahigkeit zur schnellen
Einleitung und Ausfiihrung zweckméaRiger
motorischer Aktionen auf Signale.

Kopplungsfahigkeit: Fahigkeit,
Teilkérperbewegungen bzgl. eines bestimmten
Handlungsziels rAumlich, zeitlich und dynamisch
aufeinander abzustimmen.

Orientierungsfahigkeit: Fahigkeit zur
Bestimmung und zielangepassten Veranderung
der Lage und Bewegung des Korpers im Raum.

Gleichgewichtsfahigkeit: Fahigkeit, den
gesamten Korper im Gleichgewichtszustand zu
halten oder wéhrend und nach umfangreichen
Korperverlagerungen diesen Zustand
beizubehalten oder wiederherzustellen.

Umstellungsfahigkeit: Fahigkeit wahrend des
Handlungsvollzugs das Handlungsprogramm
veranderten Umgebungsbedingungen
anzupassen oder evtl. ein vollig neues und
adaquates Handlungsprogramm zu starten.

Rhythmisierungsféhigkeit: Fahigkeit einen von
aul3en vorgegebenem Rhythmus zu erfassen und
motorisch umzusetzen. AuRerdem die Fahigkeit
einen verinnerlichten Rhythmus einer Bewegung
in der eigenen Bewegungstatigkeit zu realisieren.

Dehnubungen (Beispiel):

» Adduktoren: Im Sitzen (aufrecht) beide FilRe
aneinander driicken (FuRsohlen): die Knie
werden ohne zu Hilfenahme der Hande nach
unten gedrickt, ca. 8-10 sec. halten.

» Beinriickseite: Riickenlage, ein Bein liegt
gestreckt am Boden, anderes Bein gestreckt
nach oben fihren, bis Dehnspannung auftritt,
ca. 8-10sec. halten. Dabei kann das am Boden
liegende Bein vom Partner fixiert werden
(Partner kann noch zusétzlich Zehenspitzen
vorsichtig Richtung Boden driicken).
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Praktische Ubungen

Ubung: Superman
Ausgangsstellung:

Lege dich ausgestreckt auf den Bauch und lege
deine Arme nach vorne gestreckt auf den Boden.

Ubungsausfiihrung:

Hebe Arme und Beine gestreckt jeweils ca. 15 cm
vom Boden an. Der Kopf hebt ebenfalls leicht an,
bleib mit der Stirn zum Boden und in Verlangerung
der Wirbelsaule. Spanne dabei dein Gesald an und
halte diese Position fir ca. 10 Sekunden. Lege
dann Arme und Beine langsam ab und ruhe fir ca.
3 Sekunden.

Wiederholungsanzahl:

Fiihre diese Ubung 10-mal hintereinander durch.
Absolviere insgesamt drei Serien.

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung trainierst du deine obere
Rickenmuskulatur, den Riickenstrecker und die
untere Rickenmuskulatur sowie die
Gesalmuskulatur.

Ubung: Ausfallschritte mit Rumpfrotation

= Ausgangsposition ist ein in etwa schulterbreiter
Stand; die Arme werden gerade vor den Kérper
gestreckt

=  Abwechselnd wird rechts und links ein weiter
Schritt nach vorn gemacht

= Die Knie-FuB3-Einstellung muss eingehalten
werden

= Das Knie des hinteren Beines berihrt nicht den
Boden

= Die Endposition wird gehalten und der Rumpf
rotiert seitlich in Richtung des vorderen Beines

= Der Blick folgt in Richtung der ausgestreckten
Hande

= AnschlieRend folgt die Rotation des Rumpfes
zuriick in die Ausgangsposition

Ubung: Plank
Ausgangsstellung:

Lege dich auf den Bauch & lege deine Unterarme
parallel auf den Boden. Positioniere deine
angewinkelten Ellenbogengelenke unter den
Schultergelenken & stelle deine Ful3e lediglich mit
den Zehenspitzen auf dem Boden auf. Nehme den
Kopf nicht in den Nacken, sondern schaue
wahrend der Durchfihrung auf den Boden.
Vermeide ebenso ein Hohlkreuz wie einen
Katzenbuckel. Ebenfalls solltest du beachten, dass
dein Schultergirtel & dein Becken in der
Endposition die gleiche Hohe haben.

Ubungsausfiihrung:

Dricke deinen Kérper vom Boden hoch, sodass
sich neben den Unterarmen nur noch die
Zehenspitzen auf dem Boden befinden. Deine
Ellenbogengelenke sind nun ca. 90°- angewinkelt.
Halte diese Position fiir 8-10 Sekunden.

Wiederholungsanzahl:

Fuhre diese Ubung 10-mal hintereinander durch/
drei Serien.

Beanspruchte Muskulatur:

Du trainierst deine Schultergiirtel-, vordere &
hintere Oberarmmuskulatur. Zudem kraftigst du
deine Rumpfmuskulatur.

Ubung: Kniebeuge

= Etwa schulterbreite Standposition, FiRe leicht
aul3enrotiert

= Beugen der Beine, Knie-FuRReinstellung
(Kniespitzen befinden sich Uber den
FuRRspitzen) bleibt erhalten, Gesal wird weit
nach hinten geschoben

= Arme bewegen sich zum Ausgleich nach
vorne

= Endposition ist erreicht, wenn der Kniewinkel
knapp uber 90° betragt
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