Haltungs- und Bewegungssystem

Ubungen fiir das bewegte SitzenAusgleichsiibungen fiir sitzende Personen

Zeit: 60 Minuten, TN: Berufstatige Erwachsene (Frauen und Manner) sowie junge Menschen ab 16
Jahren, Ort: Sport- und Gymnastikhalle, zu Hause, Indoor- und Outdoor, im Biro

Stundenlanges Sitzen — wéhrend der Arbeitszeit im Biro, im Auto, im Zug oder wahrend der Fernsehzeit
am Abend — gehort leider zum Alltag vieler Menschen. Dieses Stundenbeispiel vermittelt Personen, die
viel sitzen miissen, welche Ubungen am Arbeitsplatz durchgefiihrt werden konnen bzw. wie eine Stunde
zur Forderung der Bewegung am Arbeitsplatz aussehen kann.

Oktober 2021

Zusammenhang zwischen innerer und dul3erer HaltungWahrnehmung von innerem Befinden und
aul3erer Haltung

Zeit: 60 Minuten, TN: Erwachsene, Sportanfanger/innen, Wiedereinsteiger/innen, Altersdurchschnitt 55
Jahre, gemischt-geschlechtliche Gruppe, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum

Im Rahmen eines praventiven Angebotes fiir das Haltungs- und Bewegungssystem ,GUTES FUR DEN
RUCKEN®, kann z. B. in der 10. Angebotseinheit das Thema ,Zusammenhang zwischen innerer und
auRerer Haltung“ aufgegriffen werden. Themen der Stunde sind das moderate Training des Haltungs-
und Bewegungssystems, Erkennen des Zusammenhangs von innerer und aul3erer Haltung zur
Forderung des Handlungs- und Effektwissens sowie die Wahrnehmung von Bewegungsmustern.
Oktober 2012

Schulter- und NackenverspannungenEntspannungsmaoglichkeiten im Alltag

Zeit: 90 Minuten, TN: Erwachsene, Sportanfanger/innen, Wiedereinsteiger/innen, Altersdurchschnitt 45
Jahre, gemischt-geschlechtliche Gruppe, Ort: Sporthalle, Bewegungsraum

Im Rahmen eines praventiven Angebotes fiir das Haltungs- und Bewegungssystem ,GUTES FUR DEN
RUCKEN?®, kann z. B. in der 7. Angebotseinheit das Thema ,Schulter- und Nackenverspannungen®
aufgegriffen werden. Themen der Stunde sind das moderate Training des Haltungs- und
Bewegungssystems, die Auseinandersetzung mit Entspannungsmaglichkeiten im Alltag bei Schulter-
und Nackenverspannungen sowie Forderung des Wohlbefindens.


https://lsb-niedersachsen.vibss.de/fileadmin/Medienablage/Sportpraxis/PfP_Praevention/2021-10_Uebungen_fuer_das_bewegte_Sitzen.pdf
https://lsb-niedersachsen.vibss.de/fileadmin/Medienablage/Sportpraxis/PfP_Praevention/2012_Gesundheitsfoederung_Praevention_Zusammenhang_innere_aeussere_Haltung.pdf
https://lsb-niedersachsen.vibss.de/fileadmin/Medienablage/Sportpraxis/PfP_Praevention/2011_Praevention_Schultern_Nacken.pdf

Juni 2011

Haltung im Alltag"Gutes fiir den Riucken"

Zeit: 90 Minuten, TN: Erwachsene, Sportanfanger/innen, Wiedereinsteiger/innen, Ort: Sporthalle,
Gymnastikraum, Bewegungsraum

Im Rahmen eines praventiven Angebotes fiir das Haltungs- und Bewegungssystem ,GUTES FUR DEN
RUCKEN* kann z. B. in der 6. Angebotseinheit das Thema ,Haltung im Alltag" aufgegriffen werden.
Themen der Stunde sind das moderates Training des Haltungs- und Bewegungssystems und der
Aufbau eines Handlungs- und Effektwissens fiir den Alltag, d. h., Muster des Verhaltens im Alltag zu
erkennen und die der Wahrnehmung von Haltungssituationen im Alltag zu fordern.

Méarz 2009

©

Lesen Sie zu diesen Stundenbeispielen auch den
Fachartikel "Neue Riuckenschule”



https://lsb-niedersachsen.vibss.de/fileadmin/Medienablage/Sportpraxis/PfP_Praevention/2009_Haltung_im_Alltag.pdf
/sportpraxis/praxishilfen/fachartikel-stundenbeispiele/themenbereich-praevention
/sportpraxis/praxishilfen/fachartikel-stundenbeispiele/themenbereich-praevention
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