ZIELSETZUNG DES BEWEGUNGSPROGRAMMS

Unterschiedliche Belastungsarten erfordern unterschiedliche
Ausgleichsiibungen. Je nachdem, welche Tdtigkeiten im Beruf
iiberwiegend ausgeiibt werden, kénnen zielgerichtete Ubun-
gen zur Entlastung oder Stdrkung der belasteten Korperregio-
nen dabei helfen, Muskel-Skelett-Erkrankungen vorzubeugen.
Dazu zdhlen:
e Ausgleich fiir lange Sitzphasen, in denen viele Stunden
lang dieselbe Position eingenommen wird
o (bungen fiir Berufe mit vielen Stehphasen, die das
., Stillstehen“ unterbrechen
e (bungen fiir Berufe mit knienden Tétigkeiten, die die
Oberschenkelmuskulatur und die Beweglichkeit stérken
e (bungen fiir Berufe mit hoher kérperlicher Belastung,
etwa beim Heben und Tragen, Ziehen und Schieben
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BEWEGUNGSMANGEL UND SEINE FOLGEN

Dank technischer Entwicklungen miissen wir vieles nicht mehr
»,von Hand“ machen: Die Digitalisierung erleichtert zahlreiche
Erledigungen, den Arbeitsweg nehmen uns motorisierte Fahr-
zeuge ab und sogar unser Essen kénnen wir online bis an die
Haustiir bestellen. Zahlreiche Berufe erfordern nur noch wenig
oder einseitige korperliche Aktivitdt, wir sitzen viel. Statt eines
Ausgleichs legen wir uns zum Feierabend oft nur noch auf die
Couch. Dieser Bewegungsmangel ist fiir viele Menschen
schdadlich: Neben negativen Folgen fiir das Muskel-Skelett-
System steigt auch die Gefahr fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. In Kombination mit einer zu kalorienreichen Erndhrung
kann Bewegungsmangel auch zu Ubergewicht fiihren, mit
weiteren negativen Folgen fiir den Korper. Um dem entgegen-
zuwirken, braucht es also eine angepasste
Kombination von Bewegung und
Erndhrung.



http://www.jwsl.de/fuer-lehrkraefte/unterrichtskonzept/ausgleichsuebungen
http://www.jwsl.de/fileadmin/user_upload/2024/Inhalte_Unterrichtskonzept/AB11_Uebungstracker.pdf

