
U N T E R R I CH TSI N H A LT E

MODUL 15 | MEHR BEWEGUNG, BITTE! | 90 MIN./PROJEKTTAG |   45 MIN.
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LEHRMATERIALIEN: ggf. einfache Sportgeräte, Fla-
schen, Arbeitsblatt 1, ggf. Alterssimulationsanzug 
ausleihen.

UNTERRICHTSVORBEREITUNG: Gestalten Sie dieses 
Modul gemeinsam mit einer Sportlehrkraft (z. B. als 
Projekttag), die die Zielsetzung der Ausgleichsübun-
gen branchenspezifisch ausrichtet (siehe Infotext 
links oben). Die Auszubildenden füllen vorab den 
Körper-Check (Arbeitsblatt 1) anonym aus. Die Sport-
lehrkraft berücksichtigt bei der Zusammenstellung 
des Übungsprogramms, wo die meisten körperlichen 
Beschwerden der Klasse liegen.

EINSTIEG: Fragen Sie die Klasse, wie viel sie sich am 
Tag bewegt, beziehungsweise wie viele Schritte sie 
am Tag zurücklegt (Schrittzähler). Es ist zu erwarten, 
dass die meisten sich zu wenig bewegen.

UNTERRICHTSVERLAUF: Besprechen Sie gemeinsam, 
woran das liegt. Die Hauptgründe werden fehlende 
Motivation und Zeit sein. Wir nehmen die Fähigkeit 
zur Bewegung im Alltag als selbstverständlich hin, 
aber was ist, wenn diese eingeschränkt ist? Dies 
erfahren die Azubis in kleinen Übungen. Sie stellen 
sich vor und probieren aus: Eine rechtshändige Per-
son kann ihre rechte Hand nicht nutzen und muss mit 
links schreiben; oder nach einer Verletzung an einem 
Bein kann mit nur einem Bein vom Stuhl aufgestan-
den werden (je nach Zeit können Sie auch einen 
Alterssimulationsanzug ausprobieren lassen, dieser 
ist oft kostenfrei ausleihbar bei Hilfsdiensten). Lesen 
Sie jetzt gemeinsam den Infotext auf Seite 20 unten. 
Die Auszubildenden führen nun zusammen mit der 
Sportlehrkraft die für sie zutreffenden Ausgleichs-
übungen durch. Wichtig ist, dass die Haltungen und 
Bewegungsabläufe für das anschließende selbststän-
dige Training korrigiert werden. Nach einer kurzen 
Reflexion, wie es den Auszubildenden nach dem 
Übungsprogramm erging, suchen sich alle drei bis 
fünf Übungen aus, die sie in den nächsten zehn Ta-
gen täglich ausführen werden. In Murmelgruppen 
tauschen sich die Schülerinnen und Schüler kurz 
darüber aus, wann im Tagesablauf sich diese Übun-
gen am besten integrieren lassen (z. B. bewegte 
Mittagspause).

ENDE: Nach zehn Tagen melden die Auszubildenden 
zurück, inwieweit sie Veränderungen durch das Trai-
ning spüren (siehe Übungstracker auf Arbeitsblatt 11, 
dazu QR-Code links scannen).

IDEE FÜR KREATIVWETTBEWERB: Die Auszubilden-
den überlegen, wie sie sich gegenseitig zu Bewegung 
motivieren können, und halten dies auf Video, 
Podcast oder einem Poster fest.

ZIELSETZUNG DES BEWEGUNGSPROGRAMMS   

BEWEGUNGSMANGEL UND SEINE FOLGEN

Unterschiedliche Belastungsarten erfordern unterschiedliche 
Ausgleichsübungen. Je nachdem, welche Tätigkeiten im Beruf 
überwiegend ausgeübt werden, können zielgerichtete Übun-
gen zur Entlastung oder Stärkung der belasteten Körperregio-
nen dabei helfen, Muskel-Skelett-Erkrankungen vorzubeugen. 
Dazu zählen:
•	 Ausgleich für lange Sitzphasen, in denen viele Stunden 

lang dieselbe Position eingenommen wird
•	 Übungen für Berufe mit vielen Stehphasen, die das  

„Stillstehen“ unterbrechen 
•	 Übungen für Berufe mit knienden Tätigkeiten, die die 

Oberschenkelmuskulatur und die Beweglichkeit stärken
•	 Übungen für Berufe mit hoher körperlicher Belastung,  

etwa beim Heben und Tragen, Ziehen und Schieben

Dank technischer Entwicklungen müssen wir vieles nicht mehr 
„von Hand“ machen: Die Digitalisierung erleichtert zahlreiche 
Erledigungen, den Arbeitsweg nehmen uns motorisierte Fahr-
zeuge ab und sogar unser Essen können wir online bis an die 
Haustür bestellen. Zahlreiche Berufe erfordern nur noch wenig 
oder einseitige körperliche Aktivität, wir sitzen viel. Statt eines 
Ausgleichs legen wir uns zum Feierabend oft nur noch auf die 
Couch. Dieser Bewegungsmangel ist für viele Menschen 
schädlich: Neben negativen Folgen für das Muskel-Skelett-
System steigt auch die Gefahr für Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. In Kombination mit einer zu kalorienreichen Ernährung 
kann Bewegungsmangel auch zu Übergewicht führen, mit 
weiteren negativen Folgen für den Körper.  Um dem entgegen-
zuwirken, braucht es also eine angepasste 
Kombination von Bewegung und
Ernährung.

Zielgerichtete Ausgleichs-

übungen passend zur 

Tätigkeit, siehe QR-Code
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http://www.jwsl.de/fuer-lehrkraefte/unterrichtskonzept/ausgleichsuebungen
http://www.jwsl.de/fileadmin/user_upload/2024/Inhalte_Unterrichtskonzept/AB11_Uebungstracker.pdf

