
U N T E RW E I S U N G SI N H A LT E

Zielgerichtete Ausgleichs-

übungen passend zur 

Tätigkeit, siehe QR-Code

THEMA: Bewegung als Ausgleich für 
Muskel-Skelett-Belastungen

MATERIALIEN: Unterrichtsfilm Episode 3, 
Arbeitsblatt 6

DURCHFÜHRUNG: 
Als Gesamtmodul oder abschnittsweise

Zeigen Sie zum Einstieg Episode 3 des Unterrichts-
films. Stellen Sie anschließend die Frage, wo ungünsti-
ge Arbeitsabläufe zur Sprache kamen.

Risiko Bewegungsmangel durch zu viel Sitzen/ 
Stehen oder einseitige Bewegung 
Fragen Sie die Azubis, wie viel sie am Tag gehen (evtl. 
Einsatz eines Schrittzählers.) Beziehen Sie hierbei nicht 
nur den Arbeitsalltag, sondern auch den Arbeitsweg, 
die Pausen sowie die Freizeit mit ein. Es ist zu erwarten, 
dass die meisten sich zu wenig bewegen.
Besprechen Sie gemeinsam, woran das liegt. Die Haupt-
gründe werden fehlende Motivation und Zeit sein.  
Lesen Sie jetzt gemeinsam den Infotext links „Bewe-
gungsmangel und seine Folgen“ und fragen Sie die 
Azubis, was Strategien gegen Bewegungsmangel wäh-
rend der Arbeit, Pause und in der Freizeit sein könnten? 
Hier dürfen die Azubis sich auch kurz über Sportarten, 
die sie ausüben, austauschen und berichten, wie ihnen 
dies als Ausgleich hilft.

Motivation für mehr Bewegung am Arbeitsplatz 
Fragen Sie die Auszubildenden, ob ihnen Angebote der 
betrieblichen Gesundheitsförderung im Hinblick auf 
Bewegung bekannt sind (ggf. Hinweis auf Infotext „Kei-
ne Sorge – Vorsorge!“ auf Seite 11). Gibt es Betriebs-
sport oder andere Programme? Werden sie genutzt? 
Wenn nicht: Warum nicht? Was bräuchte es zur 
Motivation?Die Auszubildenden überlegen, wie sie sich 
darüber hinaus im beruflichen Alltag gegenseitig zu 
Bewegung motivieren können. Anregungen gibt es im 
Infotext links „Zusammen mehr bewegen“. Tauschen 
Sie sich kurz darüber aus, welche Ideen die Azubis in 
den nächsten Tagen ausprobieren möchten. In Arbeits-
blatt 6 (Seite 27) können sie diese notieren sowie im 
Anschluss ihre Erfahrungen bei der Umsetzung festhal-
ten, die sie an Sie als Ausbilderin oder Ausbilder 
zurückmelden. B
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BEWEGUNGSMANGEL UND SEINE FOLGEN 

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-Sys-
tem steigt auch die Gefahr für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. In 
Kombination mit einer zu kalorienreichen Ernährung kann 
Bewegungsmangel auch zu Übergewicht führen, mit weiteren 
negativen Folgen für den Körper. Um dem entgegenzuwirken, 
braucht es also eine angepasste Kombination von Bewegung 
und Ernährung.

ZUSAMMEN MEHR BEWEGEN 

Sich gegenseitig zu motivieren, gelingt oft leichter, als sich 
allein aufzuraffen. Regelmäßige gemeinsame Absprachen 
können daher helfen, mehr Bewegung in den Berufsalltag 
einzubauen und zudem den Teamzusammenhalt zu stärken. 
Gut umsetzbar kann zum Beispiel ein Buddy-System sein, in 
dem man sich gegenseitig an Ausgleichsübungen erinnert 
und es mit kleinen „Challenges“ spannender gestaltet (z. B.: 
Wer macht heute die meisten Schritte?). Sinnvoll können aber 
auch regelmäßige Aktivitäten wie ein „Treppenläuferklub“ 
sein, der sich vornimmt, auf den Aufzug zu verzichten, oder 
auch gemeinsame Spaziergänge in der Mittagspause.

MODUL 4 | MEHR BEWEGUNG, BITTE!  | 45 MIN. 

die Beobachtung im Betriebsalltag zur Verfügung 
steht. Besprechen Sie die Antworten anschließend 
und überlegen Sie gegebenenfalls gemeinsam, ob 
weitere Schutzmaßnahmen (nach dem STOP-Prinzip) 
möglich wären. Ist das STOP-Prinzip noch nicht be-
kannt? Dann zeigen Sie Animationsfilm 2 aus Modul 3!
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