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4.1  Lielgruppe

Lernende aus Basisbildungskursen, die sich auf Deutsch gut verstandigen kénnen und am Thema
Gesundheit interessiert sind.
Hochstens 6 bis 10 Lernende in der Gruppe.

42 Thema

Die gewdhlten Beispiele beschéftigen sich mit den Themen Stress, Entspannung und Bewegung
und bieten Moglichkeiten zur persdnlichen Auseinandersetzung mit der eigenen Gesundheit.

4.3  Notwendige Voraussetzungen/ Kenntnisse

Die Lernenden mussen in der Lage sein, einfache Texte sinnerfassend zu lesen.

Das Thema Gesundheit ist ein sehr personliches, besonders, wenn es um die Work Life Balance
geht. Ein passendes Setting und der Blick auf die Ressourcen schaffen den notwendigen Raum, um
die Selbstwirksamkeit in diesem Bereich sichtbar zu machen. Ein veranderter Blick auf die eigene
Gesundheit, die eigenen Ressourcen und Bedarfe wird maglich.
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4.4  Moglichkeiten der Umsetzung

Sequenz 1 Einstieg in das Thema ,,Stress"

Ziele:
Aktivieren des Vorwissens und bereits erworbener Kenntnisse zum Thema.
Sammeln von Ideen, Fragen und Gedanken.
Formulierung des individuellen Standpunktes und von eigenen Erfahrungen.
Inhaltswissen zum Thema erweitern.
Wortschatzarbeit.

Methode: Brainstorming in der Gruppe, Diskussionsrunde, Input durch die Trainer_innen,
schriftliche Einzel- und Gruppenarbeiten;
Dauer: ca. 45 Minuten
Benotigte Hilfsmittel: Notizzettel, Flipchart, Stifte, Pinnwande, Textmarker, Buntstifte,
Schreibmaterial;
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Szenario 1.1: Was bedeutet Stress fiir mich?

Zu Beginn erfolgt ein Brainstorming zum Thema Stress:

Die Lernenden beschaftigen sich mit dem Thema. Sie sammeln Begriffe und Assoziationen dazu.
Die Ergebnisse werden am Flipchart festgehalten und dienen als Diskussionsgrundlage fUr die wei-
tere Arbeit.

Folgende Fragen kénnen zur Aktivierung dienen:
Was verbinde ich allgemein mit dem Thema Stress?
Wann war ich schon einmal in einer Stresssituation?
Wie bin ich mit dieser Stresssituation umgegangen?

Szenario 1.2: Definition von Stress

Die Trainer_innen geben einen kurzen Input zum Thema Stress (Handout 1) und erlautern die Be-
deutung nach der Definition im Duden. Sie erkldren die Auswirkungen von positivem und negati-
vem Stress auf den Korper und vermitteln so Inhaltswissen zum Thema.

Die Lernenden haben die Moglichkeit Fragen dazu zu stellen und ihre eigenen Erfahrungen aus
Stresssituationen mit der Gruppe zu teilen.

Szenario 1.3: Was ist Stress?
Die Trainer_innen geben das Arbeitsblatt,Was ist Stress?” (Handout 2) aus. Im Text sind zehn Fehler

versteckt. Die Lernenden suchen die Fehler und listen diese auf. Sie verbessern die falsch geschrie-
benen Worter.
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Handout 1

Stress

Der deutsche Duden definiert Stress als erhdhte Beanspruchung psychischer oder
physischer Art. Stress bedeutet Druck oder Anspannung und entsteht durch
aullere Reize. Auf diesen Druck reagieren wir mit unserem Korper oder unserer
Seele. Er hilft uns besondere Situationen (Ausnahmesituationen) zu meistern.

Positiver Stress:
Positiver Stress hilft uns dabei, aufmerksam und leistungsfahig zu sein.’

Beispiel: Stellt euch vor, ihr sollt nachste Woche ein Gedicht vor der Gruppe
aufsagen. Ihr habt Zeit zu Uben und freut euch darauf.
Gltickshormone werden ausgeschuttet.

Negativer Stress:
Negativer Stress entsteht, wenn uns alles zu viel wird. 2

Beispiel: Wenn uns das Gedicht nicht mehr einfdllt oder wir Angst haben vor
grol3en Gruppen zu sprechen.

Dann werden unser Kérper und unsere Seele krank (Kopfschmerzen,
Magenschmerzen, Mudigkeit). Auch wenn wir uns bedroht fuhlen, haben wir
Stress. Dann ist Stress sehr wichtig, damit wir richtig reagieren. 3

Beispiel: Wenn wir von einem Menschen oder einem Tier bedroht werden.
Der Korper stellt sich auf Kampf oder Flucht ein. Eine andere
Maoglichkeit ist, dass er erstarrt.

Wir durfen nicht vergessen, uns immer wieder Ruhe zu goénnen.

1 vgl. Krauthan 2004: 87f
2 vglaa0. 89
3 vglaa0. 87
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Handout 2
Was ist Stress?
In diesem Text sind Worter falsch geschrieben. Finden Sie 10 Fehler.
Jeder von uns kent Stress.
Stress ist fur unsaren Kdrper manchmal Uberlebensnotwendig.
Etwa, wenn wir von einem wielden Tier bedroht werden.
Dann stellt sich unser Korper auf Kampf, Flucht oder Stare ein.
Zu viel Strass macht unseren Korper krank.
Stress verursacht Kopfschmerzen, Bluthochdruck oder Magenschmerzen.
Wir alle mochten Familie, Berlf und Freizeit im Alltag gut vereinen.
Es ist dabei sehr wichtik, dass wir nicht auf uns selbst vergessen.
Wir mussen uns Ruhe gonnen und auf uns gut aufpassen.
Das Gegenteil von Stress ist Entspahnnung.
Jeder Mensch praucht etwas anderes, um sich zu entspannen
Vielleicht eine Tasse Tee, Sport oder eine Massage?
Was tut lhnen guht?
ﬁBilJJN(DiE:ll\JMNlSTERlUM Gesundheit Osterreich @ (Fjo?ds Ge;undes LAND : KARNTEN
@) FUR GESUNDHEIT GmbH © °° sterreic
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Losungshlatt Handout 2

Was ist Stress?

Jeder von uns kennt Stress.

Stress ist fir unseren Korper manchmal Uberlebensnotwendig.
Etwa, wenn wir von einem wilden Tier bedroht werden.

Dann stellt sich unser Korper auf Kampf, Flucht oder Starre ein.

Zu viel Stress macht unseren Korper krank.
Stress verursacht Kopfschmerzen, Bluthochdruck oder Magenschmerzen.

Wir alle moéchten Familie, Beruf und Freizeit im Alltag gut vereinen.
Es ist dabei sehr wichtig, dass wir nicht auf uns selbst vergessen.

Wir mussen uns Ruhe gonnen und auf uns gut aufpassen.
Das Gegenteil von Stress ist Entspannung.

Jeder Mensch braucht etwas anderes, um sich zu entspannen
Vielleicht eine Tasse Tee, Sport oder eine Massage?

Was tut lhnen gut?

r BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND ' ® KARNTEN
d FUR GESUNDHEIT GmbH © © ® Osterreich =

Das Projekt ,Werd" aktiv, bleib’ gesund” wird geférdert aus Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich und des Landes Karnten.



die kdrntner |

,Werd' aktiv, bleib‘ gesund“ | 4. Kompetenzfeld: Work Life Balance und Bewegung volkshochschulen

Sequenz 2: Einstieg in das Thema ,Entspannung*

Ziele:
Aktivieren des Vorwissens und bereits erworbener Kenntnisse zum Thema.
Sammeln von Ideen, Fragen und Gedanken.
Formulierung des individuellen Standpunktes und von eigenen Erfahrungen.
Inhaltswissen zum Thema erweitern.
Wortschatzarbeit.

Methode: Brainstorming in der Gruppe, Diskussionsrunde, Input durch die Trainer_innen,
schriftliche Einzel- und Gruppenarbeiten;
Dauer: ca. 120 Minuten
Benotigte Hilfsmittel: Notizzettel, Flipchart, Stifte, Pinnwande, Textmarker, Buntstifte,
Schreibmaterial;

Szenario 2.1: Was entspannt mich?
Zu Beginn erfolgt ein Brainstorming zum Thema Entspannung.

Folgende Fragen k&nnen zur Aktivierung dienen:
Was entspannt mich?
An welchen Orten kann ich mich entspannen?
Welche Ubungen zur Entspannung kenne ich?

Die Ergebnisse werden am Flipchart festgehalten und dienen als Diskussionsgrundlage fir die
weitere Arbeit.

Szenario 2.2: Input zum Thema Entspannung?

Die Trainer_innen geben einen kurzen Input zum Thema Entspannung (Handout 3). Sie erldutern
die Auswirkungen auf Kérper und Geist und vermitteln so Inhaltswissen zum Thema.

Die Lernenden haben die Moglichkeit Fragen dazu zu stellen und ihre eigenen Erfahrungen mit der
Gruppe zu teilen.
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Szenario 2.3: Anregungen zur Entspannung

Die Trainer_innen geben das Handout 4 aus. Die Lernenden erhalten so Anregungen, wie sie zu
Entspannung finden kénnen. Diese Ideen dienen als Diskussionsgrundlage fUr eigene Entspan-
nungsmaoglichkeiten.

Szenario 2.4: Ubungen zur Entspannung

Die Trainer_innen probieren gemeinsam mit den Lernenden die Ubungen zur Entspannung
(Handout 5 und Handout 6) aus.

Weitere Moglichkeiten zur Anregung fir zu Hause sind:
Autogenes Training
Progressive Muskelentspannung (Handout 6)
Meditation
Yoga
Hypnose
Entspannung in Bewegung z.B.: Qi Gong

Szenario 2.5: Festigung der Rechtschreibung und Leseiibung

Zur Festigung der Rechtschreibung und als Lesetibung bearbeiten die Lernenden die Handouts
7 und 8. Nomen, Verben und Adjektive werden im Text in Handout 7 gesucht und in die Tabelle
(Handout 8) eingetragen.

Szenario 2.6: Ressourcenbild

Die Lernenden kennen nun ihre eigenen Strategien zur Entspannung und halten diese auf einem Res-
sourcenbild (Beispiel sieche Handout 9) fest. Sie schreiben, malen, zeichnen, kleben ihre persénlichen
Ressourcen auf, um sich diese in Stresssituationen rasch wieder in Erinnerung zu rufen.

Mit Ressourcen sind Méglichkeiten gemeint, die jemandem zur Verfligung stehen, um Stress oder ne-
gative Situationen zu bewadltigen. Man unterscheidet dabei zwischen inneren und duferen Ressourcen.
Innere Ressourcen sind z.B.: gute Gesundheit, Belastbarkeit, schnelle Erholungsfahigkeit, Offenheit,
Toleranz, Problemldsungsfahigkeit, Selbstwertgefthl;

Aulere Ressourcen sind z.B.: ein stabiles soziales Netzwerk, Familie, Partner_in, Nachbarn, Freund_
in, Kolleg_in, materielle Sicherheit, eine forderliche Umgebung (Wohnung, guter Arbeitsplatz), Frei-
zeitangebote, Entspannungsmaoglichkeiten;
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Handout 3

Input zum Thema ,Entspannung”

Entspannung hilft uns, korperliche und seelische Spannungen und Stress
abzubauen. *

Korperlich heildt, dass

« sich die Muskeln entspannen,
- die Reflexe langsamer werden,
.« der Herzschlag ruhiger wird,

« der Blutdruck sinkt und

-« wir langsamer atmen. °

Seelisch heilst, dass wir

- gelassener und zufriedener werden,
- uns wohlfthlen,

« uns besser konzentrieren und

- wieder klar denken konnen. ©

Jeder Mensch braucht etwas anderes, um sich zu entspannen.

4 vgl. D'Amelio 2009: 4
5 vgl.a.a0O. 2f zit. n. Stetter 1998, Sammer 1999
6 vgl.a.a.0. 3zt N. Stetter 1998, Sammer 1999

. O
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d FUR GESUNDHEIT GmbH © © ® @ Osterreich LAND ™~ KARNTEN
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Handout 4

Anregungen zur Entspannung

Eine Kerze anzinden.

In ein Restaurant gehen.

Dem Zwitschern der Vogel zuhoren.
Malen.

Die Ruhe im Garten geniel3en.
Yoga, Tai Chi, Qi Gong,
Entspannungstechniken;

Eine Tasse Tee/ Kaffee geniel3en.
Massage.

Im Garten arbeiten.

Einen Ausflug machen.
Shoppen/ einkaufen.

Putzen und zusammenraumen.
Spazieren gehen.

Bildguelle: Pixabay CCO

E BUNDESMINISTERIUM Gesun.dt]Eit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND : KARNTEN

FUR GESUNDHEIT GmbH Osterreich

Das Projekt ,Werd" aktiv, bleib’ gesund” wird geférdert aus Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich und des Landes Karnten.



Bildquelle: Pixabay CCO

,Werd" aktiv, bleib* gesund“

g

BUNDESMINISTERIUM
FUR GESUNDHEIT

Gesundheit Osterreich
GmbH

4. Kompetenzfeld: Work Life Balance und Bewegung volkshochschulen

@

Das Projekt ,Werd" aktiv, bleib’ gesund” wird geférdert aus Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich und des Landes Karnten.

die kdrntner | 1 3

Den Sonnenuntergang genielien.
Einen Film anschauen.

Musik horen.

Bewegung machen.

Schokolade essen.

Ein Schaumbad nehmen.

Ein Buch lesen.

Mit Freunden zusammen sein.

Mit der Familie Zeit verbringen.

Gute Gesprache.

Korper und Geist pflegen.

Ein gutes Essen.

Lachen.
fonds Gesundes LAND | = KARNTEN
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Handout 5

Fihren Sie diese Ubung nach Maoglichkeit jeden Tag durch.

Muskelentspannung: Schritt fiir Schritt erholen

Grundposition: Gerader Sitz,
die Hande liegen locker auf
dem Oberschenkel.

Die Schultern kurz bis zu .
den Ohren ziehen; dann
wieder entspannen.

ballen; nach fiinf bis sieben

Beide Hande zu Fausten

Sekunden locker lassen.

Die Zehen zeigen nach
oben; Unter- und Ober-
schenkel anspannen.

BUNDESMINISTERIUM
FUR GESUNDHEIT

£

GmbH

Gesundheit Osterreich

o

Fonds Gesundes
Osterreich

LAND ' @ KARNTEN
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Handout 6

Progressive Muskelentspannung

Bei dieser Entspannungsibung geht es darum die Muskeln abwechselnd zu
entspannen und anzuspannen. Wenn Sie etwas als gefahrlich einschatzen und
SO in eine Stresssituation geraten, spannen Sie ganz automatisch ihre Muskeln
an. Bei dieser Ubung geht es darum diesen Effekt umzudrehen. Durch
bewusste Entspannung kann das entstandene Stressgeflhl abgebaut und in
ein Gefuhl der Entspannung umgewandelt werden. ’

Anleitung fiir die Ubung:

1. Zuerst dammen wir das Licht.

2. Legen Sie sich hin oder setzen Sie sich so hin, dass es fur Sie
bequem ist.

3. Nun atmen Sie tief ein und aus, so dass Ihr Kérper angenehm locker
und schwer wird.
Jetzt spannen Sie jeden Muskel fur ca. 5 Sekunden an.

5. Nun l6sen Sie die Spannung wieder.
Jetzt ballen Sie die rechte Hand zu einer Faust, spannen die Hand an
und zahlen langsam von 1 bis 5.

7. Nun entspannen Sie wieder.
Jetzt ballen Sie die linke Hand zu einer Faust, spannen die Hand an
und zahlen wieder langsam von 1 bis 5.

9. Nun entspannen Sie wieder.

10. Jetzt spannen Sie die Oberarmmuskeln (Bizeps) an.

1. Nun entspannen Sie wieder.

12, Jetzt legen Sie lhre Hande flach auf eine Unterlage und spannen die
Unterarmmuskeln (Trizeps) an.

13. Nun entspannen Sie wieder.

14, Jetzt offnen Sie die Augen ganz weit. Ziehen Sie die Augenbrauen
ganz weit nach oben.

7 vgl.WolfoJ.: oS.
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15.  Nun entspannen Sie wieder.

16.  Jetzt kneifen Sie die Augen ganz fest zusammen und zdhlen von 1 bis 5.

17. Nun entspannen Sie wieder.

18. Jetzt pressen Sie die Lippen ganz fest zusammen (ohne die Zahne
zusammen zu beil3en).

19.  Nun entspannen Sie wieder.

20. Jetzt beillen Sie die Zahne zusammen.

21. Nun entspannen Sie wieder.

22.  Jetzt dricken Sie lhren Nacken fest nach hinten.

23. Nun entspannen Sie wieder.

24.  Jetzt dricken Sie lhr Kinn gegen die Brust.

25.  Nun entspannen Sie wieder.

26. Jetzt ziehen Sie die Schultern hoch zu den Ohren.

27.  Nun entspannen Sie wieder.

28. Jetzt drucken Sie die Schulterblatter nach hinten zusammen.

29.  Nun entspannen Sie wieder.

30. Jetzt atmen Sie ganz tief ein. Jetzt atmen Sie ganz flach weiter.

31.  Jetzt dricken Sie lhren Bauch ganz fest hinaus und atmen weiter.

32.  Nun entspannen Sie wieder.

33.  Jetzt spannen Sie lhr Gesald an.

34.  Nun entspannen Sie wieder.

35.  Jetzt spannen Sie den Oberschenkel an, indem Sie so tun, als wirden
Sie mit den Knien etwas wegdricken.

36.  Nun entspannen Sie wieder.

37.  Jetzt spannen Sie die Unterschenkel an, indem Sie mit ihren Fll3en
auf die Unterlage dricken.

38.  Nun entspannen Sie wieder. Bleiben Sie einfach locker und entspannt
ein paar Minuten liegen.

39. Jetzt zéhlen Sie von drei abwarts. Bei eins sagen Sie sich: Ich fuhle
mich entspannt, wohl, erfrischt, ruhig und wach. Dabei stehen Sie
auf. Atmen Sie tief ein und aus. ®

8  vgl.ebd.
[ oz Cesundhet Ostereich (@) o Gesunes LAND [l KARNTEN
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Entspannungsiibung im Liegen:

1.
2.

Legen Sie sich auf den Boden.

Nun winkeln Sie die Beine an. Dabei die Fufle auf den Boden stellen.
So entspannen sich die Bauchmuskeln vdllig.

Nun atmen Sie ruhig ein und aus.

Legen Sie die Hande auf den Bauch und achten Sie bewusst auf die
Atmung. Jetzt hat der Bauch den idealen Platz fur eine tiefe Atmunag.
Mit den Handen konnen Sie gleichzeitig kontrollieren ob Sie wirklich
in den Bauch atmen oder nicht. ?

Seufz-Ubung

1.

Schlielfen Sie den Mund locker.

2. Nun atmen Sie aus. Dabei lassen Sie die Luft ganz locker durch die
Lippen ausstromen. Die Lippen beginnen dabei zu vibrieren.
3. Wiederholen Sie diese Art des Ausatmens.
4. Wenn Sie nun einen Impuls zum Seufzen oder Gahnen spdren, ist
das ein Zeichen dafur, dass die Ubung wirkt. 1
9  vgl.ebd.

10 vgl. Kopfermann 2004: 78
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Handout 7

Lesen Sie den Text.

Unterstreichen Sie im Text:
Nomen, Verben und Adjektive

Bildquelle: Pixabay CCO

Es gibt viele Moglichkeiten zur Entspannung.

Jeder Mensch braucht etwas anderes, um sich gut entspannen zu kénnen
und Ruhe zu finden.

Oft kommt es auf das an, was wir sehen.

Manche Menschen gehen in den Garten und sehen Unkraut und Schnecken.
Andere Menschen sehen die Bliten der Blumen, riechen den angenehmen
Duft von Lavendel und horen die Bienen summen.

Es kommt auf die richtige Betrachtung an.

Manche Menschen empfinden Sport als anstrengend.

Andere Menschen kdnnen sich durch Bewegung sehr gut entspannen und
den Kopf abschalten.

Es ist sehr wichtig, dass jeder Mensch weil3, was ihm gut tut.

Im Alltag mussen wir darauf achten, dass wir uns ausreichend Ruhe und Zeit
fir uns selbst nehmen.

Das ist manchmal schwer.

Es ist aber immer unsere eigene Entscheidung.

B civosmnon Gesundhet Osterreich (@) Fonds Gesundes LAND |2 KARNTEN
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Handout 8

Schreiben Sie die Worter, die Sie unterstrichen haben, in die Tabelle.

Nomen Verben Adjektive
E gﬁ:zi:m\g::f:lum Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND : KARNTEN
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Handout 8 - Losung

Nomen Verben Adjektive
Maoglichkeiten gibt gut
Entspannung braucht angenehmen
Mensch entspannen richtige
Ruhe kobnnen anstrengend
Zeit finden gut
Menschen kommt wichtig
Garten gehen gut
Unkraut sehen schwer
Schnecken riechen
BltUten horen
Blumen summen
Duft empfinden
Lavendel abschalten
Bienen weil
Betrachtung tut
Bewegung mussen
Kopf achten
Alltag nehmen
Entscheidung ist

liegt
Wy ooz Gesundieit Oterreich () Force sondes LAND i KARNTEN
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Handout 9

Beispiel fiir ein Ressourcenbild

Wichtig: Wir mussen unsere Ressourcen kennen. Wir mussen unsere

Ressourcen auch nutzen. Sonst helfen sie uns nicht.

ot cmzpen SosondheitOsterreicn (g orce e LAND 72 KARNTEN
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Sequenz 3: Einstieg in das Thema ,Gesunder Schlaf

Ziele:
Aktivieren des Vorwissens und bereits erworbener Kenntnisse zum Thema.
Sammeln von Ideen, Fragen und Gedanken.
Formulierung des individuellen Standpunktes und von eigenen Erfahrungen.
Formulieren eigener Schlafregeln.

Methode: Brainstorming in der Gruppe, Diskussionsrunde, Input durch die Trainer_innen,
Gruppenarbeit; Einzelarbeit;

Dauer: ca. 100 Minuten

Benotigte Hilfsmittel: Notizzettel, Flipchart, Stifte, Pinnwénde, Schreibmaterial;

Szenario 3.1: Gesunder Schlaf

Zu Beginn werden folgende Fragestellungen mit den Lernenden besprochen:
Wie wichtig ist Schlaf fur mich?
Was hilft beim Einschlafen?
Warum kdnnen Sie oft nicht einschlafen?

Die Ergebnisse werden am Flipchart festgehalten und dienen als Grundlage fiir die weitere Arbeit.

Szenario 3.2: Input zum Thema Schlaf

Die Trainer_innen geben einen kurzen Input zum Thema Schlaf (Handout 10). Sie erldutern, was
beim Schlafen im Kérper geschieht, die unterschiedlichen Schlafdauern im Laufe des Lebens, was
Schlafmangel auslost, welche duBeren Einflisse das Schlafen beeintrachtigen, welche Schlaferkran-
kungen es gibt und was dabei helfen kann, gut zu schlafen. Die Lernenden haben die Méglichkeit
Fragen dazu zu stellen und ihre eigenen Erfahrungen mit der Gruppe zu teilen.
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Szenario 3.3: Festigung der Rechtschreibung und Leseiibung

Zur Festigung der Rechtschreibung und als Lesetibung bearbeiten die Lernenden die Handouts 11
und 12.In Handout 11 werden die Worter eingesetzt, am Handout 12 halten die Lernenden fir sich
fest, warum sie nicht schlafen kénnen und markieren die richtigen Antworten bei der Frage, was
ihnen beim Einschlafen hilft.

Szenario 3.4: Schlafregeln

Schlafregeln erinnern die Lernenden daran, was sie Uber gesunden Schlaf gelernt haben. Zuerst
lesen die Lernenden gemeinsam das Handout 13 und verfassen dann (Handout 14) ihre personli-
chen Schlafregeln.
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Handout 10
Schiafen

Beim Schlafen ist unser Korper in Ruhe. Unser Puls, die Atemfrequenz und der
Blutdruck sinken. Die Gehirnaktivitat verandert sich. Im REM-Schlaf erhoht sich
die Gehirnaktivitat wieder. Wir traumen intensiv und kénnen uns auch sehr
oft an unsere Traume erinnern. Herz, Atemfrequenz und Blutdruck steigen in
der REM-Phase an. Nur unsere Muskeln arbeiten nicht. Dadurch erleben wir
unsere Traume sehr real aber nicht motorisch."" Schlaf ist fur den Menschen
lebensnotwendig. Unsere ,innere Uhr” sagt uns, wann wir schlafen sollen.

Der Schlaf-Wach-Rhythmus ist auch durch den Wechsel von Tag und Nacht
beeinflusst. Unser SchlafbedUrfnis hangt auch davon ab, wann wir
aufgestanden sind. '

Schlafdauer bei Menschen:

Das eigene Schlafbedlrfnis schwankt zwischen 6 und 10 Stunden.

Sauglinge: 14 — 17 Stunden.
Kleinkinder: 10 — 14 Stunden
Teenager: 8 — 10 Stunden
Erwachsene: 7 — 9 Stunden

Uber 64-jahrige: 7 — 8 Stunden'
Schlafmangel:

Schlafmangel fahrt zu geistiger und korperlicher Midigkeit, die
Leistungsfahigkeit fallt ab. ™

11 vgl. Rieman 2000: 0.S.

12 vgl.ebd
13 vgl.ebd
14 vgl.ebd
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Schlaflosigkeit:

95 % der Osterreicherinnen und Osterreicher kennen Schlaflosigkeit. Ungeféhr
jede/r vierte Osterreicher bzw. Osterreicherin leidet unter einer Schlafstérung.
Schlafprobleme bedeuten, dass Tag- und Nachtrhythmus nicht im Einklang
sind. Man ist nicht ausreichend erholt, die Lebensqualitat sinkt, die Leistung
fallt ab. Ursachen flr Schlafstérungen sind vielfaltig.”

AuBere Einflisse sind:

- Stress im Beruf oder zu Hause

« Larm

- unregelmaBige Lebensfihrung

- aufputschende Substanzen (Koffein, Teein)
- Alkohol

- Nikotin

« zu wenig Pausen

- Medikamente'®

Erkrankungen:

- Schlafapnoe: Atemstillstande im Schlaf, wiederholtes Aufwachen,
ausgepragte Tagesmudigkeit. '’

+ Restless-Legs-Syndrom: unruhige Arme und Beine besonders nachts beim
Schlafen. '

- Narkolepsie: krankhaft gesteigerte Tagesschlafrigkeit. '

15 vgl. ORF Salzburg 2015: 0.S.

16 vgl. Wesemann 2014: 0.S.

17 vgl. Klinik Professor Sailer 0.J.: 0.S.
18  vgl. Praxis Vita oJ.: 0.S.

19 vgl. Heinisch 2012: 0.S.
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Wie konnen wir gut schlafen?

- regelmalige Schlafenszeiten (zur gleichen Zeit ins Bett und aufstehen)

- wenig Alkohol und Zigaretten (4 Stunden vor dem Schlafen gehen)

- im Bett nur schlafen (nicht essen, fernsehen, lesen, PC, Handy)

- vor dem Schlafen nicht mehr essen (3 Stunden vorher)

Vorsicht bei Kaffee, Cola, schwarzem/griinem Tee -> selbe Pflanze -

«  Wirkstoff Teein. Teein wirkt wie Koffein. Jeder Mensch reagiert anders
darauf. Zuviel davon ist ungesund. Es kann zu Bluthochdruck und
Herzrasen flhren.

- technische Gerate abschalten: Die blauen Wellenlangen (= blaues Licht)
lassen unseren Korper glauben, dass Tag ist. Das Hormon Melatonin wird
nicht ausgeschuttet und wir werden nicht mude. Dadurch kénnen wir
nicht einschlafen.

- angenehmes Schlafklima (Dunkelheit, frische Luft, 16-18 Grad)

- pflanzliche Wirkstoffe (Baldrian, Hopfen, Lavendel etc) als Unterstltzung
konnen helfen®

20 vgl. Merkel oJ.: o.S.
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Handout 11
Schiafen

Setzen Sie die fehlenden Worter in die Satze ein.

spazieren krank trinke flhle

denke schlafen schreibe helfen

Manchmal kann ich nicht

Zu wenig Schlaf macht mich

Dann ich eine Tasse Tee.

Oder ich gehe an der frischen Luft

Auch eine warme Dusche kann

Oft ich zu viel nach.

Dann ich meine Gedanken auf.

Danach ich mich besser.

GmbH Osterreich

ﬁ BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND | ™ KARNTEN
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Handout 11

Losung
Manchmal kann ich nicht schlafen.
Zu wenig Schlaf macht mich krank.
Dann trinke ich eine Tasse Tee.
Oder ich gehe an der frischen Luft spazieren.
Auch eine warme Dusche kann helfen.
Oft denke ich zu viel nach.
Dann schreibe ich meine Gedanken auf.

Danach fiithle ich mich besser.

GmbH Osterreich

ﬁ BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND | ™ KARNTEN
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Handout 12

Schlafen ist wichtig flr die Gesundheit. Der Mensch braucht im Durchschnitt
8 Stunden Schlaf in der Nacht.

Ich kann (oft) nicht schlafen, weil:

Was hilft mir beim Einschlafen?
Markieren Sie die richtigen Antworten GRUN

Fernseher heilSer Tee

Spazieren gehen Lesen
Entspannen Gedanken aufschreiben

Musik Alkohol
frische Luft warme Dusche
spat essen Kaffee
Badewanne schwarzer/griner Tee
I cuvosspuernon Gesundneit Osterreich (@) Fonds Gesundes LAND |2 KARNTEN
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Handout 13

8 einfache Schlafregeln fiir gesunden Schiaf

1. RegelmiBige Schlafzeiten.
Gehen Sie immer zur gleichen Zeit ins Bett. Stehen Sie immer zur gleichen
Zeit auf.

2. Wenig Alkohol und Zigaretten.
Rauchen Sie 4 Stunden vor dem Schlafengehen maoglichst wenig.
Trinken Sie nur wenig Alkohol.

3. Im Bett nur schlafen.
Nicht fernsehen, nicht essen, nicht lesen, kein Computer

4. Nicht mit vollem Magen ins Bett.
Essen sie 3 Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr.
Der Korper kann sich dann besser erholen.

5. Vorsicht bei Koffein/Teein.
Kaffee, Cola, schwarzer und griner Tee haben eine anregende Wirkung. Bei
manchen Personen kann diese Wirkung lange anhalten und den Schlaf stéren.

ﬁ BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND | ™ KARNTEN
@ ) FUR GESUNDHEIT oo m
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6. Technische Gerate abschalten.

Schalten Sie Ihr Handy in der Nacht aus. Auch Computer, Fernseher und
Radio sollten Sie komplett abschalten (nicht auf Stand-by).

7. Schaffen Sie ein angenehmes Schlafklima.

Dunkelheit, ausreichende Luftung und Temperaturen zwischen 16-18°C sind
sehr gut fUr einen gesunden Schlaf.

8. Keine Schlafmittel.

Nehmen Sie nach Maoglichkeit keine Schlaftabletten.

Fragen Sie Ihren Arzt nach Alternativen. Oft konnen pflanzliche Wirkstoffe
helfen. Zum Beispiel Tee oder Tropfen aus Baldrian oder Lavendel. '

21 vgl. Zulley/Knab 2011: 0.S.
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Handout 14

Schreiben Sie 3 eigene, personliche Schlafregeln auf, die Sie ab jetzt befolgen
werden.

Meine 1. Schlafregel:

Meine 2. Schlafregel:

Meine 3. Schlafregel:

ﬁ BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND - KARNTEN
= ) FUR GESUNDHEIT GmbH © © ° -
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Sequenz 4: Einstieg in das Thema ,Bewegung*

Ziele:
Aktivieren des Vorwissens und bereits erworbener Kenntnisse zum Thema.
Sammeln von Ideen, Fragen und Gedanken.
Formulierung des individuellen Standpunktes und von eigenen Erfahrungen.
Ausprobieren von Bewegungsmaglichkeiten.

Methode: Brainstorming in der Gruppe, Diskussionsrunde, Input durch die Trainer_innen,

Gruppenarbeit;
Dauer: ca. 100 Minuten
Benotigte Hilfsmittel: Notizzettel, Flipchart, Stifte, Pinnwénde, Schlagpdlster;

Szenario 4.1: Bewegung

Zu Beginn erfolgt ein Brainstorming zum Thema Bewegung.
Folgende Fragen konnen zur Aktivierung dienen:

Welche Sportarten kenne ich?

Was habe ich schon ausprobiert?

Was mochte ich gerne ausprobieren?

Die Ergebnisse werden am Flipchart festgehalten und dienen als Diskussionsgrundlage fur die wei-
tere Arbeit. Zum Abschluss fullen die Lernenden das Handout 15 aus und erganzen die Sportarten,
die ihnen zu den Buchstaben A bis Z einfallen.

Szenario 4.2: Input zum Thema Bewegung

Die Trainer_innen geben einen kurzen Input zum Thema Bewegung (Handout 16). Sie erldutern die
Bewegungsempfehlungen des Fonds Gesundes Osterreich (Handout 17) und die Auswirkungen
auf den Korper (Handout 18). Die Lernenden haben die Moglichkeit Fragen dazu zu stellen und ihre
eigenen Erfahrungen mit der Gruppe zu teilen.

Als Beispiel wird Wing Tsun angefthrt (Handout 19), welches gemeinsam mit einer Trainerin bzw.
einem Trainer ausprobiert werden kann. Ubungen dazu finden Sie auf Handout 20, die wichtigsten
Regeln zusammengefasst auf Handout 21.
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Handout 15
Sportarten von A bis Z

l:{ BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @\u Fonds Gesundes LAND | ™ KARNTEN
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Handout 15
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Handout 16

Bewegung

Zu wenig Bewegung kann zu unterschiedlichen Erkrankungen flhren
(Erkrankungen des Bewegungsapparates, Herz-Kreislauferkrankungen,
Depression). Viele Osterreicher_innen bewegen sich zu wenig. Nur jede_r
vierte bewegt sich ausreichend. #?

Aus diesem Grund ist es wichtig jede Gelegenheit fuir Bewegung zu nutzen.
Jede Bewegung ist besser als keine. Man kann im Alltag auf den Lift
verzichten und die Treppe nehmen. Bereits kleine Veranderungen tragen dazu
bei, die Gesundheit zu fordern und zu erhalten. %

Bewegungsempfehlung fiir Erwachsene:

Jeder oder jede sollte mindestens:

« 150 Minuten (2,5 Stunden) Bewegung mit mittlerer Intensitat oder

« 75 Minuten (1,25 Stunden) mit hoher Intensitdt machen.

- Auch eine Kombination aus beiden Bewegungsarten ist moglich.

« An zwei oder mehr Tagen in der Woche sollten wir muskelkraftigende
Ubungen machen. Achtung: alle Muskelgruppen trainieren! 2

22 vgl. Bundesministerium fir Gesundheit, Gesundheit Osterreich GmbH und Geschéftsbereich Fonds Gesundes
Osterreich 0.J.: 4

23 vglaal.6
24 vgl.aa0.6f
25 vglaaO.7
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Handout 17

Bewegungsempfehlungen
flr Erwachsene

150 Minuten
mittlere Intensitat

oder

Y, Cﬁ)mﬁ ket \ﬂ *ﬂ

und 2x
muskelkréftigende
Ubungen
{ LR |

Sie ktinnen auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen htherer Intensitdt kombinieren
Az Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitst glsich viel zshlen wie 10 Minuten Bawegqung mit hharer Intensitst.

Mitdere ntensitdt badautet, dass die Hohera intensitst bedeutet, dass man Bal muskelkraftigender Bewegung solen

atmung stwas beschleurigt i5t, wihrard tiefier) atmen muss urd nur noch die grofizn Muskealgruppen das Kirpars

der Bewegung sber noch gesprochan kurze Worntwechsal miglich sind. pestirkt werden, ndem das algere Kir-

werdan kann. Dauer: 150 min = 2% h Dauer: TS min= 1k h pergewicht oder Hifsmittel (8. Thera-

Fir Einstelgar empfchlen. bander) ds Widerstand eingesstt werden. 26

26  Fonds Gesundes Osterreich 0.J.: 0.S.
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Handout 18

Bedeutung der unterschiedlichen Bewegungsausfiihrungen

Bewegung mittlerer Intensitat:
Damit sind zum Beispiel Radfahren, Walken, Spazieren, Gartenarbeit oder
Tanzen gemeint. Wir kbnnen bei diesen Bewegungen noch sprechen.?’

Bewegung hoher Intensitat:
Ballsportarten, schnelles Radfahren und Langlaufen zdhlen zu Bewegungen
hoher Intensitat. Wir konnen bei diesen Bewegungen nur wenig sprechen. #

Muskelkriftigende Ubungen:

Bei diesen Ubungen wird das eigene Korpergewicht als Widerstand eingesetzt.
Das sind Liegestltze oder Sit- Ups. Es ist aber auch maoglich Hilfsmittel zu
verwende. Das sind Ubungen mit dem Theraband oder Training mit
Gewichten. %

Der Nutzen liegt darin, dass die psychische und korperliche Gesundheit
verbessert werden. Es ist ein Schutz vor chronischen Krankheiten. Auch das
Sturzrisiko wird kleiner.*

27 vgl. Bundesministerium fir Gesundheit, Gesundheit Osterreich GmbH und Geschéftsbereich Fonds Gesundes
Osterreich 0.).: 8

28 vgl.ebd.
29  vgl. ebd.
30 vgl.aa0.20
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Handout 19

Wing Tsun -Inhaltswissen

Wing Tsun ist eine Kampfkunst und wurde der Legende nach von einer Frau
entwickelt. Es ist eine Art der Selbstverteidigung. Dabei geht es nicht um
Kraft. Bei allen Ubungen die wir heute machen, gehen wir davon aus, dass
unser Gegner bzw. unser Gegnerin starker ist als wir. Doch das macht nichts,
da wir nicht gegen seine bzw. ihre Kraft arbeiten werden.

Zuerst stecken wir unsere Grenzen ab. Wir halten jemanden auf Distanz.
Wie geht das? Was machen wir dabei? Das probieren wir gleich durch
verschiedene Ubungen aus.

. O
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Handout 20
Ubungen

Einzeliibbung - Grenzen setzen

- Stehen Sie aufrecht.

- Sehen Sie lhrem Gegenuber in die Augen.

- Nehmen Sie lhre Hande vor Ihren Korper.

- Sprechen Sie laut und bestimmt: ,Stopp!”

- Wenn er oder sie nicht reagiert, rufen Sie laut:
,Stopp! Keinen Schritt weiter!”

Partneriibung (1):

- Sie stellen sich gegenuber auf.

- Gehen Sie auf ihr Gegenuber zu.

- Das Gegenuber versucht, sie durch lautes ,Stopp-Sagen” zum
Stehenbleiben zu bewegen.
Was machen wir, wenn das Gegenuber nicht reagiert?

- Wir machen einen Schritt zur Seite, schitzen uns mit der einen Hand.

- Mit der anderen (flachen) Hand schlagen wir auf die Schulter des Gegenubers.

Partneriibung (2):

- Sie stellen sich wieder gegenUber auf.

- Der/Die Partner_in geht auf Sie zu.

- Der/Die GegenUberstehende versucht nun seinen Partner bzw. ihre
Partnerin abzuwehren.

Wichtig: Achtsam sein! Schauen Sie sich den Weg genau an, wenn Sie sich
nicht sicher fahlen.

r BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes LAND ' ® KARNTEN
d FUR GESUNDHEIT GmbH © © ® Osterreich =

Das Projekt ,Werd" aktiv, bleib’ gesund” wird geférdert aus Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich und des Landes Karnten.



Werd" aktiv, bleib‘ gesund“ | 4. Kompetenzfeld: Work Life Balance und Bewegung ~ ““Volkshochschuten | 41
Achten Sie zum Beispiel darauf:
- Welcher Wegq ist der klrzeste Weg?
- Wo sind sichere Platze (das ndchste Geschaft, das nachste Lokal,
das nachste offentliche Gebdude)?
Dadurch kénnen Sie, wenn Sie beldstigt werden, moglichst schnell einen
dieser Platze erreichen
Was konnen Sie noch tun?
- Zum Handy greifen.
- Einen harten Gegenstand in die Hand nehmen
(z.B. SchlUssel, Kugelschreiber).
Partneriibung (3):
Was machen wir, wenn jemand unsere Hand greift?
- Wir drehen die Hand, die gegriffen wurde und schlagen mit unserer
flachen Hand auf die Hand des Angreifers.
- Dadurch wird die gegriffene Hand befreit.
+ Mit dieser schlagen wir nun wieder mit der flachen Hand zu.
- Je nach Situation auf den Oberkorper oder ins Gesicht.
Sie stellen sich gegenuUber auf. Eine Person greift die Hand des oder der
Anderen. Versuchen Sie nun, sich zu befreien.
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Partneriibung (4):

Nun Uben wir das Zuschlagen.

Wir schlagen immer mit der flachen Hand zu. Wenn wir mit der Faust
zuschlagen, kénnen wir uns selbst verletzen.

- Stellen Sie sich gegenuber auf.
Eine Person nimmt den Schlagpolster.

« Schlagen Sie mit der der flachen Hand in den Schlagpolster.

« Dadurch bekommen Sie ein Gefuhl dafur, wie Sie wirklich mit Kraft
zuschlagen.

Partneriibung (5):

- Die Halfte der Gruppe steht mit einem Schlagpolster in einer Reihe.

- Gegenuber steht eine Person ohne Schlagpolster.

- Nun machen Sie einen Schritt auf Ihr Gegenilber zu und schlagen
in den Polster.

- Sie schlagen immer weiter und gehen ihrem Partner bzw. ihrer Partnerin
nach.

- So lange, bis Sie am anderen Ende des Raumes sind.

Um Hilfe rufen

- Rufen Sie nicht allgemein um Hilfe.

- Wenn Sie angegriffen werden, sprechen Sie Personen in der Nahe konkret an.

« Zum Beispiel:
,Sie mit dem roten Pullover, helfen Sie mirl Rufen Sie die Polizeil”

- Sonst kann es namlich passieren, dass Zeugen die Situation nicht ernst
nehmen oder denken, dass sich schon jemand anderes darum kimmern
wird.
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Handout 21

Die wichtigsten Regeln

Sei achtsam!

Achten Sie bei lhren taglichen Wegen auf die Strecke:

- Wo ist der nachste sichere Platz (Geschaft, Lokal, offentliches Gebdude)?
- Gibt es einen kirzeren oder sichereren Weg?

- Achten Sie auf Ihr Gefuhl!

Sei kein Opfer!

- Treten Sie selbstbewusst aufl

- Sprechen Sie laut und bestimmt!
- Zeigen Sie klar lhre Grenzen!

Hilfe holen:

«  Rufen Sie laut um Hilfe!

« Sprechen Sie ganz konkret Personen an (Sie mit der roten Jacke)!

- Machen Sie klar, dass Sie beldstigt werden und dass Sie ihr gegenUber
nicht kennen!

Bildquelle: Pixabay CCO
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