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Kurs-Details: »Fitnesstraining mit Schwerpunkt Rücken« (Kurs-ID 20050412-7246)

(Die Daten dienen als Kopiervorlage für die Online-Anmeldung bei www.zentrale-pruefstelle-praevention.de)

Bezeichnung: Fitnesstraining (mit Schwerpunkt Rücken) 

Kurs-ID: 20050412-7246 

Kasseneigenes Konzept: (eigene Daten eintragen)

Freigabe: (eigene Daten eintragen)

Kursanbieter: (eigene Daten eintragen)

Kursleiter: (eigene Daten eintragen)

Beschreibung: Gesundheit, Fitness und Freizeit zielen möglichst auf ganzheitliches Wohl-
befinden. »Fitness will mehr: Mehr Leistungsfähigkeit, strotzend im Leben 
dastehen, an den Möglichkeiten der Gesellschaft teilhaben wollen. Fitness 
ist also dreidimensional zu sehen: Körper, Geist und Zusammenleben.« 
(Manfred Steinbach, Bundesgesundheitsministerium, 1993). Für Fitness gibt 
es viele Definitionen. Betrachten wir die motorische Fitness im Kontext von 
Gesundheit, so enthält sie als wesentliche Komponenten die Ausdauer, die 
Koordination, die Beweglichkeit und die Kraft. Dieses vielseitige Kursange-
bot berücksichtigt alle genannten Komponenten, wobei der Schwerpunkt 
des Programms auf der Verbesserung der allgemeinen und lokalen Aus
dauer, der Verbesserung der Koordination (Propriozeption), der Schulung 
der haltungsstabilisierenden Muskulatur sowie einer Verbesserung der 
Beweglichkeit liegt. Neben Musik werden die unterschiedlichsten Klein
geräte eingesetzt. 

Kursnummer (beim Anbieter): (eigene Daten eintragen)

Handlungsfeld(er): 44 Bewegung

Präventionsprinzipien: 44 Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch 
geeignete verhaltens- und gesundheitsorientierte Bewegungsprogramme

Kompaktangebot?: Nein 

Zielgruppe: Geschlecht nicht geschlechtsspezifisch

Zielgruppe: Altersgruppe 44 18 bis 49 Jahre
44 50 bis 69 Jahre
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Beschreibung der Zielgruppe:  

Ziele der Maßnahme Stärkung der physischen Gesundheitsressourcen
44 Verbesserung der individuellen motorischen Grundeigenschaften  
wie Kraft, Schnelligkeit (Reaktion), Beweglichkeit, Koordination 
(Propriozeption) und Ausdauer
44 Einführung in die Ausdauerschulung
44 Verbesserung der Körperhaltung  
Stärkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
44 Erlangen von Wissen über die Wirkung der Inhalte (Effektwissen)  
und über die eigenständige, praktische Durchführung der Maßnahmen 
(Handlungswissen)
44 eine adäquate Selbsteinschätzung bei körperlichen Belastungen  
(Training) vornehmen zu können 
44 die wichtigsten Grundlagen zum Walken, Laufen (Technik und Trainings-
planung), zu Aerobic und zu weiteren ausdauerorientierten Sportarten 
wie Tanzen oder Seilspringen zu kennen 
44 Verbesserung der mentalen Entspannungsfähigkeit
44 Verbesserung des Wohlbefindens und der Stimmung 
Bewältigung von psycho-somatischen Beschwerden und Missbefindens-
zuständen
44 Aufbau von aktiven Schmerzbewältigungsstrategien 
Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivität
44 Erleben von positiven Bewegungserfahrungen (Freude an Bewegung)
44 selbstständig eine individuelles belastungsdosiertes Fitnesstraining 
durchführen zu können 
44 Spaß und Freude am Laufen zu erfahren um für ein langfristiges  
Lauftraining motiviert zu sein
44 Aufbau von Selbstmanagement und Verhaltensmodifikation 
Verbesserung der Bewegungsverhältnisse (u. a. durch den Aufbau  
kooperativer Netzwerke beim Zugang zu einer gesundheitssportlichen 
Aktivität und bei deren Weiterführung) 
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Inhalt(e) der Maßnahme Module zur Stärkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
44 Motorische Testübungen (Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit, Kraft) 
44 Koordinatives Aufwärmprogramm und Einführung in die Ausdauer
schulung (z. B. Aerobic, Geh- und Laufschule, Walking, Laufen, etc.)
44 Spielformen zur Ausdauer- und Reaktionsschulung 
44 Wichtige Übungsformen zur Haltungsschulung
44 Mobilisations- und Dehnübungen, Lockerungsübungen
44 Übungsformen zur Schulung der Koordination (z.B. mit Stabilisations
trainer, Bällen, Seilen, Reifen und Bänken, Weichbodenmatte, 
PROPRIOMED, Brasil /X-CO)
44 Fitnesszirkel
44 Kräftigungsübungen mit Hanteln, Gewichtsbällen, Medizinbällen, 
Theraband, Tubes, Gymstick, Schlingentrainer, FLOWIN 
Module zur Stärkung der psychosozialen Gesundheitsressourcen 
44 Informationsvermittlung (verbal und gedruckt), z.B. Handlungs-  
und Effektwissen zur gesundheitsförderlichen Wirkung von Bewegung 
und Entspannung, Informationen zu gesundheitsförderlichen 
Bewegungsabläufen im Alltag – Transfer in den Alltag
44 verschiedene Techniken der Verhaltensmodifikation, bzw. des Selbst
management
44 (z.B. Selbstbeobachtung, Zielsetzung, Erarbeiten von Alternativen, 
Probehandeln, Transfer)
44 verschiedene Techniken zur Verbesserung der Entspannungsfähigkeit
44 der Schaffung von Bewegungsgelegenheiten und Konfrontationen
44 häufiges Üben, bzw. Trainieren
44 die Induktion von positiven Gefühle 
Module zur Förderung von gesundheitsorientierter körperlicher  
Aktivität
44 Intermittierende Verstärkung (unmittelbare und kontinuierliche 
Belohnungen,
44 Überprüfung des erwarteten Nutzens) oder die Selbstverstärkung 
(Belohnung mit angenehmen Dingen),
44 Mentale Kontrastierung (wünschenswerte Situation- gegenwärtige 
Situation)
44 Reizkontrolle (Hinweisreize in der Umgebung, die Verhalten bestimm-
baren machen, z. B. Signalpunkt)
44 Selbstbeobachtung (Registrieren des eigenen Verhaltens z. B. mit einem 
Tagebuch)
44 Verhaltensformung und (Selbst-) Verstärkung (Belohnung der sukzessiven 
Annäherung an das erwünschte Verhalten)
44 Zielsetzung (Festlegung konkreter, realistischer Ziele),
44  Verhaltensbeobachtung (Modeling) und Gespräche mit erfolgreichen 
Personen (Lernen aus anderer Erfahrung)
44 Selbstevaluation und Selbstwahrnehmung (Vergleich der Veränderung, 
z. B. körperlicher oder emotionaler Zustand mit den eigenen Zielen, 
emotionales Erleben)
44 Rückfallprophylaxe und der Umgang mit Barrieren (konkrete Maß
nahmen mit schwierigen Situationen umzugehen),
44 Informationsvermittlung (Aneignung von Handlungs- und Effektwissen) 
und Steigern des Problembewusstseins
44 das Schaffen von Situationen, Bewegungsgelegenheiten (Cues)  
und Routinen (feste Trainingsgruppen, Verabredungen)
44 Selbstverpflichtung (Bindung an eine getroffene Entscheidung)
44 Mobilisierung sozialer Unterstützung (z. B. durch Partner) 
Module zur Unterstützung der Weiterführung gesundheitssportlicher 
Aktivitäten
44 Information über weiterführende Vereinsangebote zum Thema/Teilnahme 
an Vereinsangeboten, z.B. Fitness und Entspannung (SVK Beiertheim) 
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Methoden zur Umsetzung: 44 verbale Maßnahmen (Bewegungsaufgabe, Bewegungsauftrag)
44 visuelle Maßnahmen (Demonstration)
44 audiovisuelle Maßnahmen (Musikeinsatz, ggf. Vortrag)
44 instrumentell-taktile Maßnahmen (Geräteeinsatz)
44 Hausaufgaben/Heimtraining 
 

Qualifikationen des Kursleiters: (eigene Daten eintragen)

Umfang und Dauer: 10 Einheiten á 90 Minuten

Gruppengröße: maximal 15 Teilnehmer

Gruppenraum: mindestens 300 m2 (ggf. ändern und eigene Daten eintragen)

Gruppenraum: Ausstattung Moderne Turnhalle mit Kleingeräten (Thera-Band, Tubes, Hanteln,  
Gewichtsbälle, Stabitrainer, Propriomed, Gymsticks, Redondobälle,  
Stäbe, Bälle, Flowin)sowie Stadion mit Rasen und Tartanplatz  (ggf. ändern 
und eigene Daten eintragen)

Erfolgskontrolle durch Anbieter: Ja, es erfolgt eine eigene Erfolgskontrolle durch den Anbieter. 
Details: 
44 Fragebogen
44 persönliches Gespräch
44 motorische Tests 

Kursgebühr:  (eigene Daten eintragen)

Kursgebühr: Bemerkung

Nachbetreuung/Wiederholung: Ja, der Preis beinhaltet eine kostenfreie/-günstige Nachbetreuung oder 
eine Wiederholung. 
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	Kurs-Details: Fitnesstraining (mit Schwerpunkt Rücken) (Kurs-ID 20050412-7246)
	Kursstunden-Übersicht  »Fitnesstraining mit Schwerpunkt Rücken« 
	1 Ausgewählte Stundenbeispiele: Aufwärm- und Ausdauerformen, Segmentale Stabilisation, Kräftigung - 
	2 Ausgewählte Stundenbeispiele: Geh- und Laufschulung, Kräftigung Grundübungen, Sportmotorische Test
	3 Ausgewählte Stundenbeispiele: Koordinationstraining (Propriozeption) mit Stabilisationstrainern/Kr
	4 Ausgewählte Stundenbeispiele: Thera-Band/Kraftausdauertraining/Heimtraining
	5 Ausgewählte Stundenbeispiele: Aufwärmformen mit dem Stab/  Kräftigung mit dem Gymstick/Dehnung/Mob
	6 Ausgewählte Stundenbeispiele: Aufwärmen mit Hanteln, Kräftigung mit Kleinhanteln, Dehnung/Mobilisa
	7 Ausgewählte Stundenbeispiele: Aufwärmformen mit dem Basketball, Kräftigungsübungen mit dem Medizin
	8 Ausgewählte Stundenbeispiele: Spiel- und Bewegungsformen, Kräftigung, Mobilisation und Entspannung
	9 Ausgewählte Stundenbeispiele: Mobilisation der einzelnen Gelenke, Kräftigungsübungen mit dem Schli
	10 Ausgewählte Stundenbeispiele: Brasil/X-CO, Sportmotorische Testübungen, Zirkeltraining, Pinselen

