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Gesundheit fiir die Steiermark!

Stundenbild 1

Ernahrung

Thema: Optimale Erndhrung im hoheren
Lebensalter

Alltagsorientierte Ziele

1. Wie sieht eine optimale gesunde Erndahrung im héheren
Lebensalter aus?

2. Wie kann diese im Alltag praktisch und einfach umgesetzt
werden

3. Lernenvon anderen

Ortlichkeit GroRRer Raum, ausreichend Sitzmdoglichkeiten, Tische
e Pyramide (Plakat)
Material e Evtl. Broschiiren, Stifte, Blocke
e Vorlage leere Pyramide
Phasel e Ankommen, BegriiRen
5-10 min. o Uberblick Gber die zeitliche & inhaltliche Organisation
Hauptteil:
e Vorstellung der einzelnen Stufen der Erndhrungs-Pyramide und
wichtigste Empfehlungen dazu
e Ansprechen ,altersrelevanter” Themen — zB EiweiR-Zufuhr,
Phase 2 . Ballaststoffe, Zucker- Fleisch-Konsum etc [variabel, je nach Zeit
35-40 min. und Diskussionsbedarf der Runde]
e Ubung [Wiederholung der Inhalte, wie in Schulung]:
Jeder Teilnehmer denkt Gber das nach was er/sie am Vortag
gegessen hat und tragt es in die Pyramide entsprechend ein.
AnschlieBend wird dariber diskutiert, inwiefern die Vorgaben
erreicht werden.
Abschluss
e Ubung [wie in Schulung]:
Gemeinsamer Austausch zu Essen als Genusserlebnis und Ausdruck
Phase 3 von Lebensqualitit - TN erzdhlen zB. von besonderen
15 min. ,Genusserlebnissen“ oder ,Genussmomenten” aus ihrem Leben,

was lhnen jetzt (im Alter) Genuss verschafft, welche ,Strategien” sie
dabei verfolgen, etc. TN kdnnen auch von besonderen (regionalen)
Lieblingsspeisen aus der Kindheit (,das hat die OMA schon so oder
so gekocht”) erzéhlen.

Anmerkung/Variante

Wenn Stundenbild 2 relativ zeitnah nach Stundenbild 1 erfolgt,
konnten die TN die ,Haus“-Aufgabe bekommen, zum Stundenbild 2
eine ihrer Lieblingsspeisen/Lieblingslebensmittel mitzubringen —
Ziel gemeinsames Verkosten
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Gesundheit fiir die Steiermark!

Stundenbild 2 Thema: Essen und Trinken bei Bewegung & der

Erndhrung optimale Teller

Alltagsorientiertes Ziel 1. Gemeinsames Verkosten von mitgebrachten LM oder
Speisen (siehe Stundenbild 1)
2. Wie sieht ein optimaler Speiseteller aus?

Ortlichkeit e GroRer Raum, ausreichend Sitzmaoglichkeiten, Tische

,Der optimale Teller” — Ausdruck

,Leere Teller“-Ausdrucke

Evtl. Broschiren, Stifte, Blocke
Lieblingsspeisen/Lieblingslebensmittel der TN — siehe
Stundenbild 1

e Servietten

Material

Phasel e Ankommen, BegriiBen
5-10 min. e Uberblick Giber die zeitliche & inhaltliche Organisation

Hauptteil

A) ,Essen und Trinken in Bewegung” [wie in Schulung]
- Wie Essen und Trinken uns bei Bewegung und Sport unterstitzen
aber auch hemmen kann

Phase 2 - Essen und Trinken VOR, WAHREND und DANACH — was ist
30-35 min. sinnvoll, was nicht (im Breitensport, Freizeitbewegung)? [Thema
Sportgetriinke, Supplemente wie Eiweif3-Pulver etc]

B) ,Derideale Teller” [Ubung wie in Schulung]
Wie sieht mein Teller aus? - Jede TN soll seinen dzt aktuellen
,Teller” zusammenstellen (mit ,leerem” Teller & LM Kartchen),
Besprechung und Reflexion anhand des ,idealen” Tellers

Abschluss
Phase 3
15-20 min. Gemeinsames Verkosten der mitgebrachten Speisen/LM und
Reflexion/Diskussion zu aktuellen Ern-Themen

Es kdonnen auch herkémmliche Haushaltshilfen mitgenommen

A k
nmerkung werden: zB: Multifunktionaler Obstschneider, Apfelteiler
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Stundenbild 1 Thema: Ergonomische Korperhaltung beim
Bewegungskompetenzen

8 Wandern
fiir den Alltag

Alltagsorientierte Ziele

1. Welche (Geh)Hilfsmittel konnen mich bei langen
Wegstrecken unterstiitzen? Auf was muss ich dabei
achten? (Stocklange).

2. Welche Grundbausteine der aufrechten Haltung gilt es
beim Gehen zu beachten?

3. Ubungen fiir die FiiRe

Ortlichkeit Outdoor: Waldweg, Wanderweg (Wichtig: Route planen und
den Gesundheitszustand der TN beriicksichtigen)

Material e Festes Schuhwerk

e Nordic Walking Stocke
e Ankommen, BegriiRen
Phasel e Anwesenheitsliste ausfillen
5 min. e Uberblick Giber den Zeitplan und iiber die zu gehende
Strecke geben
Hauptteil:
e Gemeinsames Aufwdrmen und Dehnen (5 Minuten)
e Anhand von eigenen Stocken erklaren, wie die Lange
eingestellt werden misste und auf was man beim langeren

Phase 2 Gehen achten soll.

50 min. e Dann losgehen. Route sollte ungefahr in 40 Minuten im
gemitlichen Tempo zu schaffen sein. Wahrenddessen
immer wieder auf die Grundprinzipien der ergonomischen
Haltung hinweisen.

Abschluss
Zum Schluss sollten ein paar FuBgymnastikiibungen (vielleicht

Phase 3 auch barful8) gemeinsam durchgefiihrt werden.

10 min. Falls noch Zeit bleibt: Reflexion/Rickmeldung der
Teilnehmerlnnen ,Was war heute positiv/Was hat mir gut
gefallen?”

Sinnvoll ist es die Route gut zu kennen und bereits einmal

Anmerkung gegangen zu sein.

Man konnte auch wahrend dem Hauptteil eine kleine Pause
mit FuBgymnastikiibungen durchfiihren.
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Stundenbild 2 Thema: Gelenkschonendes Zubereiten eines
Bewegungskompetenzen

g Obstsalates
fiir den Alltag

Alltagsorientiertes Ziel

1. Was soll ich bei Schmerzen im Handgelenk bei der
Zubereitung eines Obstsalates beachten und welche
Hilfsmittel unterstiitzen mich dabei?

2. Was muss ich bei langerem Stehen in der Kiiche
beachten?

3. Welche Grundregeln des Gelenkschutzes muss ich
beachten, um Schmerzen und Abnitzung

vorzubeugen?
Brtlichkeit . G.rijerer. Raurrj oder grof3e Kiiche

e Tische mit genligend Platz

e Sessel fir jede/n TN mit Riickenlehne

Verschiedenes Obst (Apfel, Melonen, Birnen, Bananen,

Material Ananas... sollte unterschiedlich schwer zu schneiden sein) und
weitere Zutaten fiir Obstsalat

Messer, Loffel, Schneidbretter, Schiisseln, Hilfsmittel

Phasel ° Ankommen,. ngrﬂ@en )
10 min. ° énwesenheltsllste ausfillen

o Uberblick Giber die zeitliche & inhaltliche Organisation

Hauptteil

Zu Beginn:

e Es werden die unterschiedlichen Hilfsmittel und Techniken
gezeigt mit denen man das Obst schneiden kann und die
ein gelenkschonendes Arbeiten mit wenig Kraftaufwand
ermoglichen. Im Unterschied dazu wird gezeigt wie die

Phase 2 Fehlhaltung oft bei zu wenig Kraft bzw Schmerzen
40 min. aussieht.

e Es wird erklart und gezeigt auf was man bei der stehenden
Haltung in der Kiiche achten soll.

Wahrend der Zubereitung immer wieder die Teilnehmerlnnen

darauf hinweisen, auf was sie achten sollen oder Hilfen

(Hilfsmittel/Tipps) anbieten.

Abschluss

Im Rahmen einer Abschlussrunde oder beim Genielen vom

Phase 3 Obstsalat: Reflexion/Riickmeldung der Teilnehmerinnen ,Was
10 min. hat mir gut gefallen?/ Was werde ich mir mitnehmen?/ Was
will ich zu Hause ausprobieren? “

Es kdnnen auch herkémmliche Haushaltshilfen mitgenommen

Anmerkung

werden: zB: Multifunktionaler Obstschneider, Apfelteiler
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Stundenbild 1

Resilienz

Thema

alltagsorientiertes Ziel
Teilnehmerlnnen erfahren
Wichtiges rund um das Thema
Resilienz mit dem Ziel die
Bedeutung von Resilienz zu
verstehen, die Wichtigkeit von
Resilienzfahigkeit zu erkennen
und in den eigenen Alltag zu
transferieren

Geschichtlicher Hintergrund, Salutogenese, Kauai
Studie, Begriff Resilienz, Beispiele aus dem Alltag,
Fragen/Auftrdge zur Reflexion an die Teilnehmerinnen
aus dem eigenen Alltag

Ortlichkeit

grofler Raum, Turnsaal, Sesselkreis

Material

Stifte, Blocke, Notebook, Beamer fiir PP Prasentation,
Softball, Getrankedose

Phase 1
10 Minuten

ankommen, begriiRen, Uberblick tiber den Inhalt der
Einheit geben

Phase 2
30 Minuten

Hauptteil
e Geschichtlicher Hintergrund zur Resilienz;
Beispiele fir resiliente Personen aus der
Geschichte
e Salutogenese und Kauai Studie
e Definition Resilienz, Beispiel Softball und
Getrankedose, Bedeutung von
Resilienzfahigkeit; warum ist sie wichtig?
e Beispiele aus dem Alltag fiir Resilienzfahigkeit
e Fragen/Auftrage zur Reflexion z.B.
,Stehen Sie in lhrer aktuellen Lebenssituation
besonders unter Stress? Welche Faktoren sind dafir
verantwortlich?“ Stressauslésenden Lebensereignissen
einen Wert von 0 bis 100 zuweisen.

Phase 3
20 Minuten

Abschluss, Erfahrungsaustausch/gemeinsame Reflexion
der Frage
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Stundenbild 2
Thema
Resilienz
alltagsorientiertes Ziel Selbstwirksamkeit, Optimismus, Verlassen der
Teilnehmerlnnen erfahren Opferrolle, Hilfe annehmen, Ziele und Visionen,
Wichtiges rund um die 7 Sdulen | Akzeptanz der Realitat, Kreativitat
der Resilienz mit dem Ziel diese
in ihrem Alltagsleben
fordern/aufbauen und
integrieren zu kénnen
Ortlichkeit grofler Raum, Turnsaal, Sesselkreis
Material Notebook, Beamer, Stifte, Blocke
Phase 1 ankommen, Wiederholung der Inhalte aus der ersten
10 Minuten Einheit
Phase 2 Hauptteil
30 Minuten e 7 Saulen der Resilienz prasentieren und
erlautern und Beispiele dazu bringen
e zujeder Siule Fragen und Ubungen zur
Reflexion mitteilen
e SMART Methode erldutern
o Wie erlange ich Selbstwirksamkeit?
Listen Sie ohne nachzudenken, lhre 7 groBten Starken
auf.
Achtsamkeitsiibung, Bauchatmung
Phase 3 Abschluss
20 Minuten Erfahrungsaustauch/Reflexion der Fragen/Ubungen,
Vorbereitung auf die Aktivitat/Wald-Wiesen-Streifzug
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Stundenbild 1

Sturzprophylaxe

Thema: Bewegte Einheit 1

alltagsorientiertes Ziel

bewegte Einheit zum Thema Sturzprophylaxe mit
aktiven Ubungen fiir Gleichgewicht und Kraft

10 — 15 Minuten

Ortlichkeit grofler Raum, Turnsaal, Haltemoglichkeit fir die
Teilnehmerlnnen!

Material Ev. Yogamatte

Einleitung ankommen, begriiRen, Wie geht es den

Teilnehmerlnnen heute?

Sind Fragen aufgetaucht?

Gibt es neue Teilnehmerlnnen? Wenn ja, kurz
vorstellen

Uberblick tiber den Inhalt der Einheit geben

25 - 30 Minuten

alle Ubungen sind ohne
Schmerzen und ohne Angst
durchzufiihren, wer eine Pause
braucht macht eine Pause, die
Ubungen sollen als anstrengend
bis sehr anstrengend
empfunden werden

Aufwdrmen e Zehen einkrallen und spreizen
e Sprunggelenke kreisen, in beide Richtungen
e Knie hochheben, abwechselnd rechts/links
e Bein kreisen, nach aufRen/nach innen, sowohl
rechts, als auch links
e Arme Uber den Kopfstrecken (,Apfel pfliicken®)
e Oberkorper beugen und Kopf und Arme locker
hangen lassen
Hauptteil Gleichgewichtsiibungen im Stehen:

(4 Serien zu je 20 Sekunden; 2 Min. Pause)
e Bdumchenim Wind

Gleichgewichtsibungen im Gehen:
(4 Serien zu je 20 Sekunden; 2 Min. Pause)
e Zeitlupenschritt

Kraftigungsibungen im Stehen:

(2 Serien zu je 12 Wiederholungen; 2 Min. Pause)
e Kniebeuge
e VorfuBheber
e Fersenheber

Abschluss
10 - 15 Minuten

-> Blind Walk“
AbschlieRende Worte mit Ausblick auf das nachste
Treffen
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Stundenbild 2

Sturzprophylaxe

Thema: Bewegte Einheit 2

alltagsorientiertes Ziel

bewegte Einheit zum Thema Sturzprophylaxe mit
aktiven Ubungen fiir Gleichgewicht und Kraft

10 — 15 Minuten

Ortlichkeit groRBer Raum, Turnsaal, Haltemoglichkeit fiir die
Teilnehmerinnen!

Material Ev. Yogamatte

Einleitung ankommen, begriiRRen, Wie geht es den

Teilnehmerlnnen heute?
Sind Fragen aufgetaucht?
Uberblick tiber den Inhalt der Einheit geben

25 - 30 Minuten

alle Ubungen sind ohne
Schmerzen und ohne Angst
durchzufiihren, wer eine Pause
braucht macht eine Pause, die
Ubungen sollen als anstrengend
bis sehr anstrengend
empfunden werden

Aufwdrmen e Sprunggelenke kreisen, in beide Richtungen
e Knie hochheben, abwechselnd rechts/links
e Arme Uber den Kopfstrecken (,Apfel pfliicken®)
e Wirbelsdule Wirbel fir Wirbel einrollen, Arme
locker hdangen lassen, dann Wirbel fir Wirble
aufrollen
e Oberkorper aufgerichtet nach rechts und links
drehen
e Schultern kreisen, nach hinten und nach vorne
o Arme kreisen
e Handgelenke kreisen
Hauptteil Gleichgewichtsiibungen im Stehen:

(4 Serien zu je 20 Sekunden; 2 Min. Pause)
Einbeinstand

Gleichgewichtsiibungen im Gehen:
(4 Serien zu je 20 Sekunden; 2 Min. Pause)
e Zeitlupenschritt und aufsetzen des FulRes auf
einem Blatt Papier, welches sich beim Aufsetzen
nicht bewegen darf

Kraftigungsibungen im Stehen:

(2 Serien zu je 12 Wiederholungen; 2 Min. Pause)
e Ausfallschritt

e Bein seitlich abspreizen

Kraftigungsibungen im Liegen:
(2 Serien zu je 12 Wiederholungen; 2min. Pause)
e Bricke

Abschluss
10 - 15 Minuten

-> Kegeln
AbschlieBende Worte mit Ausblick auf das nachste
Treffen
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Stundenbild 3

Sturzprophylaxe

Thema: Bewegte Einheit 3

alltagsorientiertes Ziel

bewegte Einheit zum Thema Sturzprophylaxe mit
aktiven Ubungen fiir Gleichgewicht und Kraft

10 — 15 Minuten

Ortlichkeit groRBer Raum, Turnsaal, Haltemoglichkeit fiir die
Teilnehmerinnen!

Material Ev. Yogamatte

Einleitung ankommen, begriiRRen, Wie geht es den

Teilnehmerlnnen heute?
Sind Fragen aufgetaucht?
Uberblick tiber den Inhalt der Einheit geben

25 - 30 Minuten

alle Ubungen sind ohne
Schmerzen und ohne Angst
durchzufiihren, wer eine Pause
braucht macht eine Pause, die
Ubungen sollen als anstrengend
bis sehr anstrengend
empfunden werden

Aufwdrmen e Sprunggelenke kreisen, in beide Richtungen
e Knie hochheben, abwechselnd rechts/links
e Wirbelsdule Wirbel fiir Wirbel einrollen, Arme
locker hdangen lassen, dann Wirbel fir Wirbel
aufrollen
e Oberkorper aufgerichtet nach rechts und links
drehen
e Finger 6ffnen und schlieBen und dabei Arme nach
oben lber den Kopf heben und wieder senken
Hauptteil Gleichgewichtsiibungen im Stehen:

(4 Serien zu je 20 Sekunden; 2 Min. Pause)
e Tandem-Stand

Gleichgewichtsibungen im Gehen:
(4 Serien zu je 20 Sekunden; 2 Min. Pause)
e Tandem-Gang

Kraftigungsliibungen im Liegen:
(2 Serien zu je 12 Wiederholungen; 2 Min. Pause)
e Unterarmstitz
e seitlicher Unterarmstiitz
e Riickenstrecker

Abschluss
10 - 15 Minuten

Ansprechen: Haben sich Teilnehmer schon einmal
dariiber Gedanken gemacht, ob sie zuhause
potenziellen ausgesetzt sind?

AbschlieBende Worte mit Ausblick auf das nachste
Treffen

Gefordert aus Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich und des Landes Steiermark.

"= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz

GmbH

Gefordert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich

Gesundheit Osterreich

Geschaftsbereich
Fonds Gesundes
Osterreich

B @ Das Land
Steiermark
=» Gesundheit

LI}




Y4
AktivCoach / AktivTreffs fur Biirgerinnen 65+ Styrla C vitalis

Gesundheit fiir die Steiermark!

Stundenbild 4

Sturzprophylaxe

Thema: Waldspaziergang

alltagsorientiertes Ziel

Waldspaziergang + Herausforderungen fiir das
Gleichgewicht, Strecke

Ortlichkeit

Spaziergangsroute Uberlegen

Einleitung
10— 15 Minuten

ankommen, begriiRRen, Wie geht es den
Teilnehmerlnnen heute?

Sind Fragen aufgetaucht?

Uberblick Giber den Inhalt der Einheit geben

Hauptteil
45 - 60 Minuten

e Losgehen

e nach rund 10 min: Anregung neben dem Weg zu
gehen (Herausforderung Wurzeln und Asten
auszuweichen, Uber sie zu steigen bzw. sich zu
ducken)

e Schritte bewusst setzen abhangig von den
Moglichkeiten des Waldes und dem
Gesundheitszustand der Teilnehmer, kann man
versuchen Uber einen umgefallenen Baumstamm
zu balancieren

Abschluss
10 - 15 Minuten

Wie geht’s den Teilnehmern?

War es fiir Sie eine neue Erfahrung, den Weg einmal zu
verlassen bzw. neue Wege zu gehen?

AbschlieBende Worte mit Ausblick auf das nachste
Treffen
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Stundenbild 5

Sturzprophylaxe

Thema: Wiesenspaziergang

alltagsorientiertes Ziel

Wiesenspaziergang + Herausforderungen fiir das
Gleichgewicht, Strecke

Ortlichkeit

Spaziergangsroute Uberlegen

Einleitung
10— 15 Minuten

ankommen, begriiRRen, Wie geht es den
Teilnehmerlnnen heute?

Sind Fragen aufgetaucht?

Uberblick Giber den Inhalt der Einheit geben

Hauptteil
45 - 60 Minuten

e Losgehen

e nach rund 10 min: Anregung neben dem Weg zu
gehen (Herausforderung unebenes Gelande)

e Schritte bewusst setzen

e bei warmem Wetter: Schuhe ausziehen und eine
Weile barfuld spazieren

Abschluss
10 - 15 Minuten

Wie geht’s den Teilnehmern?

War es fiir Sie eine neue Erfahrung, den Weg einmal zu
verlassen oder barfuR zu gehen?

AbschlieBende Worte mit Ausblick auf das nachste
Treffen
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