Kurs — Info
Gesundheitstraining an
KG-Geraten

mit u.a. Rickenschulelementen
Wirbelsaulengymnastik
Beckenbodentraining

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung
gebucht, die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken
Rheinland angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit Ihrem Kursreferenten und in
Abstimmung mit vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert
haben.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs/Workshop erwarten,
haben wir diese Information und eine Programm-Vorschau (exemplarisch fiir einen 18
Wochen-Kurs) vorbereitet. Um lhre individuellen Erwartungen berticksichtigen zu kdnnen,
bitten wir Sie am Ende dieser 1. Stunde darum, den beigefligten Erwartungshaltungsbogen
auszufillen und Ihrem Kursleiter zu geben.

Unsere Ziele in diesem Kurs

- Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining durch Kraft und Ausdauer

- Verbesserung der Kraft- und Ausdauerleistungsfahigkeit

- Vorbeugung von Herz-Kreislauferkrankungen, Verminderung des Herzinfarkt-Risikos
durch gesundheitsorientiertes Ausdauertraining

- Vorbeugung von Rickenschmerzen, Verbesserung der Korperhaltung durch
gesundheitsorientiertes Krafttraining

- Straffung des Binde- und Muskelgewebes durch gezieltes Krafttraining

- Vorbeugung von Osteoporose durch sportliche Belastung des Muskel-, Sehnen- und
Knochenapparates

- Verringerung oder Stabilisierung des Kdrpergewichts durch Anregung des
Fettstoffwechsels

- Starkung des Immunsystems und Verbesserung der Stressresistenz durch kérperliche
Aktivitat

- Forderung der individuellen Kérperwahrnehmung, Ausgleich von Verspannungen oder
muskularen Dysbalancen

- Foérderung der korperlichen und geistigen Beweglichkeit, Koordinations- und
Entspannungsfahigkeit

- Aufbau und Starkung des Selbstbewusstseins, der Kérperhaltung und Motivation

Circuit-Programm (KG-Gerate 50% + Bodenitibungen 50%)

1. Std.: BegrifRung, Vorstellung ZSM und Trainingsraum. Kursuberblick,
Eingangsfragebogen, Einfiihrung/ Kennenlernen der Kraft-Gerate und erste Ubungen
(evtl. ohne Seilzug und Bauchcruncher), Trainingsprotokoll Gerateeinstellungen
notieren

2. Std.: Einfihrung/ Kennenlernen der Ausdauer-Gerate, Herantasten an den
individuellen gesundheitsorientierten Belastungsbereich (60 — 70% der max.
Leistungsfahigkeit, ,fatburning“-Bereich, Wohlfiihlen), Trainingsprotokoll, Kraft-
Gerate im Stationsbetrieb, Kontrolle Bewegungsausfiihrung, Hausaufgabe: Messung
des Ruhepulses

3. Std.: gemeinsame Erwarmung, Berechnung der Trainingspulsfrequenz und
Ausdauertraining, Kraftausdauertest, Berechnung des Trainingsgewichts,
Kraftausdauertraining mit 3 Serien

4. Std.: jede Stunde gemeinsame Erwarmung (Gruppendynamik, gegenseitiges
Kennenlernen), individuell durchgefihrtes Kraft- und Ausdauertraining, bei



Kraftgeraten Abstimmung der Reihenfolge beachten, Einfihrung/ Vorstellung von
Bauchcrunch und Seilzugvariationen, Seilzug auf individuelle Bedirfnisse oder
Besonderheiten einstellen

5. Std.: Kraft- und Ausdauertraining, Einfihrung/ Vorstellung von Dehnungstibungen,
Ausfuihrung nach den 3 Serien beim Geratewechsel

6. Std.: wie 5.5td., Einfihrung/ Vorstellung einer Cool-Down-Phase am Ende der
Trainingseinheit, z.B. mit Igelball-Massage o.4.,

7. Std.: gemeinsame Erwarmung, individuelles Kraft- und Ausdauertraining, Cool-Down
selbstandig

8. Std.: wie 7.Std.

9. Std.: Retest und evtl. Gewichtserh6hung und Watt- bzw. Niveau-Steigerung bei den
Ausdauergeraten

Ca. 15. Std.: Retest

Letzte Std.: Praxis, Evaluation der Leistungssteigerung, zusammenfassende Bewertung

des Kurs-Programms, Kundenfragebogen, Abschluss

Weitere Gesundheitsthemen-Schwerpunkte:

8.Std.: Herz-Kreislauf-Pravention durch richtige Ausdauerbelastung, Herzfrequenz-Messung
und Trainingspuls-Berechnung, Blutdruck-Messung, Info sports care Band 2

10.Std.: richtige Erndhrung, Stoffwechselphysiologie, Fettverbrennung, Info einschlagige
Ernahrungsberater, sports care Band 2

14. Std.: Ricken und Stress, Kérperhaltung und Kérperwahrnehmung, riickengerechtes
Alltagsverhalten, Info sports care Band 3

18. Std.: Entspannung und Gelassenheit, Gesundheitsférdernde Prinzipien, Vermeidung von
Risikofaktoren

Gerate fur Bodeniibungen: Pezziballe, Theraband, Redondobélle, Balance-Pads, Igelballe

Infomaterial fiir die Teilnehmer
GKV-Infobroschiiren Gesundheit: Ausdauer, Ernéhrung, Stressmanagement, Ricken,
Herzkreislauf-Pravention

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon Uberzeugt, dass die eigene
Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fir den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit
ist. Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten
Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit® der richtigen
Erndhrung, optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles
durchdringendes Bewusstsein fir die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden
Faktoren. Darliber hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine
konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen méchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie fiur die genannten Werte zu sensibilisieren -
denn fur lhre Gesundheit und/oder die lhres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthalt unser Programmflyer, unsere Homepage oder erhalten
Sie im Verlauf dieser Veranstaltung. Fur detaillierte Fragen stehen lhnen die
Kursleiter/innen oder Mitarbeiter der Geschéaftstelle gerne zur Verfigung.



