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- Krebspravention
- Erhalt des sozialen Netzwerkes
- Erhalt der Alltagskompetenz

Wie sollte ein gesundheits- bzw. fitnessorientiertes Ausdauertraining in der Praxis aussehen?

Organisation eines gesundheits- bzw. fitnessorientierten Ausdauertrainings
- Ausdauertraining in Verbindung mit dem Arbeitsplatz

- Ausdauertraining in der Form eines ,Heimtrainings“

- - Geeignete Ausdauersportarten

- Ausdauersportarten im Fitnessstudio

KAPITEL VI
BEDEUTUNG Elf(iES KRAFTTRAININGS FUR GESUNDHEIT UND FITNESS

Arten der Kraft

Faktoren der Kraft

- Intermuskulére Koordination

- Intramuskulare Koordination

- Muskelguerschnittszunahme (Hypertrophie)

Zielsetzungen des Krafttrainings

- Erhatt bzw. Steigerung der psychophysischen Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
- Korperstyling

- Reduzierung von Ubergewicht

- Beeinflussung der Sexualhormone

- Vorbeugung von Haltungsschwachen und Vermeidung von Ruckenleiden
- - Volkswirtschaftliche Auswirkungen von Ruckenleiden

- - Ursachen fur die Entstehung von Riickenleiden

- Ausgleichs- bzw. Ergénzungstraining zum Berufsalltag

- Erhéhung eines niedrigen Blutdruckes

- Pravention von Arthrosen, Kompensation und Verzégerung gelenkverschleiBender Prozesse
- Osteoporosevorbeugung

- Sturzprophylaxe

- Erhalt bzw. Erhdhung der zerebralen Leistungsfahigkeit

- Selbstéandigkeitserhalt im Alter

Wie sollte ein gesundheits- bzw. fitnessorientiertes Krafttraining in der Praxis aussehen?
- Kraftausdauertraining

- Maximalkrafttraining

- Schnellkrafttraining

- Propriozeptives Krafttraining

Organisation eines gesundheits- und fitnessorientierten Krafttrainings

- Krafttraining in Verbindung mit dem Arbeitsplatz

- Krafttraining in der Form eines Heimtrainings

- Krafttraining im Fitnessstudio

Krafttraining bei speziellen Gesundheitsproblemen

- Bei Personen mit Knie- und Huftarthrosen

- Bei Personen mit Bluthochdruck

- Bei Personen mit Osteoporose
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- Bei Personen mit Ubergewicht
- Bel Personen mit Ruckenproblemen

KAPITEL VII
BEDEUTUNG EINES BEWEGLICHKEITSTRAININGS FUR GESUNDHEIT UND FITNESS

Zielsetzungen des Beweglichkeltstrainings

- Erhalt der Alltagskompetenz

- Haltungsprohylaxe

- Vermeidung muskularer Dysbalancen

- Verletzungsprophylaxe

- Optimierung;ﬂes Bewegungslernens

- Optimierung 'der Wiederherstellung nach Belastung

- Mittel zur Entspannung

Einfache Tests zur Einschatzung der individuellen Beweglichkeit

Wie sollte ein gesundheits- bzw. fitnessorientiertes Beweglichkeitstraining in der Praxis aussehen?
- Methodische Grundsatze zum Beweglichkeitstraining

Organisation eines gesundheits- und fitnessorientierten Beweglichkeitstrainings
- Beweglichkeitstraining in Verbindung mit dem Arbeitsplatz

- Beweglichkeitstraining im Fitnessstudio

Geeignete Sportarten

KAPITEL vl
BEDEUTUNG EINES KOORDINATIONSTRAININGS FUR GESUNDHEIT UND FITNESS

Zielsetzungen des Koordinationstrainings

- Erhalt bzw. Steigerung der psychophysischen Leistungsfahigkeit

- Okonomisierung der Muskelarbeit

- Unfall-, Sturz- und Verletzungsprophylaxe

- Erleichterung des Bewegungslernens

- Optimierung der Freizeitgestaltung

- Erhalt bzw. zur Verbesserung der zerebralen Leistungsfahigkeit

- Moglichkeit zum Erhalt der sozialen Kompetenz

- Erhalt der Alltagskompetenz

Wie sollte ein gesundheits- bzw. fitnessorientiertes Koordinationstraining in der Praxis aussehen?
Organisation eines gesundheits- bzw. fitnessorientierten Koordinationstrainings
- Koordinationstraining am Arbeitsplatz, zu Hause oder im Verein

Geeignete Sportarten

Kapitel IX
UBERGEWICHT ~ EIN PROBLEM UNSERER UBERFLUSS- UND BEWEGUNGSMANGELGESELLSCHAFT

Definition von Ubergewicht bzw. Fettleibigkeit

Bewegungsmangel und Ubererndhrung als Hauptursachen von Ubergewicht
Ubergewicht und Gesundheitskosten

Ubergewicht und Lebenserwartung

Moglichkeiten zur Gewichtsreduzierung
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- Einschrankung der Nahrungszufuhr

- Abnehmen durch Erhohung der korperlichen Aktivitat

- Abnehmen durch eine kombinierte Gewichtsreduktion

Das Verhalten der Fettzellen wahrend einer Gewichtszunahme und einer Gewichtsreduktion
Organisation eines effektiven Gewichtsreduktiontrainings

Geeignete Sportarten zur Gewichtsreduktion

KAPITEL X
OSTEOPOROSE - FOLGE EINES CHRONISCHEN BEWEGUNGSMANGELS

Gesundheitspolitische Bedeutung der Osteoporose
Manifestation und Entwicklung einer Osteoporose
Risikofaktoren dga'?" Osteoporose

Bewegungsmangel als Hauptursache

Zusatzliche Osteoporose fordernde Risikofaktoren

- Ungenugende Kalziumzufuhr uber die Nahrung

- Rauchen

- Alkoholmissbrauch

- Zu hoher Kaffeekonsum

- Zu hoher Phosphatgehalt in der Nahrung

- Untergewicht

- Niedrige Sexualhormonspiegel

- Andere Ursachen

Wie sollte ein effektives Osteoporose-Praventivtraining aussehen?
Geeignete Sportarten zur Vermeidung einer Osteoporose
Grundsétze fur ein effektives Osteoporose-Praventionstraining

Kapitel XI
STRESS — UNSER TAGLICHER BEGLEITER

Was versteht man unter Stress?

Stresstypen

Auswirkungen von chronischem Disstress auf die Gesundheit
Wie solite ein effektives Stress abbauendes Training aussehen?
Geeignete Sportarten
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