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Förderung von Motivation und 
Alltagstransfer – Die BeFo-Fortbildung



Patienten fällt die Aufrechterhaltung 
von Bewegung im Alltag schwer

„Ich weiß gar nicht,
wofür Sport gut sein soll.“

„Sport ist zwar
gesund, aber viel
zu anstrengend.“

„Bewegung
schadet mir nur.“

„Sport macht mich
immer fix und fertig.“

„!ie "bungen machen
mich auch nicht gesund.“

„Ich will mehr Sport
treiben, weiß aber nicht,
was ich tun #$nnte.“

„%ie weiß ich, ob ich
dann nicht übertreibe oder

zu wenig mache&“

„!ie "bungen
m$chte ich auf 'eden (all

zu )ause machen.“

„*ft #ommt mir dann
der +lltag oder die +rbeit

dazwischen.“

„Ich habe immer
viel zu viele andere
!inge im ,opf.“

„-nd was mache ich
bei !urchh.ngern&“

„Bewegung war noch nie
meine Sache, ich bin #ein

Sportt/p.“
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BeFo ist eine 
Fortbildung für 
Bewegungsthera-
peut:innen, die 
nach Werkzeugen 
suchen, um 
Patient:innen zur 
Bewegung zu 
motivieren und sie 
bei der Umsetzung 
im Alltag zu 
unterstützen



Partnerschaftliche
therapeutische Beziehun�

offene Fragen

Reflektieren

Informieren im Dialog

„Das wird nicht leicht,
dranzubleiben!“

„Ob ich dann auch
alles richtig mache?“

„Ich habe immer
viel zu viele andere
Dinge im Kopf.“

„Oft kommt mir dann
der !lltag oder "eruf

dazwischen.“

„#u $ause m%chte
ich auf &eden 'all
(alken gehen.“

„Ich will mehr )port
treiben, wei* aber nicht
was ich tun k%nnte.“

über gesundheitliche
Folgen informieren

Selbstbeobachtung
emotionaler Konsequenzen

Gesundheitsziele setzen

sich zukünftige Ergebnisse
vorstellen

mit Selbstbild abstimmen

Vor! und "achteile
ab#$gen

%e#egungsidee &nden

%e#egungs'lan erstellen

%e#$ltigungs'lan erstellen

Verbindlichkeit schaffen

Selbstbeobachtung f(rdern

Selbstbelohnung anregen„)port ist zwar
gesund, aber viel zu

anstrengend.“

„+it den anderen
im )portverein kann
ich doch niemals

mithalten.“

„Ich und )port?
Das kann ich mir
nicht vorstellen.“

„(as bringt mir
"ewegung f,r
die #ukunft?“

„"ewegung macht
keinen )pa*.“

„)chonung ist
wichtiger.“

Be�e�t in �en �llta�
��ti�ati�n st�r�en ��setzun� f�r�ern

6 Strategien zur Stärkung  der Motivation 

6 Strategien zur Förderung der Umsetzung 

3 Kommunikationsstrategien zur Schaffung einer guten Therapeut-
Patienten-Beziehung
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Motivation stärken
Identifikationsm���i��keiten
s��a��en
�eränder�n� der �inste���n�

„Bewegung war noch nie
meine Sache, ich bin kein
Sporttyp.“

„Für Sport ist mein Körper
nicht geschaffen. Sport ist
nur was für Dünne.“

„Mit den anderen im
Sport!erein kann ich doch
niema"s mitha"ten.“

Re�ektieren: Nach Möglichkeit bereits im Sinne der Bewegungstypen (siehe
Rückseite) reflektieren (Bsp.: „Neben den gesundheitlichen !uswirkungen
ist Beweg��g bei "hnen in erster #inie ein $eg% um Stress ab&ubauen. $as
n'ch())

→ gg*. weiter nach*ragen% welche Bewegungs+'rlieben ,emanden
wichtig sind (bei Bedar* mit !rbeitsblatt)

Informieren: „-igentlich gibt es nicht .-N Sp'rt 'der ."- Bewegung. !lle
Menschen bewegen sich mehr 'der weniger. .er eine braucht den
$ettkamp* beim Marath'n% eine andere spielt gerne in einer /ruppe und
wieder ein anderer dreht lieber alleine im $ald seine Runden. .ahinter
liegen ,eweils sehr unterschiedliche 0'rlieben und Bedür*nisse.
"nteressiert es Sie% welche Bewegungstypen es gibt( (!rbeitsblatt).

$elche Bewegungs*'rm ist "hnen am n1chsten% welcher Bewegungstyp
sind Sie()

→ 2usammen*assen3 au* den 4unkt bringen

Offene Fra�e: [als Antwort auf Hinweissatz� „Sie haben +öllig Recht% *ür die Beweg��g% die
man dauerha*t machen möchte% s'llte man auch der richtige 5yp sein.
0iele Menschen be&eichnen sich nicht als 6Sp'rttypen7. Bewegung geht
aber über Sp'rt weit hinaus. $elche 8'rm der Bewegung macht "hnen
Spa9( $'bei bewegen Sie sich am liebsten()

Jeder hat andere Vorlieben bei Beweg�ng

Beweg�ng i�t al�o ��r �ie �

Beweg�ng �ollte ��� eigenen ��� �a��en

mit �e��st�i�d
a�stimmen
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Strategiekarten



Welcher Bewegungstyp sind Sie?
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…ummich in körperlich guter Verfassung zu halten.
… vor allem um fit zu sein.
… vor allem aus gesundheitlichen Gründen.

… um mit anderen gesellig zusammen zu sein.
… um etwas in einer Gruppe zu unternehmen.
… um dabei Freunde/Bekannte zu treffen.
… um beim !port neue "eute kennen zu lernen.
… um dabei neue Freunde zu gewinnen.

… um abzunehmen.
… um mein Gewicht zu regulieren.
… wegen meiner Figur.

… weil ich im#ettkampf aufblühe.
… um mich mit anderen zu messen.
… um sportliche $iele zu erreichen.
… wegen des %ervenkitzels.

… um mich zu entspannen.
… vor allem aus Freude an der Bewegung.
… um neue &nergie zu tanken.

… um die "andschaft zu genie'en.
… um aus den vier #(nden

raus zu kommen.
… um was anderes zu sehen.

… weil es mir Freude bereitet) die
!chönheit der menschlichen

Bewegung im !port zu erleben.
… weil !port mir die *öglichkeit
für schöne Bewegungen bietet

… um +rger und Gereiztheit abzubauen.
… weil ich mich so von anderen ,roblemen ablenke.

… um !tress abzubauen.
… um meine Gedanken im -opf zu ordnen.

zu den ./pen siehe !udeck G) "ehnert -) 0onzelmann 1. *otivbasierte !portt/pen. 1uf dem#eg zur
,ersonorientierung im zielgruppenspezifischen Freizeit2 und Gesundheitssport. $ !portps/chol 34556 578 595:

Arbeitsmaterialien



Arbeitsblätter für Patienten
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Mein Bewegungsplan
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Wie können Sie Ihrem Ziel näher kommen? Entwickeln Sie Ihren persönlichen Bewegungsplan für ei�e
Bewegungsidee und tragen Sie ihn ein. Konkrete Pläne sind besonders hilfreich. !ie W"#ragen können
Ihnen beim genauen Planen helfen.

Hindernisse erkennen und ��erwinden
Was könnte Sie daran hindern$
Ihren Bewegungsplan %u &erwirklichen?

Was möchten Sie tun$
um dieses 'indernis %u überwinden?

Hindernis 1 ��s�n� ����n ��

Hindernis 2 ��s�n� ����n ��

�eine �e�e��n�sidee
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Bewegt in den (lltag) (lle (rbeitsblätter *nden Sie %um 'erunterladen auf www.befo"training.de+materialM6

Wägen Sie Vor- und Nac��ei�e a�
Wenn Sie darüber nachdenken, mehr Bewegung in Ihren Alltag zu bringen, ist es sinnvoll, die Vor-
und Nachteile gut abzuwägen. Schreiben Sie ��re Vor- und Nac��ei�e �on �e�r �e�egung au! die
"eweilige Seite #Beis$iele !ür Vorteile% &'tter !ühlen( oder &besser aussehen() Beis$iele !ür Nachteile%
&*eitau!wand( oder &kostet +eld(,.

Wenn Sie noch genauer sein m-chten, k-nnen Sie die +ründe mit +ewichten versehen. Schreiben
Sie ein!ach *ahlen von ./.0 in die +ewichte. 1in unwichtiger +rund &wiegt( wenig #z. B. nur . kg,, der
wichtigste +rund wiegt schwer #.0 kg,. Am 1nde k-nnen Sie Ihre +ründe zusammenrechnen und
sehen, au! welche Seite sich die Waage neigt.

Summe der Nachteile Summe der Vorteile

Nac��ei�e �on
�e�egung

Vor�ei�e �on
�e�egung

Bewegt in den Alltag% Alle Arbeitsblätter 'nden Sie zum 2erunterladen au! www.be!o-training.de3material



https://zepg.de/bewegungstherapie/

• Fortbildung durch das Zentrum Patientenschulung 
und Gesundheitsförderung (ZePG e. V.) 

• Basistraining: 8 h 

• spätere Vertiefung optional 

• auch als Inhouse-Fortbildung möglich

kontakt@zepg.de

https://zepg.de/bewegungstherapie/
mailto:kontakt@zepg.de?subject=Anfrage%20BeFo

