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Patienten fallt die Aufrechterhaltung
von Bewegung im Alltag schwer

.Bewegung
schadet mir nur.”

.Ich weil3 gar nicht,
wofir Sport gut sein soll.”

.Ich will mehr Sport
treiben, weil3 aber nicht,
was ich tun konnte.”

Jlch habe immer
viel zu viele andere
Dinge im Kopf.”

LSport macht mich
immer fix und fertig.”

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

,Die Ubungen
mochte ich auf jeden Fall
zu Hause machen.”

Wie weil3 ich, ob ich
dann nicht Gbertreibe oder
zu wenig mache?”

,Die Ubungen machen
mich auch nicht gesund.”

«Sport ist zwar
gesund, aber viel
zu anstrengend.”

,Oft kommt mir dann
der Alltag oder die Arbeit
dazwischen.”

.Und was mache ich
bei Durchhéangern?”



BeFo ist eine
Fortbildung fiir
Bewegungsthera-
peut:innen, die
nach Werkzeugen
suchen, um
Patient:innen zur
Bewegung zu
motivieren und sie
bei der Umsetzung
im Alltag zu
unterstutzen

mEEBefo

Motivation zur Bewegung starken

Umsetzung der Bewegung férdern

Rehabilitationswissenschaften




. : JIch will mehr Sport
Bewegungsidee finden treiben, weil aber nicht

~Schonung ist uber gesundheitliche
wichtiger. Folgen'informieren . was ich tun konnte.”
- Partnerschaftliche 20 Hovee méchte
,Bewegung macht Selbstbeobachtung therapeutische Beziehung Bewegungsplan erstellen “ich auf jeden Fall
keinen Spal3. emotionaler Konsequenzen Walken gehen.”
,Oft kommt mir dann

Bewaltigungsplan erstellen der Alltag oder Beruf

,Was bringt mir
dazwischen.”

Bewegung fir
die Zukunft?”

Gesundheitsziele setzen offene Fragen
,lch habe immer

,lch und Spor{?
Das kann ich mir sich zu kl'jnf'tige Ergebnisse Reflektieren i i i viel zu viele andere
nicht vorstellen.” vorstellen Verbindlichkeit schaffen Dinge im Kopt.”
.,,I\git den andelgen . . . bichd h
'f’ychpjofg%egﬁ'ef;,,,;g” mit Selbstbild abstimmen Informieren im Dialog Selbstbeobachtung férdern a';,gs r’if:htiga’;,’,’ai%fe?,,
mithalten.”
"Spfj" ’Et C i) Vor- und Nachteile Selbstbelohnung anregen ,Das wird nicht leicht,
gesund, aver vis, 2 abwagen dranzubleiben!”
anstrengend.

6 Strategien zur Starkung der Motivation

6 Strategien zur Forderung der Umsetzung

mENBefFo

3 Kommunikationsstrategien zur Schaffung einer guten Therapeut-

Patienten-Beziehung
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Strategiekarten

mEmBeFo

mit Selbstbild @ Jeder hat andere Vorlieben bei Bewegung
abstimmen Offene Frage: [als Antwort auf Hinweissatz] ,Sie haben vollig Recht, fur die Bewegung, die
man dauerhaft machen méochte, sollte man auch der richtige Typ sein.
Viele Menschen bezeichnen sich nicht als »Sporttypen«. Bewegung geht
aber Uber Sport weit hinaus. Welche Form der Bewegung macht lhnen
@Wozu Spal? Wobei bewegen Sie sich am liebsten?”

Motivation stirken B) Bewegung ist also fir Sie ...

Identifikationsméglichkeiten Reflektieren: Nach Moglichkeit bereits im Sinne der Bewegungstypen (siehe

schaffen Rickseite) reflektieren (Bsp.: ,Neben den gesundheitlichen Auswirkungen
ist Bewegung bei Ihnen in erster Linie ein Weg, um Stress abzubauen. Was

Veranderung der Einstellung noch?")

— ggf. weiter nachfragen, welche Bewegungsvorlieben jemanden
wichtig sind (bei Bedarf mit Arbeitsblatt)

o

o
o
@ wann =

~Bewegung war noch nie

meine Sache, ich bin kein ”) Bewegung sollte zum eigenen Typ passen

Sporttyp.” Informieren: ,Eigentlich gibt es nicht DEN Sport oder DIE Bewegung. Alle
,Fiir Sport ist mein Kérper Menschen bewegen sich mehr oder weniger. Der eine braucht den

nicht geschaffen. Sport ist Wettkampf beim Marathon, eine andere spielt gerne in einer Gruppe und
nur was flir Diinne.” wieder ein anderer dreht lieber alleine im Wald seine Runden. Dahinter

liegen jeweils sehr unterschiedliche Vorlieben und Bedurfnisse.

~Mit den anderen im . _ ' _
Interessiert es Sie, welche Bewegungstypen es gibt? (Arbeitsblatt).

Sportverein kann ich doch

niemals mithalten.” : 3
: : Welche Bewegungsform ist Ihnen am nachsten, welcher Bewegungstyp

sind Sie?”

— Zusammenfassen; auf den Punkt bringen
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Arbeitsmaterialien

Welcher Bewegungstyp sind Sie?

...um Arger und Gereiztheit abzubauen.

... weil ich mich so von anderen Problemen ablenke.
... um Stress abzubauen.

... um meine Gedanken im Kopf zu ordnen.

... weil es mir Freude bereitet, die
Schénheit der menschlichen
Bewegung im Sport zu erleben.

... weil Sport mir die Méglichkeit
fur schone Bewegungen bietet

.. um die Landschaft zu genieBen. ot Q
...um aus den vier Wanden
raus zu kommen.
...um was anderes zu sehen.

... um mich zu entspannen.

... vor allem aus Freude an der Bewegung.
... um neue Energie zu tanken.

...um mich in kérperlich guter Verfassung zu halten.
... vor allem um fit zu sein.

... vor allem aus gesundheitlichen Grinden.

.. um mit anderen gesellig zusammen zu sein.
..um etwas in einer Gruppe zu unternehmen.
.. um dabei Freunde/Bekannte zu treffen.

.. um dabei neue Freunde zu gewinnen.

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

.. weil ich im Wettkampf aufblihe.

.. um mich mit anderen zu messen.
.. um sportliche Ziele zu erreichen.
.. wegen des Nervenkitzels.

..um beim Sport neue Leute kennen zu lernen.

zu den Typen siehe Sudeck G, Lehnert K, Conzelmann A. Motivbasierte Sporttypen. Auf dem Weg zur
Personorientierung im zielgruppenspezifischen Freizeit- und Gesundheitssport. Z Sportpsychol 2011; 18: 1-17
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Arbeitsblatt

Wagen Sie Vor- und Nachteile ab

Wenn Sie dariiber nachdenken, mehr Bewegung in lhren Alltag zu bringen, ist es sinnvoll, die Vor-
und Nachteile gut abzuwégen. Schreiben Sie lhre Vor- und Nachteile von mehr Bewegung auf die
jeweilige Seite (Beispiele fir Vorteile: fitter fihlen” oder ,besser aussehen”; Beispiele fir Nachteile:
,Zeitaufwand” oder ,kostet Geld").

Wenn Sie noch genauer sein mochten, kénnen Sie die Griinde mit Gewichten versehen. Schreiben
Sie einfach Zahlen von 1-10 in die Gewichte. Ein unwichtiger Grund ,wiegt” wenig (z. B. nur 1 kg), der

wichtigste Grund wiegt schwer (10 kg). Am Ende kénnen Sie lhre Griinde zusammenrechnen und
sehen, auf welche Seite sich die Waage neigt.

Vorteile von
Bewegung

Nachteile von
Bewegung

| 1CDDDDD
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Summe der Nachteile Summe der Vorteile

[wmmBeFo Bewegtin den Alltag: Alle Arbeitsblatter finden Sie zum Herunterladen auf www.befo-training.de/material [ M6 |

ur Patienten

Mein Bewegungsplan

> Wie kdnnen Sie lhrem Ziel néher kommen? Entwickeln Sie lhren persénlichen Bewegungsplan fiir eine -
@ Bewegungsidee und tragen Sie ihn ein. Konkrete Pléne sind besonders hilfreich. Die W-Fragen kénnen

Ihnen beim genauen Planen helfen.

(Meine Bewegungsidee

Wann?

Wo?

Wie? Womit?

Mit wem?

Hindernisse erkennen und uberwinden @

Was kénnte Sie daran hindern, Was mochten Sie tun,

Ihren Bewegungsplan zu verwirklichen? um dieses Hindernis zu tiberwinden?

(‘Hindernis 1 R&sung (Plan B)
Hindernis 2 Lésung (Plan B)
|\ A
mmmBeFo Bewegt in den Alltag: Alle Arbeitsblatter finden Sie zum Herunterladen auf www.befo-training.de/material W
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* Fortbildung durch das Zentrum Patientenschulung
und Gesundheitstorderung (ZePG e. V.)

* Basistraining: 8 h
e spatere Vertiefung optional

* auch als Inhouse-Fortbildung moglich

https://zepg.de/bewegungstherapie/

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

