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Einleitung

Der in den Medien oft thematisierte
demographische Wandel hat langst
begonnen Die Bevdlkerung in Deutschland
schrumpft, es gibt immer weniger junge
und immer altere Personen im Erwerbs-
alter. Da bedeutet fir die Unternehmen:
Auch das Alter ihrer Belegschaft wird in
den nachsten Jahren drastisch zunehmen.

Leistungsfahige und gesunde Mitarbeiter
/innen bis zur Rente, die Wettbewerbs-
fahigkeit deutscher Unternehmen steht
und fallt in  Zukunft mit einer
leistungsfahigeren alteren Belegschaft.
Das wird nur gelingen, wenn die Firmen
die Gesundheit ihrer  Mitarbeiter/innen
erhalten kdnnen.

ne Q JL v!»m-w“‘
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Im Jahr 2020 werden nach einer Prognose
des Instituts fir Arbeitsmarkt- und
Berufsforschung (IAB) 13,2 Millionen Uber
50-jahrige 7,6 Millionen unter 30-jahrigen
Arbeitnehmer/inne/n gegeniuber stehen.
Dann wird jede dritte Arbeitskraft 50 Jahre
und alter sein. Studien zeigen, dass Altere
mindestens genau so produktiv sind wie
Junge, solange sie gesund und damit
leistungsfahig bleiben.

Dieser Trend wird sich durch Anderungen
in den politischen Rahmenbedingungen
noch verstarken. So wird das Renten-
eintrittsalter  stufenweise auf 67 Jahre
angehoben, die Altersteilzeitregelung
auslaufen.

Bei einem hoheren Anteil alterer Arbeit-
nehmer/innen in den nachsten Jahren wird

auch ihre Bedeutung als Produktivkrafte
steigen. Das Erfahrungswissen, das
erworbene Know - How, soziale Reife und
hohe Zuverlassigkeit machen d&ltere
Arbeitnehmer/innen zu einer wichtigen
Ressource: So lange es die Gesundheit
erlaubt.

Fir die Betriebe, Betriebsrate und
Gewerkschaften erwachst daraus eine
Herausforderung, die aber auch zu einer
Chance werden kann, wenn den
Problemen frihzeitig begegnet wird. Sich
Uber die langfristige Leistungsfahigkeit und
Motivation der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter Gedanken zu machen, ist
dabei ein  wichtiger  Schritt.  Die
entscheidende Voraussetzung: der Erhalt
der Gesundheit bei zunehmendem Alter.
Die Gesundheit zu erhalten missen Unter-
nehmen, Gewerkschaften, Betriebsrate
und Gesellschaft in Zukunft als gemein-
same Aufgabe verstehen.

An dieser Zielsetzung ist das Projekt ,Fit-
fur die Zukunft - Gesund alter werden®
ausgerichtet: Erhalt und Ausbau der
Gesundheit auch bei steigendem Alter.

Denn dieser Sport ist  zugleich sportliche
Betatigung, Fitnessprogramm und ein
wertvolles Konzept fur die Gesundheit.
Daruber hinaus ist es ein attraktiver Sport,
der auch allen Erwartungen entspricht, die
an Sport gestellt werden. Als Sport
vermittelt Nordic Walking zudem Natur-
erlebnis, Lebensfreude und Selbstwert-
gefuhl. Alles in allem ein Plus fur die
Gesundheit und Lebensqualitat.
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1. Gesundheit
als lebenslanger
Lernprozess

Lebenslanges Lernen st ein Leitbild
moderner Gesellschaften.

Der Ansatz des Lebenslangen Lernens
geht davon aus, die Lernbereitschaft jedes
Einzelnen zu starken, um mit dem
schnellen Wandel der Arbeits- und
Lebenswelt auf Dauer Schritt halten zu
kénnen. Neuen Entwicklungen gegenuber
soll sich gedffnet und Anteil daran
genommen werden.

Die Idee des Lebenslangen Lernens zielt
darauf ab, Personlichkeitsmerkmale zu
entfalten und die Beschéftigungsfahigkeit
zu erhalten bzw. zu steigern. Dadurch soll
mehr Teilhabe an der Gestaltung der
Gesellschaft und der Arbeitswelt durch
den Einzelnen erreicht werden.

Lebenslanges Lernen kann einen Beitrag
dazu leisten, unterschiedliche Kompeten-
zen zu erlangen und diese dann selbst-
standig weiter zu entwickeln. Dazu gehort
auch die Gesundheit. Sie ist mit dem
Konzept des lebenslangen Lernens
unmittelbar verbunden.

Die eigene Gesundheit zu schiitzen und
gesundheitliche Potenziale zu entwickeln,
wird zuklnftig einen &ahnlich hohen
Stellenwert haben, wie der Erwerb
fachspezifischer Kompetenzen. Damit
gehort die Gesundheit untrennbar zum
Konzept des lebenslangen Lernens.

Fir das lebenslange Lernen ist die
Gesundheit eine wichtige Voraussetzung.
Sie ist aber auch Inhalt und Gegenstand
des lebenslangen Lernens.

Gesundheitsbezogenes Handeln muss
erlernt werden. Notwendige Handlungs-
kompetenzen werden dabei in  unter-
schiedlichen Lebensphasen und Lebens-
bereichen auf ganz unterschiedliche
Weise erworben. Dazu gehéren die
Familie, die Freizeit und die Schule, aber
auch der Betrieb - ein lebenslanger Lern-
prozess.

1.1 Neues Verstandnis von
Gesundheit

Das Verstandnis von Gesundheit hat sich
in den letzten Jahren grundlegend
geéndert. Gesundheit ist mehr als die
Abwesenheit von Krankheit.

Die WHO (Ottawa 1986) definiert
Gesundheit als vollstdndiges korperlich-
es, geistiges und soziales Wohlbefinden.
Dieser Anspruch basiert auf einem neuen
Gesundheitsbegriff. Dieser fragt nicht nach
der Entstehung von Krankheiten, sondern
nach den Voraussetzungen fir den Erhalt
der Gesundheit.

Gesundheit in diesem Sinne muss von
jedem erst erworben werden, wenn nicht
erkampft werden. Es muss ein Verhéltnis
zum eigenen Korper, zur Lebensumwelt
und zur sozialen Umwelt hergestellt wer-
den. Die Schaffung eines Gesundheits-
bewusstseins, ist somit eine wichtige
Voraussetzung fir  Gesundheit im
umfassenden Sinn. Zweifellos handelt es
sich dabei um einen lebenslangen
Lernprozess

1.2 Betrieb und Gesundheit

Ein zentraler Satz der Ottawa-Charta
besagt, dass die Art und Weise, wie eine
Gesellschaft die Arbeit und die Arbeits-
bedingungen organisiert, eine Quelle der
Gesundheit und nicht der Krankheit sein
sollte.

Vor dem Hintergrund des demographisch-
en Wandels gewinnt diese Erkenntnis
besonders an Gewicht. Die Innovationen
der Zukunft missen auf Dauer von einer
durchschnittlich &lteren Belegschaft er-
bracht werden.

Dass die Arbeitsbedingungen in den
Betrieben vielfach ein gutes Stiick davon
entfernt sind, Quelle der Gesundheit zu
sein, wird in  Umfrageergebnisse immer
wieder aufgezeigt.

Die Dritte Europaische Umfrage Uber die
Arbeitsbedingungen 2000 prasentierte
dazu folgende Ergebnisse:



- 33% der Befragten klagen UUber
Riuckenschmerzen,

- 28% der Befragten empfinden Stress,

- 23% der Befragten leiden unter
Muskelschmerzen im Schulter- und
Nackenbereich,

- 23% der Befragten sind in ihrer
Leistungsfahigkeit durch allgemeine
Erschopfungszustande beeintrachtigt

Dabei ist allerdings zu bertcksichtigen,
dass Arbeit und Arbeitsgestaltung nicht
die einzige Ursache dafur sind, dass
Menschen erkranken. Trotzdem hat der
Betrieb eine Schlisselfunktion fur die
Gesundheit. Das liegt vor allem darin
begriindet, dass der Mensch einen
Grofdteil seines Lebens am Arbeitsplatz
verbringt.

1.3 Betriebliche
Gesundheitsforderung

Viele Betriebe entwickeln deshalb Plane
zur betrieblichen Gesundheitsférderung
und zur Forderung des Gesundheits-
bewusstseins der Arbeitnehmer und
Arbeitnehmerinnen. Gesundheitshewusst-
sein und Gesundheit sind dann das
Ergebnis eines Lernprozesses, der zu
einem wesentlichen Teil in der Arbeitswelt
stattfindet.

Uberlegungen  einer aktiven Gesund-
heitsforderung zielen deshalb auch darauf
ab, Impulse in diese Richtung zu geben,
um den Zustand nachhaltiger Gesundheit
zu erreichen.

Das setzt einerseits voraus, dass Risiken
fur die Gesundheit als solche erkannt und
vermieden werden. Doch dirfen sich die
padagogischen Bemihungen im Bereich
der Gesundheitserziehung nicht in Auf-
klarungsarbeit Uber Risiken erschdpfen.

In der Gesundheitsbildung setzt man
daher nicht nur auf die Vermittlung von
Risikofaktoren, sondern konzentriert sich
auf solche Faktoren, von denen man
weil3, dass sie die Gesundheit der
Menschen fordern.

Dazu gehort neben gesunder Erndhrung,
allgemeiner Hygiene, der Arbeitsplatz-
gestaltung, dem Arbeitsverhalten und
sonstigen Bedurfnissen auch die
Bewegung ganz allgemein. Sie ist dem
Menschen naturbedingt gegeben.
Ausdauernde Fortbewegung entspricht
einem natdrlichen Bedurfnis. Was in der
Regel so nicht gesehen wird. Dennoch:
Bewegung tragt ganz wesentlich zur
Gesundheit bei. Deshalb steht im
Mittelpunkt des Projektes auch die
sportliche Betatigung.

Die Forderung der Gesundheit in dem
Sinne, das sie erhalten und ausgebaut
werden soll, Uberschreitet damit den
Bereich, in dem es hauptsachlich um die
Vermittlung von Risikofaktoren geht und
interessiert sich mehr fir die Entwicklung
personlicher gesundheitlicher Kompeten-
zen auf fachlicher, emotionaler und
sozialer Ebene.

Denkt man diesen Ansatz zu Ende, so
wird deutlich, dass Gesundheit das
Ergebnis des Einsatzes vieler ist: des
Staates, der Gesellschaft, der Betriebe
und jedes Einzelnen.

Nordic Walking

(Speed Power)
- Technik -
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2. Wege zum
Curriculum - Projekt

-Wir haben es (... Nordic Walking) jetzt
kennen gelernt und ich denke, da wir ja als
Betriebsrate auch Multiplikatoren sind im
Betrieb, kann man damit werben. Vor
allem, weil wir es selbst gemacht haben.
Das war eine tolle Sache und ich denke,
da werden wir weiter dran arbeiten®.

Frank Markowski,
(Gesamtbetriebsratsvorsitzender / SMP),
im Rahmen der Seminarkritik des ersten
Seminars

2.1 Zur Vorgeschichte des
Projektes

Fit fir die Zukunft heit ein Projekt zur
betrieblichen Gesundheitsférderung, an
dem

- die Ortliche Arbeitsgemeinschaft
ARBEIT UND LEBEN -
DGB / VHS (Hamm),

- die INDUSTRIEGEWERKSCHAFT
METALL (IGM / Hamm) und

- der Betriebsrat der
SALZGITTER MANNESMANN
PRAZISROHR GmbH (Hamm)

beteiligt waren.

Die Idee dazu war Ergebnis einer
Reihe von Seminaren, die auf Initiative
des Gesamtbetriebsrates des Salzgitter-
konzerns im Rahmen der Ortlichen
Arbeitsgemeinschaft ~ Arbeit und Leben,
DGB / VHS Hamm geplant und
durchgefuhrt wurden.

Allerdings stand ein Curriculum  zur
Integration von gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbildung
anfangs nicht zur Diskussion. Diese

Idee  entwickelte sich erst im Verlauf
des ersten Seminars.

Der Vorsitzende des Gesamtbetriebsrates,
Frank Markowski, brachte die Idee des
Projektes erstmalig im Mai 2008 am
Ende des ersten Seminars zum
Ausdruck:

Betriebsrate sind auch  Multiplikatoren
der betrieblichen Gesundheitsforderung
(Siehe nebenstehenden Kasten).

Die Seminare selbst wurden auf Grund
einer Initiative des Betriebsrates einge-
richtet. Ein Mitglied des Betriebsrates war
Teilnehmer eines Volkshochschulseminars
gewesen, in dem Grundlagen des Sportes
Nordic Walking vermittelt wurden.

Gesundheitliche Probleme  hatten den
Kollegen zur Teilnahme am Seminar
veranlasst. Nach mehreren Operationen
an der Hufte war er auf der Suche nach
einem Sport, der zur Entlastung des
Bewegungsapparates beitragen konnte.

Wir haben sein Beispiel in einem Film
dokumentiert und bewusst an den
Anfang des Curriculums gestellt. Damit
soll gleich zu Beginn deutlich werden,
wo der gesundheitliche Nutzeffekt
dieses Sportes liegt.

Gerd Haffner / Betriebsrat / Initiator der Seminare.

Deshalb macht es auch Sinn, die Lektire
an dieser Stelle kurz Zu unterbrechen
und sich den Film im Internet
anzusehen.

Das Video dazu findet man unter
www.youtube.com/riccard3


http://www.youtube.com/riccard3

Dort befinden sich 22 Videos zur Technik
des Sportes. Sie sind alle mit einem
Zeithinweis versehen. Der hier gemeinte
Film lauft unter 6:39 min.

AuBBer der Technik gibt es in diesem
Film ein Interview, in dem der Kollege
im Einzelnen begrindet, warum er Sport
betreibt.

Die Seminarteilnahme brachte ihn spéater
auf die Idee, Sport und Gesundheit
miteinander zu verknipfen und diesen
Gedanken in seine  Tatigkeit als
Betriebstat einzubringen.

Dort wurde der Vorschlag gemacht,
sich bei der betrieblichen Gesundheits-
forderung auch mit Sport zu beschaf-
tigen und dies am Beispiel von Nordic
Walking zu tun. Dazu sollten Seminare
mit Angehorigen des Betriebsrates
durchgefuhrt werden.

Nach ersten Kontakten mit der IG-
Metall und der ortlichen Arbeits-
gemeinschaft Arbeit und Leben wurde
diese Idee auch von dort aufgegriffen
und inhaltlich sowie organisatorisch in
Angriff genommen.

Die Zielsetzung sollte darin bestehen,
sportliche Seminare  durchzufiihren, um
deutlich zu machen, wie durch Sport
Einfluss auf die Gesundheit von Arbeit-
nehmern genommen werden kann.

Man ging dabei von der Uberlegung aus,
Mitglieder des Betriebsrates in die Lage
zu versetzen, die ldee eines solchen
Vorhabens - namlich  Forderung der
Gesundheit durch Sport - in den Betrieb
hineinzutragen. Sie sollten in ihrer
Funktion als Betriebsrate in die betrieb-
liche Gesundheitsforderung eingebunden
werden. Der Schwerpunkt lag also auf
ihrer Funktion als Multiplikatoren.

Diese Idee entwickelte sich aber erstim
Laufe des ersten Seminars und fiihrte
dann erst zu weiteren Uberlegungen zu
einem Curriculum der betrieblichen
Gesundheitsférderung am Beispiel eines
bestimmten Sportes.

2.2 Projektleitung, Durchflihrung
und Arbeitsmaterialien

Fur die Durchfiihrung des Projektes
stand der ehemalige  Leiter der Ortlichen
Arbeitsgemeinschaft Arbeit und Leben
(Recklinghausen), Richard Paetzold, zur
Verfigung. Er leitete diese Arbeits-
gemeinschaft von 1974 bis 2002. In
dieser Zeit war er auch standiges
Mitglied im Bezirksbildungsausschuss der
IGBE / IGBCE, Ruhr Nord.

Im Projekt selbst zeichnete er fir das
Konzept, die inhaltliche Gestaltung und
den sportlichen Teil des Curriculums
verantwortlich. Auch alle abschlieRenden
Arbeiten lagen in seiner Hand.

R. Paetzold (Diplom-Soziologe) war
vormals Direktor der Volkshochschule
Recklinghausen und hat sich nach seinem
Wechsel in den Ruhestand (2002) tber
mehrere Jahre praktisch und theoretisch
mit Nordic Walking beschaftigt.

Er besall Trainingsberechtigungen des
Deutschen  Nordic Walking Verbandes
(DNV) und konnte auf eine mehrjahrige
Tatigkeit als Kurs- und Seminarleiter fir
diesen Sport an der Volkshochschule
Oer-Erkenschwick / NRW zuriickblicken.

Des Weiteren  hat er sich Ulber mehrere
Semester an der Universitat Minster mit
theoretischen Fragen  des Sportes
(Sportanatomie / Sportphysiologie) und
Fragen der Wissenschaftstheorie
beschaftigt.

Das Ergebnis war die Entwicklung einer
Technik fur diesen Sport, mit der man
einen dreimal so hohen Stockdruck
generieren kann, wie mit den normalen
Varianten dieses Sportes. Das Gleich gilt
dann auch fir die Entlastung des
Bewegungsapparates .Sieh dazu den
Hinweis auf das Positionspapier auf der
nachsten Seite.

Die Praxiserfahrungen und theoretischen
Uberlegungen sind in eine Reihe von
Arbeitspapieren eingeflossen, die den
theoretischen und sportlichen Rahmen
des Curriculums ausmachen.



Die Beschreibung der Technik und die
theoretischen Uberlegungen sind
Grundlage eines  Positionspapiers, das
als PDF-Datei unter
www.nordic-walking-speed-power.de
(PDF: August 2016, Positionspapier)

im Internet abrufbar ist.

Das Positionspapier enthalt
reiches Material zur Technik und zur
Vermittlung des Sportes. AulBer der
Technik und Vermittlungsfragen  enthalt
das Positionspapier eine  schlissige
Theorie des Sportes einschlieB3lich ihrer
erkenntnistheoretischen  Grundlagen.

umfang-

Zum Positionspapier gehort
reiches Videomaterial, das unter
www.youtube.com/riccard3

im Internet abrufbar ist.

Dabei handelt es sich um 22 Videos zur
Technik  des Sportes. Gesundheitliche
Fragen des Sportes spielen ebenfalls
eine Rolle. Die Gesamtzahl der Aufrufe
im Internet liegt derzeit bei ca. 480 000.
Das Lehrvideo allein verzeichnet

350 000 Aufrufe (Stand: Mai 2017).

umfang-

Zur Vermittlung der Technik steht ein
weiteres  Arbeitspapier (Workshop) zur
Verfigung. Es ist unter
www.nordic-walking-speed-power.
Worum es geht: PDF Workshop
zu finden.

Der Workshop ist an Lernzielen aus-
gerichtet, macht Angaben zu den
Inhalten und gibt methodische Hinweise.

de

Eine detailliertere Aufschliisselung der
Papiere befindet sich auf den Seiten 61
/ 62.

Die Seminare des Projektes sind auch
filmisch dokumentiert. Sie sind auf der
DVD Nr. 3 und auch im Internet zu finden
(Siehe dazu Seite 63 f).

Zur Vorgeschichte des Projektes z&hlen
auch zwei Interviews, die mit dem 1.
Bevollmachtigten der IGM, Hamm, Udo
Overdick und dem Gesamtbetriebs-
ratsvorsitzenden des Salzgitterkonzerns,
Frank Markowskie, durchgefuihrt wurden.
Wortprotokolle dazu befinden sich auf
Seite 13. Die Originalinterviews sind auf
der DVD Nr. 3 zu finden.
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Die Frage nach der Finanzierung solcher
Projekte spielte in der Planungsphase
ebenfalls eine Rolle. Deshalb sollte der
integrative Ansatz des Curriculums im
Anschluss an die Seminare  daraufhin
untersucht werden, ob und inwieweit
eine Bezuschussung durch bestehende
Gesetze zum Bildungsurlaub mdglich ist.

2.3 Die Projektseminare des
Curriculums

Der Salzgitter Konzern selbst arbeitet seit
2005 an einem Projekt zur betrieblichen
Gesundheitsférderung  (GO-Projekt  /
Generationen Offensive).

In diesem Projekt geht es um den
demographischen Wandel und seinen
Auswirkungen auf die Arbeitswelt und da
insbesondere auf die Situation der
Arbeithnehmer und Arbeitnehmerinnen im
Betrieb. Ziel des Konzernprojektes ist der
Auf- und Ausbau der betrieblichen
Gesundheitsférderung und  damit der
Versuch, Uber gezielte MalRnahmen die
Arbeitskraft der Betriebsangehorigen mit
zunehmendem Alter zu erhalten und
soweit wie mdglich auszubauen.

Unser Curriculum entstand in Anlehnung
an das GO-Projekt, ist ansonsten aber
ein eigenstandiges Unterfangen. Deshalb
liegen dem Projekt Uberlegungen
zugrunde, wie sie der Betriebsrat selbst
entwickelt hat. Zu diesen Uberlegungen
gehorten  auch entsprechende Sport-
seminare zur Gesundheitsférderung.

In diesen Seminaren steht das Kennen-
lernen einer Sportart im  Vordergrund.
Wobei der Schwerpunkt der sportlichen
Betatigung auf dem gesundheitlichen
Nutzeffekt liegt.

An die Entwicklung eines originaren
Curriculums zur  Gesundheitsférderung
war zunéchst nicht gedacht.

Deshalb wurde die Arbeit auch ohne
Rucksicht auf solche Uberlegungen mit

einem 3-tagigen Sportseminar
eingeleitet. Dieses Seminar fand vom
16. bis 18. Mai 2008 in Winterberg

(Hochsauerland) statt. Teilnehmer und


http://www.nordic-walking-speed-power.de/
http://www.youtube.com/riccard3

Teilnehmerinnen waren Betriebsrate

des Salzgitter-Konzerns mit ihren
Frauen.
Siehe dazu DVD - Nr. 1 / Film 1:

Dokumentation des 1. Seminars / Mai
2008 / Seite 63 — 64)

. - a & "\
- W

Winterberg / Mai 2008

Urspringlich waren die Seminare auf
ein Jahr angelegt. Insgesamt sollten
vier davon durchgefuhrt werden. Im

Anschluss daran sollte dann Uber
eine Verlangerung der Arbeit nach-
gedachtund entschieden werden.

Der vorlaufige Abschluss sollte durch
ein dreitdgiges Seminar im Frihjahr
2009 gekennzeichnet sein. Zwischen
dem ersten Seminar (Mai 2008) und dem
Abschlussseminar 2009 waren ein
eintagiger Workshop (August 2008) und
ein weiteres Seminar (15. bis 16.
November 2008) geplant.

Der Workshop im August 2008 konnte
wie geplant durchgefuhrt werden.

(Siehe dazu DVd-Nr.1 / Film 2:
Dokumentation des Workshops August
2008).

Das fur November 2008 vorgesehene
Wochenendseminar  konnte jedoch
nicht stattfinden. Die Tarifauseinander-
setzungen in der Metallindustrie hatten
sich im Herbst 2008 zugespitzt und die
Gewerkschaft  (IG-Metall) befand sich
zum Zeitpunkt des Seminars bereits in
Streikbereitschaft. Das Seminar musste
deshalb kurzfristig abgesagt werden. Es
sollte aber im Fruhjahr 2009 nachgeholt
werden.
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dann auch ein drittes
Seminar vom 28. bis zum 29. Méarz
2009 (Winterberg) stattfinden. Siehe
dazu DVD-Nr. 1 / Film 3 Dokumentation
des dritten Seminars / Marz 2009).

So konnte

Mitdem  Marzseminar 2009 sollte die
Projektarbeit zunachst einmal beendet
sein. Uber eine Fortsetzung sollte
nach Auswertung aller  Seminare
entschieden werden. Dazu ist es dann
allerdings nicht mehr gekommen. Aus
organisatorischen Grinden war es nicht
mehr maoglich, die bisherige Gruppe fur
eine weitere Mitarbeit zu gewinnen. Das
ware jedoch Voraussetzung gewesen,
um die Fortschritte in der sportlichen
Technik bei den Teilnehmern  bertck-
sichtigen zu kénnen.

Deshalb beruht das Curriculum in seinem
empirischen Teil ausschlie8lich auf den

tatsachlich durchgefiihrten Seminaren.
Im Nachherein hat es sich allerdings
herausgestellt, dass dieser empirische

Teil fur die Entwicklung des Curriculums
vollkommen ausreichend war. Es war
genug Filmmaterial vorhanden, um das
Curriculum auch visuell unterlegen
zu koénnen.

2.4 Der Weg

zum Curriculum
In einem weiteren  Schritt  sollten die

didaktische Konzeption fir die Seminare
und die empirischen Ergebnisse
daraufhin Gberprift werden, inwieweit
sie  als Grundlage fir ein  Curriculum
zur betrieblichen Gesundheitsforderung
geeignet sind.

Far diese Uberpriifung sollten alle
Materialien zusammengefasst und in
Form eines Abschlussberichtes
festgehalten werden. Zu den Materialien
sollten die grundlegenden Uberlegungen

zum Curriculum, die didaktische
Konzeption der Seminare und das
vorhandene empirische Material (Filme)
gehoren.

Bei dem vorliegenden Papier Fit fur die
Zukunft handelt es sich jedoch nicht
um diesen Abschlussbericht.  Das
Papier sprengt  den Rahmen eines



solchen Berichtes und hat sich unter
der Hand zu einem eigenstandigen
Curriculum weiterentwickelt. So soll

das Papier auch verstanden werden.

Als ein in sich geschlossenes Curriculum
zur Integration  gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbildung.

Dabei handelt es sich um ein didak-
tisches Konzept, bei dem Fragen des
gesellschaftichen Wandels und der
betrieblichen Situation von Arbeitnehmern
mit solchen  der betrieblichen Gesund-
heitsforderung und Gesundheitsbildung
miteinander verknipft werden.

2008

Im Seminar / Theorie / Winterberg Mai

Es ist also der Versuch, gesellschafts-
politische Bildung mit Gesundheits-
bildung zu verbinden (integrieren). Damit
wird es ZU einem Konzept der
Integration von gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbildung.

Allerdings wurde zu Beginn nur eine
bestimmte Zielgruppe ins Auge gefasst.
Dabei handelte es sich um die
Angehorigen des Betriebsrates. Die
Funktion der Seminare sollte zunachst
darin bestehen, Betriebsratsangehdrige
Zu motivieren, sich Uber Sport  fur die
eigene Gesundheit zu interessieren und
etwas dafir zu tun. Das sollte (ber das
Kennenlernen und die Austibung eines
entsprechenden Sportes geschehen.

Das Thema Gesundheit und Sport sollte

also das Interesse der Betriebsrats-
mitglieder an ihrer eigenen Gesundheit
nicht Uberschreiten. An weitere

Zielgruppen war zunachst nicht gedacht.
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Es war also zu diesem Zeitpunkt noch
nicht geklart, welche Rolle die
Betriebsrate spielen sollten. Waren

sie ganz normale Betriebsangehdrige im
Rahmen einer MalRnahme zur
betrieblichen Gesundheitsférderung oder
sollten sie bereits in ihrer Funktion als
Multiplikatoren angesprochen werden?

Letzeres entwickelte sich erst im Laufe
des ersten Seminars, als Uber die Rolle
des Betriebsrates im Rahmen betrieb-
licher Gesundheitsférderung gesprochen
wurde und man der allgemeinen
Meinung war, dass Betriebsrate bei der
Gesundheitsvorsorge eine offensive
Mittlerfunktion einnehmen sollten.

Erst danach wurde die Zielgruppe des
Projektes um alle Arbeithehmer und
Arbeitnehmerinnen erweitert.

Nordic Walking

(Speed Power)
- Technik -

Aktive Handarbeit:
Fester Griff am Stock
in der Zug- und Schubphase.
en der Hand
beim Abdrilcken
des Stockes nach hinten

Aufrechte Krperposition:
Leichte Neigung
des Korpers nach vom,
(...gegen den Wind)

Rotation
der Schulterachse

Den Karper mit den
gegen die Hiftachse n

Stocker

en
Schieben

Hinterer Arm
ist leicht gebeugt
und dreht nach innen.

Raumgreifende

Armbewegungen
(...langer Arm)

und langer Schritt Arme und Belne
bewegen

Langes Ziehen sich
des Beines

nach hinten

gegengleich
(Kreuzkoordination)

Langer Stock
0.7 x Korpergratie

/ mit Aufrundung

Funktionale
FuBarbeit durch
Abrolien des FuRtes

von der AuBlenkante der
Ferse (auf Hohe des

Sprunggelenkes) aber

den dufieren Rand

des Mitielfues

2ur
4 kieinen Zehe
L)) nd vver
den Ballen
der grofien Zehe.

bel ruhigem Gehtempo.

Stockeinsatz
unterhalb

des

Kdrper-
Schwer-
punktes

4

Vorderes Knie ist
ist leicht gebeugt,
hinteres fast gestreckt

Wichtig:
Groer Bewegungsumfang /
Beweg:

Raumgreifende
niedrige ungsfrequenz Sch

Technikanleitung



2.5 Position
der 1G Metall und des
Gesamtbetriebsrates zu

den Seminaren und zum

Projekt
Die Position des Betriebsrates und der
IG-Metall zum  Projekt sind Inhalt
zweier Interviews, die mit dem  ersten

Bevollmachtigten der IGM, Udo Overdick
und dem Gesamtbetriebsratsvorsitzenden
im Salzgitterkonzern, Frank Markowskie,
im Rahmen des ersten Seminars geflhrt
wurden und wortlich zitiert werden. Die
Interviews sind auch Inhalt des ersten
Seminars / DVD-Nr. 1 / Film 1 (Siehe
Seite 63).

Interview mit dem
1. Bevollmachtigten der IG-Metall
Udo Overdick

Frage:

,DU bist 1. Bevollmachtigter der IG Metall
in Hamm und Du hast in Kooperation mit
Arbeit und Leben dieses Seminar geplant.
Mit welchen Vorstellungen und
Uberlegungen seid Ihr an das Seminar
herangetreten?*

Antwort:

.iIm Rahmen meiner Tatigkeit als erster
Bevollmachtigter der IGM-Hamm betreue
ich auch den Gesamtbetriebsrat der
Salzgitter Mannesmann Prazisrohr G. m. b
H. In diesem Konzern gibt es ein
sogenanntes Go-Projekt (Generationen-
offensive). In diesem Projekt gibt es
mehrere Bausteine u. a. Betriebliche
Gesundheitsférderung. Aber man versteht
diese betriebliche Gesundheitsforderung
auch ganzheitlich, dass die Kollegen
herangefiihrt werden, auch personlich
etwas fur sich zu tun.

In diesem Zusammenhang haben wir den
Gesamtbetriebsrat eingeladen, in ein
Seminar zu kommen, um uns selbst mit
Sport zu beschaftigen. Und wir sind dann
auf die ldee gekommen, das mit Nordic
Walking zu tun, weil dies ein
Ganzkorpertraining ist und das kann im
Grunde genommen jeder in jedem Alter
tun. Damit wollten wir den Einstieg finden,
um uns mit der Problematik der
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betrieblichen Gesundheitsférderung  zu
beschaftigen und da insbesondere mit
dem Go-Projekt. Aber gleichzeitig auch
etwas sportlich tun, um ein Gefuhl fir uns
selbst zu entwickeln und uns in das
Thema einzuarbeiten, also in eine
ganzheitliche Gesundheitsforderung, die
wir im Grund genommen in diesem Projekt
bearbeiten wollen.”

Interview mit
Frank Markowski
(Gesamtbetriebsratsvorsitzender)

Frage:

+~Was versteht man unter GO-Projekt
und welche Vorstellungen sind damit
verbunden?

Antwort:

,GO-Projekt heit Generationen Offen-
sive. Vorher hielR es anders. Der Start war
2005. Da hiel3 es noch 2025. Damals sind
verschiedene  Arbeitsgruppen gebildet
worden weil man erkannt hatte, dass man
es durch den demographischen Wandel
immer mehr mit alteren Kollegen zu tun
hat. Das heil3t natirlich auch, diese
alteren Kollegen missen langer arbeiten
und wir mussen Arbeitsbedingungen
schaffen, dass man in dem hohen Alter
auch noch arbeiten kann, d.h.
Arbeitsplatze so zu gestalten, dass keine
Skeletterkrankungen auftreten kénnen.

Die Generationen Offensive (GO) ist ein
Schritt weiter, d.h. jetzt kommt die Frage
der Umsetzung. Das Unternehmen hat da
schon einiges getan. Auch ein Baustein

mit  vorsorgender Untersuchung wie
Augenuntersuchungen und Rucken-
schulung wird jetzt vom Unternehmen
angeboten.

Wir Betriebsréate sind uns darin einig, dass
wir gesagt haben, wir wollen uns auch fur
belastungsreduzierende Schichten stark
machen. Was kann man da machen,
damit eben auch die alteren Kollegen, die
in der Schicht sind, weiterhin beschaftigt
werden kénnen.

Und ganz wichtig ist eben auch dieser
Aspekt, den wir jetzt mit diesem Seminar
gemacht haben. Man muss in dem GO-
Projekt auch etwas Eigenes tun und da



kam uns mit dem Kollegen Udo Overdick
der Gedanke, dieses Nordic Walking, weil
es auch sehr gut entlastend fir die
Wirbelsaule ist, auszuwéhlen.

Wir haben es jetzt kennengelernt und ich
denke, da wir ja als Betriebsrate auch
Multiplikatoren sind, im Betrieb kann man
damit etwas werben, weil wir es ja
selbstgemacht haben. Das war eine tolle
Sache und ich denke, da werden wir
weiter dran arbeiten®,

2.6 Vom GO - Projekt zum
Curriculum Projekt
Fit far die Zukunft

Im Salzgitterkonzern wird demnach an

einem Projekt zum Thema ,GO /
Generationen Offensive 2025 “ gearbeitet.

Dieses Projekt beschaftigt sich in der
Hauptsache mit Fragen des demo-
graphischen Wandels und seinen

Auswirkungen auf die Arbeitswelt.

Thema st die betriebliche Gesundheits-
forderung und damit der Versuch, Uber
gezielte MalRnahmen die Arbeitskraft der
Betriebsangehérigen mit  zunehmendem
Alter zu erhalten und wenn mdglich
auszubauen.

Die der Unternehmen,
Gesundheit ihrer

Maoglichkeiten
Einfluss auf die
Mitarbeiter und  Mitarbeiterinnen  zu
nehmen, sind dabei vielfaltig. Dazu
gehodren insbesondere MalRnahmen, die
praventiv wirksam und in der Lage sind,
das Gesundheitsbewusstsein der
Beschaftigten fordern kdnnen.

Dazu gehdren:

- Mallhahmen
des klassischen Arbeits-
und Gesundheitsschutzes,
also z.B. die
ergonomische Optimierung von
Arbeitsplatz und Arbeitsumgebung.

- Gesundheitsfordernde
Arbeitsorganisation,
z.B. Mischarbeit

- Angebote,
mit denen psychischen
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Fehlbelastungen entgegengewirkt
werden kann,
z.B. Anti-Stress-Seminare

- Einrichtung
von Gesundheitszirkeln,
Mitarbeitergesprachen etc.

Nicht zuletzt gehort die Forderung der
korperlichen Fitness (durch Sport) dazu,
was ja zentrales Thema des
Curriculums ist.

Mit dem GO-Projekt wurde bereits 2005
begonnen. Es wurden Arbeitsgruppen zur
betrieblichen Gesundheitsférderung ein-
gesetzt, da absehbar war, dass der
demographische Wandel dazu fuhren
wirde, dass dltere Beschaftigte langer
beschaftigt werden miussten.

Frank Markowskie / Betriebs?atsvorsitzender in
Aktion

Deshalb  sollten  Arbeitshedingungen
geschaffen werden, damit auch in
hoherem  Alter ohne gesundheitliche

Beschwerden gearbeitet werden kann.
Arbeitsplatze sollten zum Beispiel so
gestaltet werden, dass das Risiko von
Skeletterkrankungen erheblich gesenkt
wirde.

Die Foérderung des Gesundheitsbewusst-
seins besall von daher einen hohen
Stellenwert und oberste Prioritat. Das
GO-Projekt enthielt eine Reihe von
Bausteinen, von denen die betriebliche
Gesundheitsférderung  ein Teil war.



Zu den Handlungsfeldern des GO-
Projektes gehdrten:

Handlungsfelder

- Fragen der Ernghrung und des
Gewichtsmanagements (Reduzierung
von Ubergewicht),

- des Bewegungsmangels,
- des Umgangs mit Stress,
- der Herz- und Kreislauferkrankungen,
- der Skelett- und Muskelerkrankungen

- und der psychischen Erkrankungen.

Handlungsfelder dieser Art sind die
Grundlage fir didaktische Konzeptionen,
die nur noch in entsprechende
Bildungsangebote transferiert werden
missen, um so auf ein  nachhaltiges
Gesundheitsbewusstsein hinzusteuern. In
diesem Kontext st auch unser
Projekt ,Fit fiir die Zukunft“ zu sehen.

Das Unternehmen selbst hatte bereits
einiges in dieser Richtung getan. Dazu
gehdrten auch  Bausteine mit vorsor-
genden Untersuchungen. So wurden von
Seiten des Unternehmens Rucken-
schulungen und praventive Augen-
untersuchungen angeboten.

Der Betriebsrat selbst machte sich im
Rahmen des GO - Projektes fiur die
Reduzierung belastender Schichten stark,
um sicher zu gehen, dass Altere
Kollegen und Kolleginnen auch zukiinftig
ihrer Beschéaftigung nachgehen konnten.

Vor allem ging es aber darum,
Risikofelder (Krankmachende Ursachen
am Arbeitsplatz) zu lokalisieren, um
entsprechende VorsorgemalRhahmen
(Praventionsmafinahmen) entwickeln und
einleiten zu kdnnen.

Das Konzept sollte als ganzheitlich
verstanden werden, was so viel bedeutet,
dass die Beschaftigten motiviert werden
sollten, selbst etwas fiir ihre Gesundheit
Zu tun

3. Das Curriculum —
Projekt

3. 1 Zielsetzung

Das Curriculum-Projekt zielt im Prinzip in
die gleiche Richtung wie das GO-
Projekt der  Konzernleitung. Bei den
Seminaren handelte es sich  jedoch
um MalRnahmen, die der Betriebsrat
selbst initiiert hatte und in der seine

Mitglieder letztlich die Rolle von
Multiplikatoren fur die betriebliche
Gesundheitsférderung Ubernehmen
sollten.

Uber einen Sport, der auch der
Gesundheit diente, sollte ein  Einstieg

gefunden werden, um sich  mit
grundséatzlichen Fragen der betrieblichen
Gesundheitsférderung  auseinander zu
setzen.

Projektleiter R. Paetzold / Mai 2008

Dabei sollte  verstarkt auf die gesell-
schaftlichen Hintergrinde eingegangen
werden, wie sie durch den demo-
graphischen Wandel mit seinen Aus-
wirkungen auf den Betrieb und die
Beschaftigten gegeben sind.

Indem man sich also mit einem attrak-
tiven Sport und seinen gesundheitlichen
Nutzeffekten auseinandersetzt und ihn
sich dabei gleichzeitig aneignet, sollte
etwas fur die eigene Gesundheit getan
werden.

Weiterhin sollte ein tieferes Verstandnis
daftr geschaffen werden, welche Rolle
sportliche Betatigung fiur  die eigene



Gesundheit und die der Kolleginnen und
Kollegen im Betrieb spielt.

Des Weiteren sollte mit dem Projekt ein
ganz praktisches Ziel verfolgt — werden:
Uber  sportliche Betétigung etwas  flr

das allgemeine Wohlbefinden, die eigene
Gesundheit und den Erhalt der Arbeits-
kraft zu tun.

Technik: Langer Schritt

Darlber hinaus sollte ein  Bewusstsein
far Veranderungen des Arbeitsplatzes
geschaffen werden, um so die
Notwendigkeit der Gesundheitsférderung
fur altere Arbeithehmer/innen nicht nur
individuell, sondern auch gesellschaftlich
(arbeits-platzbezogen) begriinden zu

kénnen.
Mit dieser  Begriindung wurde der
Betriebsrat eingeladen, sich in einem

Seminar mit grundséatzlichen Fragen der

Gesundheitsforderung zu  beschéftigen
und gleichzeitig  Uber sportliche
Betatigung fur das Thema Sport und

Gesundheit sensibilisieren zu lassen.

Im Endeffekt war es Ziel des Projektes,
die Funktion der Betriebsrate als
Multiplikatoren aufzugreifen, um so die
Grundidee des Projektes ,Gesundheit
durch Sport® in den Betrieb hinein-
zutragen. Also Kolleginnen und Kollegen
zu motivieren, selbst etwas fur die
Gesundheit zu tun.

Gesundheitsbewusstsein  und Gesund-
heitsverhalten sollten als gesellschaftlich
begrindbar und individuell gestaltbar
begriffen werden.

Das war quasi der Aufhanger, um sich
in einem Zuge mit Sport und Gesundheit
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Zu beschéftigen und das Ganze am
Beispiel eines Sportes auszuprobieren.
Betriebliche Gesundheitsforderung sollte
also auch  vor dem Hintergrund des
gesellschaftlichen Wandels gesehen
werden.

Damit wurde die eigentliche Intention
des Projektes sichtbar: Die Integration von
gesellschaftspolitischer Bildung und
Gesundheitsbildung.

Das Thema demographischer Wandel und
betriebliche Gesundheitsforderung eignet
sich auch deshalb  fir ein derartiges
Curriculum, weil mit den Betriebsraten
Multiplikatoren zur Verfigung stehen,
denen zweifellos ein Interesse an dem
Thema und das entsprechende
gesellschaftliche Bewusstsein  unterstellt
werden kann.

Wobei damit zu rechnen ist, dass
Angehdrige des Betriebsrates auch eher
dazu Dbereit sind, den Grundgedanken
des Projektes (Gesundheitsforderung
durch Sport) in den Betrieb hinein zu
tragen. Sie wirden damit die Erkenntnis
weitergeben, dass Gesundheitsbewusst-
sein und  entsprechendes  Verhalten

individuell gestaltbar sind.

yncrontrainin

So kdnnte der unmittelbare Kontakt der
Betriebsrate mit der Belegschaft zur
Ansprache und Motivierung fur die
Teilnahme an  gesundheitsfordernden
Veranstaltungen  genutzt werden. Dass

es sich dabei um einen Funktionsbereich

(Gesundheitsfoérderung)  handelt, der
durchaus  gewoOhnungsbedurftig  sein
dirfte, war allen Beteiligten von

vornherein Kklar.



3.2. Nordic Walking als Sport

Der sportliche Teil des Projektes  wird
durch einen relativ jungen  Sport
reprasentiert Es handelt sich um Nordic
Walking, das sich im Rahmen des
Projektes als originarer Sport mit den
spezifischen  Eigenschaften eines
Gesundheitssportes darstellt. Der Vortell
dieses Sportes liegt darin, dass er
als Ganzkdrpersport  zielgenau  auf
feststellbare Risikoprofile, wie z. B.
Probleme mit dem Rucken,
zugeschnitten werden kann. Darauf wird
im Einzelnen noch einzugehen sein.

Eine einheitliche Technik fir diesen
Sport existiert allerdings  nicht. Es
existieren verschiedene Varianten. Selbst
Fachverbande vertreten unterschiedliche
Positionen bei der Technik (Gangart).
Unterschiede zeigen sich vor allem in  der
besonderen Art der technischen

Ausfuhrung und der Intensitat der

Bewegungen (Kraft und Ausdauer).

Tchnik: Lnge Schritt

So kamen Untersuchungen an
sportmedizinischen Instituten in 2005 zu
dem Ergebnis, dass géngige Varianten
dieses Sportes keinen nennenswerten
Beitrag zur Entlastung des
Bewegungsapparates leisten.

Die Entlastung des Bewegungsapparates
ist aber von der jeweiligen Technik und
dem Druck abhéngig, der auf den
Stock  ausgetbt wird. Wo dieser
Stockdruck  fehlt, kénnen Kraft und
Ausdauer nicht adaquat umgesetzt
werden.
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Kraft und Ausdauer gehéren aber zu den
Hauptbeanspruchungsformen des Sportes
und sind absolut notwendig, um
gesundheitliche Effekte zu erzielen.
Solche Effekte betreffen in erster Linie
den Bewegungsapparat und das Herz -
Kreislauf System.

Bei der Planung und Durchfiihrung von
Projekten  ist darauf zu achten, dass

eine Technik zum Einsatz kommt, die
das leistet.
Deshalb gehort zum Curriculum auch

ein  sogenanntes Paositionspapier, in dem
eine  derartige Technik  detailliert
beschrieben wird.

ist hilfreich bei der
Planung von Projekten, um bei der
Auswahl der jeweiligen Technik  nach
Leistungskriterien vorgehen zu koénnen.
Das schlieBt den Ruckgriff auf andere
Techniken allerdings nicht aus. Mit
Letzterem sind vor allem die Techniken
der Fachverbande und der allgemeinen
Sportverbande gemeint.

Das Positionspapier

Die im  Projekt eingesetzte = Technik
ermdglichte den hohen Stockdruck und
trug wesentlich dazu bei, Kraft und
Ausdauer Zu generieren. Um die
gesundheitlichen Ressourcen des Sportes
ausschopfen zu koénnen, waren damit
enorme Vorteile verbunden.

Die Technik dieser Variante ist sportlich
attraktiv. und wirkungsvoll in ihren
gesundheits- und trainingsspezifischen
Effekten. Die Technik ist allerdings
anspruchsvoll und setzt ein
entsprechendes sportliches Engagement
voraus.

Einzelheiten zur Technik finden sich in
den Begleitpapieren. Dazu gehért in
erster Linie das Positionspapier

(Siehe dazu die Zusammenstellung der
Arbeitsmaterialien auf Seite 61 f)

Die Videos spiegeln vor allem den
dynamischen Charakter der Technik
wider. Auf diese  Technik wird noch
gesondert eingegangen werden (Siehe
dazu Seite 63).



3.3 Die Zielgruppenfrage

Die Zielgruppenfrage st fur das
Curriculum von besonderer Bedeutung.
Sie ist mit Konsequenzen fur die

didaktische Konstruktion des Curriculums
verbunden. Die Zweiteilung des
Curriculums in einen additiven und einen
dialektischen Integrationsansatz findet in
der Zielgruppenfrage ihre Begrindung.

Workshop / August 2008

Lernziele, Inhalte und Methoden des
Curriculums sind deshalb far die
verschiedenen Zielgruppen auch unter-
schiedlich aufbereitet. Dabei werden zwei
Zielgruppen unterschieden: Multiplikatoren
und allgemeine Arbeitnehmer/innen

Wahrend fur die Zielgruppe der Multipli-
katoren (hauptsachlich Betriebsrate) die
gesellschaftspolitischen  Lernziele  im
Seminarablaufplan von der sportlichen
Praxis getrennt werden  (additiver
Ansatz), sind sie bei der Zielgruppe der
Arbeitnehmer/innen eng miteinander
verknupft (dialektischer Ansatz).

Was das im Einzelnen zu bedeuten
hat, soll spater noch geklart werden. Es
kann  aber jetzt schon festgehalten
werden, dass sich das Curriculum als
Ganzes aus zwei Teilen zusammensetzt,
einem additiven und einem dialektischen
Integrationsansatz. Wobei sich jeder
Ansatz an bestimmten  Zielgruppen
ausrichtet.

Das Projekt hat dabei drei Zielgruppen
im Auge:

1) Die erste Zielgruppe umfasst die
sogenannten Multiplikatoren. Dazu
gehdren z.B. Betriebsrats-
angehorige, Personalrate und
Beauftragte fir das betriebliche
Gesundheitswesen.

2) Die zweite Zielgruppe umfasst
alle alteren Arbeitnehmer und
Arbeitnehmerinnen

3) Die dritte Zielgruppe umfasst alle

Arbeitnehmer / innen, die nicht zur
Zielgruppe der é&lteren gehdren.
Also die jungere und mittlere
Generation.
Punkt (1) steht dabei fir den
dialektischen Ansatz, Punkt (2) und
3) stehen fir den additiven
Ansatz.

Das Curriculum bezieht sich im Endeffekt
auf alle Arbeitnehmer und Arbeitnehmer-
innen. Betriebliche Gesundheitsférderung
wird SO zu einem Thema fir alle
Beschaftigten.

Im Alter gesund zu bleiben ist das
eigentliche Ziel des Curriculums. Es
wendet sich daher zunéchst an altere
Arbeitnehmer / innen. Dadurch kann aber
der Eindruck entstehen, als wenn es
ausschlief3lich um eine Zielgruppe

geht, die bereits im fortgeschrittenen
Alter ist.
Fall.

Es wird ausdrucklich darauf hingewiesen,
dass sich das Projekt nicht nur an altere
und Arbeitnehmerinnen

Das ist hier aber nicht der

Arbeitnehmer
wendet.

Teilnehmer / Wintererg / Mai 2008



Das bietet sich auch deshalb an, weil
sich die betont sportliche Variante des
Curriculums von anderen Varianten
dieses Sportes (Nordic Walking) durch
einen betont sportlichen  Charakter
unterscheidet und geradezu dafir
pradestiniert ist, auch jingere Menschen
zu motivieren, sich fur diesen Sport zu
interessieren um etwas fir die eigene
Gesundheit zu tun.

Bei dieser Variante handelt es sich um
einen dynamischen Sport, der auch im
Leistungsbereich trainierbar ist. Es ist die
athletische Version dieses Sportes, mit der
Kraft und Ausdauer auch tatsachlich zu
trainieren sind. Das zeigt sich vor allem
an der aeroben Ausdauerleistung und der
Kraftausdauerfahigkeit der Arme und

Beine, die mit dieser Variante verbunden
sind.

Wenn es darum gehen soll, auch jingere
Manner und Frauen
motivieren,
Strategie.

fir den Sport zu

ist dies genau die richtige

A :
Winterberg / Mai 2008
Es handelt sich also um
unterschiedliche Zielgruppen, die mit dem
Curriculum angesprochen werden. Es
geht demnach nicht nur um é&ltere
Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen. Sie
sind allerdings der eigentliche  Anlass
fur das Projekt.

Gesundheitliche Pravention macht nur
dann wirklich Sinn, wenn sie vom Alter

her so frih wie moglich ansetzt. Das
Curriculum wendet sich deshalb  an alle
Altersgruppen in den Betrieben und

Verwaltungen.
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Es ware ein Missverstandnis, gesund-
heitliche  Pravention erst in einem
fortgeschrittenen  Alter beginnen  zu
lassen. Da ist diese Argumentation
allein  dem demografischen Wandel und

seinen Folgen geschuldet, der die
Debatte betrieblicher Gesundheits-
férderung alterer Arbeitnehmer/innen

Uberhaupt erst angestol3en hat.

Notwendig ist eine Debatte auch dartber,
wie jungere Arbeitnehmer/innen in die
betriebliche Gesundheitsforderung
eingebunden werden kénnen. Das ware
eine sinnvolle Investition in die Zukunft.
Also wird es sich bei unserem Projekt
um ein offenes Curriculum handeln
mussen, das fur alle Altersgruppen da ist.

Es qilt generell, dass dieser Sport in

jedem Alter ausgelbt werden kann.
Jedenfalls sollte mit seinem gesund-
heitlichen Nutzeffekt ein Einstieg

gefunden werden, um sich mit der
betrieblichen Gesundheitsfoérderung ein-
gehender zu beschéftigen.

—1

Sylt / Lister Bogen / 2008



4. Die Struktur
des Curriculums

Die folgende Struktur  spiegelt alle
Bereiche wider, die fir das Curriculum
konstitutiv sind. Dazu gehoren:

4.1 Der Integrationsansatz des
Curriculums.

4.2 Die gesellschaftlichen
Rahmenbedingungen:
Der demographische Wandel als
gesellschaftliches Phanomen.

4.3 Die Auswirkungen des
demographischen Wandels
auf die Arbeit und den Betrieb
(Rolle é&lterer Arbeitnehmer/
innen im Betrieb / Gesundheitliche
Risiken am Arbeitsplatz /
Arbeitsplatz und Gesundheit)

4.4 Betriebliche Gesundheitsférderung
(Notwendigkeit / MaBnahmen zur

Gesundheitsférderung und
Gesundheitsbildung)
4.5 Der sportliche Ansatz:
Nordic Walking
4.6 Nordic Walking und Gesundheit
4.1 Der Integrationsansatz
Bei der Verbindung (Integration) von
gesellschaftspolitischer Bildung und
Gesundheitshildung geht es im Kern

darum, betriebliche Gesundheitsférderung
in einen gesamtgesellschaftlichen Kontext
zu stellen.

Es handelt sich also um ein klassisches
Integrationsmuster, das darin besteht,
gesellschaftspolitische Bildung und
Gesundheitsbildung miteinander Zu
verbinden (zu integrieren).

Gesundheitsbildung wird so zu einem Tell
der gesellschaftspolitischen Bildung.

Erscheinungsformen der Gesellschaft und
Gesundheitsfragen werden in ein dialek-
tisches Verhaltnis gebracht. Gesund-
heitspolitik ~ wird so zum Gegenstand
von Gesellschaftspolitik.
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Das Besondere des vorliegenden
Integrationsansatzes  besteht allerdings
darin, Gesundheitsférderung  und
Gesundheitsbildung  mit Sport in
Verbindung zu bringen.

Die sportliche Betatigung ist bei diesem
Ansatz ein wichtiger Motivationsfaktor,
um sich an Veranstaltungen zur
Gesundheitsférderung zu beteiligen.

Der integrative Ansatz wird weiter unten
in allen Einzelheiten beschrieben (Siehe
dazu Seite 28 ff)

4.2 Gesellschaftliche
Rahmenbedingungen:
Demographischer
Wandel

Der Rahmen des Curriculums wird durch
den demographischen Wandel, seinen
Auswirkungen auf die Arbeit, die Rolle
alterer Arbeitnehmer / innen im Betrieb
und die Rolle der Gewerkschaften, des
Betriebsrates und der Betriebsleitungen

bei der Planung und Durchfihrung von
MalBnahmen zur Gesundheitsférderung
bestimmit.

Alles zielt auf die betriebliche

Gesundheitsforderung ab, die  dadurch
selbst zu einem Teil des gesellschaft-

lichen Prozesse wird.

Udo Overdic, 1. evollmachtigter der IG-
Metall, Hamm / 2008
Der demographische Wandel hat langst

begonnen. Steigende Lebenserwartungen
und sinkende Geburtenraten fUhren



mittel- und langfristig zu gravierenden
Veranderungen in der Altersstruktur. Die
Bevolkerung schrumpft, es gibt immer
weniger junge und immer altere Personen
im Erwerbsalter.

Dieser Trend wirkt sich auch auf das
Potenzial der Erwerbspersonen und damit
auf die Altersstruktur in den Betrieben aus.
Das bedeutet fir viele Unternehmen: Das
Alter ihrer Belegschaft wird in den
nachsten Jahren steigen.

In 2020 werden nach einer Prognose des
Institutes fur Arbeitsmarkt- und Berufs-
forschung (IAB) 13,2 Millionen uber 50-
Jahrige 7,6 Millionen unter 30-jahrigen
Arbeitnehmer / inne / n gegeniber stehen.
Dann wird jede dritte Arbeitskraft 50 Jahre
und &lter sein.

4.3. Demografischer Wandel
und Betrieb

Vor dem Hintergrund globalisierter Markte
und wachsender Konkurrenz erhdht sich
der Arbeitsdruck auf die Beschaftigten
bestdndig. Mit verdichteter Arbeit und
zunehmendem Verantwortungsdruck
wachsen aber auch Gesundheitsrisiken
fur die Beschaftigten. Das betrifft
allerdings alle Arbeitnehmer/innen , nicht
nur die Alteren.

Das Krankheitsrisiko im Alter und die
gesundheitlichen Beschwerden stehen in
einem engen Zusammenhang mit der
jeweiligen Tatigkeit, die die Arbeitnehmer
/ innen wahrend ihres Arbeitslebens
austuben.

Um nur einige Beispiele aus dem
gewerblichen Sektor zu benennen:

Dazu gehoren korperliche Bean-
spruchungen wie schwere Lasten zu
tragen und einseitig belastende Tatigkeit.
Unglnstige Koérperhaltungen wie Beugen
und Drehen der Wirbelsdule. Aber auch
aullere Belastungen am Arbeitsplatz wie

Larm, Hitze und schlechte Licht-
verhaltnisse. Dazu kommen hohe
Leistungsvorgaben und Arbeitszeit-

regelungen wie Nacht- und Schichtarbeit.
Arbeitsplatzanforderungen, die zZu
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gesundheitlichen
fuhren kénnen.

Beeintrachtigungen

Neben den korperlichen Beanspruchun-
gen stellen psychische Belastungen wie
mangelnde  Kommunikation,  Zeitdruck
oder sozialer Stress Risiken  fur
Arbeitnehmer und Arbeithehmerinnen dar.

Es ist auch festzustellen, dass typische
Belastungssituationen in  Blroberufen
(langes Sitzen [/ Stress) nahezu in
gleichem Umfang zur Arbeitsunfahigkeit
als Folge von Ruckenerkrankungen
fuhren, wie korperliche Arbeit.

Untersuchungen (Bundesinstitut far
Berufsbildung 2006) zeigen immer wieder,
dass das BUro kein belastungsfreier Raum
ist. Beschéftigte aul’ern eine Reihe von
Beschwerden wie etwa Ricken- und
Nackenprobleme, Entziindungen im
Handgelenk, Kopfschmerzen, Augen-
beschwerden und Stress.

Das Risiko zu erkranken, resultiert
insofern auch aus Belastungen am
Arbeitsplatz, wie sie sich im Verlaufe
eines Erwerbslebens summiert haben.

Auch jungere Arbeitnehmer/innen spiren
den Druck und sorgen sich um ihre

Beschaftigungsfahigkeit. Sie fragen sich
zu Recht, wie lange sie das Tempo noch
durchhalten und
Anforderungen
standhalt.

ihre Gesundheit den
in den Betrieben noch

Seminar 2008 / Teilnehmer/innen

Die Wettbewerbsfahigkeit der Unter-
nehmen steht und fallt aber mit einer
leistungsfahigeren alteren Belegschaft.

Das wird nur dann gelingen, wenn die
Firmen die Gesundheit ihrer Mitarbeiter /



Gesund und
in das

innen erhalten konnen:
leistungsfahig bis zum Eintritt
Rentenalter.

Studien zeigen, dass Altere mindestens
genau so produktiv sind wie Junge,
solange sie gesund und damit leistungs-
fahig bleiben.

Ein erhohter Anteil alterer Arbeitnehmer /
rinnen hat auch Auswirkungen auf die
Produktivitait der Unternehmen. Die
Erfahrung, das nachhaltige Know-how,
soziale Reife und Zuverlassigkeit machen
altere  Arbeitnehmer/innen zu einer
wichtigen Ressource: So lange es die
Gesundheit erlaubt.

Es kann allerdings nicht oft genug darauf
verwiesen werden, dass Gesundheits-
forderung nicht auf die altere Generation
allein beschrankt werden kann. Mit
Pravention kann nicht frih genug
begonnen werden. Auch das Curriculum
steht in diesem Zusammenhang. Es ist
gleichermaRen fur Altere und die mittlere
Generation gedacht.

Exkurs

Mit Blick auf demographische Entwicklungen
sollte die verhaltenspraventive betriebliche
Gesundheitsférderung schon bei den jingeren
Beschéftigten beginnen. Nur so kann
verhindert werden, dass sich die Folgen
psychischer und physischer Fehlbelastungen
Uber die Jahre summieren, um dann in einem
vorzeitigen Verschlei3 mit dem Verlust der
Arbeitsfahigkeit zu enden. Eine nachhaltige
Gesundheitsforderung hat deshalb bereits die
heute 35- bis 45- jahrigen im Blick, die morgen
die alteren Mitarbeiter sein werden.

4.4 Notwendigkeit betrieblicher
Gesundheitsforderung

Die Mdglichkeiten eines Unternehmens,
auf die Gesundheit seiner Mitarbeiter
einzuwirken, sind vielfaltig. Dazu gehdren
zum Beispiel auch MaRRnahmen, die das
Gesundheitsbewusstsein der Beschéftig-
ten fordern sollen.

Das konnten auch Bildungsmafl3inahmen
sein, in denen auf ein nachhaltiges
Gesundheitsbewusstsein hingearbeitet
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wird. Die Foérderung des Gesundheits-

bewusstseins hat hier einen hohen
Stellenwert.
Mit der Gesundheitsférderung kommen

auf die Betriebsleitungen, Betriebsrate und
Gewerkschaften Herausforderungen zu,
die zur Chance werden konnten, wenn
das entsprechende Problem rechtzeitig
erkannt wirde. Sich Uber die langere
Leistungsfahigkeit und  -bereitschaft der
Mitarbeiter/innen Gedanken zu machen,
ware ein erster Schritt dazu.

Was miuissen also Gewerkschaften und
betriebliche Interessenvertretungen tun,
damit Betriebsergebnisse nicht einseitig
auf Kosten der Gesundheit der
Beschaftigten realisiert werden? Was
mussen vor allem die Unternehmen tun,
um die Beschaftigungsfahigkeit ihrer

Mitarbeiter/innen zu erhalten?

Winterberg
Die Gesundheit der Arbeitnehmer und
Arbeitnehmerinnen zu erhalten und auszu-
bauen, das missen Unternehmen,
Gewerkschaften, Betriebsrate und auch
die Gesellschaft als Ganzes als eine
gemeinsame Aufgabe ansehen. Kurzum,
was ist zu tun, um eine altersgerechte und
humane  Arbeitswelt zu schaffen? In
diesem Fragenkontext ist auch unser
Projekt zu sehen.

4.5 Der Sport
4.5.1 Nordic Walking

Dem Curriculum-Projekt liegt eine relativ
junge Sportart zugrunde. Deren Vortell
besteht allerdings darin, dass sie als



Ganzkorpersport zielgenau auf feststell-
bare Risikoprofile (Bewegungsapparat,
Herz- Kreislaufsystem, Stress, Ricken-
problematik, etc.) zugeschnitten werden
kann. Das erhoht die Effizienz, Nach-
haltigkeit und Messbarkeit praventiver
GesundheitsmalRnahmen erheblich.

Der Ganzkorpercharakter des Sportes
beruht auf den  Stbcken. Sie bilden den
Schwerpunkt der sportlichen Betatigung.
Es tritt also nicht nur die Beinmuskulatur
in  Aktion, sondern die gesamte
Muskulatur oberhalb der Gdrtellinie gerat
in Bewegung.

Nordic Walking ist ein Sport wie jeder
andere auch. Man kann damit:

- Kraft
(durch den Einsatz der Stocke),
- Ausdauer
(durch das Zurlcklegen langerer
Strecken und intensiverem
Stockeinsatz),
- Kraftausdauer
(durch das Uberwinden von
Steigungen) und
- Beweglichkeit
(durch die Bewaltigung unebenen
Gelandes)
trainieren.

Nordic Walking ist in seiner technischen
Entwicklung keineswegs abgeschlossen.
Es existiert derzeit also keine technische
Variante dieses Sportes, die Anspruch
auf Allgemeingtiltigkeit erheben kénnte.

Selbst  Fachverbadnde (DNV / NWU /
VDNOWAS) und auch allgemeine Sport-
verb&nde (z. B. Leichtathletik) vertreten
unterschiedliche Positionen in der Gangart
(Technik).

Der Begriff  selbst ist unscharf. Es ist
jedoch eine Grundtechnik (Siehe Kasten
auf dieser Seite) zu erkennen, die auf der
der Alltagsmotorik beruht. Diese Grund-
technik bildet den gemeinsamen Nenner
aller Ausfuhrungsvarianten.

Die Technik verknipft die diagonalen
Bewegungsablaufe des Gehens mit den
Bewegungen der Arme und Stocke.
Arme und Stécke bilden  motorisch eine
Einheit.  Die Alltagsmotorik macht es
deshalb auch relativ leicht, sich die
Grundtechnik anzueignen.
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4.5.2. Nordic Walking
als Sport im Curriculum

Im Projekt selbst geht es um eine  betont
sportliche Variante dieses Sportes. Es ist
eine Technik, mit der sich die
Hauptbeanspruchungsformen des Sportes
(Kraft, Ausdauer und Koordination) auch
tatséchlich  trainieren lassen. Gesund-
heitliche Vorteile durch die Technik
kommen bei dieser Variante optimal zum
Tragen.

Grundmerkmale der Technik

- Diagonaler Bewegungsablauf des
Gehens.

- Gegengleiche Bewegung der Arme
und Beine (Kreuzkoordination: Arme
und Beine bewegen sich gegen-
sinnig. Geht das linke Bein nach vorn,
schwingt der rechte Arm mit und
umgekehrt).

- Integrierte Arm- Stockbewegung,

- Gegensinnige Rotation der Schulter-
und Huiftachse.

- Geneigte Korperhaltung.

- Aktive Handarbeit (Greifen und
Loslassen des Stockes).

- Aktive FulRarbeit (Abrollen tber
den ganzen Ful).

- Funktionaler Stockwinkel.

- Angemessener Schritt bei ruhigem
Tempo.

- Grol3er Bewegungsumfang
bei niedriger Bewegungsfrequenz.

Die im Projekt vertretene Variante wird als
Athletic Nordic Walking (ANW) bezeichnet.
Diese Bezeichnung soll auf den  betont
sportlichen  Charakter der  Technik
hinweisen. Sie dient allerdings auch zur

Abgrenzung  von anderen Technik-
varianten.
Sie wird im Curriculum mit  ANW

abgekdrzt.




Alle Einzelheiten zur  Technik kbnnen im
Positionspapier nachgelesen werden
(Siehe dazu Seite 63). Das Papier
enthalt zudem eine grundlegende Theorie

dieser Variante.

Das Positionspapier kann allerdings auch
als PDF-Datei im Internet herunter-
geladen werden. Die Videos zur Technik
findet man bei YOUTUBE.

Nordic Walking (ANW)
im
Internet

Positionspapier (Papier Nr. 3)
und
Workshop (Papier Nr. 4)
unter
www.nordic-walking-speed-power.de

Videos zur Technik
unter
www.youtube.com / riccard3

Der Vorteil der Technik (ANW) besteht
darin, dass die gesundheitlichen und
trainingsspezifischen Effekte  sehr viel
eher zum Tragen kommen. Das liegt
darin begrindet, dass diese Technik mit
einer hoheren Beanspruchung des
Organismus  (Bewegungsapparat und
Herz- Kreislauf - System) verbunden ist
und  dadurch starkere Trainingsimpulse
ausgelost werden.

Technik: Langer Arm und langer Schritt

AuBer gesundheitlichen Vorteilen, die
diese Variante mit sich bringt, handelt
es sich bei ANW um einen attraktiven
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Sport, der
entspricht, die
werden.

Die Technik des Curriculums ist mit der
des Positionspapieres identisch. Es geht
um eine Technik mit  spezifischem
Charakter. Sie tragt erheblich zur
Entlastung des Bewegungsapparates bei.
Das hat mit dem hohen Stockdruck zu
tub, der typisch fiir diese Technik ist. Er
ist dreimal so hoch, wie bei normalen
Varianten dieses Sportes (15 Newton
gegeniber 5 Newton).

auch allen Erwartungen
an einen Sport gestellt

Egmond / Nordholland / 2008

Kommt Entlastung nicht zustande,
bedeutet das im Umkehrschluss, dass
auch kein Stockdruck  vorhanden ist,
der wiederum die Voraussetzung fur
Kraft und Ausdauer ist. Beides kann
dann nicht mehr ausreichend trainiert
werden kann.

Die Folgen einer schwéchelnden Technik
sind  entsprechende Defizite bei den
Gesundheitseffekten des Sportes.

Das schlie3t aber nicht aus, dass andere
Varianten der Technik zur Gesund-
heitsforderung nicht eingesetzt werden
dirften. Nur sollten mit der Technik die
gesetzten Ziele (Kraft, Ausdauer,
Koordination) zumindest im Ansatz
erreichbar sein.

Insofern ist die Technik des Positions-

papieres mehr als nur eine Empfehlung
fur andere Projekte. Auf die richtige
Technik  wird am Ende des Curriculums

noch einmal separat eingegangen (Siehe
dazu Seite 61)


http://www.nordic-walking-speed-power.de/
http://www.youtube.com/

4. 6. Nordic Walking und
Gesundheit

Nordic Walking ist ein Ganzkoérpersport.
Trainiert werden fast alle Muskeln des
Korpers. Etwa 600 sind daran beteiligt.
Das entspricht in etwa 90% der Muskel-
masse. Der Diagonalschritt ist  Ursache
furdas  intensive Training der Rumpf-
muskulatur oberhalb der Gurtellinie. Die
Schulter- und Huftachse rotieren dabei
gegenlaufig. Auch die Wirbelsaule rotiert
mit.

Fur die Gesundheit ergeben sich daraus
eine Reihe positiver Effekte. Das trifft
vor allem auf den Ricken zu. Dort
steht der untere Teil der Wirbelsaule
(LWS) fur die meisten Schwierigkeiten.

Nordic Walking ist die Rickenschule par
excellence.

Bei Verspannungen im  Schulter und
Nackenbereich stellen sich ebenfalls
positive Effekte ein. Eine Voraussetzung
ist allerdings die  korrekte Auslbung
der Technik.

Als gesundheitlicher Effekt macht sich
primar die Starkung der physischen
Ressourcen bemerkbar. Trainiert werden
vor allem Kraft und Ausdauer. Bei
optimalem Training nehmen Kondition
und allgemeine Fitness kontinuierlich
zu. Das zeigt sich an der aeroben
Ausdauerleistung und der Kraftausdauer-
fahigkeit der Arme und Beine, die mit
diesem Sport verbunden sind.

Technik: Langer Arm / Langer Schritt

viel Muskel-
ist Nordic

Als Ganzkorpertraining mit
kraft und  Fettverbrennung
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Walking ein idealer Partner fir das
individuelle  Gewichtsmanagement: Ab-
nehmen aber mit Vernunft.

den Gelenken werden
durch den Stockeinsatz (hoher
Stockdruck) neutralisiert, die Gelenke
entsprechend entlastet. So kann dieser
Sport selbst in schwierigstem Geldnde
ohne Probleme eingesetzt werden.

Scherkrafte an

der tiefer
ist auf den
starken

Das nachhaltige Training
liegenden Ruckenmuskulatur
langen Schritt und die

Rotationen der Schulter- und Hiftachse
ein

zurickfuhren. Dazu kommt
deutliches Rotieren der Wirbelsaule.

Technik: Langer Arm nach hinten

Art und Intensitat der Bewegungen sind
letztlich die auslosenden  Faktoren
aller gesundheitlichen Effekte.

Nordic Walking steht fur ein effektives
Fithessprogramm mit Ausbau und Erhalt
der Gesundheit. Es steht aber auch fir
notwendige Balance zwischen Korper und
Geist. Allesinallem ein Plusfir die
Gesundheit und mehr Lebensqualitat.

Die positiven Effekte stellen sich
allerdings nur dann ein, wenn die Technik
als solche stimmt. Stockwandern allein
reicht nicht aus.



4.6.1 Gesundheitliche Vorteile

durch Nordic Walking

Der Bewegungsapparat wird
weniger stark belastet.

Es arbeiten ca. 600 Muskeln, das sind
90% der Muskeln des Korpers
(Ganzkorpertraining).

Es wird mehr

Energie verbraucht, als bei
entsprechender Bewegung ohne
Stdocke.

Das Herz schlagt

o6konomischer.

Es wird vermehrt

Sauerstoff durch den Kdrper gepumpt..

Das Immunsystem wird gestarkt.

Es werden vermehrt Stresshormone
abgebaut.

Nordic Walking trainiert Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination.

Nordic Walking kréaftigt als
Ganzkorpertraining vor allem die
Ruckenmuskulatur.

Die Schulter- und Nackenmuskulatur
werden entspannt

Nordic Walking stéarkt die Muskelkraft
und macht

Bander und Sehnen belastbarer.
Nordic Walking starkt Bauch- und
Ruckenmuskulatur und beugt damit
Haltungsschaden vor.

Nordic Walking trainiert speziell die
Problemmuskulatur (Nacken, Schulter,
Rucken...)

Das Koordinationsvermoge wird
verbessert.

Nordic Walking unterstutzt die
Fettverbrennung und erhéht den
Kalorienverbrauch.

Nordic Walking steigert die
Lebensqualitat durch mehr
Korperwahrnehmung

Nordic Walking senkt Puls und
Blutdruck und vergroRRert die
Belastungsreserven.
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4.6.2 Pravention durch
Bewegung

,Die wissenschaftlichen Daten, die den
Zusammenhang von korperlicher Aktivitat
und Gesundheit beschreiben, sind
vielfaltig und eindeutig und erreichen eine
sehr hohe Evidenz. Korperliche Aktivitat
zeigt positive  Korrelation mit  der
Gesundheit, Inaktivitat negative.
Korperliche Aktivitat ist ein starker und

umfassender  Schutzfaktor  fur  die
Gesundheit, mit vielfaltigen direkten und
indirekten  Wirkungen. Inaktivitat wird
heute als eigenstandiger und
unabhangiger Risikofaktor fUr viele
Zivilisationskrankheiten eingestuft.  Zur

Andeutung der Dimension der Effekte sei
auf Risikoreduktionen hingewiesen, die in
vielen Fallen einstellige Prozentréange
Uberschreiten. So liegt die Risikoreduktion
fur eine Reihe von Krebserkrankungen bei
40 - 50 % und fur Stoffwechsel-
erkrankungen, zum Beispiel bei Diabetes,
sogar bei 80 %. Die sich aus diesen
Erkenntnissen ableitenden Schlussfolge-
rungen sind relativ einfach: Wer etwas fir
seine Gesundheit tun will, muss sich
bewegen®.

(Volker / LIGA. NRW / Disseldorf 2011)

Kdrperliche Bewegung
fordert
die
Gesundheit.
Korperliche Aktivitat

ISt
Pravention.

4.6.3 Herz und Kreislauf durch
Bewegung fordern

Zentrale Risikofaktoren fur Erkrankungen
des Herzens und des Kreislaufsystems
sind Ubergewicht, Stress und Bewegungs-
mangel. Durch regelmafiige koérperliche
Aktivitat kommt es im Bereich des Herz-
Kreislaufsystems u. a. zu einer Abnahme
der Herzfrequenz bei gleicher Leistung




und die Maximalwerte fur den Sauer-
stoffverbrauch nehmen zu. RegelméaRige
korperliche Ausdauerbelastung starkt das
Immunsystem, senkt den Blutdruck und
hat positive Auswirkungen auf die Psyche.

4.6.4 FOrderung des Muskel-
Skelettsystems durch
Bewegung

Durch eine bewegungsarme Lebensweise
leiden  besonders viele  Menschen
sporadisch oder chronisch unter
Ruckenschmerzen. Viele Menschen
scheiden vorzeitig aus dem Arbeitsleben

aus, weil eine erhebliche Einschrankung
der Belastungs- und Bewegungsfahigkeit
der Wirbelsdule besteht. Praventives

regelmafiges korperliches Training starkt
den Rucken und das dbrige Muskel-
Skelettsystem.

Frank Markowskie

4.6.5 Stressbewaltigung durch

Bewegung

Stress ist allgegenwartig. Viel Menschen
sind gestresst und kdnnen nicht mehr
abschalten. Bei haufigem Stress reagiert
der Korper mit Spannungen und braucht
Erholung. Langfristig wird die Gesundheit
und die Lebensqualitdt durch zu viel
Stress beeintrachtigt. Entspannungstech-
niken und ausreichende Bewegung tun
hier der  Gesundheit und dem
Wohlbefinden gut. Kdrperliche Belastung
kann die verkrampfte Muskulatur lockern
und auch seelische Entspannung bringen.
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4.6.6 Fitter mit jedem
Schritt . . .

Atmung und Durchblutung:

Die  Atemmuskulatur  wird  kraftiger,
wodurch die Lunge besser ventiliert und
die Sauerstoffaufnahmefahigkeit steigt.
Zudem werden die Muskeln besser

durchblutet und bisher ungenutzte kleinste
BlutgefalRe aktiviert.

l‘l’ SR A
Seminar 2008 / Winterber
Das Herz
Der wichtigste Muskel des Korpers wird
wie jeder andere durch  Training

leistungsfahiger. Die Folge: Das Herz
kann mehr Blut auf einmal pumpen und
muss nicht mehr so oft schlagen.

Knochen und Gelenke

Die Knochensubstanz legt zu und auch die
Gelenkknorpel wachsen, weil sie durch die
zyklische Bewegung optimal ernahrt
werden. Die Gelenke werden entlastet.
Das trifft aber nur auf ANW zu. Studien
zur Gelenkentlastung bescheinigen den
gangigen Varianten, dass sie nichts oder
nur  wenig zur  Entlastung  des
Bewegungsapparates beitragen.

Ricken

Die zyklischen Beinbewegungen starken
die Muskulatur des unteren Rulckens, der
Lendenwirbelsaule und des lliosakral-
gelenkes. AuRBerdem werden kleine
Muskeln an den Wirbelkdrpern stimuliert,
die sonst schwerlich zu trainieren sind.



Muskeln

Nordic Walking ist ein Ganzkdrpertraining.
Nahezu alle Muskeln des Korpers sind
gefordert. Die Rumpfmuskulatur stabilisiert
den Korper und die Muskulatur an
Schultern und Armen treibt den Korper
nach vorn. Das Training steigert Kraft,
Ausdauer und Koordination.

Fettstoffwechsel

Je nach Belastungsintensitat verbrennt der
Korper nach einer Stunde 350 bis 450
Kilokalorien.  Je  haufiger er im

Ausdauertraining gefordert wird, umso
mehr greift er auf seine Fettreserven
zurick. Nordic Walking (SP) ist die

Ruckenschule par excellence.

Synchrotrainin

Psyche

Egal ob langsam oder schnell, Nordic
Walking (SP) baut die Stresshormone
Adrenalin und Cortisol ab. Die gleich-
mafigen und zyklischen Bewegungen
konnen den / die Walker/in fast in Trance
versetzen (meditatives Nordic Walking).
Der raftvolle Stockeinsatz im Gelande
fordert die volle Konzentration auf die
Koordination und lenkt von
Alltagsproblemen ab.  Gluckshormone
werden bei langeren und intensiveren
Touren durchaus ausgeschuttet.

Immunsystem

Die Bewegung stimuliert die Kérperabwehr
und macht sie widerstandsfahiger gegen
Krankheitserreger. Der Effekt halt bei
regelmanigem Training langfristig.
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5. Die Integration
gesellschaftspolitischer
Bildung und
Gesundheitsbildung

5.1 Allgemeines zur
Integration

Das Curriculum-Projekt ist ein  Versuch,
gesellschaftspolitische Bildung und
Gesundheitsbildung miteinander Zu
verbinden (... zu integrieren). Dieser
Vorgang wird  hier als Integration
von gesellschaftspolitischer Bildung und
Gesundheitsbildung bezeichnet.

Der Integrationsprozess  besteht also
darin, betriebliche Gesundheitsférderung

und Gesundheitsbildung in einen
gesellschaftlichen Kontext zu stellen.
Beide werden als Funktion gesell-
schaftlichen Wandels angesehen.

Gesundheitsbildung wird so zum

integralen Bestandteil
politischer Bildung.

gesellschafts-

Damit werden Gesundheitsforderung

und Gesundheitsbildung aber auch zum
Gegenstand von Gesundheitspolitik.

Technik im Geléande / Winterberg



ruppntraii LokrnSbune A

der
eine
Tradition. Dazu gehort auch die
gesellschaftspolitischer und
Bildung.

Integrationsversuche haben in
Erwachsen- und Weiterbildung
lange
Integration
beruflicher

Mit den Neuen Informations- und
Kommunikationstechnologien wurde in
der beruflichen Weiterbildung nicht nur
berufsspezifisch  qualifiziert. Es wurden
auch gesellschaftliche Rahmenbedin-
gungen und Auswirkungen dieser neuen

Technologien auf die Arbeitswelt und
Qualifikation thematisiert und bei der
Entwicklung entsprechender Bildungs-
angebote bertcksichtigt.

Mit der Integration war in der Regel
auch ein emanzipatorischer Bildungs-
anspruch verbunden. Als Beispiel
kénnen die Integrationsversuche der

Volkshochschulen herangezogen werden.

Technik / Winterberg
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5.2 Gesundheitsbildung an
Volkshochschulen

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen
ist ein Musterbeispiel fir die Integration
von gesellschaftspolitischer Bildung und
Gesundheitsbildung.

Volkshochschulen begreifen ,Gesund-
heit als Zusammenspiel von seelischem,
korperlichem und sozialem Wohlbefinden®.
Den ,eigenverantwortlichen Umgang mit
der Gesundheit insbesondere in einer alter
werdenden Gesellschaft sieht man als
Schlisselqualifikation an®.

Zentrales Anliegen der Volkshochschulen
ist die ,Starkung gesundheitlicher Res-
sourcen, gesundheitsforderlicher Lebens-
weisen und Lebensverhaltnisse.”

Die Kurse der Volkshochschulen werden
deshalb auch als ,Lernprozesse, die
kognitive Verarbeitung mit emotionalen,
korperlichen und sozialen Erfahrungen
verknuipfen®, verstanden.

Einzeliibung

Volkshochschulen wissen sehr
dass

genau,
das Gesundheitsbewusstsein und
das Gesundheitsverhalten von Bildungs-

stand, Lebensstil und sozialer Lage
beeinflusst werden. Sie wissen aber auch,
dass Menschen ein Leben lang lernfahig
bleiben und ihre Gesundheit und
Lebensqualitat férdern kdénnen, wenn sie
dabei unterstitzt werden.

Volkshochschulen stellen sich dieser

Aufgabe

- durch ,Nachhaltige Férderung der
kérperlichen sowie der seelischen
Gesundheit.*



- durch ,Gesundheitsbildung fiir alle als
gesellschaftliche Aufgabe der
Integration.“

- durch ,Lebenslanges Lernen vor dem
Hintergrund der demographischen
Entwicklung.”

Winterber

Volkshochschulen sind dabei

- erfahren im Umgang mit
unterschiedlichen Milieus und
Lebenswelten,

- offen fir alle und machen zielgerichtet
auch Angebote fur Altere, Eltern und
Familien, Bewohner/innen im Stadltteil,
Menschen mit Migrationshintergrund
und Beschaftigte im Betrieb,

- vernetzt mit anderen Akteuren auf
kommunaler / regionaler Ebene.”

(Quelle: Deutscher  Volkshochschul-
verband: Erwachsenenbildung und
Gesundheitsférderung 2008).

Das Curriculum knupft hier nahtlos an die
Volkshochschulen an. Auch das
Curriculum  zielt darauf ab, das
.,Menschen ein Leben lang lernfahig
bleiben und ihre Gesundheit und
Lebensqualitat geférdert werden kann,
wenn sie dabei unterstitzt werden®.

Auch das Curriculum-Projekt stellt sich
der Aufgabe durch ,Gesundheitsbildung
fur alle als gesellschaftliche Aufgabe der
Integration® und durch ,Lebenslanges
Lernen vor dem Hintergrund der
demographischen Entwicklung.®
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5.3 Der Integrationsansatz
des Curriculums

Ansatzpunkt des integrativen Ansatzes
sind die gesellschaftlichen  Umbrtche,
wie sie im  demografischen Wandel und
seinen Auswirkungen auf die Arbeitswelt
und da insbesondere auf die Situation
der  alteren Arbeithnehmer-/innen zum
Ausdruck kommen.

Der integrative Ansatz zeigt an, wie der
gesellschaftliche Wandel mit der
betrieblichen Gesundheitsférderung Zu
verknipfen ist und wie das Gesund-
heitsbewusstsein der Arbeitnehmer und
Arbeitnehmerinnen  dadurch  geftrdert
werde kann.

Gesundheitsférderung und  Gesundheits-

bildung werden somit Teil eines
gesellschaftlichen Prozesses, der einem
permanenten Wandel unterliegt. Dieser
Prozess stellt sich als demografischer
Wandel dar.

Gesundheit und Wohlbefinden Zu

erhalten und verbessern und dafir das
notwendige  Bewusstsein zu schaffen,
sowie die Bereitschaft zu wecken, selbst
etwas dafir zu tun, sind Hauptkriterien
fur die Initierung von Maflnahmen zur
Gesundheitsbildung.

Im Gelande / Winterberg

Um dieses Ziel zu erreichen, ist es
notwendig, Gesundheitsbildung in einen
gesellschaftlichen Zusammenhang zu
stellen, um so die Sinnhaftigkeit sportlicher
Betatigung im Rahmen praventiver
Malnahmen nicht nur individuell, sondern



auch gesellschaftlich  begrinden zu
koénnen.
Vor diesem Hintergrund wird die

Gesundheitsbildung zu einem  Thema,
das alle angeht, die in den unterschied-
lichsten  Arbeitsbereichen tatig sind:
Betriebsleitungen, Gewerkschaften,
Mitarbeitervertretungen und natirlich die
Beschaftigten selbst.

Welche Aufgaben im Einzelnen von den
daran Beteiligten wahrzunehmen sind,
kann nur im Kontext konkreter Vorhaben
(Projekte) beurteilt und entschieden
werden. Wobei in jedem Fall arbeitsteilig
vorzugehen ist. AulRerdem werden
unterschiedliche Interessenlagen zu
berticksichtigen sein. Dabei geht es im
Wesentlichen  um die Interessen der
jeweiligen

Arbeitnehmer/innen und der
Betriebsleitungen.

Lnger Schritt

Bei MaRRnahmen zur Gesundheitsbildung
spielen die Betriebsrate / Personalrate
eine besondere Rolle.

Sie bilden  den Transmissionsriemen zu
den Belegschaften. Hier geht es vor
allem darum, das sich die
Interessenvertretung in ihrer Funktion
als Multiplikator zeigt.

Im  Projekt selbst wird es deshalb
darum gehen missen, betriebliche
Multiplikatoren in die Lage zu versetzen,
den Grundgedanken des Projektes -
namlich Gesundheitsférderung  durch
Sport - in den Betrieb hineinzutragen.
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Das in entsprechenden Seminaren
vermittelte Wissen sowie weitergehende
Kenntnisse und Fahigkeiten kdnnten
dann dazu genutzt werden, Kollegin-
nen und Kollegen zu motivieren, sich
ebenfalls fur sportlichen Belange zu
interessieren und damit selbst etwas zum

Erhalt der Gesundheit und der Arbeits-
kraft  beizutragen. Die Multiplikatoren
sollen  also Belegschaftsmitglieder

motivieren, sich in diesem Sinne zZu
betatigen.

Ist ein solches Anliegen auch
gewdhnungsbedurftig, so handelt es sich
doch um ein ureigenes Betatigungsfeld
betrieblicher Interessenvertretung: Kolle-
ginnen und Kollegen in allen Dingen
betrieblicher Belange beratend zur Seite
zu stehen. Die Interessen der Arbeit-
nehmer und Arbeitnehmerinnen werden so
auch im  Bereich der betrieblichen
Gesundheitsforderung bericksichtigt

Wobei es sich hier in erster Linie um
Gesundheitsfragen handelt, die im
Zusammenhang mit der konkreten
betrieblichen Situation zu sehen sind.

Daruber hinaus lassen sie sich  diese
Fragen auch in einen gréfleren
gesellschaftlichen Zusammenhang
einordnen.

Dadurch werden  Erwartungen an die
Betriebsratstatigkeit geknlpft, die derzeit
noch auBerhalb der Tatigkeit von
Betriebsraten  liegen.

Das Verstandnis der Interessenvertretung
wird sich also zuklnftig auch  an
diesen Fragestellungen messen lassen
muissen. Das ergibt sich aus der
Bedeutung, die der Gesundheits-
férderung  zukilnftig in den Betrieben
zugemessen wird. Es handelt sich
dabei durchaus um eine Erweiterung
des bisherigen Aufgabenverstandnisses.

Vor allem sollen die Multiplikatoren und
Arbeitnehmer  fur gesellschaftliche und
individuelle Schnittstellen  der betrieb-
lichen Gesundheitsférderung sensibilisiert
werden. Gemeintsind Bedingungen am
Arbeitsplatz. Sind sie zum Beispiel
gesundheitsgefahrdend oder nicht?



Das alles geschieht mit der erklarten
Absicht, alle Beteiligten tber den inte-
grativen Ansatz - hier die Verknupfung
von Risikofeldern am Arbeitsplatz mit
sportlichen Aktivitaten - starker fir die
Teilnahme an Maflinahmen zur
Gesundheitsférderung zu motivieren.

5.4 Beispiel zur Integration

Im Rahmen ihres .lnnovationspreises
Gesundheit” appellieren  die Betriebs-
krankenkassen (BKK) regelmaRig an die
Betriebe, in die Gesundheit ihrer
Belegschaften zu investieren.

Wissenschaftliche Studien hétten belegt,
dass durch Fehlzeiten verursachte Kosten
mit zielgerichteter Prévention bis zu 34
Prozent gesenkt werden kénnen.

Ansatzpunkte fur die gesundheitliche
Pravention waren damit ausreichend
vorhanden: Muskel- und Skeletterkran-
kungen wiurden mehr als ein Viertel aller

Krankheitstage ausmachen. So die BKK.

Fir diese Krankheitsbilder gibt es eine
Reihe von Ansatzpunkten, die fur
IntegrationsmaflRnahmen geeignet sind

Es handelt sich dabei um Praventiv-
mafRnahmen, die sich vornehmlich an
Arbeitnehmer / innen richten.

u"'c"' S L R )
B U

Technik: Bergan

macht
Sinn, einen Sport auszu-
die

Fur die Gesundheitsforderung
es deshalb
suchen, dessen Gesundheitseffekte
von der BKK erwéahnten Krankheitsbilder
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(Muskel- und Skeletterkrankungen) auch
tatsachlich abdecken wirden

Im  Curriculum-Projekt wird deshalb
bewusst auf  Nordic Walking zurlick-
gegriffen. Das wird damit begrindet, dass
dieser Sport als Ganzkoérpersport ziel-
genau auf feststellbare Risikoprofile
zugeschnitten werden kann.

Wobei der Rickenproblematik eine
zentrale Bedeutung  zukommt. Nordic
Walking ist aufgrund seiner spezifischen
Bewegungsablaufe (Diagonalschritt  /
Rotationen der Schulter- und Hiftachse)
die Riuckenschule par excellence.

Technik: Langer Schritt und Arm

Als Ganzkérpersport  ist dieser Sport
auch fir andere Risikofelde von Vorteil.
Dazu gehdren zum Beispiel Probleme,
die eng mit dem Herz- Kreislauf- System
verbunden sind. Es gehort aber auch  ein
erhohtes  Korpergewicht mit seinen
direkten und indirekten Folgen fir die
Gesundheit dazu.

Im Integrationsprozess selbst wird auf
bestimmte Bewegungsmerkmale der
sportlichen Technik zuriickgegriffen und
von ihnen aus der Bogen zu den
Krankheitsbildern geschlagen.

So ist es ein typisches Kennzeichen
dieses Sportes, dass die Bewegungen
von korpereigenen Rotationen begleitet
werden. Die Huft- und  Schulterachse
rotieren diametral. Auch die Wirbelsaule
rotiert (Siehe dazu alle Videos).



Je langer also der Schritt ist, umso
starker sind die Rotationen. Dadurch
werden  vor allem die tiefer liegenden
Muskeln im Lendenwirbelbereich trainiert,
von denen in der Regel die Riulcken-
problematk ihren Ausgang nimmt.

aber er6ffnen sich mit der

Damit
Integration ganz neue Perspektiven.

Neben der Aneignung (dem Erlernen)
der  sportlichen Technik und dem
Diskurs  Uber entsprechende Krank-
heitshilder kann auf diesem Wege eine
vertiefte Diskussion Uber gesundheitliche
Risiken am Arbeitsplatz, welche Ursachen
sie haben und wie sie zu beheben sind,

zustande kommen..

In den folgenden Kapiteln geht es
darum, den Integrationsprozess von
seiner  Logik her zu entwickeln und
ihn  mit  Zielen, Inhalten und Methoden
so auszustatten, dass im Endeffekt ein in
sich  geschlossenes Curriculum  zur
Integration von gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbhildung dabei
herauskommt.

33

6. Formen der
Integration

6.1 Additive und dialektische
Integration

Bei der Integration handelt es sich
darum, gesellschaftspolitische  Bildung
und Gesundheitsbildung  miteinander zu
verbinden. Beides geht ineinander
tber. Das macht den dialektischen
Charakter des Integrationsprozesses aus.
Dieser Prozess der wechselseitigen
Bezugnahme wird als Integration von
gesellschaftspolitischer Bildung und
Gesundheitsbildung bezeichnet.

Die Integration gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbildung ist das
eigentliche Ziel des Curriculums.

Im Projekt selbst unterscheiden wir zwei
Formen der Integration:

(1) Die additive Form der Integration

(2) Die dialektische Form der Integration

Die Aufteilung ist notwendig, weil sich
das Projekt an zwei unterschiedliche
Zielgruppen wendet, die aus didaktischen
Grunden getrennt voneinander behandelt
werden mussen.

Der additive Ansatz steht fir die Ziel-
gruppe der Multiplikatoren (Betriebsréte,
Vertrauensleute, etc.). Der  dialektische
Ansatz steht fir die Gesamtheit der
Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen.

Wir haben es im Grunde genommen  mit
zwei Curricula zu tun, die sich jeweils an
eine ganz bestimmte Zielgruppe wenden.

Wahrend beim additiven Ansatz  Ziele
und Inhalte  der gesellschaftlichen und
Gesundheitsbildung im Seminarablauf-
plan getrennt voneinander auftreten, gilt
fur den dialektischen Ansatz eine
enge Verzahnung beider Bereiche.

Im Unterschied zum additiven  verknulpft
also der dialektische  Ansatz die
gesellschaftsbezogenen Ziele und Inhalte
mit denen der Gesundheitsbildung aufs
Engste. Gesellschaftspolitische Bildung



und Gesundheitsbildung bilden hierbei

eine dialektische Einheit.

Der Integrationsprozess erfolgt dabei
im Kontext einer Lernsituation, die durch
Bewegungsmerkmale der sportlichen
Technik vorgegeben ist.

Dazu ein  Beispiel: Arbeitsplatzbedingte
gesundheitliche Risiken, wie das
Auftreten von Rickenschmerzen, werden
durch eine sportliche Technik
neutralisiert. Je starker also die
horizontalen Kérperachsen rotieren, umso
starker wird die Rickenmuskulatur
trainiert.  Die rotierenden Koérperachsen
sind hier die sportliche Technik. Bei
standigem Training geht der Schmerz
schrittweise zurick.

Die Situation am  Arbeitsplatz mit den
Ruckenschmerzen steht also fir den
gesellschaftlichen Teil der Integration,
wahrend die Rotationen der
Korperachsen den sportlichen  Inhalt
in einem

ausmachen. Beides steht hier
engen dialektischen Verhéltnis.

~—

Zu Skiern hat's wohl nicht mehr gereicht

Bei der dialektischen Variante werden
also die Lernziele und Inhalte beider
Bereiche (Gesellschaft und  Sport)
miteinander vernetzt (integriert).

Gesellschaftspolitische Bildung und

Gesundheitsbildung bilden eine Einheit.

In der jeweiligen Lernsituation stehen sie
in einem dialektischen Verhaltnis. Was
unter Lernsituation zu verstehen ist, wird
weiter unten (ab Seite 42) erlautert.
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Hier soll festgehalten werden, dass das
Curriculum aus zwei integrativen
Ansatzen (additiv / dialektisch) besteht,
die sich an unterschiedliche Ziel-
gruppen wenden. Wobei Uberschnei-
dungen zwischen den Ansétzen nicht
auszuschlief3en sind.

6.2 Zielgruppenfrage und
Integration

Wir haben es demnach mit zwei
Varianten der Integration zu tun. Die
Trennung nach additiver und dialektischer
Variante ist letztlich auf die
unterschiedliche Zielgruppenansprache
zurtckzufiihren.

Bei der ersten Zielgruppe handelt es sich

durchweg um Multiplikatoren. Diese
sollten urspringlich  die alleinige
Zielgruppe des Curriculums sein. Dabei

ging es vorrangig um Betriebsrats-
mitglieder, Angehorige des Personalrates
und Beauftragte fur das betriebliche
Gesundheitswesen. Sie sollten guasi
Transmissionsriemen zu den Beschéftig-
ten sein.

Erst danach sollten altere Arbeitnehmer
/ innen als Zielgruppe ins Gesprach
kommen. Alter werden und gesund
bleiben wurde so Zu einem weiter-
gefassten Thema des Curriculums.

Dadurch konnte dann allerdings der
Eindruck entstehen, dass es in erster
Linie um Arbeitnehmer/innen gehen
sollte, die sich bereits Iim
fortgeschrittenen Alter befinden. Das wére
dann jedoch ein Missverstandnis.

Es sollten weiterhin  auch Arbeit-
nehmer und Arbeitnehmerinnen in das
Curriculum einbezogen werden, die nicht
der Zielgruppe der alteren Arbeithehmer
angehorten.  Das Curriculum sollte also
auch far die mittlere und jlngere
Generation offen sein.

Betriebliche Gesundheitsférderung durch
Sport wurde damit zu einer Angelegen-
heit aller Arbeitnehmer/innen.

Es wird deshalb ausdricklich darauf
hingewiesen dass die Konzeption des



Curriculums  nicht nur fir altere
Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen da
ist, sondern alle anderen mit
einschlief3t.

Die Ausweitung der Zielgruppe hat auch
mit der Technik des Sportes zu tun.
Beim sportlichen Teil des Curriculums
handelt es sich um eine Variante, die
sich von anderen Varianten dieses
Sportes durch ihren betont sportlichen
Charakter  unterscheidet und dadurch
geradezu pradestiniert daftr ist, auch
jungere Arbeitnehmer und Arbeithehmer-
innen anzusprechen, um sie zu

motivieren, diesen Sport zu betreiben.

Bei der Technik handelt es sich um eine
betont sportliche (dynamische) Variante,
die auch in  hoheren Leistungs-
bereichen trainierbar ist. Mit ihr lassen
sich Kraft und Ausdauer nachhaltig
trainieren. Das zeigt sich an der aeroben
Ausdauerleistung und der Kraftausdauer-
fahigkeit der Arme und Beine, die mit
dieser Variante verbunden sind.

Wenn es darum geht, jungere Frauen
und Manner oder auch die mittlere
Generation zu motivieren, Uber Sport
etwas flr die eigene Gesundheit zu tun,
so ist ein Hinweis auf den athletischen
Charakter dieser Variante durchaus
sinnvoll.

In der Regel hat Nordic Walking nicht das
Image eines dynamischen Sportes. Was
fur die Motivation  bei  juingeren
Menschen durchaus eine Rolle spielen
kann Bei der Variante des Curriculums
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handelt es sich aber tatsachlich um

einen dynamischen Sport.

Die Frage nach der richtigen  Technik
wird noch in einem gesonderten Kapitel
abgesprochen (Siehe dazu 61).

Es sind also unterschiedliche
Zielgruppen, die durch das Curriculum
angesprochen werden. Es geht nicht
nur um Multiplikatoren und altere
Arbeitnehmer/innen, es geht ebenso um
die jungere und mittlere Generation.

Pravention macht im Grunde genommen
nur dann wirklich  Sinn, wenn sie
moglichst frih  ansetzt. Das Curriculum
wendet sich deshalb an alle Alters-
gruppen in Betrieb und Verwaltung.

Es ware eine  Verkennung der
gesundheitlichen Vorsorge, erst mit fort-
geschrittenem Alter auf praventive Mal3-
nahmen zurlckzugreifen. Die Vorrangig-
keit der Altereren ist hier deshalb auch
nur  dem demografischen Wandel und
seinen Folgen geschuldet. Der demogra-
phische Wandel hat die aktuelle Debatte
Uber die betriebliche Gesundheits-
forderung Uberhaupt erst angestof3en.

Notwendig ist  eine Debatte dariiber, wie
auch jungere Arbeitnehmer/innen in
gesundheitsférdernde Malnahmen
einbezogen  werden kbnnen. Das ware
dann auch eine sinnvolle Investition in die
Zukunft. Also wird es sich bei unserem
Projekt um ein Curriculum handeln
mussen, das fur alle Altersgruppen offen
ist.

Allgemein gilt, dass dieser Sport in
jedem Alter betrieben werden kann. Uber
seine  gesundheitlichen Effekte sollte
deshalb der  Einstieg gefunden werden,
um sich mit der betrieblichen Gesund-
heitsférderung und ihren Zielen
eingehender zu beschéftigen.



6.3 Die Zielgruppen
6.3.1 Multiplikatoren

Hinter dem additiven Ansatz steht die
Zielgruppe der Multiplikatoren, wéhrend
der dialektische Ansatz die Zielgruppe der
Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen als
Ganzes umfasst.

Diese  Zweiteilung soll zum Ausdruck
bringen, dass  Multiplikatoren in einem
etwas anderen Verhaltnis zur betrieblichen
Gesundheitsférderung  stehen, als
Arbeitnehmer/inne/n allgemein. Was
allerdings mit didaktischen Konsequen-
zen verbunden ist. Die Ziele und Inhalte
bleiben zwar die gleichen. Sie werden
aber je nach Zielgruppe anders gewichtet.
Dazu kommt eine andere methodische
Vorgehensweise.

Die Multiplikatoren stellen quasi  Trans-
missionsriemen der  Gesundheitsforde-
rung dar, die in die Belegschaft fihren.
Der Schwerpunkt  ihrer Téatigkeit leitet
sich dann auch aus ihrer Funktion als
Multiplikatoren ab, namlich in der
Weitergabe dessen, was sie sich in
diversen Veranstaltungen zur
Gesundheitsbildung angeeignet haben.

Multiplikatoren sind deshalb auch keine
Zielgruppe in dem Sinne, dass sie allein

etwas fur die eigene Gesundheit tun.
Das tun sie zwar auch, es ist aber nicht

das eigentliche Ziel. Das vorrangige
Ziel ist ihre Quialifizierung, um als
Multiplikatoren im Sinne der Gesund-

heitsforderung im Betrieb tétig zu werden.
Im Betrieb selbst gibt es unterschied-
liche Aufgabenbereiche  fir Multiplika-
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toren, die an solchen Seminaren teilge-
nommen haben. Diese kbnnten in der
Planung und Durchfuhrung von Veranstal-
tungen zur  Gesundheitsforderung
bestehen, egal ob als Betriebsratsmitglied
oder als Beauftragter fir das betriebliche
Gesundheitswesen. Um nur zwei
Beispiele zu benennen.

Es kénnen aber auch ganz personliche
Gesprache mit Kollegen und Kolleginnen
sein, um diese zu motivieren, sich an
solchen MafRnahmen zu beteiligen und
damit selbst etwas fur die Gesundheit zu
tun.

Frauenkurs

auch
didaktische
Lernziele,
Methoden werden anders
als es bei den Arbeitnehmern

Deshalb hat die Zielgruppenfrage
Auswirkungen  auf die
Gestaltung der Seminare.
Inhalte und
gewichtet,
ohne  Funktion der
Mittelpunkt steht immer
Funktion als Multiplikator.

Fall ist. Im
die besondere

6.3.2 Arbeithnehmer/innen

Bei Arbeitnehmer/inne/n ohne Betriebs-
ratsfunktion geht es in erster Linie
darum, sie zu motivieren, selbst etwas fur
die Gesundheit zu tun. Deshalb steht
auch die sportliche Betatigung im
Mittelpunkt  der  Bildungsarbeit.  Die
gesellschaftlichen  Lernziele haben
nicht den hohen Stellenwert, wie bei
den Multiplikatoren.

Es geht bei dieser Zielgruppe vor allem
darum, Zusammenhange aufzuzeigen.
Zum Beispiel zwischen der Situation am
Arbeitsplatz und bestimmten Krankheits-
bildern. Das kdénnen zum Beispiel die



einseitige Belastung am Arbeitsplatz und
entsprechende  Rickenschmerzen sein.
Es geht vor allem darum, die Teilnehmer
und Teilnehmerinnen darin zu bestarken,
dass es durchaus sinnvoll ist, durch
sportliche Betatigung  die Gesundheit

selbst positiv zu beeinflussen.

W e v

Technik: i der huleachs

Eben durch die Teilnahme an Bildungs-

malnahmen, in denen eine Sportart
vermittelt wird und gleichzeitig die
Mdoglichkeit besteht, sich mit Fragen

der betrieblichen  Situation und der
eigenen Gesundheit zu beschaftigen.

Bei der Unterscheidung nach Zielgruppen
handelt es sich um eine analytische
Trennung, die sich aus den unter-
schiedlichen Funktionen der einzelnen
Zielgruppen ergibt. Bei der Planung von
Seminaren und in den Seminaren selbst
sind didaktische Uberschneidungen (...
hinsichtlich der Ziele, Inhalte und

Methoden) nicht auszuschlieRen.
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7. Der additive
Integrationsansatz

Der Workshop im Anhang (Siehe auch

Seite 65) kann als Beispiel fir beide
Formen der Integration betrachtet
werden. Dabei ist von Fall zu Fall zu

entscheiden, wo der didaktische Schwer-
punkt liegen soll. Entweder er liegt bei der
Zielgruppe der Multiplikatoren mit den
eher gesellschaftsbezogenen Lernzielen
oder bei der Zielgruppe der Arbeitnehmer
/innen mit den sportlichen Lernzielen.

Hier steht der Workshop fur die
additive Form der Integration. Das lasst
sich im Seminarablaufplan auch daran
erkennen, dass die gesellschafts-
politischen Lernziele und Inhalte von
den sportlichen getrennt sind. Sie
einen eigenstandigen

bilden jeweils
Block.

Synchronlaufen

Hier geht es um den additiven
Integrationsansatz, wie er fur die
Zielgruppe der Multiplikatoren gedacht ist.

Im Zentrum des Ansatzes stehen also
die betriebliche Gesundheitsférderung und
der Versuch, durch gezielte MaBhahmen
die Arbeitskraft der Betriebsangehorigen
zu erhalten und wenn moglich zu

steigern.
Zur Gesundheitsforderung zahlen  hier
vor allem MalRnahmen, die das

Bewusstsein der Beschéftigten far die
eigene Gesundheit scharfen sollen. Die
Forderung des Gesundheitsbewusstseins
hat damit oberste Prioritat.



Mit dieser Zielsetzung lassen sich dann
Bildungsmafl3nahmen verknlpfen, in
denen auf einen Wandel des
individuellen Gesundheitsbewusstseins
hingearbeitet werden soll.

Die inhaltliche Argumentation des addi-
tiven Ansatzes st vorgegeben. Sie
verweist auf den demographischen
Wandel und zeigt seine Auswirkungen
auf den Arbeitsplatz und die Situation der
Arbeitnehmer-/innen im Betrieb auf. Das
ist auch der Ausgangspunkt der
inhaltlichen Diskussion fur den additiven
Ansatz.

Aus dem demographischen Wandel und
seinen Auswirkungen wird die
Notwendigkeit betrieblicher Gesundheits-
forderung unmittelbar abgeleitet.
Gesundheitsférderung kann aber vieles
bedeuten. In jedem Fall gehoéren aber
Malnahmen zur  Gesundheitshildung

dazu. Das Curriculum selbst versteht sich
als eine solche Bildungsmaf3nahme.

Synchronaufen

far

Die inhaltliche Argumentationskette
den additiven Integrationsansatz lasst sich
dann auch wie folgt formulieren:

- Demographischer Wandel als
gesamtgesellschaftliches

Phanomen.

- Auswirkungen des demografischen
Wandels auf die Arbeit allgemein
und die betriebliche Situation im
Besonderen.

- Die Rolle alterer Arbeitnehmer/
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innen in Betrieb und Gesellschaft.
- Arbeitsplatz und Gesundheit.

- Gesundheitliche Risiken

Arbeitsplatz.

am

- Notwendigkeit der
Gesundheitsforderung

- MaRnahmenkatalog
zur Gesundheitsforderung.

- Gesundheitsbildung
Gesundheitssport

- Sportliche Betédtigung als Beitrag
zur  Gesundheit und zu mehr
Lebensqualitat.

im additiven Ansatz
gesellschaftspolitische
Inhalte. Es st quasi ein Abriss
gesellschaftlicher Phanomene, die fir
das Thema als Ganzes relevant sind.

Es handelt sich
vorrangig um

Wobei dem Ganzen eine innere
Logik  zugrunde liegt. Diese zieht sich
vom gesellschaftlichen Bezugsrahmen bis
zur sportlichen Betatigung. Das eine
ergibt sich dabei aus dem anderen.

sind

In den Inhalten alle Argumente

enthalten, die auf die Ausibung des
Sportes als Beitrag zum  Erhalt und
Ausbau der Gesundheit abzielen. Am

Ende der Inhalte steht dann die sportliche
Betatigung.

Im nachsten Schritt sollen die Inhalte

dieser Argumentationskette nach
Lernzielen und Inhalten sortiert
werden.

Synchronlauen




7.1 Gesellschaftsbezogene
Lernziele des additiven
Ansatzes

Es ist Ziel des Projektes,

- den demografischen Wandel und
seine  Auswirkungen auf die
Arbeitswelt aufzuzeigen und zu
problematisieren,

- die Rolle alterer Arbeithehmer-
/innen im Betrieb darzustellen und
kritisch zu hinterfragen,

- die Notwendigkeit betrieblicher
Gesundheitsférderung als  Folge
des demografischen Wandels
deutlich zu machen,

- firdas Thema
Gesundheitsférderung im Betrieb
zu sensibilisieren,

- Gesundheitsrisiken im Betrieb zu
benennen und nach Mdglichkeiten
der Gesundheitsférderung zu
suchen,

- Gesundheitsbildung als
eine Moglichkeit betrieblicher
Gesundheitsférderung zu
erkennen,

- ein Bewusstsein fir den
Zusammenhang sportlicher
Betatigung und individueller
Gesundheit zu schaffen,

- Uber geeignete
BildungsmalRhahmen Sport als
Gesundheitspotential begreifbar
Zu machen,

- sportliche Aktivitaten zielgenau auf
feststellbare Risikoprofile
zuschneiden zu kdénnen,

- Sport als Gesundheitssport
zu erkennen und auch begriinden
zu konnen,

- die Bereitschaft zu sportlicher
Betéatigung zu wecken
und zu selbststandigem Handeln
diesbezlglich anzuregen.
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7. 2 Gesellschaftsbezogene
Inhalte

Die Inhalte entsprechen den Lern-
zielen. Sie zeigen auf, mit welchen
Inhalten Ziele erreicht werden sollen
(Beispiel: Was ist zu vermitteln, um das
Lernziel XY zu erreichen?)

- Demographischer Wandel und
Arbeitswelt.

- Arbeitswelt im Wandel.
- Die Rolle alterer
Arbeitnehmer/innen im Betrieb.

- Handlungsstrategien fur altere
Erwerbstatige (Qualifikation /
Gesundheit).

- Gesundheit und Arbeitsplatz
- Gesundheitliche Risikoprofile.
- Betriebliche Gesundheitsforderung

- Gesundheitsbildung
- Sport und Gesundheit.

- Handlungsstrategien
betrieblicher Gesundheitsférderung:

- Rolle des Betriebsrates

- Rolle der Gewerkschaften

- Rolle der Betriebsleitung

- Rolle von Arbeit und Leben
(DGB/VHS)

Diese Inhalte sind so weit wie mdglich zu
vermitteln. Bei der Zielgruppe der
Multiplikatoren wird vorausgesetzt, dass
das grundlegende Problem des

demographischen Wandels mit seinen
in den

Auswirkungen auf die Arbeitswelt
Grundzigen bekannt ist.

Dehnung / Syit.




7. 3 Sportliche Lernziele

Die  sportlichen Lernziele  werden
entsprechend formuliert. Sie beziehen sich
im Wesentlichen auf die Vermittlung
und Aneignung des Sportes.

Es ist Ziel der sportlichen Betétigung,

- die Teilnehmer/inne/n mit den
Grundlagen des Gehens vertraut
zu machen (Kleine Gehschule) und sie
fur grundlegende Bewegungsablaufe
Zu sensibilisieren,

- Nordic Walking als origindren
Sport in Theorie und Praxis zu
vermitteln,

- die Grundmerkmale der Technik einzeln
und als Ganzes zu vermitteln und
einzuiben.

Einzelheiten zu den sportlichen Zielen
und zur Umsetzung dieser Ziele sind im
Positionspapier (Papier Nr. 3 / Seite 62)
enthalten. Sie wirden den Rahmen des
Curriculums sprengen. Das Positions-
papier kann aber als sportliche Grund-
lage fur das Curriculum angesehen
werden.

7. 4 Sportliche Inhalte

Die Inhalte zeigen, womit die Lernziele
erreicht werden sollen:

- Wir vermitteln einen Begriff von Nordic
Walking

- Wir demonstrieren und erklaren die
Technik des Sportes.

- Wir vermitteln
Grundlagen des Gehens (Kleine
Gehschule).

- Wir vermitteln Grundmerkmale der
Nordic Walking Technik.

- Wir machen die ersten
Schritte gemeinsam .

- Wir trainieren typische
Bewegungsablaufe und die Technik als
Ganzes

- Wir zeigen
unterschiedliche
Varianten des Sportes auf.
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7.5 Zur Methode des
additiven Ansatzes

Ob Kurs, Wochenendseminar oder
mehrtagige Veranstaltung, die gesell-
schaftlichen Inhalte treten in der Regel
als eigensténdige Blocke im Ablaufplan
des Seminars auf. Dadurch wird es
maoglich, sich auf die klassischen
Formen der Vermittlung zu konzentrieren,
wie zum Beispiel Frontalunterricht,
Vortrag, Referat, Demonstration oder

Filmeinsatz.

Dehnung

Der Workshop am Ende des Curriculums
ist ein  Beispiel fir eine solche metho-
dische Vorgehensweise. Gesellschaftliche
und sportliche Lernanteile sind dort
voneinander getrennt. Die einzelnen
Lernblocke stehen fir sich und sind
autonom.

Bei der Planung und Durchfiihrung
ahnlicher Projekte kdnnen  aber auch
alternative = Formen  der Vermittlung
ausprobiert  werden. Es sollte bei der
additiven Variante jedoch darauf geachtet
werden, dass die gesellschaftlichen Ziele

und Inhalte von den sportlichen  auch
tatsachlich getrennt bleiben.
Gesellschaftliche Inhalte und sportliche

Inhalte werden im additiven Ansatz also
getrennt abgehandelt: Trennung von
Theorie und Praxis.

Darin unterscheidet sich der additive
grundsatzlich vom dialektischen Ansatz.
Dort sind Theorie und Praxis auf das
engste verzahnt.

Was fir den additiven Ansatz allerdings
nicht ausschlief3t, dass in seinem



sportlichen  Teil methodisch &hnlich
vorgegangen wird, wie es beim
dialektischen Ansatz der Fall ist. Gemeint
ist hier das situative Lernen, das beim
dialektischen Ansatz zur Anwendung

kommt (Siehe dazu auch die Vermittlung
des Sportes
Seite 41).

im dialektischen Ansatz ab

P Ao N
Dehniibung

7. 6 Zielgruppe des
additiven Ansatzes

sich in
an Multiplikator/innen. Bei

Die additive Integration richtet
erster Linie
dieser Zielgruppe spielen im Curriculum
gesellschaftliche Rahmenbedingungen
eine  groRere Rolle als bei den Arbeit-
nehmer/inne/n. Es geht dort eher um
die Einsicht in den Zusammenhang von
gesellschaftlichen Veranderungen  und
betrieblicher Gesundheitsférderung, als
um die eigentliche Aneignung des
Sportes. Was Letzteres aber nicht
ausschlief3t.
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Auf der Halde

Wobei im Endeffekt
Arbeitnehmer und
motiviert werden soll, mit Hilfe des
Sportes fur die eigene Gesundheit
etwas zu tun. Das setzt jedoch voraus,
dass auch die Multiplikatoren den
Sport kennenlernen, Uber den sie
spater im Betrieb aufklaren  sollen;
auch um Uberzeugender wirken zu
kénnen.

die Zielgruppe der
Arbeitnehmerinnen

Multiplikatoren des additiven Ansatzes
(m/w)

Gewerkschaftliche Multiplikatoren:

- Betriebsrate (w/ m)
Vertrauensleute (w / m)
Personalrate (w / m)
Hauptamtliche (w / m)

- Bildungsbeauftragte (w/ m)

Arbeit und Leben (DGB / VHS)
- Hauptamtliche Mitarbeiter (w/ m)
- Referenten / Seminar- und Kurs-
Leiter (w/ m)

Betriebe / Verwaltungen
- Entscheidungstrager (w/ m)
- Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen
von Personalabteilungen.
- Fur betriebliche
Gesundheitsférderung zustandige
Mitarbeiter / innen..

Leiter und Leiterinnen
von MaRRnahmen zur betrieblichen
Gesundheitsférderung




8. Der dialektische
Integrationsansatz

Wahrend beim additiven Ansatz die
gesellschaftlichen und sportlichen Ziele
und Inhalte  getrennt  voneinander
abgearbeitet werden, ist diese Trennung
beim dialektischen Integrationsansatz
aufgehoben.

Das ist so zu versehen, dass die sport-
lichen Inhalte mit den gesellschaftlichen
stark verzahnt sind. Diese Verzahnung
(Verkniipfung) bezieht sich auf bestimmte
Arbeitsplatzrisiken und ihnen zugeordnete
sportliche Bewegungsmerkmale.

Spater kommen noch  lbergeordnete
Rahmenbedingungen dazu, wie z. B. die
Verknipfung mit dem demographischen
Wandel als gesamtgesellschaftlichem

Phanomen.

Auf der Halde

Es findet demnach eine wechselweise
Betrachtung von arbeitsplatzbezogenen
und sportlichen Inhalten statt. Eines greift
in das andere uber.

Die Inhalte sind so verzahnt, dass von
echter Integration gesprochen werden
kann. Gesellschaftspolitische Bildung und
Gesundheitsbildung  bilden somit eine
Einheit.

Wahrend der additive Ansatz vor allem
die  Zielgruppe der  Multiplikatoren
anspricht  sind es beim dialektischen
Ansatz die Arbeitnehmer/innen.

bei dieser
technischen

Arbeitnehmer/innen werden
Art der Integration mit
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Fragen eines Sportes konfrontiert (Wobei
sie sich den Sport aneignen) und
gleichzeitig mit gesundheitlichen
Aspekten ihrer Arbeit konfrontiert.

Im Gegensatz zum additiven Ansatz
bilden nicht die gesellschaftlichen
Aspekte den Schwerpunk der Integration,
sondern das Hauptaugenmerkmal liegt auf
der praktischen Vermittlung des Sportes.

8.1 Lernsituation,
kommunikativer Prozess

Der additive Ansatz arbeitet die Inhalte
(gesellschaftliche / sportliche) in Reihen-
folge ab. Das geschieht auf der Basis
von Lernblécken. Als Beispiel fir einen

solchen additiven Ansatz kann der
Workshop im  Anhang angesehen
werden. Gesellschaftliche und sportliche

dort  voneinander
abgearbeitet.

Lernziele  werden
getrennt nacheinander

Im Unterschied dazu stellt sich der
dialektische Integrationsansatz nicht als
Abfolge von Lernblocken dar, sondern
entwickelt sich aus einer bestimmten
Lernsituation heraus, in der die gesel-
Ischaftlichen und sportlichen Inhalte
wechselweise gegenlber gestellt werden.

Wobei die Lernsituation mit einem
beliebigen Vermittlungsschritt des
Sportes identisch ist. Wir erlernen zum
Beispiel die richtige Anwendung der
Stocke. Dann steht die Vermittiung der
Stocktechnik fur die Lernsituation.

So ist die Lernsituation auch definiert.
Sie stellt sich als ein Lernschritt bei der
Vermittlung des Sportes dar. Beim
dialektischen Integrationsansatz steht
also der sportliche Lernprozess im
Mittelpunkt, der sich im Rahmen einer
klar definierten sportlichen Lernsituation
abspielt. Die Aneignung des Sportes
wird dabei schrittweise vollzogen.

Jeder Lernschritt  steht fur eine
bestimmte Lernsituation. Das ist das
zugrundeliegende Lernprinzip.

Die Vermittlung und Aneignung des
Sportes und die Reflexion der
gesellschaftlichen Rahmenbedingungen,

finden somit in einem kommunikativen



Prozess statt, der sich auf eine

vorgegebene Lernsituation bezieht.

Wobei  jeder einzelne Lernschritt mit
einem Bewegungs- bzw. Technikmerkmal
des Sportes in Verbindung gebracht wird,
dem dann ein entsprechendes
Risikoprofil gegentibersteht.

Beispiel: Der Ruckenschmerz
(Risokoprofil) findet seine Linderung
durch die Rotationen der horizontalen
Kdrperachsen und der Wirbelsaule
(Technikmerkmal). Wobei die Rotationen
wiederum von der Stocktechnik abh&ngig
sind.

Der kommunikative Prozess enthélt somit
sportliche und gesellschaftliche Inhalte,
die in Lernsituationen  abgearbeitet
werden.

Zu den technischen und gesellschaftlichen
Inhalten gehdren u. a.:

- Technikmerkmale des Sportes wie zum
Beispiel die Stocktechnik oder der lange
Schritt.

- Das Offnen und SchlieRen der Hande.

- Risikoprofile des Arbeitsplatzes.

- Gesundheitlichen Aspekte
sportlicher Technikmerkmale,

- Aspekte der Gesundheitsférderung,

- Gesellschaftliche Rahmenbedingungen
(hier insbesondere die Situation am
Arbeitsplatz)

Lernsituationen sind also kommunikative
Phasen, indenen Technikmerkmale des
Sportes vermittelt werden und gleichzeitig
Uber gesellschaftliche = Rahmenbedin-
gungen gesprochen wird. Wir eignen uns
also einen  Sport an und diskutieren
dabei Uber gesundheitliche und
gesellschaftliche Probleme.

Dazu ein Beispiel: Bei der Stocktechnik
ist das SchlieRen und Offnen der Hand

ein wichtiges Grundmerkmal der
sportlichen  Technik. Beides muss
trainiert werden, weil nur so die
Entspannung der Muskulatur durch
Pumpeffekte  der  Blutzirkulation im
Schulter- und Nackenbereich zustande
kommt. Der sportliche  Ubungsteil

Offnen und SchlieRen der Hand wird hier
als Lernsituation begriffen.
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In der konkreten Lernsituation wird also
auf ein Grundmerkmal der sportlichen
Technik zuriickgegriffen und der Bogen
zum Risikofeld (Krankheitsbild)
geschlagen.

Als Grundmerkmal der Technik dient hier
die Stocktechnik und als Risikofeld die
Verspannung der Nackenmuskulatur.
Letztere wird wiederum mit dem
Arbeitsplatz in Verbindung gebracht.

Im Gesprach (in der kommunikativen
Situation / in der Lernsituation) wird also
der Zusammenhang zwischen der
Situation am Arbeitsplatz und dem
Risikofeld (Krankheitsbild / hier Nacken-

schmerzen) und dem Technikmerkmal
Offnen und SchlieRen der Hand
hergestellt.

Das ist eine typische Lernsituation fir

die Integration gesellschaftlicher Bildung
und Gesundheitsbildung, in der sich der
integrative Charakter des dialektischen
Ansatzes in seiner reinsten Form
darstellt.

Der dialektische Integrationsansatz geht
also  zunédchst von der sportlichen
Betatigung aus. Die Aneignung des
Sportes ist also der Ausgangspunkt der
Integration. Alles Weitere entwickelt sich

aus der Lernsituation heraus.

Der Reiz des integrativen Ansatzes
besteht also darin, Sport zu treiben
und gleichzeitig Uber gesundheitliche
und gesellschaftsbezogene Fragen ins
Gesprach zu kommen.

Daraus entwickelt sich im Idealfall die
Einsicht in die Notwendigkeit, aus
gesundheitlichen Griinden Sport  zu
treiben. Was ja ganz Sinne des
Unterfangens (Curriculum) ist.

Zielgruppe der dialektischen Integration
ist in erster Linie der ganz normale
Arbeitnehmer, also ohne jegliche
Funktion als Multiplikator.

Arbeithnehmer/innen  kbénnen sich somit
neben der Aneignung eines Sportes mit
gesellschaftlichen Fragen auseinander-
setzen, also mit bestimmten Risiken am
Arbeitsplatz, deren Auswirkungen auf die
Gesundheit und ihren Lésungen durch
Sport.



8. 2 Dialektisches

Lernen
Hier soll etwas ndher auf die Dialektik
des Lernens eingegangen werden. Fur

den dialektischen Integrationsansatz ist
das der entscheidende Punkt.

zwischen Bewe-
gungsmerkmalen des Sportes und
arbeitsplatzbezogenen Risikoprofilen
werden gemeinsam mit den Teilneh-
mer/inne/n erarbeitet. Dabei soll deutlich
gemacht werden, dass sportliche
Bewegungen positive Auswirkungen auf
korperliche Befindlichkeiten, also den
Gesundheitzustand, der Sporttreibenden
hat.

Berthrungspunkte

Typische Bewegungsablaufe bei Nordic
Walking, wie derlange Schritt oder die
Rotationen der horizontalen Korper-
achsen, werden im Gesprach mit dem
Problemfeld Rucken (Rickenschmerzen)
in Verbindung gebracht. Wobei immer
wieder der Bezug zum Arbeitsplatz
hergestellt wird.

Oder anders ausgedrickt: Der Kursleiter
erdrtert gemeinsam mit den Teilnehmern
gesundheitliche Probleme des Arbeits-
platzes (z. B. Rucken-schmerzen) und
Ubt gleichzeitig Bewegungsablaufe
mit ihnen ein, die auf dieses Problemfeld
zielgenau zugeschnitten sind.

Bei der Ruckenproblematik gehéren  der
diagonale Schritt und die Achsrotationen
zu diesen Bewegungsablaufen. Dabei

rotiert auch die  Wirbelsaule. Die
Ruckenmuskulatur  wird  entsprechend
trainiert. Das trifft ebenso auf die

Bauchmuskulatur und die tieferliegenden
Rickenmuskeln  zu. Beides tragt zur
Stabilisierung der Wirbelsaule bei.

Das Ganze ist ein kommunikativer
Prozess, der zwischen der Seminar-
leitung und den Teilnehmer/inne/n ablauft
Wobei der Lernprozess selbst einen
dialektischen Charakter besitzt. Oder
anders ausgedriickt: Es handelt sich um
einen permanenten  Perspektivwechsel
bei der Abarbeitung gesellschaftlicher
und gesundheitsbezogener Lernziele.
Also: Integration von gesellschaftlicher
und Gesundheitsbildung.
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8.3 Schnittstellen der

Integration
Wo sind die Schnittstellen der gesell-
schaftspolitischen  Bildung und der
Gesundheitsbildung angesiedelt? Wo

kann definitiv von Integration gesprochen
werden?

Antwort: Eine Schnittstelle befindet sich
immer dort, wo die sportliche Aktivitat
Zielgenau auf feststellbare Risikoprofile
(Risikofaktoren) zugeschnitten werden
kann. Genau an der Stelle setzt der
Prozess des kommunikativen Lernens an.

Die folgenden Problemfelder sind ein
Ausschnitt  bestehender  Risikofelder.
Ein Anspruch auf Vollstandigkeit wird nicht
erhoben. An einigen dieser Problemfelder
soll anschlieRend der Integrationsprozess
exemplarisch dargestellt werden:

Problemfelder

Problemfeld: Riicken
Problemfeld: Muskulatur
Problemfeld: Schulter / Nacken
Problemfeld: Koordination
Problemfeld: Ubergewicht
Problemfeld: Gelenke
Problemfeld: Stress
Problemfeld: Herz- Kreislauf

8.4 Beispiele fur die
dialektische Integration

Ein zentraler Satz der Ottawa-Charta
(WHO / Ottawa 1986 / Siehe auch Seite 6)
besagt, dass die Art und Weise, wie eine
Gesellschaft die Arbeit und Arbeits-
bedingungen organisiert, eine Quelle der
Gesundheit und nicht der Krankheit sein
sollte.

Dass die Arbeitsbedingungen in den
Betrieben vielfach ein gutes Stick davon
entfernt sind, Quelle der Gesundheit zu
sein, wird in Umfrageergebnisse immer
wieder betont.




Die Dritte Europaische Umfrage Uber die
Arbeitsbedingungen 2010 préasentierte
dazu folgende Ergebnisse:

- 33% der Befragten klagen uber
Rickenschmerzen,

- 28% der Befragten empfinden Stress,

- 23% der Befragten leiden unter
Muskelschmerzen im Schulter- und
Nackenbereich,

- 23% der Befragten sind in ihrer
Leistungsfahigkeit durch allgemeine
Erschdpfungszustande beeintrachtigt

Dabei ist allerdings zu bedenken, dass
die Arbeit und Arbeitsgestaltung nicht die
einzige Ursache dafur sind, dass
Menschen erkranken. Trotzdem hat der
Betrieb eine Schlisselfunktion fir die
Gesundheit. Das liegt auch darin
begriindet, dass der Mensch einen
Groliteil seines Lebens am Arbeitsplatz
verbringt.

Hier wird zunachst so vorgegangen
werden, dass Schnittstellen der
Gesundheitsbildung und gesellschafts-
politischen Bildung an vier Beispielen

exemplarisch aufgezeigt werden sollen.

Wintersport

Von den Problemfeldern (Siehe Kasten
Seite 44) werden zunachst Rucken-
schmerzen und Muskelschmerzen im
Schulter- und Nackenbereich wegen ihrer
starken Verbreitung herangezogen. Dazu
kommen dann Gelenkschmerzen der
unteren Extremitaten und das Herz -
Kreislauf - System als weitere Beispiele
eines Integrationsansatzes.
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Wir stellen also folgende Problemfelder in
den Mittelpunkt der Integration:

- Problemfeld: Rickenschmerzen

- Problemfeld: Verspannungen in
Schulter- und Nacken

- Problemfeld: Schmerzen in den
Gelenken

- Problemfeld: Herz-Kreislauf-System

- Problemfeld: Ubergewicht

Am Beispiel dieser Problemfelder wird

zunadchst der Zusammenhang zwischen
Risikofaktoren, wie sie am Arbeitsplatz

gegeben sind (Rickenschmerzen) und
sportlichen Bewegungsmerkmalen
hergestellt.

Als Beispiel kann hier die Integration

(das Zusammenbringen) des Risikofeldes

Ruckenschmerzen mit entsprechenden
Korperrotationen als  sportlichen
Bewegungsmerkmalen gelten. Das

Gesellschaftliche als Integrationsmerkmal
wirde hier noch nicht dber den
Arbeitsplatz hinausgehen.

Die Verknipfung mit den Ubergeord-
neten Gesichtspunkten, wie zum
Beispiel dem demographischen Wandel,
erfolgt spéter.

Die Schnittstelle zwischen gesellschafts-
politischer Bildung  und Gesundheits-
bildung verlauft dann dort, wo sportliche
Technikmerkmale und Risikoprofile
unmittelbar aufeinander stofRen, also in
Hohe des Arbeitsplatzes.

8.4.1 Problemfeld
Riuckenschmerzen

Am Beispiel eines arbeitsplatzbezogenen
Problemfeldes soll jetzt ein Zusammen-
hang zwischen Risikofaktor und
Bewegungsablauf (Bewegungsmerkmal)
des Sportes hergestellt werden.

Als arbeitsplatzbezogenes Risikofeld ist
die Ruckenproblematik eines der
bekannteren Phanomene. Es gehort
zu den Risikofeldern, die weit verbreitet
sind. In den einschlagigen Statistiken
die Ruckenprobleme an herausragender
Stelle.



Die Ruckenproblematik wird im
Curriculum als verhaltensbedingt
verstanden und mit den Verhaltnissen
am Arbeitsplatz in Verbindung gebracht.

Ruckenbeschwerden sind  durch Sport
im positiven Sinne beeinflussbar. Dabei
spielen bestimmte Bewegungsmerkmale
eine entscheidende Rolle. Einige dieser
Bewegungsmerkmale finden sich auch
bei Nordic Walking wieder. Sie kdnnen
fur diesen Sport sogar als typisch
werden.

bezeichnet

Wintersport

So ist es fur diesen Sport typisch, dass
viele Bewegungen von Rotationen
begleitet werden. Diese gehen von den
FuBbewegungen aus. Sie sind im
Endeffekt ein  Ergebnis des Diagona-
schrittes.

Starke Rotationen der Huftachse sind
deshalb Folgeerscheinungen des
Diagonalschrittes und die Rotationen
der Schulterachse eine Folge der
Rotation der Huftachse. Die Wirbelsaule
stellt das Verbindungsstiick zwischen
beiden Achsen dar. Huftachse und
Schulterachse rotieren diametral
(Kreuzkoordination).  Die  Wirbelséule
rotiert ebenfalls.

ist, umso starker
Kdrperachsen.

Je langer der Schritt
rotieren Wirbelsaule und

Durch die Rotationen werden  die tiefer
liegenden Muskeln im unteren Bereich der

Wirbelsaule (LWS) nachhaltig trainiert.
Die tiefer liegende Muskulatur  kann fur
eine Vielzahl von Problemen  des

Ruckens verantwortlich gemacht werden.
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Dabei handelt es sich hauptséchlich um
Verspannungen  der Muskulatur, die

dort besonders haufig auftreten.

Die diametralen Rotationen der
horizontalen Korperachsen (Hufte und
Schulter) sowie die Rotationen der
Wirbelsédule, die insgesamt typische
Bewegungsmerkmale dieses Sportes sind,
tragen wesentlich dazu bei, die
Ruckenmuskulatur zu starken und die
Verspannungen und Blockaden in der
Muskulatur des Riickens aufzultsen.

Dabei ist die Einubung des langen
Schrittes entscheidend. Der lange Schritt
macht die starke Rotation der
Kdrperachsen Uberhaupt erst maglich. Der

lange Schritt ist  urséchlich fur die
verstarkten  Rotationen des Korpers
anzusehen und damit die eigentliche

Ursache far das Zustandekommen
gesundheitlicher Effekte.

Allerdings ist der lange Schritt bei vielen
nur begrenzt maglich. Er setzt eine
dehnfahige Muskulatur voraus, die bei
vielen Menschen so nicht mehr
gegeben ist.

Dabei spielt der Lendendarmbeinmuskel
(sog. Laufermuskel) eine herausragende
Rolle. Er ist fir die Schrittlange verant-
wortlich. Leider ist dieser Muskel bei
vielen verhaltensbedingt verkurzt (Sitzen
ohne Ende), so dass er kaum noch in
der Lage ist, sich zu dehnen.

Um dem entgegenzuwirken und
entsprechende Effekte zu erzielen, st



die Eindbung des
absolut notwendig.

langen Schrittes

Am Beispiel der Ruckenproblematik

wird der Zusammenhang zwischen
typischen  Bewegungsmerkmalen des
Sportes und gesundheitlichen Effekten

besonders deutlich. Nochmals: Die
typische Achsrotation des Korpers  hat
positive Auswirkungen auf den gesamten
Rucken. Dazu gehort die Kraftigung der

Riuckenmuskulatur ebenso, wie die
Lésung von Verspannungen im
Nackenbereich.

Verbunden damitist der Ruckgang
der Ruckenschmerzen. Nordic Walking
wird so zur Ruckenschule par
excellence.

Im Seminar selbst werden diese
Zusammenhédnge  thematisiert, um die

Teilnehmer/innen zu motivieren, sich auch
privat mit diesen Fragen auseinander zu

setzen. Sie sollen erkennen, dass
sportliche Betatigung ihrem Ricken gut
tut.

Sie sollen auch erkennen, dass es sich

dabei um eine spezielle Form der
Therapie handelt. Der Vorteil dieser
Methode besteht ja gerade darin, dass

ein gesundheitliches Problem (Ricken-
schmerzen) durch Sport als |6sbar
dargestellt wird Natirlich darf es bei
einem Versuch nicht bleiben. Es muss
den Leuten schon klar gemacht werden,
dass es in ihrem eigenen Interesse liegt,
auf Dauer Sport zu treiben. Deshalb sind
Gesprache (kommunikative Situation)
das A und O des Integrationsprozesses

Nordic Walking
tragt
zur Beseitigung von Rickenschmerzen bei.

Nordic Walking ist die
Ruckenschule par excellence.
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8.4.2 Problemfeld
Verspannungen in
Schulter- und Nacken

Zur Fehlbelastung des Korpers gehort
auch die einseitige Belastung durch
falsche ergonomische Ausgestaltung des
Arbeitsplatzes. Es gibt Korperpartien, die
auf diese Fehlbelastung besonders
empfindlich reagieren, so zum Beispiel der
Schulter- und Nackenbereich.

Um  solche Fehlbelastungen  zu
neutralisieren, missen entsprechende
Muskelpartien aktiviert und ihr
Koordinationsvermégen regeneriert

werden. Nordic Walking trainiert diese
Problembereiche durch den Einsatz der
Stocke und kontradiktorische Rotationen
der Schulter- und Hiftachse.

AuRerdem fuhrt das Offnen und
SchlieBen der Hande beim Stockeinsatz
zu einer Art Pumpeffekt, der dadurch
entsteht, dass die Arm- und
Schultermuskeln abwechselnd an- und
entspannt werden.

Synchrongehen

Bei Schmerzen im  Schulter- und
Nackenbereich kann dieser Pumpeffekt
der Muskulatur fur Abhilfe sorgen. Der
Einsatz der Stocke fiuhrt Zu einer
starkeren und damit besseren Durch-
blutung des gesamten Schulter- und
Nackenbereichs. Nordic Walking tragt also
zur Entspannung der Schulter- und
Nackenmuskulatur bei.



8.4.3 Problemfeld
Gelenke

Typisch fur Nordic Walking ist die
Entlastung der unteren Extremitat.
Allerdings geschieht dies nur dann, wenn
gentgend  Stockdruck generiert wird.
Dann ist dieser Sport auch bei
Problemen mit den Gelenken der Hiifte,
dem Knie und dem Ful3 gut geeignet.

Der Entlastungseffekt trifft allerdings
nicht bei allen Varianten dieses Sportes
ein. Es existieren sogar sportmedizinische
Studien, nach denen keine signifikanten
Entlastungen des Bewegungsapparates
festgestellt werden konnte.

Eine einheitliche Technik dieses Sportes

existiert demnach nicht. Selbst Fach-
verbande vertreten unterschiedliche
Positionen in der Gangart (der Technik).

Es ist deshalb bei der Auswahl der
jeweiligen Technik darauf zu achten,
dass nur solche Techniken zum Einsatz
kommen, die ein gewisses Mal3 an
Dynamik (Sportlichkeit) versprechen. Bei

denen also mit einem relativ hohen
Stockdruck zu rechnen ist. (Die Frage
nach der richtigen Technik  wird
gesondert abgehandelt / Siehe dazu
Seite 61).

Die Entlastung der Gelenke ist  typisch
fur die im Projekt angewandte  Technik.

Es handelt sich dabei um die Technik,
wie sie auch dem Positionspapier
zugrunde liegt (Siehe zum Positions-
papier auch Seite 62)
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Die Entlastung hat viel mit der
spezifischen Stocktechnik zu tun. Diese
ermoglicht den hohen Stockdruck und
trAgt so zur Entlastung des Bewegungs-
apparates bei.

Wie das im Einzelnen zu erklaren ist,
gehdrt zur Physik des Stockdruckes. Das
soll jetzt naher beleuchtet werde (Siehe
dazu auch die Skizze auf Seite 49).

Beim Stockeinsatz spielt sich dazu
Folgendes ab: In der Regel verhalt sich
der Stock in einem  funktionalen Winkel
zum Boden (60 Grad). Bei diesem
Winkel kann die Kraft optimal auf den
Stock Ubertragen werden. Der Stock
wirkt dabei als Vektor und kann mit der
Resultierenden im Parallelogramm der
Krafte (Physik / Mechanik) verglichen
werden.

Uber den Arm wird der notwendige
Druck auf den Stock ausgelbt. Dieser
Druck, der an der Stockspitze wirksam
und dort auch gemessen wird, ist mit
dem Druck identisch, der auf den Stock
ausgeibt wird und als Bodenreaktions-
kraft in Erscheinung tritt.

Zur Bestimmung der Entlastung wird die
Resultierende in eine senkrechte und eine
waagerechte Kraftkomponente zerlegt.
Das Mal3 (der Umfang) der jeweiligen
Kraftkomponente ist mit Hilfe der

geometrischen Addition (Vektorrechnung)
bestimmbar.

Langer Schritt

Die horizontale Kraftkomponente (Schub)
trdgt dann dazu bei, den Kérper nach
vorn zu bringen. Der vertikale Kraftanteil
(Hub), der nach oben zielt, steht fir die
Entlastung. Je mehr Druck auf den Stock



ausgeibt wird, umso groRer ist der
Entlastungseffekt.

Im Endeffekt ist die HOhe des
Stockdruckes von der jeweiligen
Technik abhangig. Insofern sind Vortrieb
und Entlastung Funktionen der
Technik. Sie sind ebenso von der

Technik abhangig.

Eine Entlastung des Bewegungsapparates
durch den  Stockeinsatz ~ wird damit
mdoglich. Das ist also vom Stockdruck
und damit von der jeweiligen Technik
abhangig.

Kraftverteilung am Stock

P1=R
P3
W X
~
P4 \ P2
P1 = Resultierende R / Stock
P2 = Bodenreaktionskraft
P3 = Vertikale Kraftkomponente
mit entlastender Funktion (Hub)
P4 = Horizontale Kraftkomponente
mit Vortrieb / Vorschub
X = Stockspitze
W = Stockwinkel

Die Kraftverteilung am Stock ist auch
den Teilnehme/rinne/n beim Einldben der
Technik zu vermitteln. Dieser
theoretische Aspekt erleichtert das
Erlernen der Technik ganz wesentlich.
Dabei ist deutlich zu machen, dass es
sich um einen leistungsstarken Sport
handelt, mit dem sich Kraft, Ausdauer
und Koordination auch tatsachlich
trainieren lassen. Das spielt besonders
dann eine Rolle, wenn es darum geht,
jungere Arbeitnehmer/innen fir diesen
Sport zu interessieren.

49

8.4.4 Problemfeld Herz-
Kreislauf

Das Herz ist ein Muskel und muss wie
jeder andere Muskel trainiert werden.

LNur so kann er bis ins hohe Alter
leistungsstark  bleiben.  Ausdauersport
kraftigt den Herzmuskel langfristig. Bei
kérperlicher Belastung muss unser Herz
mehr Blut durch den Korper pumpe. Denn

durch die Anstrengung braucht der
Organismus  mehr  Sauerstoff  und
Nahrstoffe. Sie werden von unserem

Kreislaufsystem lber das Blut im ganzen
Kdrper verteilt. Bei regelmaRigem Nordic
Walking passt sich das Herz dieser
Mehrarbeit an, es wird starker und grof3er.

Durch die Veranderungen kann der
Herzmuskel auch mit jedem Schlag mehr

Blut durch den Korper pumpen. Das
wiederum fuhrt  dazu, dass die
Herzfrequenz  sich  verringert. Ein

trainiertes Herz-Kreislaufsystem arbeitet
daher wesentlich 6konomischer. Das Herz
muss weniger leisten und wird dadurch
geschont. Nordic Walking schitzt aber
auch die GefaRe. Die verbesserte
Durchblutung sorgt namlich dafir, dass
die Arterien elastisch bleiben und das Blut
leichter flieBen kann. Dadurch lasst sich
mit der Zeit auch der Blutdruck senken®
(Aus: Nordic Walker: 02 April / Mai 2006)

Diese positiven Effekte treten allerdings
nur dann ein, wenn eine Technik zum
Einsatz kommt, mit der Kraft und
Ausdauer auch tatsachlich  trainierbar
sind.



Kraft und Ausdauer werden aber nur
dann ausreichend trainiert, wenn die
Stockspitze lAnger im Boden verbleibt
und dadurch mehr Druck auf den Stock
ausgelibt werden kann.

Voraussetzung fir diese langere
Verweildauer der Stockspitze am Boden
ist der lange Schritt und der Einsatz
eines langeren Stockes. Beides verandert
die Technik erheblich. Sie wird vor allem
dynamischer und athletischer.

Auf Dauer ergibt sich hoherer  Kraft-
aufwand mit entsprechenden Auswirkun-
gen auf das Herz- Kreislaufsystem.

zwischen der
und
ihren  Auswirkungen auf das Herz-
Kreislaufsystem ist bei der Vermittlung der
Stocktechnik zu thematisieren. Es soll
den Teilnehmer/inne/n deutlich  gemacht
werden, dass eine betont sportliche
Technik die erste Voraussetzung fur
gesundheitliche Effekte ist. Es sollte
jedenfalls nicht der Eindruck erweckt

Die Wechselbeziehung
Technik (hier Ganzkorpertraining)
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werden, dass eine moderate bzw. sanfte
Technik ausreicht, um zu den gleichen
Effekten zu kommen.

Ein bezeichnendes Beispiel fir eine
sanft / moderate Technik ist das so
genannte Stockwandern. Der Stock-
einsatz erfolgt bei dieser Variante ohne
besonders hohen Druck. Die Beinarbeit

wird lediglich durch ein  minderes
Antippen des Stockes am Boden
unterstitzt. Die Technik zeichnet sich

durch ein passives Verhalten der Stocke
aus.

Der Herz - Kreislauf - Komplex gehort
allerdings zu den Risikobereichen, bei
denen die Ursachen nur zum Teil auf
den Arbeitsplatz zurlickzufthren sind. Die
Ursachen sind durchaus vielféaltiger
Natur und zum groBen  Teil im
aul3erbetrieblichen Umfeld der Betroffenen
angesiedelt.

Trotzdem ist der Herz-Kreislauf-Komplex
ein wichtiges Thema. Schon deshalb, weil
dieser Sport als Ganzkdorpersport mit
seinen Ausdauereffekten  far die
Prophylaxe &uRerst hilfreich sein kann.

Bislang ging es vor allem darum, Risiken des
Arbeitsplatzes mit Bewegungsmerkmalen der
sportlichen Technik zu verknipfen. Dabei
handelt es sich um die untere Stufe der
Integration. Dabei standen die Risiken fur
gesellschaftspolitische Inhalte. Im néchsten
Schritt soll der Zusammenhang mit den
Ubergreifenden gesellschaftlichen
Einflussfaktoren (Inhalten) hergestellt werden.

9. Ubergreifende
Rahmenbedingungen
der Integration:

(Demografischer Wandel, etc.)

In diesem Kapitel geht es um eine
Erweiterung des Integrationsansatzes.
Stand  bisher die Wechselwirkung
betrieblicher Risikoprofile mit sportlichen
Bewegungsmerkmalen im Mittelpunkt der
Diskussion, soll  jetzt der gesellschaft-

liche Teil um den demographischen




Wandel erweitert werden (Siehe dazu
auch die inhaltliche Argumentationskette
in der ndchsten Spalte / Punkt 1-6).

Die gesellschaftspolitische  Seite des
Curriculums wurde  bisher durch
die Risikoprofile am Arbeitsplatz vertreten.
Uber sie wurde der Bogen zu den
Grundmerkmalen der sportlichen Technik

geschlagen. Dabei handelte es sich um
die unterste Stufe der Integration:
Arbeitsplatzsituation versus  sportliche

Technik.

Die gesellschaftspolitischen Inhalte des
Curriculums sollen aber auch in einem
grolBeren (Ubergreifenden / erweiterten)
Zusammenhang gestellt werden.

Es geht also nicht allein darum, worin
der Zusammenhang zwischen den
sportlichen  Bewegungsmerkmalen und
den Risikoprofilen  des Arbeitsplatzes
besteht sondern auch darum, in welchem
grolReren / Ubergeordneten Zusammen-
hang dieser Teil des Curriculums (der
Arbeitsplatz) gesehen werden kann.

Darin besteht ein wesentlicher Teil der

Integration von gesellschaftspolitischer
und gesundheitlicher Bildung: Einen
Bogen auch zu solchen gesel-

Ischaftlichen Phanomenen zu schlagen,
die den eigentlichen Hintergrund des
Curriculums bilden. Dazu gehért dann
auch der demographische Wandel mit
seiner Notwendigkeit betrieblicher
Gesundheitsforderung.
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Als unterste gesellschaftliche Ebene des
Curriculums kommt deshalb der
Arbeitsplatz  Frage, in dem sich  grund-
legende gesellschaftliche Verhaltnisse
widerspiegeln.

Zu diesen Verhaltnissen gehort  in erster
Linie der demographische Wandel. Der
Sinn sportlicher Betatigung zur
Forderung der Gesundheit und zum
Erhalt der Arbeitskraft kann so auch als
eine Funktion  dieser Ubergeordneten
gesellschaftlichen Verhaltnisse ange-
sehen werden.

Die Notwendigkeit der Gesundheitsbildung
(Gesundheitsforderung) und sportlichen
Betatigung ergibt sich letztlich aus
dem demographischen Wandel mit
seinen Auswirkungen auf die Arbeit und
die Beschaftigten.

Die inhaltliche Argumentationskette flr
solche erweiterten Rahmenbedingungen
lautet dann auch wie folgt:

1. Gesellschaftlicher und
demographischer Wandel

2) Arbeitsplatzsituation

3) Beschaftigte

4) Betriebliche Gesundheitsforderung
5) Gesundheitsbildung

6) Sportliche Betétigung

Es stellt sich allerdings die Frage,
welchen besonderen  Stellenwert der
demographische Wandel als gesamt-
gesellschaftliches Phanomen in einer
konkreten Lernsituation haben konnte?

Spielt eine Antwort auf diese Frage
Uberhaupt eine Rolle?
Natirlich kann man den Teilneh-

mer/inne/n eines Seminars vermitteln,
dass demographischer Wandel als
gesellschaftliches Phanomen vorhanden
und mit entsprechenden Auswirkungen
auf die Arbeit und damit auch auf die
Beschaftigten verbunden ist.



<

ImGeIande

zeitlichen
einzelnen Lernsituation

wirde es den
Rahmen einer
sprengen. Die Gesellschaft als Ganzes

Allerdings

spielt deshalb in einer einzelnen
Lernsituation, in der die theoretische
und praktische Vermittlung des Sportes
erfolgen soll, nur insofern  eine Rolle,
als sie als Erklarungsmuster fur die
Notwendigkeit betrieblicher Gesundheits-
forderung  dient.

Der gesamtgesellschaftliche Erklarungs-
ansatz muss nicht durchgehend prasent
sein. Damit ware eine einzelne Lern-
situation auch total Gberfordert. Es soll
ja inerster Linie auf die Vermittlung des
Sportes und den Bezug zu den Risiko-
feldern des Arbeitsplatzes ankommen und
weniger auf den Ubergeordneten
Zusammenhang in Form des demogra-
phischen Wandels.

Es ist also nicht angebracht, in jeder
konkreten Lernsituation Ubergreifende
gesellschaftliche Aspekte zu reflektieren.

Abgesehen davon, dass solche Lernziele

an anderer Stelle des Veranstaltungs-
verlaufes sehr viel besser aufgehoben
sind. Das kann bei der Planung von
Projekten entsprechend beriicksichtigt
werden.

Beim additiven Integrationsansatz ist der
gesamtgesellschaftliche Aspekt einfacher
in das Seminargeschehen einzubringen.
Das geschieht in Form von Lern-
blécken, in denen ausschlieBlich das
Thema demographischer Wandel
abgehandelt  wird.

Ab einem gewissen Punkt wird es
diffizil, allgemeinere Aspekte

also
der
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Gesellschaft in einen Lernprozess
einzubringen. Diese Aspekte sind beim
Einliben der sportlichen Technik unter
Berlicksichtigung arbeitsplatzspezifischer
Risiken einfach zu weit vom Thema
entfernt.

In der Praxis macht es deshalb auch
wenig Sinn, in epischer Breite auf den
demographischen Wandel einzugehen.

Trotzdem ist er als gesellschaftlicher
Hintergrund  nicht aus dem Auge zu
lassen.

Es ist eher angebracht, in einer konkreten
Lernsituation auf den Arbeitsplatz
einzugehen und daraus die Notwendigkeit
von Malhahmen zur betrieblichen
Gesundheitsférderung abzuleiten. Auf
dieser Ebene ist der Kontext von
Arbeitsplatz, betrieblicher Gesundheits-
forderung und Sport  plausibler und fir
den Einzelnen eher nachvollziehbar.

Dass éltere Beschaftigte besonders vom
Thema betroffen sind, ist eine logische
Folge des demographischen Wandels.
solides Gesundheits-
sportliche Betétigung,
Arbeitnehmer zunehmend  alter

Wir bendétigen
bewusstsein und
weil
werden.

I Gelande ]

Die Integration

gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbildung uber-

zeugt  dort, wo der Abstand zwischen
dem, was sich in einer konkreten
Lernsituation sportlich  abspielt und den
gesellschaftlichen  Rahmenbedingungen
gering ist. Je enger das jeweilige
Technikmerkmal des Sportes mit einem
Risikoprofil am Arbeitsplatz verbunden ist



(integriert ist), umso zwingender
gestaltet sich der Integrationsprozess.

Dazu ein  Beispiel: Zwischen den
Rotationen der horizontalen Korperachsen
und ihren Auswirkungen auf die Nacken-
und  Ruckenmuskulatur besteht dem-
zufolge  ein direkter Zusammenhang.
Arbeitsplatzbedingte Krankheitsrisiken
werden hier  mit konkreten Technik-
merkmalen in Verbindung gebracht. Hier
sind es die Rickenschmerzen, die  mit
den Korperrotationen vernetzt werden.

Wichtig fur den Integrationsansatz  ist
der Ruckgriff auf die betriebliche Situation
zur Legitimation  gesundheitsfordernder
MalBRnahmen (Hier: Gesundheitsbildung
durch Sport). Die betriebliche Situation
spielt auch deshalb eine so groRe Rolle,
weil ein nicht unwesentlicher Teil der
Ursachen fir die Gesundheitsprobleme
im Betrieb verortet werden kann.

Zwischen den Gesundheitsrisiken am
Arbeitsplatz und dem Bewusstsein, sich
davor schitzen zu missen, besteht also
ein immanenter Zusammenhang. Diese
Einsicht wird dadurch vermittelt, dass in

einer  Bildungsveranstaltung der
Zusammenhang zwischen der Situation
am  Arbeitsplatz  und den  damit
verbundenen  gesundheitlichen Risiken

hergestellt wird.

Entscheidend ist also, dass die
gesundheitsspezifischen Merkmale des
Sportes mit den Risikoprofilen am
Arbeitsplatz vernetzt werden.

Von daher ist es dann relativ leicht, einen
Zusammenhang zwischen dem Gesund-
heitsrisiko und dem Sinn sportlicher
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Betatigung herzustellen. Letztlich ist es
die Einsicht, aus gesundheitlichen
Grinden  Sport zu treiben zu missen,
die den Ausschlag fir konkretes Handeln
gibt, also sportlich aktiv zu werden.
Dieses Gesundheitsbewusstsein zu
férdern und zu entsprechendem Handeln

aufzufordern ist der Sinn aller damit
verbundenen Bemihungen.
Die  Sinnhaftigkeit des integrativen

Ansatzes zeigt sich immer dann, wenn
typische Bewegungsablaufe des Sportes
mit konkreten Risikoprofilen in
Verbindung gebracht werden. Das trifft
auch  dort zu, wo der lange Schritt
und Stock die Wirbelsaule zum Rotieren
bringt und die  RlUckenmuskulatur

dadurch nachhaltig trainiert wird.

sich fur die
ganz neue Perspek-
Aneignung einer

Damit ertffnen
Gesundheitsbildung
tiven. Neben der
sportlichen Technik und der gleich-
zeitigen Diskussion uber Risikofelder
am Arbeitsplatz  erwachst ein Diskurs
Uber die Ursachen der Risiken und ihre
Beseitigung. Unter anderem eben durch
Sport.

Damit wachst aber auch die  Chance,
das Thema Gesundheitsférderung auf die
gesamtgesellschaftliche Ebene zu heben.
Hat man es geschafft, den Arbeitsplatz
in die Diskussion einzubeziehen, ergibt
sich der gesamtgesellschaftliche Aspekt
fast von selbst. Dann ist es auch ein
Einfaches, die funktionale Abhangigkeit
der betrieblichen Situation aus den
gesamtgesellschaftlichen  Verhéltnissen
abzuleiten.



10. Die dialektische
Integration

Die Verknipfung von Technikmerkmalen
mit  Risikoprofilen am Arbeitsplatz als
Grundprinzip der Integration soll hier am
Beispiel einer konkreten Lernsituation
durchgespielt werden.

Der sportliche Teil in dieser Lernsituation
besteht aus dem Technikmerkmal
Langer Stock und dem  Bewegungs-
merkmal Langer Schritt.

Die Dialektik zeigt sich im Wechselspiel
der Technikmerkmale mit entsprechenden
Risikoprofilen. Eines dieser Risikoprofile
konnte die Ruckenproblematik am
Arbeitsplatz sein.

Wir betrachten also den Langen Schritt
und Langen Stock als Ausgangspunkt
der Integration. Die Einlbung des langen
Schrittes mit Hilfe des langen Stockes
macht dann den sportlichen Teil aus.
Es ist quasi die sportliche Seite des
Integrationsprozesses, der hier in einer
Lernsituation stattfindet.

In der dialektischen Integration
kommen also zunachst der lange Schritt
und Stock zum Tragen. Parallel dazu
wird zwischen dem sportlichen und
gesellschaftlichen Teil der jeweiligen
Lernsituation eine Verknupfung
hergestellt.

Fir den gesellschaftichen Teil der
Integration steht hier die Situation am
Arbeitsplatz mit ihren  Auswirkungen auf
die Gesundheit.

Die Situation am Arbeitsplatz kann hier
zum Beispiel durch einseitige Belastung
mit  Rickenschmerzen gekennzeichnet
sein.

In der Lernsituation selbst wird demnach
das Bewegungsmerkmal Langer Schritt
und das Technikmerkmal Langer Stock

einem bestimmten Risikoprofil am
Arbeitsplatz gegenibergestellt. In
unserem Beispiel zeigt sich dieses
Risikoprofil als Rickenschmerz.

Je langer der Schritt und Stock ist,
umso mehr rotiert die Wirbelsaule und

umso intensiver wird der Ricken mit
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seiner Muskulatur trainiert. Was auf
Dauer zum Abbau der Schmerzen
fuhrt. Nordic Walking ist eben die
Ruckenschule par excellence.

Die Verbindung von Risikoprofil und
sportlicher Betatigung stellt den
Kerncharakter der Integration dar.

Dieser dialektische Kontext ist im Seminar
standig zu thematisieren. Die Einsicht in

diese Form der Dialektik soll die
Teilnehmer / innen motivieren aktiv zu
werden. Also selbst etwas fur die

Gesundheit zu tun.

Die Aneignung einer sportlichen Technik

bei gleichzeitiger = Verknupfung der
Technikmerkmale mit diversen
gesundheitlichen Nutzeffekten ist  auch

als Moment der Gesundheitsforderung
zu verstehen.

Gesundheitsférderung  und -bildung
ziehen hier quasi an einem Strang.




11. Unterschiedliche
Ebenen
dialektischer
Integration

Der demographische Wandel mit seinen
Konsequenzen fir die Arbeitswelt ist der
didaktische Ausgangspunkt  des
curricularen Integrationsansatzes, obwohl
er in einer konkreten Lernsituation keine
entscheidende Rolle spielt. Er stellt aber
die hochste  Stufe  (Ebene) der
dialektischen Integration dar. Die unterste
gesellschaftliche Stufe der Integration ist
in der Situation am Arbeitsplatz zu sehen.

Im Endeffekt wird die Notwendigkeit der
Gesundheitsbildung aus gesellschaftlichen
Veradnderungsprozessen abgeleitet. Der
demographische Wandel ist hiernach
der eigentliche Anlass, sich Gedanken
Uber Gesundheitsforderung zu machen.

Was die sportliche Seite anbetrifft, so gibt
es eine Reihe von Lernsituationen, an
Hand derer der dialektische Integrations-
ansatz veranschaulicht werden kann.
Integration kann also an Hand
unterschiedlicher Technikmerkmale
demonstriert werden.

Zu diesen Technikmerkmalen gehdren
zum Beispiel die Hand- und Ful3technik,
Besonderheiten der Gangart, die
Stockfihrung und die Kreuzkoordination
als Ubergreifendes Bewegungsmoment.
Das sind Bewegungen, die einzeln
eingetibt und in der Integration selbst
den Dbetrieblichen Risikofeldern gegen
Uber gestellt werden.

Werden alle gesellschaftlichen Ebenen in
den Integrationsprozess einbezogen,
dann sieht die didaktische Struktur einer
einzelnen Lernsituation wie folgt aus:

- (10.1) Vermittlung (Erlernen) eines
sportlichen ~ Bewegungsmerkmales
(z. B. der lange Schritt). Verknupfung
dieses  Bewegungsmerkmales mit
einem Risikofeld des Arbeitsplatzes.

- (10.2) Ableitung der Notwendigkeit
von Gesundheitsférderung aus der

55

betrieblichen Situation. Es geht
dabei um betriebliche Risikofelder.

(10.3) Die Begrindung der Not-
wendigkeit  betrieblicher Gesund-
heitsforderung ~ wird mit  dem

demografischen Wandel.

- (10.4) Zusammenfassung

Zu 10. 1 Lernsituation:
Langer Schritt / Stock

Es geht hier um die Vermittlung von
Technik- und Bewegungsmerkmalen in

konkreten Lernsituationen und um die
Verknupfung  dieser Merkmale  mit
adaquaten Risikoprofilen des Arbeits-
platzes.

Wir definieren also zunéchst die Lern-
situation, in der ein bestimmtes Grund-

merkmal der sportlichen Technik
vermittelt und eingelbt werden soll. Es
geht im Wesentlichen um das Einlben

von Bewegungsablaufen.

Hier soll es um die Eindbung des
Langen Schrittes und Stockes gehen.
Der lange Schritt soll trainiert und der
Stock in seiner Funktion erklart und
eingesetzt werden.

Der Stockeinsatz und auch der Lange
Schritt haben hohen Nutzeffekt, was die
Gesundheit betrifft. Beide Technikmerk-
male sind in ihrer spezifischen Funktion
als ursachlich fur die Rotationen der
horizontalen Koérperachsen (Schulter /
Hufte) und der Wirbelsaule anzusehen.
Beide tragen ganz entscheidend zur
Entlastung des Bewegungsapparates bei.

Entlastung kommt dadurch zustande,
dass sich die Stockspitze beim langen
Schritt und  Stock  langer im Boden
aufhalt. Dadurch steht mehr Zeit zur
Verfigung, um  Druck auf den Stock
auszuiben. Es kommt also zu mehr
Entlastung.

Der lange Schritt wird in dieser Lernphase
(Lernsituation) eingeubt und seine
Bedeutung fur die Gesundheit hervor-
gehoben.

Dieser Zusammenhang muss mit
entsprechender Deutlichkeit heraus-
gearbeitet werden. Die Teilnehmer / innen



erkennen dann, dass der gesund-
heitliche Effekt (Entlastung des Bewe-
gungsapparates / Reduzierung von
Riuckenschmerzen) unmittelbar mit dem
langen Schritt und Stock zu tun hat.

Neben der Entlastung besteht der
gesundheitliche Effekt darin, dass die
Rotationen der horizontalen Koérperachsen
und der Wirbelsdule dazu beitragen, die
gesamte Muskulatur im unteren Bereich
der Wirbelséaule nachhaltig zu trainieren.

Nordic Walking ist die Rlckenschule
par excellence.

Die Hiftachse und die Schulterachse
rotieren diametral, auch die Wirbel-
saule rotiert. Je langer der Schritt dabei
ist, umso starker ist die Rotation. Dadurch
werden vor allem die tiefer liegenden
Muskeln des Rilickens trainiert, die in ihrer
Mehrzahl fur die Ruckenprobleme
verantwortlich zeichnen.

Die Bewegungsmerkmale langer Schritt
und Stock tragen definitiv dazu bei, den
Zustand der Muskulatur positiv  zu
beeinflussen. Dieser gesundheitliche
Effekt und wie er zustande kommt, wird
im Seminar ausfihrlich behandelt.

Zu 10.2 Gesundheitsférderung
in der konkreten

Lernsituation
In der jeweiligen Lernsituation wird auch
auf die Ursachen gesundheitlicher

Risiken eingegangen. Es wird  dartber
gesprochen, woher die Probleme mit dem
Rucken kommen. Dazu wird das
Riuckenproblem in  Zusammenhang mit
der Situation am Arbeitsplatz  gebracht.
Bei der Frage, wie darauf zu reagieren ist,
wird  auf die betriebliche Gesundheits-
forderung verwiesen. Deren Notwen-
digkeit wird thematisiert. Das Seminar
selbst wird deshalb auch als eine
MalRnahme zur betrieblichen Gesund-
heitsférderung verstanden.
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Zu 10.3 Rolle des
demographischen
Wandels in der
Lernsituation

Gesundheitsforderung ergibt sich letztlich
aus dem demografischen Wandel. Er
wird in jeder Lernsituation angemessen
thematisiert. Wenn es sich um die
Zielgruppe der Arbeitnehmer/innen
handelt, hat der demographische Wandel
aber nicht den gleichen Stellenwert, wie
bei der Zielgruppe der Multiplikatoren.

Es geht in erster Linie darum, sich die
Technik anzueignen und den Bezug zum
Arbeitsplatz herzustellen. Da kann es
eher hinderlich sein, sich zu ausfihrlich
mit weitergehenden gesellschaftlichen
Fragenkomplexen zu beschéftigen. Das
kann jedoch von Fall zu Fall unter-
schiedlich gehandhabt werden und muss
unter  didaktischen Gesichtspunkten
immer wieder neu entschieden werden.

Zu 10.4 Zusammenfassung

Der Lernprozess bei dieser Form der
Integration verlauft in jedem Fall
dialektisch. Es wird immer zwischen dem
praktischen Teil (Aneignung des Sportes)
und der Theorie (gesellschaftliche Aspekte
und theoretische Vermittlung des Sportes)
hin und her gependelt.

Eines sollte jedoch noch beachtet
werden. Es gibt eine Rangfolge der
gesellschaftlichen Lernziele und den
praktischen Anteilen des Sportes.

Im Lernprozess der Zielgruppe Arbeit-
nehmer-/innen, der sich als integrativ
versteht, hat die Vermittlung des Sportes
sowie die Zuordnung der betrieblichen
Risikofelder (10.1) Vorrang. Danach
kommt der Gesundheitsforderung (10.2)
thematische Bedeutung zu. Erst am Ende
dieser Kette steht der allgemeine
gesellschaftliche Bezugsrahmen (10.3).



11. Methode
der dialektischen

Integration
Die dialektische Integration hat
Konsequenzen fir die methodische

Vorgehensweise. Das hat damit zu tun,
dass die jeweilige Lernsituation in der
Hauptsache aus kommunikativen
Lernprozessen besteht.

Sportliche und gesellschaftliche Inhalte
gehen dabei quasi ineinander Uber. Die
Integration selbst besteht demnach
aus Praxisteilen, in denen sportliche
Technik vermittelt wird und parallel dazu
Uber Gesundheitsfragen und gesell-
schaftliche Hintergriinde (Arbeitsplatz
und Risikofelder) reflektiert wird.

Das soll noch einmal besonders

herausgestellt werden:

1) Bei jeder Lernsituation handelt es
sich um einen kommunikativen
Prozess. Der Diskurs verlauft
zwischen Seminarleitung / Team
und Teilnehmer/inne/n.

2) Die konkrete Lernsituation umfasst
die Aneignung des Sportes in
Theorie und Praxis und reflektiert
gleichzeitig gesellschaftliche
Rahmenbedingungen.

3) Das geschieht im Diskurs
zwischen  Seminarleitung  und
Teilnehmer/inne/n und zwar in
Form von Frage- und Antwort-
spielen.

4) Die Vermittlung des Sportes und
die Behandlung gesellschaftlicher
Fragestellungen sind  von der
Zeit her gewichtet. Der sportliche
Anteil  verfligt Uber einen
hoheren Anteil an Zeit.

5) Die Vermittlung der Praxis ist
zeitintensiver als der gesellschaftliche
Aspekt und nimmt daher den
grolReren Teil der Zeit in Anspruch.
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12. Zielgruppen

Das Curriculum arbeitet im Wesentlichen
mit zwei Zielgruppen.

11.1 Alle Arbeitnehmer und
Arbeitnehmerinnen unter besonderer
Bertcksichtigung der alteren
Generation.

Bei dieser Zielgruppe kommt in der
Regel der dialektische
Integrationsansatz

zur Anwendung.

11.2 Multiplikatoren (m/w)

- Betriebsrate (w/ m)

- Vertrauensleute (w/ m)

- Personalrate (w/ m)

- Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen
von Personalabteilungen.

- Gesundheitsbeauftragte.

- Vorgesetzte wie Meister und
Vorarbeiter (m/w)

- Hauptamtliche Gewerkschafter(w / m)

- Bildungsobleute (w/m)

- Entscheidungstrager (m / w) in
Betrieben und Verwaltungen.

- Padagogische Mitarbeiter/innen in
Einrichtungen der Weiterbildung.

Hier kommt in der Regel der additive
Integrationsansatz zur Anwendung

12.1 Arbeitnehmer / innen

Wenn auch Multiplikatoren im Curriculum
einen besonderen Status als Zielgruppe
haben, so sind es doch die Arbeithehmer
und  Arbeitnehmerinnen in ihrer
Gesamtheit, die im Mittelpunkt des
Projektes stehen. Fir diese Zielgruppe ist
das Ganze im eigentlichen Sinne
gedacht.

Arbeithnehmer/innen nehmen  an einem
Kurs oder Seminar teil, in dem sie sich
die Grundlagen eines Sportes
aneignen, um damit etwas fur die
eigene Gesundheit tun. Gleichzeitig
setzen sie sich mit gesellschaftlichen
Problemen auseinander. Die Probleme




beziehen sich bei dieser Zielgruppe
hauptséchlich auf die Situation am
Arbeitsplatz. Die Rolle des Arbeitsplatzes
als Risikofeld wird dabei naher
beleuchtet und mit den gesundheitlichen
Effekten  des Sportes in Verbindung

gebracht (integriert).

Das lauft dann darauf hinaus, dass von
den Gesundheitsrisiken am Arbeitsplatz
auf deren Ursachen geschlossen wird und
nach aul3erbetrieblichen Ldsungsmdglich-
keiten gesucht wird. Sport als eine dieser
Maoglichkeiten spielt hier eine Rolle.

Das weitergefasste  gesellschaftliche
Umfeld, wie es im demographischen
Wandel zum Ausdruck kommt, spielt

zwar auch eine Rolle, hat aber fir den
Integrationsprozess (fur das Curriculum)
nicht den gleichen Stellenwert wie die
Wechselbeziehungen zwischen den
arbeitsplatzbezogenen Risikofeldern
und den sportlichen Gesundheitseffekten.

12. 2 Multiplikator/inne/n

Die Multiplikatoren werden in geeigneten
Bildungsveranstaltungen (Seminaren,
Kursen) mit den Grundlagen des
Curriculums  sowie der Technik des
Sportes vertraut gemacht, um danach
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen
motivieren zu koénnen, sich an Mal-
nahmen zur Gesundheitsbildung zu
beteiligen  oder um MalRnahmen zur
Gesundheitsférderung im  Betrieb  zu
initieren und praktisch umzusetzen.

Betrieben
quasi das

Die Multiplikatoren in den

und Verwaltungen bilden
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zweite Standbein des Curriculums. Das
hat vor allem damit zu tun, dass an
den ersten Seminaren des Projektes
Betriebsrate teilnahmen und  keiner
in der Anfangsphase wusste, welche
Moglichkeiten  fir  die  betriebliche
Gesundheitsforderung  damit verbunden
waren.

Der Gesamtbetriebsratsvorsitzende des
Salzgitter-Konzerns, Frank Markowski,
brachte die Sache dann auf den Punkt,
indem er zum Abschluss des ersten
Seminars sagte:

~WVir haben es (Nordic Walking) jetzt
kennen gelernt und ich denke, da wir ja als
Betriebsrate auch Multiplikatoren sind im
Betrieb, kann man damit werben. Vor
allem, weil wir es selbst gemacht haben.
Das war eine tolle Sache und ich denke,
da werden wir weiter dran arbeiten.”

Dabei spielte die Gestaltungsfunktion der
Betriebsrate eine entscheidende Rolle.
Diese Funktion fir betriebliche Gesund-
heitsforderung zu nutzen wurde so zur
Ausgangslage des Curriculums.

Die Multiplikatoren sollten die Grundidee

des Curriculums in den Betrieb
hineintragen. Diese sollte in der Einsicht
bestehen, dass Gesundheit Uber

sportliche Betatigung beeinflussbar ist

und jeder selbst Verantwortung fir seine
Gesundheit

Ubernehmen kann.

Daruber hinaus bestand ein
Grundgedanke des Projektes darin,
Gesundheit in ihrer  Abhéangigkeit von
gesellschaftlichen Faktoren zu erkennen,
die ihrerseits als beeinflussbar galten.

Hier waren es vor allem die betriebliche



des
eine

Situation und die
demographischen Wandels,
Rolle spielen sollten.
Naturlich ging es fur die Multiplikatoren
auch darum, sich Uber den Sport
dafur sensibilisieren zu lassen, was den
Korper und die eigene Gesundheit
betraf. Dabei sollte es aber auch um
die  Vermittlung der sportlichen Technik
gehen.

Das Ganze hatte auch den Vortell
gehabt, dass gesellschaftliche Zusam-
menh&nge der Gesundheitsférderung
mit korperlichen Aktivitdten zu verbinden
gewesen waren. Abgesehen davon, dass
korperliche Betatigung allein zum
gesundheitlichen Wohlbefinden beitragt.

Folgen
die

Was von den Multiplikatoren in die
Betriebe und Verwaltungen weiter zu
geben gewesen ware, sollte sich aus
den Inhalten des Curriculums ergeben.

Neben der Vermittlung des Sportes ging
es also darum, Wege aufzuzeigen,
welche Lebens- und Arbeitshedingungen
Zu verandern waren, wenn uber
Gesundheit und entsprechendes Wissen
Uber deren gesellschaftliche Voraus-

setzungen berichtet werden sollte.

Auswirkungen des demografischen
Wandels auf die Arbeit, Formen der
Gesundheitsforderung und  sportliches
Tun waren demnach die zentralen
Themen flr die Multiplikatoren.

Die Inhalte sollten deshalb auch aus
einer Verbindung praktischer und
theoretischer Handlungsfelder der

Bereiche Sport, Gesundheit, Betrieb und
Gesellschaft bestehen.
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12. 3 Hauptamtliche
Multiplikatoren

Dazu zahlen  hauptamtliche Mitarbeiter
von  Bildungseinrichtungen wie Volks-
hochschulen, gewerkschaftliche Bildungs-
trager oder entsprechende Einrichtungen
der Arbeitgeberverbdnde, die in ihren
jeweiligen Arbeitsbereichen fur die
inhaltliche und organisatorische Planung
von MaRRhahmen zur Gesundheitsbhildung
verantwortlich sind.

Sie arbeiten dabei hauptséachlich dispositiv
und sind von der unmittelbaren
Umsetzung solcher Veranstaltungen eher
nicht tangiert. Es gehort aber auch  zu
ihren Aufgaben, sich nach innovativen
Ansatzen zur Gesundheitsférderung und
Gesundheitsbhildung umzuschauen und
diese zu Uberprufen, inwieweit sie fur
den Einsatz in der eigenen Bildungsarbeit
geeignet sind.

Anhmen aber mit Vernunft

auch um
Gesundheitsbeauftragte, die in Betrieben
und Verwaltungen institutionell verankert

Soweit vorhanden, geht es

sind. Dabei handelt es sich um
Personen, deren Aufgabe darin besteht,
sich Uber die Voraussetzungen und die
Durchfuhrung von  MalRnahmen  zur
betrieblichen Gesundheitsforderung
Gedanken zu machen, diese zu initiieren
und im vorgegebenen Rahmen auch
umzusetzen

Das geschient dann in enger Zusam-
menarbeit mit der Betriebsleitung und der
Interessenvertretung der Arbeitnehmer-
/innen.



Dabei wilrde es erheblich leichter sein,
Vorschlage machen zu koénnen und
Entscheidungen treffen, wenn geeignetes
Material zur Verfugung steht. Auf das
Curriculum bezogen bedeutet dies, ein
Projekt in Theorie und Praxis in allen
Einzelheiten durchspielen zu kénnen.

13. Kompetenzen

Welche Qualifikationen und Kompetenzen
bei den Multiplikatoren da sein mussen,
um im Sinne der Gesundheitsférderung
istin einem Satz nicht

tatig zu werden,
zu beantworten.

Es kommt dabei auf das Handlungsfeld
und die Rolle, die jeder einzelne darin
spielt, an. Esist auch  mit unterschied-
lichem Vorwissen zu rechnen. So wird
das notwendige Problemwissen bei
Hauptamtlichen eher vorhanden sein, als
bei anderen. Das wére dann allerdings
bei der Planung von Veranstaltungen zu
berticksichtigen.

Es gibt jedoch Kompetenzen, die
generell von Bedeutung sind. Diese
lassen sich im  Wesentlichen so

beschreiben:

- Ein Grundverstandnis daflir, was
Gesundheit bedeutet, z. B. nach der
Definition der Weltgesundheits-
organisation (WHO).

- Das Wissen dartiber, was Gesundheit
beeinflusst, z. B. Lebens-
und Arbeitsbedingungen.

- Das Wissen um die Bedeutung
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eigenverantwortlichen Handelns fir die
Gesundheit.

- Verantwortung fir die eigene
Gesundheit und die anderer
ubernehmen zu kénnen.

- Entwicklung eines umfassenden
Praventionsverstandnisses

- Das eigene Gesundheitsverhalten
kritisch betrachten zu kénnen.

- Davon Uberzeugt zu sein, dass sich
Ereignisse und Umwelt gestalten und
beeinflussen lassen.

- Fur die eigene Gesundheit und die
anderer Verantwortung zu tbernehmen

VHS-Frauenkurs

15. Zur sportlichen Technik

Es gibt keine unterschiedslose
(einheitliche / allgemeingultige) Technik
dieses Sportes (Nordic Walking). Selbst
Fachverbande vertreten unterschiedliche
Positionen in der Gangart (Technik).

Es kann jedoch zwischen dynamischen
und moderaten Varianten dieses Sportes
unterschieden werden.

Moderate Varianten finden sich bei den
meisten Fachverbéanden und allgemeinen
Sportverbanden. Sie orientieren  sich
vorrangig an Gesundheitssport und sind
insofern  gut geeignet, die Grundlage fur



Veranstaltungen zur betrieblichen
Gesundheitsférderung zu bilden.

Die Technik des Curriculums basiert auf
einer anderen Variante. Es geht bei ihr
um einen athletischen Sport (ANW), mit
dem die Haupt-beanspruchungsformen

des Sportes Kraft, Ausdauer und
Koordination auch tatsachlich Zu
trainieren sind (Siehe dazu auch Papier

Nr. 3/ Seite 62).

Besonderes Kennzeichen dieser Variante
ist der hohe Stockdruck, der fir starken
Vortrieb  sorgt und gleichzeitig zur
Entlastung des Bewegungsapparates
beitragt.

Der Stockdruck dieser Variante (ANW)
ist dreimal so hoch, wie bei gangigen
Varianten. Sie wird so zur athletischen
Variante dieses Sportes. Zu den
gangigen Varianten dieses Sportes siehe
insbesondere DVD Nr. 2 / Fim 6:
Technikkonzepte.

Die athletische Variante (ANW) ist nicht
nur effektiver Gesundheitssport, sondern
ebenso ein  attraktiven Sport, der selbst
in hdheren Leistungsbereichen trainierbar
ist.

Fur den gesundheitlichen Nutzeffekt ist
das ein entscheidender Punkt. Mit der
dynamischen Technik lassen sich die
Hauptbeanspruchungsformen des Sportes
Kraft, Ausdauer und Koordination
nachhaltiger trainieren, als das mit einer
moderaten Technik der Fall ware.
Deshalb ist hier auch der gesund-
bedeutend hoher

heitliche Nutzeffekt

VH-renkurs o
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16. Arbeitsmaterialien

Fir die inhaltliche und methodische
Gestaltung des  Curriculums  steht
umfangreiches didaktisches Material zur
Verfigung  Dazu gehdren Grundsatz-
papiere, Seminarplane, Arbeitsmaterialien
und Filme, die sich mit verschiedenen
Aspekten des Sportes befassen.

16.1 Papier Nr. 1

Das Curriculum /
Didaktische Konzeption
( Ziele / Inhalte / Methoden)

Papier Nr.1 steht fir die didaktische
Konzeption des Curriculums. Es ist mit
dem vorliegenden Papier Fit fur die
Zukunft identisch.

Es beinhaltet die grundlegenden Ziele
und Inhalte des Curriculums.

- Lernziele, Inhalte und Methoden.

- Gesellschaftliche Rahmenbedingungen.
- Handlungsfelder

- Zielgruppen.

- Nordic Walking als Sport.

- Nordic Walking und Gesundheit

- Pravention durch Bewegung.

- Integration
gesellschaftspolitischer
Bildung und Gesundheitsbildung.

16.2 Papier Nr. 2

Workshop

Seminarplan fir das erste
Wochenendseminar

vom 16. - 18. Mai 2008

(Im Anhang zu Papier Nr. 1/ Gilt
auch als Musterseminar)

Der Workshop (Papier Nr. 2) bildet den
Abschluss der didaktischen Konzeption
(Siehe Seite 65). Dabei handelt es sich



um eine Uberarbeitung der Konzeption
des 1. Wochenendseminar vom 16. bis
18. Mai 2008. Er steht fur die additive
Form der Integration. Seine Konzeption
hat exemplarischen Charakter. Der
Workshop gilt als Musterseminar.

Der Seminarplan ist lernzielorientiert,
macht Angaben zu den Inhalten und gibt

methodische Hinweise. Er enthéalt eine
Reihe von Bausteinen, die in unter-
schiedlicher Reihenfolge eingesetzt

werden kdnnen. Dariber hinaus ist das
Konzept fur unterschiedliche Veranstal-
tungsformen  (Seminare, = Workshops,
Kurse, etc.) geeignet.

16.3 Papier Nr. 3

Positionspapier
Athletic Nordic Walking

(ANW)
Das Positionspapier steht fir den
sportlichen Teil des Curriculums. Nordic

Walking stellt sich dort als athletischer
Sport dar mit hohem Leistungs- und
Gesundheitspotential dargestellt.

Unabhangig von seiner Bedeutung flr
das Curriculum spielt das
Positionspapier mit seiner Technik eine
wichtige Rolle bei der Weiterentwicklung
dieses Sportes. Es geht darum, dem
Sport einen authentischen Charakter zu
verleihen. Das Authentische bezieht sich
auf die Athletik des Sportes. Das st
daran zu erkennen, dass mit dieser
Variante ein dreimal so hoher Stockdruck
erzielt werden kann, wie mit gangigen
Varianten.

Im Positionspapier wird deshalb  auch
eine athletische  Variante  dieses
Sportes beschrieben und theoretisch
erlautert. Letztlich geht es dabei um
einen origindren Sport mit einer ganz
eigenstandigen Technik. Es geht aber
auch um eine stringente Theorie dieses
Sportes.

ANW steht damit fir eine dynamische
Technik, mit der Kraft und Ausdauer
auch tatsachlich zu erzielen sind. Das
zeigt sich besonders  an der aeroben
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Ausdauerleistung und Kraftausdauer-
fahigkeit der Arme und Beine, die mit
dieser Variante  verbunden sind.

Das Positionspapier kann auch aus dem
Internet abgerufen werden:
www.nordic-walking-speed-power.de
(Rubrik: Worum es geht / PDF - Datei:
August 2016).

Neben der Technikbeschreibung geht es
im Positionspapier also auch um  eine
schlissige Theorie dieses Sportes.
Erkenntnistheoretische Uberlegungen
bilden dabei den Ausgangspunkt der
Theoriebildung. Dem Positionspapier
selbst liegt ein dialektischer Wissen-
schaftsbegriff zugrunde. Einzelheiten

dazu befinden sich im Positionspapier.



http://www.nordic-walking-speed-power.de/

17. Video-Material

Fir das Projekt steht umfangreiches
Videomaterial (Filme) zur Verflgung. Zur
besseren Ubersicht ist das Material nach
Themenbereichen sortiert.

17.1 Videobereich (1)

Dieser Videobereich umfasst alle Filme,
die in den Projektseminaren  selbst
gedreht worden sind:

1. Film: Seminar: 16./18. Mai 2008
2. Film: Workshop: 31. August 2008
3. Film: Seminar: 28./29. Méarz 2009

Die Filme geben einen umfassenden
Einblick in das Seminargeschehen. Der
Sport, seine Technik und Vermittlung
stehen dabei im Mittelpunkt.
Die Filme befinden sich auf
mit der Beschriftung:

der DVD

DVD Nr.1

Fit fir die Zukunft
Gesund alter werden

Gestaltung des demographischen Wandels in
der Arbeitswelt

- Nordic Walking -

Ein Projekt der betrieblichen
Gesundheitsforderung
mit und fur Betriebsrate/n
Kooperation
LArbeit und Leben - DGB / VHS (Hamm),
IG Metall Hamm,
Betriebsrat Salzgitter Mannesmann GmbH,
Hamm

Die Filme sind aber auch im Internet zu
finden und zwar unter folgenden
Adressen:
a) www. youtube.com/riccard 3
1. Film: Zeithinweis 10:22 min
2. Film: Zeithinweis 6:53 min

b) www.youtube.com/watch?v=vY
Kce mkelY

1. Film: Zeithinweis 6:54 min
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17.2 Videobereich (I1)

Hierbei handelt es sich um Filme, die
Uber einen langeren Zeitraum entstanden
sind. Sie zeigen vor allem die Technik
des Sportes. Sie gelten als integrale
Bestandteile des Positionspapieres.
Durch sie wird das Athletische der
Technik ersichtlich.

Es geht hier um einen origindren Sport
mit einer eigenstandigen Technik. Einer

Technik, die ganz bewusst auf Kraft
und Ausdauer abzielt. Es zeigt sich in
den Videos allerdings auch, dass
dieser Sport technisch anspruchsvoll ist.
Die Videos machen vor allem den
dynamischen Charakter der Technik
deutlich.

Die Filme befinden sich auf der DVD Nr.2
mit der folgenden Beschriftung:

DVD Nr. 2

Athletic Nordic Walking

1. Film
Halde Hoheward / September 2011
(4:52 min)

2. Film
Zeitlupe / Am Meer / August 2008
(4:03 min.)

3. Film
Technikstudie September 2011
(3:15 min.)

4. Film
Lauftreff / Mai 2013

5. Film
Wintersport/ 2010/ 2011/
(12: 15 min.)

6. Film
Technikkonzepte / 2013
(9:25 min.)

7. Film
How to learn Nordic Walking 2008
(10 min.)




17.3 Videobereich (l11)

Dieser Videobereich zeigt unterschiedliche
Aktivitaten in den Jahren 2005 bis 2010.
Auch hier wird der dynamische Charakter
der Technik deutlich sichtbar. ANW ist
deshalb kein Sport, der sich von
anderen Sportarten herleiten lasst. Das gilt
auch fur das klassische Walking.

AuBerdem wird in der Dokumentation auf
Gesundheitsfragen  eingegangen. Dazu
gehdéren  Fragen des Gewichtsmanage-
ments, die Rulckenproblematik, Morbus
Bechterew, Venenprobleme und
Blockaden des Huftgelenkes.

Die DVD Nr. 3 ist nicht im Internet.

DVD Nr. 3

Athletic
Nordic Walking

Video - Dokumentation

2005 - 2012
(ca. 60 Minuten)

Weitere Videos sind Uber das Internet
abrufbar: www.youtube.com/riccard3

Die Filme sind integrale Bestandteile des
Curriculum-Textes. Mit dem  Bildmaterial
ist der sportliche Teil des Curriculums
(Siehe dazu Papier Nr. 3) besser
verstandlich.

Erst in der Visualisierung erschlief3t sich
die Technik als dynamisch.

Gleiches gilt fur alle gesundheitlichen
Fragen. Hier spielen die Interviews in den
Filmen eine wichtige Rolle
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Sylt 2005



http://www.youtube.com/

18. Der Workshop

(Papier Nr. 2)

Demographischer Wandel, Gesundheit

Nordic Walking

Vom 16. bis 18. 05. 2008
in Winterberg

- Seminarplan —

Die didaktische Konzeption des Work-
shops orientiert sich an Lernzielen,
macht  Angaben zu den Inhalten und
gibt methodische Hinweise.

Die Konzeption enthalt eine Reihe von
Bausteinen, die in unterschiedlicher
Reihenfolge eingesetzt werden kdnnen.
Daruber hinaus ist sie auch far
unterschiedliche Veranstaltungsformen
geeignet (z. B. Kurse, Seminare und
Workshops)

1. Sportliche Lernziele

2. Integrative und
gesellschaftspolitische
Lernziele

Es ist Ziel des Workshops

- die Teilnehmer/inne/n fur grundlegende
Bewegungsablaufe zu sensibilisieren,

- die Teilnehmer/inne/n mit den
Grundlagen des Gehens in
Theorie und Praxis vertraut
zu machen ,Kleine Gehschule”

- Nordic Walking als einen originaren
Sport mit einer eigenstandigen Technik
in Theorie und Praxis zu vermitteln,

- die Grundmerkmale der Technik
im Einzelnen und als Ganzes zu
vermitteln und zu trainieren,

- die Teilnehmer/inne/n
mit Athletic Nordic Walking
vertraut zu machen

Es ist Ziel des Projektes...

- den Zusammenhang von
demografischem Wandel und
Arbeitswelt, der Rolle alterer
Arbeithnehmer/inne/n  im Betrieb und
der Notwendigkeit betrieblicher
Gesundheitsférderung und
Gesundheitsbildung zu thematisieren.

- die Rolle alterer Arbeitnehmer/innen im
Betrieb zu thematisieren und nach
neuen Formen betrieblicher
Gesundheitsférderung zu suchen.

- Gesundheitsrisiken im Betrieb zu
identifizieren und Moglichkeiten der
Gesundheitsvorsorge zu diskutieren.

- Nordic Walking als Gesundheitssport
(Ganzkorpertraining) zielgenau auf
feststellbare Risikoprofile (...vor allem
Ruckenprobleme) zuzuschneiden.

- ein Gefuhl dafur zu entwickeln, was
sportliche Betétigung fur die individuelle
Gesundheit bedeutet und gleichzeitig fur
das Thema Gesundheitsforderung im
Betrieb (GO - Projekt) zu sensibilisieren,

- die Bereitschaft zur sportlichen
Betatigung zu wecken




3. Inhalte (Themen)

Inhalte sagen etwas daruber aus, wie
und womit Ziele zu erreichen sind. Was
ist zu vermitteln, um das Lernziel XY zu
erreichen? Welche Technik (welcher
Inhalt...) ist zum Beispiel am besten
geeignet, um das Ziel mehr Ausdauer
umzusetzen? Wie muss eine Technik
aussehen, um das Ziel Kraft zu errei-
chen? Wie muss die Technik beschaffen
sei, um das Herz 6konomischer schlagen
Zzu lassen? Wie muss die Technik
aussehen, um den Bewegungsapparat
(Wirbelsaule / Gelenke) zu entlasten? Wie
muss die Technik beschaffen sein, um sie
als Gesundheitssport bezeichnen zu
kénnen? Wie muss die Technik insgesamt
beschaffen sein?

Welche Inhalte missen vermittelt werden,
um den Anspruch der Integration von
gesundheits- und gesellschaftspolitischer
Bildung zu erfiullen?

Technische Inhalte

Wir vermitteln
einen Begriff von Nordic Walking,
Wir erklaren und demonstrieren
die Technik,

Wir vermitteln die physikalischen
Grundlagen des Gehens
(Kleine Gehschule),

- Wir vermitteln die Grundmerkmale
der Technik.

Wir machen erste Schritte
gemeinsam,

Wir trainieren typische
Bewegungsablaufe einzeln und
als Ganzes,

Wir zeigen und erklaren Varianten
von Nordic Walking
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Integrative Inhalte
Demographischer Wandel und Arbeitswelt,

Arbeit im Wandel,

Die Rolle alterer Arbeitnehmer/innen im
Betrieb,

Handlungsstrategien fur altere
Erwerbstétige (Qualifikation / Gesundheit

Sport und Gesundheit

Gesundheit am Arbeitsplatz

Gesundheitliche Risikoprofile

Betriebliche Gesundheitsférderung
Das GO-Projekt

Gesundheitsbildung
Rolle des Betriebsrates bei der
Gesundheitsférderung

Rolle der Gewerkschaft (IG-Metall)

Rolle der Betriebsleitung
Allgemeine und besondere
Handlungsstrategien betrieblicher
Gesundheitsférderung




Ablauf
des
Seminars

1.Tag

Freitag
(Nachmittag und Abend)

Teil I: Seminareinstieg
16.00 - 17.15 Uhr

Teil ll:  Kleine Schule des
Gehens
17.30 - 18.30 Uhr

Teil lll:  Nordic Walking:
Theorie / Video
19.30 - 21.00 Uhr
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Teil I.: Seminareinstieg

16.00 - 17.30 Uhr
Plenum
Ort: Seminarraum

Inhalte

- BegrufRung der Teilnehmer und
Teilnehmerinnen

- Vorstellung der
Seminarkonzeption:

- Ziele
- Inhalte
- Methoden

Hintergrund des Seminars:

Demographischer Wandel

- Arbeitswelt im Wandel

- Rolle alterer Arbeitnehmer
in Betrieb und Gesellschaft

- Handlungsstrategien fir altere
Erwerbstatige (Arbeit / Qualifikation /
Gesundheit)

- Renaissance betrieblicher Sozial-
und Gesundheitspolitik

- Gesundheit am Arbeitsplatz

- Betriebliche Gesundheitsforderung:

- Was kann der Betriebsrat tun?

- Was kann die Gewerkschaft tun?

- Was kann der Betrieb tun?
(GO-Projekt)

- Was kann jeder fir sich selbst
tun?

- Bildungsmafinahmen

Ablauf der Veranstaltung

- Bausteinprinzip
- Organisation
- Zeitplan

- Sicherheitsfragen

- Vorstellung der Teilnehmer / innen:
- Person
- Erfahrungen
- Erwartungshaltung.



Teil Il
Kleine Schule des
Gehens

17.30 — 18.30 Uhr
Ort: AuRenbereich

NW nutzt den diagonalen Bewegungs-
ablauf des Gehens und es werden dabei

Stocke eigesetzt. Ziel der kleinen
Gehschule ist die Vermittlung der
Grundelemente des  Gehens. Es soll
dabei deutlich werden, dass der
Diagonalschritt und  die Rotationen der
Schulter- und Huftachse naturliche
Formen der Korperbewegungen  sind.
Far richtiges Bewegungs- und Korper-
gefuhl soll sensibilisiert werden. Die

funktionalen Verknupfungen des Diagonal-
schrittes mit der Achsrotation und den
Pendelbewegungen der Arme sind
strukturbestimmende Merkmale der
Technik. Diese Art der Verknipfung wird
eingehend besprochen.

Individuelles (...normales) Gehen wird
kritisch hinterfragt. Gehen ist ein normaler
Vorgang im Leben des Menschen. Gehen
kann jeder, so die vorherrschende
Meinung. Die tagliche Praxis zeigt die
ganze Misere. Viele gehen alles andere,

nur nicht normal. Die Defizite sind
erschreckend: Knie- und Huftgelenke
werden nur ansatzweise  gestreckt.

Rotationen der Schulterachse finden so
gut wie nicht statt. Die Schritte sind zu
kurz und die FuR3e rollen sonst wo hin, nur
nicht ab. Eine sorgfaltige Analyse der
Gangart  soll diese Defizite ins
Bewusstsein heben.
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Inhalte

- Personliche Erfahrungen Gehen
- Individuelle Gangarten
- Allgemeine Gangarten
Funktionales Gehen
- Bewegungsgefuhl / Kérpergefihl.

Wir uben....

- den FulR gerade aufzusetzen,

- auf einer geraden Linie zu gehen

- eine gerade Linie zu Uberkreuzen,

- die Schrittlange zu variieren,

- den langen Schritt,

- die Arme hangen (...baumeln) zu
lassen,

- die Arme schwingen zu lassen

- die Schulter- und Hiuftachse rotieren
zu lassen,

- die FuRe abrollen zu lassen.

Wir erarbeiten uns
eine funktionale Ful3arbeit...

Die FulRe werden voreinander gesetzt.

Sie bewegen sich auf einer gedachten
Linie oder so, dass die Innenkante des
Schuhs die gedachte Linie gerade
berdhrt.

Der Ful3 wird auf der Aullenseite der
Ferse in HoOhe des Sprunggelenkes
aufgesetzt.

Dadurch wird das Knie noch weiter nach
vorn gezogen und gleichzeitig gebeugt.
AnschlieBend rollt der Ful3 Uber die
AuRRenseite des MittelfuBes in Richtung
kleine Zehe und dann tber den Ballen der
grof3en Zehe.

Die Betonung liegt auf dem Begriff des
Erarbeitens.

Nach entsprechendem Drill
Bewegungen von alleine ab.

laufen die

Abendessen: 18.30 - 19.30 Uhr
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2. Tag
Samstagvormittag

Teil I

Warm up
9.00 - 9.15 Uhr

Teil 11

Der erste Schritt
9.15 - 10.30 Uhr

Teil Ill:

Theorie: Technik Pause: 10.30 - 10.45 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr: Teil lll:

Plenum Grundmerkmale
der Technik

Inhalte: 10.45 - 12.30 Uhr

- Was ist Nordic Walking?

Allgemeines Bewegungskonzept zur
Erhaltung der Gesundheit, ein

Fitnesskonzept oder ein originarer Teil I
Sport? .
_ . _ Warm up
- Athletic Nordic Walking (ANW) 9.00 - 9.15 Uhr
- Grundmerkmale der Technik und Ort: Vor dem Haus

Alltagsmotorik. Funktionsgymnastik

- Nordic Walking und Gesundheit. (ohne Stocke)
- Warmlaufen

- Ganzkdrpertraining
und gesundheitliche Risikoprofile.

- Technikvarianten

- Die Rolle der Technik bei bestimmten
Krankheitshildern, z. B. Riicken-
Problemen

Videofilme:

Allgemeine Grundtechnik (Video)
Technik - Varianten (Video)
Athletic Nordic Walking (Video)
Unterschiede Pause




Teil ll;
Der erste Schritt

9.15 - 10.30 Uhr

Ort:
Weg mit befestigtem Untergrund

Zunachst geht es um die Handhabung der

Schlaufe. lhre Funktion wird erlautert.
Auch der Einstellmechanismus wird
erklart. Die Schlaufeneinstellung ist

korrekt, wenn der nach hinten aus-
gestreckte Arm eine gerade Linie mit dem
Stock bildet. Die Stdcke sind mit ,Links*

oder ,Rechts* gekennzeichnet. Nehmen
Sie den rechten / linken Stock in die linke /
rechte Hand und greifen mit der rechten /
linken Hand von unten durch die Schlaufe.

Dann fassen Sie den Griff von oben und
schliel3en die Schlaufe. Die Hand ist jetzt
in der richtigen Position am Griff.
Verfahren Sie mit dem anderen Stock
gebenso. Das Anlegen der Schlaufe wird
gemeinsam  gelbt, die Einstellung
kontrolliert.

Stehen Sie nun entspannt und locker.
Lassen Sie die Stocke links und rechts am
Korper baumeln. Beginnen Sie ganz
normal zu gehen. Setzen Sie die FuRe
dabei voreinander. Achten Sie zun&chst
nicht auf die Arme. Die Hande sind leicht
gedffnet. Die Stocke hangen in den
Schlaufen und schleifen am Boden.
Achten Sie jetzt auf lhre Arme. Sie
pendeln vor und zurlick, ohne dass Sie
etwas dazu beitragen. Das hat damit zu
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tun, dass die Schulter- und Huftachse
gegengleich rotiert und sich die
Bewegung auf die Arme Ubertragt.
Verstarken Sie den Armschwung ganz
leicht, ohne an die Stdocke zu denken.
Beim Ruckwartsfihren des Armes
verspiren Sie einen leichten Widerstand.
Dieser kommt von dem Halt, den der
Stock am Boden findet. Achten Sie auf
diesen Widerstand. Er vermittelt lhnen
das richtige Rhythmusgefihl und den
optimalen Winkel fur den Stock.

Dricken Sie sich mit dem  Stock leicht
ab, wenn Sie den Widerstand spuren.
Umfassen Sie den Griff nicht mit der
ganzen Hand. Der Druck wird zunachst
Uber die Handkante und Schlaufe auf den
Stock Ubertragen.

In der Schlussphase der Bewegung 6ffnet
sich die Hand von selbst. Dann schwingt
der Arm nach vorn und ein neuer
Schrittzyklus  beginnt. Damit ist der
Bewegungsablauf fur den ,ersten Schritt*
abgeschlossen.

Versuchen Sie jetzt einen flissigen und
rhythmischen Bewegungsablauf fur sich
zu finden.

Spater fassen Sie dann den Griff ganz
fest, sobald der Stock den Koérper passiert
hat und sich schrdg vor Ihnen befindet.
Ziehen Sie bei leicht gebeugtem Arm
krafty am Stock (Zug-Phase) und
schieben den Korper am Stock vorbei
(Schub-Phase) nach vorn. Der Abdruck
nach hinten erfolgt aus der Schlaufe
heraus.

Teil I
Grundmerkmale
der Technik

10.45 —12.30 Uhr
Ort: Waldweg

Es werden grundlegende Merkmale der
Technik vermittelt. Sie werden einzeln
und im Ganzen einstudiert.
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Einlbung
Grundmerkmale der der Grundmerkmale

Technik

- Raumgreifende Armbewegungen
(...“langer Arm“).

- Demonstrieren, Erklaren, Eindiben

Erklarung und Demonstration der

, i Grundmerkmale.
- Raumgreifende Beinbewegungen

(...“langer Schritt“ / langes ,Ziehen®
des Beines nach hinten.

EinGibung der Grundmerkmale.

- Ausgeprégte Rotation der Drill: Erklarung und Eintibung.

Schulterachse zur
Huftachse.

Gangbeobachtung und Ganganalyse.

- Arme und Beine bewegen sich
gegengleich (...rechtes Bein und
linker Arm vorn und

umgekehrt). Mittagspause 12.30 — 14.00 Uhr

- Aufrechte Korperposition / Rumpf
nach vorn geneigt (...“Hoher
Bauchnabel® / ,Kind begriaRen® /
,Gegen den Wind®).

- Ziehen, Schieben und Driicken des
Kdrpers ,am Stock vorbei*
nach vorn.

- Aktive FuRarbeit:
Abrollen des FuRRes
von der AuR3enkante
der Ferse
(...in H6he des Sprunggelenkes)
Uber den
AuRRenrand des Mittelfulles
in Richtung
kleine Zehe und dann
Uber den Ballen der Grol3en Zehe.

- Aktive Handarbeit: Fester Griff am
Stock in der Zug- und Schubphase,
Offnen der Hand beim Abdruck
des Stockes..

- Stockeinsatz: Flacher Einstichwinkel /
Stockspitze unterhalb
des Korperschwerpunktes.

- FlieRende Ubergange /
harmonischer Bewegungsablauf.

- Wichtig: GrolRer Bewegungsumfang /
niedrige Bewegungsfrequenz.




2. Tag

Samstagnachmittag

Teil I: Nordic Walking

Video- Aufzeichnung
14.00 - 16.00 Uhr
Ort: Im Gelande

Pause: 16.00 - 16.30 Uhr

Teil Il: Nordic Walking

Video - Auswertung
Ort: Plenum
16.30 - 18.00 Uhr

Schattenspiele

Tell I:
Video - Projekt

(Aufzeichnung)

Samstagnachmittag
14.00 — 16.00 Uhr
Ort: Gelande

Die Videos tragen zur Optimierung der
Technik bei. Deshalb  werden die
Bewegungsablaufe mit Hilfe einer Video-
Kamera aufgezeichnet, analysiert, auf
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Fehler abgeklopft und Verbesserungen
erarbeitet.

Ferner werden typische Bewegungs-
ablaufe anderer Varianten gezeigt, mit

der robusten Technik (ANW) verglichen
und Unterschiede herausgearbeitet.

Teil Il
Video Auswertung

Samstagnachmittag
16.30 - 18.00 Uhr
Ort: Seminarraum

Inhalt:
Auswertung / Fehleranalyse / Korrektur /
Optimierung

tech-
Dazu
Beobachtung

Die Auswertung erfolgt anhand
nischer Kriterien (...Siehe Kasten).
kommt die Checkliste zur
und Analyse.

Kriterien fur die Auswertung:
- Gesamteindruck
- Aktive Bein-, Ful3- und Armarbeit
- Grifftechnik / Stockfuhrung
- Korperpositionierung.

- Rotation
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- Checkliste -

zur Beobachtung, Analyse und Ein-
schéatzung von Bewegungsablaufen.
(Einsatz Video- Projekt)

1. Gesamteindruck
- Bewegungsfluss,
Bewegungsumfang,
Bewegungskonstanz.
- Stockfihrung.
- Raumgreifender Schritt bei
ruhigem Gehtempo.

- GroRRer Bewegungsumfang,
niedrige Bewegungsfrequenz.
- Bewegungsablauf
harmonisch und ausgeglichen.
- KSP- Konstanz.

- Dynamik ,Temperament,
Ausstrahlung.

2. Aktionen vor dem Kdrper
- Gestreckter Arm
(...leicht gebeugt).
- Raumgreifende Armbewegungen
(,Langer Arm®).

- Aktive Handarbeit: Fester Griff am
Stock in der Zug- und
Schubphase.

- Stockposition / Stockwinkel.

3. Aktionen hinter dem Korper
- Ellenbogen hinter dem Korper.
- Arm gestreckt bzw. leicht gebeugt.
- Offnung der Hand in der
Schlussphase der Bewegung

- Position des Stockes.
- Abdruck des Fules.
- Abrollen Uber den ganzen Fuf3.

4. Sonstige Aktionen
- Korperposition: ,Gegen den Wind
,Hoher Bauchnabel®.
- Rotation der Schulterachse
gegen die Hiftachse.
- Aktive funktionale FuRRarbeit.

3. Tag

Sonntagvormittag

Teil I: Nordic Walking
und
Gesundheit (Videos)
9.00 - 11.30 Uhr
Plenum

Nordic Walking Trail
11.00 12.30 Uhr
Ort: Waldgebiet

Tei ll:




Tell I;

Nordic Walking
und
Gesundheit

(...mit Videos zum Thema)
9.00 - 11.30 Uhr
Plenum

Nordic Walking ist ein Ganzkérpersport.
Trainiert werden fast alle Muskeln des
Korpers. Etwa 600 sind daran beteiligt.
Das entspricht 90% der Muskelmasse.
Der Diagonalschritt (Kreuzkoordination) ist
Ursache fur das intensive  Training
der Rumpfmuskulatur. Schulter- und
Huftachse rotieren  gegenlaufig. Auch die
Wirbelséaule rotiert.

Fur die Gesundheit ergeben sich damit
eine Reihe positiver Effekte. Das trifft
vor allem auf den Ricken zu. Dort
bereitet der untere Teil der Wirbelsaule
(LWS) die meisten Schwierigkeiten.

Insofern kann Nordic Walking auch
als Rickenschule par excellence
bezeichnet werden.

Bei Verspannungen im Schulter- und
Nackenbereich kommt es ebenfalls zu

positiven Effekten. Voraussetzung ist
allerdings die  korrekte Ausubung der
Technik.

Als gesundheitlicher Effekt macht sich in
erster Linie die Starkung physischer
Ressourcen bemerkbar. Trainiert werden
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Bei
optimalem Training nehmen Kondition
und allgemeine Fitness kontinuierlich
zu. Das zeigt sich besonders an der
aeroben  Ausdauerleistung und der
Kraftausdauerféahigkeit der Arme und
Beine, die mit diesem Sport verbunden
sind.
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Gesundheitliche Vorteile

Mit Nordic Walking
haben
Sie weniger Belastung auf dem
Bewegungsapparat.

Bei Nordic Walking
arbeiten
ca. 600 Muskeln,
das sind 90% der Muskeln des gesamten
Korpers (Ganzkdrpertraining).

Bei Nordic Walking
verbrauchen
Sie mehr Energie als bei
entsprechender Bewegung ohne Stécke.

Nordic Walking
lasst
das Herz 6konomischer schlagen.

Nordic Walking
pumpt
vermehrt Sauerstoff durch lhren Korper.

Nordic Walking
starkt
das Immunsystem.

Nordic Walking
fordert
den Abbau von Stresshormonen.

Nordic Walking
trainiet
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination.

Nordic Walking
kraftigt
als Ganzkdorpertraining besonders
die Ruckenmuskulatur.

Nordic Walking
entspannt
die Schulter- und Nackenmuskulatur




Teil II:
Nordic Walking
Wanderung

11.00 - 12.30 Uhr
Ort: Im Wald

13.30 — 14.30 Uhr

Abschlussgesprach
im Plenum

Im Abschlussgesprach werden die
Uberlegungen  zur  Konzeption des
Seminars noch einmal rekapituliert und
den Ergebnissen der Seminararbeit
gegenibergestellt.

Es war ja Ziel des Seminars, sportliche
Aktivitat mit Gesundheitsfragen zu
kombinieren und die Frage nach der
betrieblichen Gesundheitsférderung  zu
diskutieren.

Dartiber hinaus sollte das Interesse an
betrieblicher Gesundheitsférderung  mit
dem  demographischen  Wandel in
Verbindung gebracht werden, um so die
Notwendigkeit von Gesundheitsférderung
fir bestimmte Zielgruppen zu begriinden.

Auf der Kohlenhalde

Halde in Recklinghausen

Halde
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Gesund und fit flr ein langes Arbeitsleben

- Zeitplan-
1.Tag

Freitag (nachmittags): 16.00 - 18.30 Uhr und 19.30 - 20.30 Uhr

16.00 — 17.15 Uhr

Ort:
Seminarraum / Plenum

Teil |
Seminareinstieg

- BegriafRung der TN

- Vorstellung der
Seminarkonzeption:

Ablauf der Veranstaltung:

- Bausteinprinzip
- Organisation
- Sicherheit

Vorstellung der TN:

- Zur Person
Ziele / Inhalte / - Beruf
Methoden - Erwartungshaltung
- Seminarhintergrund
17.15-17.30 Uhr Pause
17.30 — 18.30 Uhr Teil Il Inhalt:

Ort: AulRenbereich

Kleine Schule des Gehens

- Kleine Schule des
Gehens | (Theorie)

- Kleine Schule des
Gehens Il (Ubung)

19.30 — 21.00 Uhr Teil Il Inhalt:
Seminarraum / Plenum Die Technik Technik
Nordic Walking
(...mit Video)
2. Tag
Samstag (vormittags): 9.00 — 12.30 Uhr
9.00 - 9.15 Uhr Teil | Inhalt:
Warm up Aufwarmtraining
9.15-10.30 Uhr Teil Il Inhalt: Der erste Schritt

Der erste Schritt

(Praxis)
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10.30 - 10.45 Uhr

Pause

10.45 -12.30 Uhr

Teil 11l

Grundmerkmale der
Technik

Inhalt:

Kennenlernen / Einibung
grundlegender Techniken

2. Tag
Samstag (hachmittags):14.00 — 18.00 Uhr
14.00 - 16.00 Uhr Teil | Inhalt:
Ort: Nordic Walking Einlibung der Technik
Waldweg mit stichfestem | 1achnik und Videoaufzeichnung
Boden
16.00 — 16.30 Uhr Pause
16.30 — 18.00 Uhr Teil ll Inhalt:
Nordic Walking Videoauswertung
Technik
3. Tag
Sonntag (vormittags): 9.00 — 12.30 Uhr
9.00 - 10.30 Uhr Teil | Inhalt:
Ort: Nordic Walking und Gesundheit am Beispiel
Plenum Gesundheit Von drei Krankheitsbildern
(Video)
11.00 - 12.30 Uhr Teil Il Nordic Walking Praxis

13.30 — 14.30 Uhr

Nordic Walking Trail

Abschlussgesprach

Resime’
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Nordic Walking

Grundmerkmale der Technik

Nordic Walking nutzt den diagonalen Bewegungsablauf des Gehens mit raumgreifendem Schritt und
angemessenem Stockeinsatz

Aktive Handarbeit:
Fester Griff am Stock
in der Zug- und Schubphase.

Aufrechte Kérperposition: Offnen der Hand
Leichte Neigung beim Abdriicken
nach vorn, des Stockes

Gegen den Wind | hinter dem Kdorper.

Hoher Bauchnabel.

Rotation
der Schulterachse
gegen die Hiftachse.

Den Korper mit den
Stdcken
dynamisch nach vorne
ziehen, schieben und
drucken.

Hinterer Arm ist
leicht gebeugt, dreht

nach innen.
Raumgreifende
Armbewegung . b
("langer Arm") s
Jrderer Arm

und langer Schritt
(Langes "Ziehen"

Arme und Beine 4st

des Beines bewegen " leicht
nach hinten). sich gebeugt.
gegensinnig

Stockeinsatz g

unterhalb des 4

Kérperschwer- tive funktionale

punktes. uBarbeit durch

4 Abrollen des FulRes

von der AufRenkante der
Ferse (in Hohe des
Sprunggelenkes) Uber
den AuRRenrand des

MittelfulRes
Vorderes Knie ist in Richtung
ist leicht gebeugt, %, kleine Zehe

ey,

% ull dann tiber

hinteres fast gestreckt.

grolRen Zehe.

" Wichtig: il
GroRRer Bewegungsumfang | Raumgreifende Schritte
niedrige Bewegungsfrequenz. bei ruhigem Gehtempo.
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Athletic Nordic Walking (ANW)

Schriftliches Material und Videos

ANW ist ein Ganzkoérpersport, mit dem sich die Hauptbeanspruchungsformen des
Sportes  Kraft, Ausdauer und Koordination nachhaltig trainieren lassen. Das zeigt sich
an der aeroben Ausdauerleistung und Kraftausdauerfahigkeit der Arme und Beine, die
mit dieser Variante verbunden sind. Die athletische Technik macht ANW  zur
Ruckenschule par excellence. Der lange Schritt und  Stock lassen die horizontalen
Korperachsen (Hufte / Schulter) und die Wirbelsaule  kraftig  rotieren. Die
Ruckenmuskulatur wird entsprechend trainiert. Ein Kennzeichen der Technik ist der
hohe Stockdruck, der fir den notwendigen Vortrieb sorgt und gleichzeitig zur
Entlastung des Bewegungsapparates beitragt. ANW wird so zur  athletischen Variante
dieses Sportes. Der Stockdruck ist dreimal so hoch, wie bei gangigen Varianten. Das
trifft dann auch auf die Entlastung zu.

(1) Gangige Varianten von Nordic Walking
Siehe: www.youtube.com / nordic walking video

(2) Schriftliches Material zu ANW (Positionspapier als PDF-Datei):
Siehe: www.nordic-walking-speed-power.de
Texte zur Theorie und Praxis / ca. 7500 Aufrufe / Farbexemplar

(3) Videos zu ANW:
Siehe: www.youtube.com/riccard3

Nordic Walking Technik
Nordic Walking Anleitung

Nordic Walking und Gesundheit
Nordic Walking am Meer

Nordic Walking als Wintersport

Nordic Walking und betriebliche Gesundheitsforderung
Nordic Walking: Abnehmen aber mit Vernunft
Nordic Walking: Kurse und Seminare an Volkshochschulen / etc.

( Aufrufe im Internet: ca. 480 000 / Stand: Juni 2017)

(4) Ausgewahlte Videos:
1. Nordic Walking: How to learn Nodic Walking
Dauer: 10:54 Minuten / ca. 350 000 Aufrufe
2. Nordic Walking: Technik / Zeitlupe
Dauer: 4:04 Minuten / ca. 10 200 Aufrufe
3. Nordic Walking: High Speed
Dauer: 4:57 Minuten / ca. 25 000 Aufrufe

(5) Aktuellere Videos (2012)
1) Nordic Walking / Halde Hoheward / Dauer: 4:52 min.
2) Technikstudie / Haardgrenzweg / Dauer: 2:41 min.
3) Wintervideo: In der Haard / Halde Hoheward / Dauer: 12:01 min

(6) Letztes Video: Projekt Lauftreff Recklinghausen / 9. Mai 2013 / 6:26 min

Die Videos sind auf Youtube an der Abspieldauer zu

erkennen.


http://www.youtube/
http://www.nordic-walking-speed-power.de/
http://www.youtube.com/
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