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v Uber das YOUnite-Trainingsprogramm

Dieses Modul wurde im Rahmen des ERASMUS+-geférderten YOUnite-Projekts entwickelt, das von Oktober 2022 bis Oktok _:
2024 durchgefuhrt wurde und funf Organisationen aus Osterreich, Finnland, Ungarn und Polen zusammenbrachte, um ‘
gemeinsam die Herausforderungen zu bewéltigen, denen junge Menschen mit Adipositas und Ubergewicht
gegenuberstehen, mit besonderem Fokus auf ihre Integration in den Arbeitsmarkt. Es ist Teil des YOUnite-
Trainingsprogramms, das aus sechs Modulen besteht, die Gesundheit/Medizin, Erndhrung, Sport, Stressmanagement,
Bewusstsein und Beschéaftigung abdecken. Jedes Modul behandelt wesentliche Aspekte des Umgangs mit Adipositas und
Ubergewicht und férdert das allgemeine Wohlbefinden. Die Module zu Gesundheit/Medizin und Erndhrung vermitteln
grundlegendes Wissen, um fundierte Entscheidungen in Bezug auf Erndhrung und Lebensstil zu treffen. Das Sport-Modul
fordert korperliche Aktivitat in einem unterstitzenden Umfeld. Stressmanagement und Bewusstsein behandeln psychische
Gesundheit und Bewaltigungsstrategien. Das Modul zur Beschaftigung konzentriert sich darauf, die Beschaftigungsfahigkeit
zu verbessern und Diskriminierung am Arbeitsplatz zu bekdmpfen, um junge Menschen zu befahigen, selbstbewusst und
erfolgreich in den Arbeitsmarkt einzutreten. Zusammen bieten diese Module eine umfassende Werkzeugkiste fur Trainer,
Lehrkrafte, Jugendbetreuer und Berater, um junge Menschen zu unterstitzen und zu befahigen, die ersten Schritte auf
ihrem Weg zu einem gesitinderen, ausgewogeneren Leben zu machen.

Das YOUnite-Trainingsprogramm wurde so konzipiert, dass seine Komponenten sehr flexibel eingesetzt werden kénnen:
Entweder durch die Umsetzung des gesamten Programms oder nur spezifischer Module oder Aktivitaten. Dadurch kénnen
die Module sehr unterschiedliche Trainingsumgebungen bertcksichtigen. Zu jedem Modul gibt es ein Modul-
Aktivitatenpapier und Anleitungen fur Trainer. Diese Dokumente bilden eine Einheit und sollten daher zusammen konsultiert
werden.

Um sicherzustellen, dass das entwickelte Training sowohl effektiv als auch umfassend ist, wurden in jedem Land
Arbeitsgruppen eingerichtet, die Expertinnen aus verschiedenen Bereichen zusammenbrachten, darunter Arztinnen,
medizinisches Fachpersonal, Erndhrungsberaterinnen, Kéchinnen, Arbeitsberaterinnen, Jugendbetreuerinnen,
Sportlerinnen, Lehrkrafte und Psychologlnnen. Diese Expertinnen teilten ihre Erkenntnisse und halfen dabei, Aktivitaten zu
entwickeln, die auf die einzigartigen BedUrfnisse der Zielgruppe zugeschnitten sind.

Auf Grundlage der Ergebnisse der Arbeitsgruppen wurde ein Entwurf des Trainingsprogramms fir Jugendliche entwickelt,
und die Partner fihrten Schulungen fir zukinftige Trainerlnnen durch, um sie mit den notwendigen Fahigkeiten und
Kenntnissen auszustatten, um das neue Training effektiv umzusetzen. Diese Trainerinnen leiteten dann Pilot-Sitzungen mit
Jugendlichen, bei denen die Module durch praktische Anwendung getestet und verfeinert wurden. Der iterative Prozess des
Testens und Verfeinerns ermdglichte es uns, wertvolles Feedback von Trainerlnnen sowie den Jugendlichen selbst zu
sammeln, notwendige Anpassungen vorzunehmen und sicherzustellen, dass die Module sowohl praktisch als auch
wirkungsvoll sind. Der Fokus auf benachteiligte Jugendliche stellt sicher, dass diejenigen, die es am meisten brauchen,
Unterstitzung und Anleitung erhalten, um gestindere Lebensweisen anzunehmen und ihre zukinftigen
Beschaftigungsmadglichkeiten zu verbessern.

Der Fokus auf Adipositas ist aufgrund ihrer alarmierenden Verbreitung und weitreichenden Konsequenzen von
entscheidender Bedeutung. Laut der Weltgesundheitsorganisation waren im Jahr 2022 etwa 20 % der Kinder und
Jugendlichen (im Alter von 5 bis 19 Jahren) weltweit von Adipositas oder Ubergewicht betroffen
(weltgesundheitsorganisation). Diese wachsende Epidemie ist nicht nur ein erhebliches Problem fir die 6ffentliche
Gesundheit, sondern auch eine Belastung fur die Gesellschaften und die Gesundheitssysteme. Adipositas bei Jugendlichen
ist mit zahlreichen negativen Folgen verbunden, darunter ein erhéhtes Risiko fir chronische Erkrankungen wie Typ-2-
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und psychische Gesundheitsprobleme. Diese Gesundheitsprobleme setzen sich oft
bis ins Erwachsenenalter fort und tragen zu héheren Gesundheitskosten und wirtschaftlichen Belastungen bei. Zusatzlich
kann Adipositas die Lebensqualitat, die schulischen Leistungen und die Beschéaftigungsaussichten beeintrachtigen und
einen Teufelskreis der Benachteiligung aufrechterhalten. Die Bekdmpfung von Adipositas ist daher nicht nur notwendig, um
die individuellen gesundheitlichen Ergebnisse zu verbessern, sondern auch, um die wirtschaftliche Belastung der
offentlichen Mittel zu reduzieren und das allgemeine gesellschaftliche Wohl zu férdern.

Die Bekdmpfung von Adipositas erfordert einen vielseitigen Ansatz, der durch umfassende Gesundheitsaufklarung
unterstrichen wird. Dies beinhaltet die Umsetzung praventiver MaBnahmen und Behandlungsstrategien, um den
weitreichenden Auswirkungen von Ubergewicht und Adipositas entgegenzuwirken und gleichzeitig das Bewusstsein fir
ausgewogene Erndhrung, regelmaBige kdrperliche Aktivitat, psychisches Wohlbefinden und Stressbewaltigung zu scharfen.
Das YOUnite-Trainingsprogramm setzt einen bedeutenden ersten Schritt in diese Richtung, insbesondere fir benachteiligte
Jugendliche, die weiter vom Arbeitsmarkt entfernt sind und sich bisher nicht mit dem Thema gesunde Lebensgewohnheiten
beschéftigt haben.
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- & Einfihrung: Was ist das Ziel des Sportmoduls und wie ist es relevant
fir einen gesuinderen Lebensstil?

Korperliche Aktivitat, definiert von der Weltgesundheitsorganisation (WHO), umfasst alle Kérperbewegungen, '
die durch Skelettmuskeln gesteuert werden und Energieverbrauch erfordern. Diese Definition betont die
Einbeziehung nicht nur strukturierter sportlicher Aktivitaten, sondern auch routineméaBiger Aufgaben wie
Haushaltsarbeiten oder Pendeln. Es ist wichtig, kérperliche Aktivitat von Bewegung zu unterscheiden;
wahrend sie sich Uberschneiden, umfasst erstere ein breiteres Spektrum an Bewegungen, die fir das tagliche
Leben von zentraler Bedeutung sind.

Klinische Beweise unterstitzen nachdrucklich die Wirksamkeit der Kombination einer ausgewogenen
Ernahrung mit regelmaBiger kérperlicher Aktivitat zur Bekampfung von Adipositas. Selbst kleine
Bewegungsintervalle erweisen sich als vorteilhaft im Vergleich zu sitzenden Lebensstilen.

Die sitzenden Tendenzen der modernen Gesellschaft stehen im scharfen Kontrast zu den aktiveren
Lebensstilen unserer Vorfahren, was zu einem kalorischen Ungleichgewicht fuhrt, das zur Adipositas,
insbesondere bei jungen Erwachsenen, beitragt. Technologische Fortschritte, gepaart mit der Urbanisierung,
haben zu einer Verringerung der kérperlichen Anstrengung und einem Anstieg des Kalorienverbrauchs
gefuhrt. Die verstarkte Nutzung von Mobiltelefonen und Computern, die Abhangigkeit von 6ffentlichen
Verkehrsmitteln und der Rickgang der Aktivitaten im Freien verschéarfen weitere die sitzenden
Verhaltensweisen.

RegelmaBige koérperliche Aktivitat bringt vielfaltige Vorteile Uber das Gewichtsmanagement hinaus. Sie
reduziert Korperfett, verbessert die Muskel- und Knochenmasse, erhoht die Glukosetoleranz, senkt den
Blutdruck und steigert sowohl das koérperliche als auch das psychische Wohlbefinden. Es wird empfohlen,
taglich mindestens dreiBig Minuten moderate kérperliche Aktivitat fur optimale Gesundheit einzubauen.

Fr Ubergewichtige und adip6se Personen dient Bewegung als Katalysator fur den Gewichtsverlust, indem
sie Korperfett reduziert, wahrend sie die Muskelmasse erhéht und die allgemeine Fitness verbessert. Zudem
wird das emotionale Wohlbefinden angesprochen, da Stress reduziert und die Stimmung verbessert wird.
Sicher und effektiv zu trainieren erfordert jedoch eine angemessene Planung, individualisierte Programme
und Aufmerksamkeit auf die Technik, um Verletzungen, insbesondere bei Personen, die nicht an kérperliche
Aktivitat gewohnt sind, zu vermeiden.

Allgemeine Konditionierungstubungen wie Gehen, Radfahren und Wassergymnastik sind sicherere Optionen
fur Anfangerinnen oder beispielsweise fur Personen mit Gelenkproblemen. Diese Aktivitaten bieten
zahlreiche gesundheitliche Vorteile, einschlieBlich verbesserter kardiovaskularer Funktion,
Muskelentwicklung und Gewichtskontrolle.

Uber die kérperliche Gesundheit hinaus férdert die Teilnahme an Sport die psychologische Resilienz, indem
sie das Selbstwertgefuhl starkt und negative Kérperbildwahrnehmungen bekampft. Sie bietet eine Plattform
fur soziale Interaktion und Teamarbeit, was Einsamkeitsgefuhlen entgegenwirkt und ein
Zugehdorigkeitsgefuhl fordert.

Das Sportmodul wurde entwickelt, um Jugendlichen mit Adipositas und Ubergewicht die Méglichkeit zu
geben, sich in einer sicheren, unterstitzenden und angenehmen Umgebung kérperlich zu betatigen. Dieses
Modul konzentriert sich darauf, eine positive Beziehung zu Bewegung und kérperlichen Aktivitaten zu férdern
und die Vorteile korperlicher Aktivitat far die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden zu betonen,
anstatt nur auf Gewichtsverlust abzuzielen. Durch die Bereitstellung von Aktivitaten, die auf unterschiedliche
Fitnesslevels abgestimmt sind, sollen das Vertrauen gestarkt, die kérperliche Fitness verbessert und das
Selbstwertgefuhl gesteigert werden. Durch einen ganzheitlichen Ansatz, der Bildung, Motivation und
Verhaltensunterstitzung integriert, ermutigt das Sportmodul die Teilnehmerinnen, gesunde, nachhaltige
Gewohnheiten zu entwickeln.

Die wichtigsten Ziele des Moduls umfassen:

Wissen und Bewusstsein: Die Teilnehmerinnen werden ein klares Verstdndnis fir die Bedeutung von
kérperlicher Aktivitat zur Erhaltung der Gesundheit und zur Bewaltigung von Erkrankungen wie Adipositas
gewinnen. Sie lernen die verschiedenen Vorteile regelméBiger Bewegung kennen, einschlieBlich der positiven
Auswirkungen auf das psychische Wohlbefinden, die Stimmungskontrolle und die Angstreduktion. Das Modul
betont die Integration dieser Aktivitédten in den Alltag und hebt hervor, wie kérperliche Aktivitat ein
natdrlicher Teil ihres Lebens werden kann.
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Soziale und zwischenmenschliche Fahigkeiten: Das Modul wird auch die sozialen Vorteile kérperlicher
Aktivitat hervorheben und zeigen, wie sie bedeutungsvolle Verbindungen férdern und Beziehungen
durch Teamsportarten und Gruppenaktivitaten starken kann.

Zielsetzung: Die Jugendlichen werden die Bedeutung der Festlegung klarer, erreichbarer Ziele im
Zusammenhang mit Sport und Bewegung verstehen. Sie lernen, umsetzbare Plane zu erstellen, um diese
Ziele zu erreichen, was ein Gefuhl von Zweck und Richtung in ihrer kérperlichen Entwicklung férdert.
Persénliches Interesse und Motivation: Die Jugendlichen lernen, ihre eigenen Vorlieben, Interessen und
Starken im Sport zu identifizieren, sodass sie die korperliche Aktivitat an ihre individuellen Bedurfnisse
anpassen kénnen. Dies umfasst die Entwicklung der Fahigkeit, Routinen zu individualisieren, um ihren
Fahigkeiten gerecht zu werden und sicherzustellen, dass Bewegung sowohl angenehm als auch
nachhaltig ist.

Routinenetablierung und Selbstbild: Das Modul bietet Strategien zur Etablierung und Aufrechterhaltung
von Routine und Motivation, um kérperlich aktiv zu sein. Durch die Festlegung personlicher Ziele, die
Ausrichtung der Aktivitédten an ihren Interessen und die Entwicklung von Routinen kénnen die
Jugendlichen eine starke Grundlage fur fortlaufende korperliche Aktivitat schaffen.

Ermachtigung und persénliches Wachstum: Das Modul erméachtigt die Jugendlichen, die Verantwortung
fur ihre Gesundheit zu Gbernehmen, indem sie ihre eigenen Fitnessziele setzen und verfolgen. Dies
fordert Autonomie, Resilienz und eine proaktive Denkweise, die auf alle Bereiche ihres Lebens
anwendbar ist.

v Welche Probleme werden angesprochen?

Die Aktivitaten sprechen direkt Ubergewicht und Adipositas an, indem sie eine Vielzahl von
ansprechenden und zuganglichen Optionen anbieten. Diese Aktivitdten ermutigen die Jugendlichen,
persénliche Ziele im Zusammenhang mit kérperlichen Aktivitdten und Bewegung zu setzen, wie
Wandern, Gehen oder das Ausprobieren neuer Sportarten. Durch die Erstellung strukturierter Plane
und die Identifizierung spezifischer kérperlicher Aktivitaten, die ihnen Freude bereiten, werden die
Teilnehmerinnen motiviert, regelmaBige Bewegung in ihren Alltag zu integrieren. Dies ist entscheidend
fur das Management und die Pravention von Adipositas, da konsistente kérperliche Aktivitat hilft,
Kalorien zu verbrennen, die kardiovaskulare Gesundheit zu verbessern und Muskelmasse aufzubauen.

Daruber hinaus bieten Aktivitdten wie Wandern und Gehen sanfte Bewegungsoptionen, die fir
verschiedene Fitnesslevels geeignet sind. Indem diese zuganglichen Formen kérperlicher Aktivitat
gefordert werden, kdnnen die Teilnehmerlnnen Bewegung leicht in ihre Routinen integrieren. Zum
Beispiel kann die Nutzung einer Schrittzahler-App zur Verfolgung der Schritte oder die Entscheidung,
die Treppe statt den Aufzug zu nehmen, kleine, aber wirkungsvolle Gewohnheiten sein, die zu
signifikanten Verbesserungen im Gewichtsmanagement und der allgemeinen Fitness fuhren.

Die Aktivitaten spielen auch eine entscheidende Rolle bei der Steigerung des Selbstwertgefihls und
des psychischen Wohlbefindens. Durch das Setzen und Erreichen persénlicher Ziele im Sport oder bei
korperlichen Aktivitaten gewinnen die Jugendlichen ein Gefuhl von Eigenverantwortung und Kontrolle
Uber ihre kérperliche Entwicklung. Dieses Gefuihl der Errungenschaft fordert das Selbstvertrauen und
ein positives Selbstbild. Die Teilnahme an kérperlichen Aktivitaten, insbesondere in nattrlichen
Umgebungen, hebt zudem die Stimmung, reduziert Stress und erh6ht die Energielevels, was zum
allgemeinen psychischen Wohlbefinden beitragt.

Neben der Férderung kérperlicher Aktivitat bieten diese Aktivitaten praktische Strategien, um den
Jugendlichen zu helfen, mit Ubergewicht und Adipositas umzugehen. Der strukturierte Rahmen fir die
Zielsetzung und die Betonung kleiner, erreichbarer Schritte erméachtigen die Teilnehmerlnnen, die
Kontrolle Uber ihre Gesundheit zu Gbernehmen. Durch die Férderung von Selbstbewusstsein und
Verantwortlichkeit lernen die Jugendlichen, Barrieren fur kérperliche Aktivitat zu identifizieren und zu
Uberwinden, wie mangelnde Motivation oder Zeitmangel. Das unterstitzende Gruppenumfeld tragt
zusatzlich zu diesem Prozess bei, indem es Ermutigung bietet und das oft mit Adipositas verbundene
Stigma verringert.
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Durch die Férderung einer positiven Beziehung zur kérperlichen Aktivitédt und die Betonung von
Achtsamkeit statten diese Aktivitaten die Jugendlichen mit den Werkzeugen aus, die sie bendétigen, um ihr
Gewicht und ihre allgemeine Gesundheit effektiv zu managen.

Uber die direkten gesundheitlichen Vorteile hinaus bereiten diese Aktivitidten die Jugendlichen auch auf
den Erfolg im Arbeitsmarkt vor. Die im Sport entwickelten Fahigkeiten wie Zielsetzung,
Durchhaltevermégen und Teamarbeit sind auch in beruflichen Umgebungen von Bedeutung. RegelmaBige
kérperliche Aktivitat ist mit verbesserter kognitiver Funktion, Konzentration und Produktivitat verbunden,
die alle in akademischen und arbeitsbezogenen Kontexten wertvoll sind.

%/ Welche besonderen Fihigkeiten benotigen
Trainerlnnen fiir dieses Modul?

Trainerlnnen im Sportmodul sollten Gber mindestens grundlegendes Verstéandnis von kérperlicher Fitness
verfligen, einschlieBlich der Fahigkeit, Aktivitaten an die individuellen Bedurfnisse und Fahigkeiten
anzupassen. Starke Kommunikationsfahigkeiten sind unerlasslich, um die Bedeutung regelmaBiger
Bewegung klar zu vermitteln, die Teilnehmerlnnen zu motivieren und ein unterstitzendes Gruppenumfeld
zu fordern. Trainerlnnen sollten auch mit Zielsetzungstechniken vertraut sein, um den Jugendlichen zu
helfen, persénliche Ziele zu definieren und zu erreichen, wahrend sie Enthusiasmus und Engagement
aufrechterhalten. DarUber hinaus muissen sie eine positive, ermutigende Atmosphare schaffen, die die
Teilnehmerinnen ermachtigt, das Selbstwertgefihl starkt und die langfristige Bindung an einen gesunden,
aktiven Lebensstil fordert.

Liste der Aktivitaten:

1.Fit fur die Zukunft
2.Wandern fur die Gesundheit
3.Spielerische Erkundungen
4.Schnapp & Suche
5.Schritte zur Fitness
6.Workout-ldentitat
7.Korper-Geist-Boost
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1. Fit fur die Zukunft

Erforderliche Zeit Ungefihr 1 Stunde

Art der Aktivitat Workshop

Die Teilnehmerinnen werden lernen, personliche Ziele im Sport und
Training zu setzen und zu verfolgen, die mit ihren Interessen
ubereinstimmen, disziplinierte Routinen zu etablieren, ihr Selbstbild
zu starken und sich zu erméachtigen, die Kontrolle iiber ihre
korperliche Entwicklung und ihr aligemeines Wohlbefinden zu
ubernehmen.

Wichtigste Erkenntnis

o Zielsetzungsprozess - Informationsblatt
o Workshop zur personlichen Zielarbeit: Diskussionsanregungen

Arbeitsblatt

o Papier/Notizbiicher

Weitere Materialien . Stifte
o Optional: Laptop und Projektor fiir inspirierende Beispiele

Ubersicht:

In diesem individuellen Workshop werden die Teilnehmerlnnen angeleitet, ihre eigenen
Plane und Ziele fur kérperliche Aktivitdten und Sport zu erstellen. Die Sitzung beginnt mit
Gruppendiskussionen, in denen die Teilnehmerinnen ihre Interessen, Ziele und
gewlinschten Engagementlevels erkunden. Der Schwerpunkt liegt auf der Bedeutung von
SpaB und Freude am Sport, wodurch die Teilnehmerlnnen ihre personlichen Interessen
und Motivationen festlegen kénnen. Durch geleitete Gesprache identifizieren die
Teilnehmerlnnen die notwendigen Schritte zur Erreichung ihrer Ziele, reflektieren Gber
ihre ersten sportlichen Erfahrungen und tberlegen, wie sie ihr Selbstbild stéarken kénnen.
Der Workshop zielt darauf ab, die Etablierung und Aufrechterhaltung von Routinen zu
fordern und den Teilnehmerinnen zu helfen, ein positives Selbstbild zu entwickeln und ihr
Engagement fir regelmaBige kérperliche Aktivitat zu starken.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Durchfithrung der Aktivitat:

Vorbereitungen

o Machen Sie sich mit dem Thema vertraut: Uberpriifen Sie Informationen und Ressourcen zu Sport,
Bewegung und Zielsetzungsstrategien in den Anleitungen fir Trainerlnnen.

o Sammeln Sie relevante Ressourcen, indem Sie Beispiele fur Sportaktivitaten, Fitnessroutinen und
Erfolgsgeschichten zusammentragen, die die Teilnehmerlnnen inspirieren und motivieren kénnen.
Diese Ressourcen kdnnen wahrend des Workshops geteilt werden, um Ideen zu liefern und
Diskussionen anzuregen.

o Bereiten Sie visuelle Hilfsmittel vor: Bereiten Sie alle Visuals, Charts oder YouTube-Videos, die Sie
wahrend des Workshops prasentieren mdchten, in Bezug auf Zielsetzung und Sport vor.

o Richten Sie einen komfortablen und gerdumigen Bereich fur den Workshop ein. Stellen Sie Tische und
Stuhle auf und sorgen Sie dafur, dass alle geniigend Platz haben, um zu arbeiten und sich an
Diskussionen zu beteiligen.


https://docs.google.com/document/d/1oNwngLaZeT0qekUCTzBs3yPAtU_pLkVeLhYjLqvV1Pk/edit

Workshop-Schritte

o Einfihrung (10 Minuten)
o BegruBen Sie die Teilnehmerinnen und stellen Sie den Zweck des Workshops vor. Betonen Sie die
Bedeutung von persoénlichen Zielen, Sport und kérperlicher Aktivitat in ihrem Leben.
o Optional: Inspirierende Beispiele (10 Minuten):
o Teilen Sie Beispiele oder Erfolgsgeschichten im Zusammenhang mit Sport und Zielverwirklichung.
o Inspirieren Sie die Teilnehmerlnnen, indem Sie den positiven Einfluss des persdnlichen Wachstums
durch Sport demonstrieren.
« Gruppendiskussionen und Reflexion iiber erste sportliche Erfahrungen (10 Minuten):
o Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, tber ihre ersten sportlichen Erfahrungen nachzudenken.
o Diskutieren Sie, wie diese Erfahrungen ihre Wahrnehmungen und Einstellungen gegenuber Sport
gepragt haben.
o Erleichtern Sie Gruppendiskussionen Uber persdnliche Interessen, Ziele und gewlnschte
Engagementlevels im Sport.
o Zielsetzung (10 Minuten):
o Stellen Sie das Konzept der Zielsetzung (SMART) vor und erldutern Sie dessen Relevanz im Kontext
von Sport und Bewegung.
o Verteilen Sie das dazugehorige Arbeitsblatt, damit die Teilnehmerlnnen klare Ziele definieren und
umsetzbare Plane erstellen kénnen.
« Aktionsplane erstellen (15 Minuten):
o Leiten Sie die Teilnehmerlnnen an, die notwendigen Schritte zur Erreichung ihrer Ziele zu
identifizieren.
o Betonen Sie die Bedeutung der Etablierung und Aufrechterhaltung von Routinen fir den Erfolg.
o Teilen und Diskussion (15 Minuten):
o Ermdglichen Sie den Teilnehmerinnen, ihre Ziele und Aktionsplane mit der Gruppe zu teilen.
o Fordern Sie ein unterstitzendes Umfeld fur Feedback und Diskussion.
o Fazit und nachste Schritte (10 Minuten):
o Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse aus dem Workshop zusammen.
o Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, ihre Aktionsplane umzusetzen und sich zu regelmagiger
kérperlicher Aktivitat zu verpflichten.




2. Wandern fuir die Gesundheit

Erforderliche Zeit Ungefahr 3 Stunden, je nach Wanderroute

Art der Aktivitat Handlungsorientierte Aktivitit

Durch diese Outdoor-Aktivitat werden Jugendliche ihre korperliche
Fitness verbessern, wahrend sie die Natur genieBen, Teamwork-
Wichtigste Erkenntnis Fahigkeiten entwickeln, personlich wachsen und Resilienz aufbauen,
Stress abbauen und die Zufriedenheit erleben, Ziele zu setzen und zu
erreichen.

Arbeitsblatt Fiir diese Aktivitét nicht zutreffend

Weitere Materialien o Liste der Materialien unten

Ubersicht:

Diese Aktivitat ist darauf ausgelegt, Ubergewichtige Jugendliche dabei zu unterstiitzen, angenehme und zugéngliche
kérperliche Betatigung in ihr Leben zu integrieren, indem sie in niederschwellige, spaBige und inklusive Aktivitaten
eingefuhrt werden, die fur alle Fitnesslevel geeignet sind. Die Hauptidee besteht darin, Wandern als Einstieg in einen
aktiveren Lebensstil zu nutzen und den Teilnehmerinnen eine ansprechende und nicht einschiichternde Méglichkeit zu
bieten, sich von sesshaften Gewohnheiten zu befreien und die gesundheitlichen Vorteile regelmaBiger kérperlicher
Aktivitat zu erfahren.

Wahrend der Aktivitat begeben sich die Teilnehmerlnnen auf eine Wanderung in einer natirlichen Umgebung, sofern der
Ort dies zulasst, um sie zu ermutigen, nach drauBen zu gehen und einen erfrischenden Wechsel von ihren gewohnten
Routinen zu genieBen. Die Wanderung soll ein multisensorisches Abenteuer sein, bei dem die Teilnehmerinnen die
Sehenswirdigkeiten, Gerdusche und Geriiche der Natur erleben, was hilft, die Ubung angenehmer und fesselnder zu
gestalten.

Um das Erlebnis weiter zu verbessern, kann die Wanderung mit einer zuséatzlichen spaBigen Aktivitdt kombiniert werden,
wie zum Beispiel Beeren pfliicken oder Wurstchen grillen, was dem kérperlichen Bewegungselement einen Sinn und
Freude verleiht. Die Teilnehmerinnen kénnen auch Schrittzahlziele festlegen und, wenn verfugbar, Smartwatches zur
Verfolgung ihres Fortschritts nutzen, was die Erfahrung interaktiv und zielorientiert macht.

Das Ubergeordnete Ziel der Aktivitat besteht darin, Bewegung zu einer positiven und erreichbaren Erfahrung zu machen,
eine Verbindung zur Natur herzustellen und einen gestinderen, aktiveren Lebensstil unter Ubergewichtigen Jugendlichen
zu fordern.



Benotigte Materialien:

o Wanderbekleidung: Teilnehmerlnnen bendétigen geeignete Wanderkleidung, einschlieBlich bequemer
Wanderschuhe oder Stiefel, wettergerechter Kleidung (Schichten, Regenjacke, Hut), Sonnencreme und
einem Rucksack, um wichtige Dinge wie Wasser, Snacks und persdnliche Gegenstande zu
transportieren.

« Navigationshilfen: Je nach Wanderort und Schwierigkeitsgrad des Trails benotigen Teilnehmerlnnen /
Trainerinnen moéglicherweise Navigationshilfen wie eine Karte, einen Kompass oder ein GPS-Gerat. Es
ist wichtig, sich mit der Wanderkarte vertraut zu machen und den Weg klar zu verstehen.

e Essen und Trinken: Ausreichend Wasser mitnehmen, um wahrend der Wanderung hydratisiert zu
bleiben. AuBerdem sollten nahrhafte Snacks oder leichte Mahlzeiten eingepackt werden, um die
Teilnehmerlnnen wahrend der Aktivitat zu versorgen. Optionen kénnten Musliriegel, frisches Obst,
gesunde Sandwiches oder Wraps sein.

o Erste-Hilfe-Set: Ein grundlegendes Erste-Hilfe-Set mit wichtigen Gegenstédnden wie Pflastern,
Klebeband, antiseptischen Tuchern, Schmerzmitteln, Blasenpflastern und gegebenenfalls
persénlichen Medikamenten vorbereiten. Sicherstellen, dass jemand in der Gruppe mit grundlegenden
Erste-Hilfe-Verfahren vertraut ist.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Durchfihrung der Aktivitat:

1.Vorbereitungen

o Forschung und Auswahl des Wanderwegs: Geeignete Wanderwege in der Umgebung identifizieren,
die den Fitnesslevels und Interessen der Teilnehmerinnen entsprechen. Faktoren wie
Streckenlange, Schwierigkeitsgrad, Hohenunterschied und naturliche Umgebung bertcksichtigen.
Sicherstellen, dass der Weg zum geplanten Aktivitdtsdatum gedffnet und zugéanglich ist.

o Kommunikation und Sammlung von Teilnehmerinnen-Informationen: Informationen Uber die
geplante Wanderung teilen, einschlieBlich der Wegdetails, der erwarteten Dauer, des
Schwierigkeitsgrades und eventueller spezifischer Anforderungen oder Empfehlungen. Wichtige
Informationen der Teilnehmerinnen sammeln, wie Notfallkontaktinformationen, gesundheitliche
Bedingungen, Allergien oder didtetische Einschrankungen.

o Wesentliche Dinge packen: Vor der Aktivitat sicherstellen, dass alle Teilnehmerinnen die
erforderliche Wanderbekleidung und Ausristung haben. Sie ermutigen, den Wetterbericht zu
Uberprifen und sich entsprechend zu kleiden. Teilnehmerinnen daran erinnern, ihre
Wasserflaschen, gesunde Snacks und personliche Gegenstande fiir die Wanderung einzupacken.

o Transport bestatigen: Den Transport zu und von dem Wanderort organisieren, falls nétig.
Fahrgemeinschaften koordinieren oder Anweisungen fur 6ffentliche Verkehrsmittel geben, damit
alle Teilnehmerlnnen ein klares Verstandnis des Treffpunkts und der Abfahrtszeit haben.

2.Einfuhrung und Zielsetzung

o Die Aktivitat beginnen, indem die Teilnehmerinnen willkommen geheiBen werden und der Zweck
des Ausflugs vorgestellt wird, ndmlich die Erkundung der Natur und die Teilnahme an kérperlicher
Aktivitat.

o Sie anweisen, Smartphones oder andere Gerate fir die Schrittzahlung / andere Ressourcen zur
Zielsetzung zu nutzen.

3.Sicherheitsbesprechung

o Eine Sicherheitsbesprechung durchfuhren, bevor die Wanderung beginnt. Die Bedeutung des
Zusammenbleibens als Gruppe, das Befolgen von Wegmarkierungen, die Wahrung der persénlichen
Sicherheit und die Einhaltung der ,Leave No Trace”-Prinzipien besprechen. Die Notwendigkeit
betonen, die Natur, die Tierwelt und andere Wanderer zu respektieren.




4. Nachbesprechung und Bewertung

o Die Wanderung am festgelegten Endpunkt beenden oder zum Ausgangspunkt zurtickkehren. Die
Teilnehmerinnen fir eine Nachbesprechung versammeln, um tber ihre Erfahrungen
nachzudenken. Offene Fragen stellen, um Diskussion und Feedback zu férdern. Diskutieren, was
den Teilnehmerlnnen an der Wanderung gefallen hat, welche Herausforderungen sie gemeistert
haben und wie sie diese Uberwunden haben. Die Teilnehmerinnen ermutigen, ihre Erfolge und
personlichen Hohepunkte zu teilen. Eine Diskussion Uber die Vorteile, Zeit in der Natur zu
verbringen, die Bedeutung kérperlicher Aktivitat und wie die Erfahrung mit ihren persénlichen
Zielen und ihrem Wohlbefinden zusammenhangt, anregen.

o Ressourcen oder Empfehlungen bereitstellen, damit die Teilnehmerlnnen weiterhin die Natur
erkunden und kérperliche Aktivitat in ihr tégliches Leben integrieren kdnnen.




3. Spielerische Erkundungen

Erforderliche Zeit Ungefihr 3 Stunden

Art der Aktivitat Handlungsorientierte Aktivitat

Durch die Erkundung verschiedener Sportarten und die Teilnahme an
angenehmen, unvergesslichen Aktivitaten werden Jugendliche ihr
Verstandnis fiir korperliche Bewegung erweitern, eine positive
Einstellung zur regelmasigen Aktivitit fordern und Giber personliche
Barrieren und Motivationen nachdenken, was letztlich ihr aligemeines
Wohlbefinden und ihr Engagement fiir korperliche Aktivitait starkt

Wichtigste Erkenntnis

Arbeitsblatt Fiir diese Aktivitdt nicht zutreffend

o Papier und Stifte (oder eine andere Abstimmungsmethode)

o Notwendige Ausriistung und Materialien fiir jede ausgewahlite
Weitere Materialien Sportart. Dies kann Sportgerite, Sicherheitsausriistung und
spezifische Anforderungen fiir jede Aktivitit umfassen.

Uberblick:

Die Idee der Aktivitat besteht darin, die Teilnehmerlnnen einer Vielzahl von
Sportarten auszusetzen, einschlieBlich unkonventioneller Sportarten oder
bekannter Sportarten mit einem einzigartigen Twist. Dies hilft, ihre
Perspektiven auf kdrperliche Aktivitaten zu erweitern und ermutigt sie,
verschiedene Formen von Bewegung zu erkunden und zu genieB3en.

Die Teilnehmerlnnen beginnen damit, abzustimmen, welche Sportarten sie
ausprobieren mdchten. Sobald die Sportarten ausgewahlt sind, engagiert
sich die Gruppe in diesen Aktivitaten und erlebt sie aus erster Hand. Nach
den Sporteinheiten versammelt sich die Gruppe zu einer reflektierenden
Diskussion, in der sie ihre Erfahrungen teilen, personliche Barrieren
ansprechen, auf die sie gestoBen sind, und die positiven Aspekte der
Aktivitaten hervorheben. Diese Reflexion hilft den Teilnehmerlnnen, den
SpaB an korperlicher Aktivitat zu schatzen und férdert eine positive
Einstellung gegentiber Bewegung, wahrend ihr Bewusstsein fir die
vielféltigen Sportoptionen erweitert wird.




Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1.Vorbereitungen:

o Finden Sie einen geeigneten Ort oder eine geeignete Location fir die Aktivitat, die die
GruppengréBe und die gewdhlten Sportarten aufnehmen kann.

o Stellen Sie sicher, dass Sie die notwendige Ausriistung und Materialien fir jede ausgewdhlte
Sportart haben. Dazu kénnen Sportgeréte, Schutzausristung und spezielle Anforderungen fir
jede Aktivitat gehéren.

o Bereiten Sie eine Liste potenzieller Sportarten vor, aus denen die Gruppe wdhlen kann. SchlieBen
Sie sowohl konventionelle als auch unkonventionelle Sportarten sowie modifizierte Versionen
bekannter Sportarten ein.

2.Einfdhrung:

o Versammeln Sie die Teilnehmerinnen und geben Sie einen kurzen Uberblick (ber das Ziel der
Aktivitdt: verschiedene Sportarten zu erkunden und ihre Sichtweise auf kérperliche Aktivitdten zu
erweitern.

o Erkidren Sie das Konzept, neue Sportarten oder modifizierte Versionen bekannter Sportarten
auszuprobieren, um die Bewegung ansprechender und unterhaltsamer zu gestalten.

o Betonen Sie die Bedeutung, SpaB zu haben und offen flir die Aktivitdt zu sein.

3.Sportauswahl:

o Lassen Sie die Teilnehmerinnen Sportarten vorschlagen, die sie ausprobieren méchten. Ermutigen
Sie Kreativitdt und Vielfalt in ihren Vorschldgen. Sie kbnnen auch die Liste potenzieller Sportarten
prdsentieren, die Sie zuvor vorbereitet haben.

o Diskutieren Sie kurz die Regeln und Anforderungen jeder Sportart.

o Erméglichen Sie eine Gruppendiskussion oder Abstimmung, um die Sportarten auszuwdhlen, die
die Gruppe ausprobieren wird. Berticksichtigen Sie, einige Sportarten basierend auf Beliebtheit
und Machbarkeit innerhalb der verfiigbaren Zeit auszuwdhlen.

4.0rganisieren der Sportaktivitéten:

o Teilen Sie die Teilnehmerinnen in kleinere Gruppen ein und sorgen Sie daflr, dass jede Gruppe eine
ausgewogene Mischung aus Féhigkeiten und Fertigkeiten hat.

o Weisen Sie jeder Gruppe einen anderen Sport basierend auf ihren Vorlieben zu oder fiihren Sie die
Aktivitat als eine Gruppe durch.

o Geben Sie klare Anweisungen und Demonstrationen fir jede Sportart und heben Sie eventuelle
Modifikationen oder Abwandlungen der Regeln hervor.

o Beaufsichtigen und unterstiitzen Sie die Gruppen, wéhrend sie sich mit den gewdhlten Sportarten
beschdftigen, um Sicherheit und Fairplay zu gewdhrleisten.

o Geben Sie jeder Gruppe gentgend Zeit, um zu tGben und sich mit den ausgewdhlten Sportarten zu
beschdftigen. Ermutigen Sie zu aktiver Teilnahme und bieten Sie nach Bedarf Anleitung oder
Unterstutzung.

o Férdern Sie eine unterstitzende und inklusive Umgebung und betonen Sie Teamarbeit,
Kooperation und Fairplay.

o Halten Sie unvergessliche Momente durch Fotos oder Videos fest, um die Erfahrung zu
commemorieren und positive Erinnerungen zu schaffen.



5. Nachbesprechung:

o Versammeln Sie die Teilnehmerinnen zu einer Nachbesprechungssitzung.

o Fordern Sie eine Reflexion uber die Bewegungserfahrung an und stellen Sie Fragen wie: Wie hat
sich die Bewegung angefihit? Welche persénlichen Barrieren zur Bewegung wurden erlebt? Waren
diese Barrieren berechtigt? Wie haben die positiven Erinnerungen an die Aktivitat zum
Gesamterlebnis beigetragen?

o Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, ihre Gedanken und Erfahrungen offen zu teilen und eine
sichere und wertfreie Atmosphdre zu schaffen.

o Fdrdern Sie eine Diskussion dartiber, wie Bewegung SpaB machen und kreativ sein kann und wie
die Teilnehmerinnen unterhaltsame kérperliche Aktivitéten in ihr Leben integrieren kénnen.

6. Abschluss und Fazit:

o Danken Sie den Teilnehmerinnen fir ihre aktive Beteiligung und Bereitschaft, neue Sportarten
auszuprobieren.

o Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse aus der Aktivitdt zusammen, einschlieBlich der
Bedeutung, unterhaltsame Bewegungsformen zu finden und persénliche Barrieren zur
koérperlichen Aktivitat zu Gberwinden.

o Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, weiterhin verschiedene Sportoptionen zu erkunden, kérperlich
aktiv zu bleiben und eine positive Einstellung zur Bewegung beizubehalten.



4. Schnappen & Suchen

Erforderliche Zeit Ungefihr 3 Stunden

Art der Aktivitat Aktivititsbasierte Handlung

Die Aktivitat fordert korperliche Bewegung und Erkundung auf eine
spaBige, teamorientierte Weise. Sie hilft den Teilnehmenden, sich mit
Wichtigste Erkenntnis ihrer Umgebung auseinanderzusetzen, Problemlésungsfihigkeiten
zu entwickeln und liber ihre Erfahrungen nachzudenken, wihrend
gleichzeitig ein Gefiihl der Erfiillung und Freude gefordert wird.

Arbeitsblatt Nicht anwendbar fiir diese Aktivitdt

« 5 physische Karten mit einer Aufgabe fiir jede Gruppe (alternativ
kann die Trainerin digitale Karten erstellen)
« Beispiele fiir Aufgaben:

o Mach ein Foto von deinem Team in der dltesten Kirche der
Stadt.

o Mach ein Foto von deinem Team vor einem Backsteingebaude,
einem Wolkenkratzer, einem FuBballstadion, einer
Wirtschaftsuniversitat usw.

o Mach ein Foto von deinem Team mit einem Hund, einer Kastanie
usw.

Weitere Materialien o Mach ein Foto von deinem Team vor einem Stadtwahrzeichen.

o Mach ein Foto von deinem Team mit einem Touristen, einem
Radfahrer usw.

o Mach ein Foto von deinem Team an einem Obststand,
Fahrradgeschift, FuBballplatz.

o Mach ein Foto von deinem Team an einem deiner Lieblingsorte.

¢ Telefon mit Kamera

« Ticket fiir den 6ffentlichen Nahverkehr fiir jede Teilnehmerin
(optional)

« Wasserflasche und gesunder Snack fiir jede Teilnehmerin

Ubersicht:

Die Aktivitat ist eine Schnitzeljagd, bei der die Teilnehmerinnen ihre Umgebung
erkunden, indem sie bestimmte Motive in der Stadt oder auf dem Land finden und
fotografieren. Sie kombiniert kérperliche Aktivitat mit Erkundung, Teamarbeit und
Problemlésung auf eine unterhaltsame und ansprechende Weise.

Die Teilnehmerlnnen werden in kleine Gruppen eingeteilt und haben die Aufgabe,
verschiedene festgelegte Motive oder Sehenswirdigkeiten in der Stadt oder im
landlichen Raum zu finden. Sie planen ihre Route und Transportmittel im Voraus, was
sie ermutigt, Strategien zur Erreichung ihrer Ziele zu entwickeln. Wahrend sie nach
diesen Gegenstanden suchen, engagieren sie sich ganz naturlich in kérperlicher
Bewegung und Erkundung, ohne den Fokus explizit auf das Training zu legen.

Nachdem sie ihre Fotos gesammelt haben, kommen die Gruppen wieder zusammen,
um ihre Bilder und Erfahrungen zu teilen. Es folgt eine Gruppendiskussion, die von
der Trainerln moderiert wird, in der die Teilnehmerinnen Uber ihre Entdeckungen,
Teamarbeit und das Gesamterlebnis reflektieren. Die Intensitdt und Dauer der
Schnitzeljagd kédnnen an verschiedene Umgebungen und Gruppenbediirfnisse
angepasst werden.



Schritt-fur-Schritt-Anleitung

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Durchfihrung der Aktivitat:
1.Vorbereitungen (30 Minuten):
o Die Trainerln denkt sich die Aufgaben fiir die Teams basierend auf dem Standort aus (Beispiele
oben).
o Schreibe jede Aufgabe auf kleine Karten und stelle sicher, dass du gentugend Karten fur die
Aktivitat hast.
2.Teambildung (10 Minuten):
o Teile die Teilnehmerlnnen zufallig in kleine Teams ein.
o Achte auf eine Mischung von Personlichkeiten und férdere positive Zusammenarbeit.
3.Aufgabenverteilung und Planung (20 Minuten):
o Verteile die Aufgaben-Karten an jedes Team (5 Aufgaben pro Team).
o Jedes Team hat 15 Minuten Zeit, um zu planen, wo sie die Motive finden kénnen und wie sie jede
Location mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln erreichen.
4.Briefing und Snacks (5 Minuten):
o Stelle den Teilnehmerinnen Wasser und Snacks zur Verfligung.
o Stelle sicher, dass sie Kontaktinformationen zur Trainerln haben, falls sie sich verlaufen oder Hilfe
bendétigen.
5.Unabhéangige Erkundung (1-2 Stunden, je nach Standort):
o Die Teams machen sich unabhangig auf den Weg, um die Stadt zu erkunden, |6sen die Aufgaben
und machen unterwegs Fotos.
o Ermutige das Laufen und die Nutzung 6ffentlicher Verkehrsmittel wahrend der Aufgaben.
6.Foto-Sammlung und Reflexion (45 Minuten):
o Die Teilnehmerlnnen versammeln sich, um ihre Fotos gemeinsam zu Uberprifen.
o Die Trainerln kann wahrend der unabhangigen Erkundung Fotos sammeln und die Teilnehmerinnen
bitten, Fotos zu teilen, wahrend sie diese aufnehmen.
o Die Trainerln sammelt alle Fotos elektronisch oder in einer PowerPoint, damit sie wahrend der
Gruppendiskussion mit der Gruppe geteilt werden kénnen.
o Diskutiere die Erfahrungen.
Beispielhafte Fragen: Was hat SpaB gemacht? War es anstrengend? Kannst du einen speziellen Moment
teilen, der besonders angenehm war? Hast du wahrend der Schnitzeljagd unerwartete oder interessante
Dinge Uber deine Stadt entdeckt? Wie hat der Aspekt der kérperlichen Aktivitat deine Erfahrung
beeinflusst? Gab es wahrend der Jagd korperliche Herausforderungen oder Erfolge? Welche Aufgabe war
die herausforderndste, und wie hat dein Team sie angegangen? Hast du dich bei der Erledigung
bestimmter Aufgaben erfolgreich gefuhlt? Wie kénnte diese Erfahrung fir zukinftige Gruppen angepasst
oder verbessert werden? Inwiefern denkst du, hat diese Aktivitat positiv auf dein Wohlbefinden
ausgewirkt? Wardest du auf Grundlage deiner Erfahrung eine ahnliche Aktivitat anderen empfehlen?




5. Schritte zur Fitness

Tag 1-1Stunde
Erforderliche Zeit Jeden Tag - Verfolgung
Letzter Tag - 1 Stunde

Art der Aktivitat Aktionsbasierte Aktivitit

Durch das Verfolgen ihrer tiglichen Schritte und das Setzen
erreichbarer Ziele lernen die Teilnehmenden, wie wichtig es ist,

Wichtigste Erkenntnis regelmiBige korperliche Aktivitit in ihr Leben zu integrieren. Dabei
wird ein Gefiihl der Erfiillung, Teamarbeit und Motivation gefordert,
um einen gesiinderen Lebensstil zu fiihren.

Arbeitsblatt Nicht anwendbar fiir diese Aktivitat

Weitere Materialien « Mobiltelefone

Uberblick:

Diese Aktivitat ist darauf ausgelegt, den Teilnehmerinnen zu verdeutlichen, wie wichtig regelmaBige kdrperliche
Aktivitat ist und wie sie leicht in den Alltag integriert werden kann, um Ubergewicht zu bekdmpfen und das allgemeine
Wohlbefinden zu verbessern.

Zunéachst lernen die Teilnehmerinnen die Bedeutung regelmaBiger Bewegung im Kampf gegen Ubergewicht und zur
Verbesserung der Gesundheit kennen. AnschlieBend laden sie die App herunter (es kann jede Schrittzahl-App wie
Step Counter - Pedometer oder Apple Health sein) und verbringen einen Tag damit, ihre Schritte zu verfolgen, um ihre
aktuellen Aktivitatslevel zu verstehen. Durch die Nutzung einer Schrittzahl-App erhalten die Teilnehmerinnen
Einblicke in ihre derzeitigen Aktivitatslevel und werden motiviert, ihre kérperliche Aktivitat in einem unterstitzenden
Gruppenumfeld zu steigern. Als Gruppe setzen sie sich ein gemeinsames Schrittziel, das Uber einen festgelegten
Zeitraum erreicht werden soll, was Teamarbeit und gegenseitige Motivation fordert. Wahrend der Aktivitat
Uberwachen die Teilnehmerlnnen kontinuierlich ihren Fortschritt mit regelméaBigen Rickmeldungen und
Diskussionen. Die Aktivitat endet mit einer Reflexion Gber ihre Erfolge und einer kleinen Belohnung, wenn das
Gruppen-Ziel erreicht wurde.
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Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Durchfithrung der Aktivitat:

Tag 1: EinfGhrung und App-Einrichtung (1 Stunde)
1.Einfahrung in Ubergewicht und kérperliche Aktivitdt:

o Beginnen Sie mit einer Diskussion (ber die Faktoren, die zu Ubergewicht fihren, einschlieBlich
Umweltfaktoren, genetischer Veranlagung und Lebensgewohnheiten.

o Heben Sie die Bedeutung regelmaBiger kérperlicher Aktivitét, insbesondere des Gehens, als
einfache und effektive Méglichkeit hervor, die Gesundheit zu erhalten.

2.Diskussion uber Schritteinschdtzung:

o Fragen Sie die Teilnehmerlnnen, wie viele Schritte sie schdtzen, tédglich zu machen. Ermutigen Sie
sie, Uber ihre aktuellen Aktivitdtslevel und Routinen nachzudenken.

3.App-Auswahl und Download:

o Stellen Sie das Konzept vor, eine Schrittzdhl-App zu verwenden, um Schritte zu verfolgen.

o Leiten Sie die Teilnehmerinnen an, eine Schrittzéhl-App auf ihren Mobiltelefonen herunterzuladen.

4.App-Einrichtung:

o Unterstatzen Sie die Teilnehmerinnen bei der Einrichtung ihrer Apps, um sicherzustellen, dass alle
verstehen, wie sie die App nutzen kénnen, um ihre Schritte zu verfolgen.

Tag 2: Schrittverfolgung (Ganzer Tag)
1.Tégliche Schritte verfolgen:

o Weisen Sie die Teilnehmerinnen an, ihren Tag wie gewohnt zu verbringen, wdhrend sie ihre
Schrittzdhl-App aktiv halten, um ihre Schritte zu verfolgen.

o Ermutigen Sie sie, auf ihre Aktivitatslevel zu achten und nach Méglichkeiten zu suchen, ihre
Schrittzahl zu erhéhen, wie z. B. Treppen zu steigen oder anstatt kurze Strecken mit dem Auto zu
fahren, zu gehen.

Tag 3: Gruppendiskussion und Zielsetzung (15 Minuten)
1.Gruppenreflexion (ber Schrittzahlen:

o Versammeln Sie die Teilnehmerinnen, um die Anzahl der Schritte zu diskutieren, die sie am Vortag
aufgezeichnet haben.

o Leiten Sie ein Gesprdch Gber ihre Beobachtungen, Herausforderungen und etwaige
Uberraschungen in Bezug auf ihre Aktivitdtslevel.

2.Ein Gruppen-Schrittziel festlegen:

o Basierend auf den individuellen Schrittzahlen arbeiten Sie mit der Gruppe daran, ein gemeinsames
Schrittziel far die verbleibende Dauer des Workshops festzulegen.

o Stellen Sie sicher, dass das Ziel realistisch, aber herausfordernd genug ist, um die Gruppe zu
motivieren. Wenn es beispielsweise 8 Teilnehmerinnen gibt, kénnten sie ein kombiniertes Ziel von
336.000 Schritten Gber zwei Wochen anstreben.

3.Plan far erhéhte Aktivitdt:

o Brainstormen Sie Méglichkeiten, wie die Teilnehmerinnen ihre téglichen Schritte erh6hen kénnen,
wie z. B. Gehpausen einzubauen, Idngere Strecken zu wéhlen oder Gruppenspaziergdnge zu
organisieren.

Letzter Trainingstag: AbschlieBende Reflexion und Belohnung (15 Minuten)
1.Anonyme Aufzeichnung der Schrittzahlen:

o Bitten Sie die Teilnehmerinnen, anonym die Gesamtzahl der Schritte, die sie wdhrend des
Workshops gemacht haben, auf einer kleinen Karte zu notieren.

o Sammeln Sie die Karten und zdhlen Sie die Gesamtschritte, um zu sehen, ob die Gruppe ihr Ziel
erreicht hat.

2.Gruppenreflexion:

o Diskutieren Sie die Ergebnisse mit der Gruppe, reflektieren Sie (ber die Erfahrung der
Schrittverfolgung, die Vorteile der erhéhten kérperlichen Aktivitédt und wie sie diese Gewohnheiten
Uber den Workshop hinaus fortsetzen kénnen.

3.Erfolge feiern:

o Wenn die Gruppe ihr Schrittziel erreicht hat, feiern Sie mit einer kleinen Belohnung, wie z. B.
gesunden Snacks.

SchlieBen Sie ab, indem Sie die Teilnehmerinnen ermutigen, ihre neu gewonnenen Gewohnheiten
beizubehalten und weiterhin persénliche Aktivitdtsziele zu setzen.



6. Workout-ldentitat

Erforderliche Zeit

Ungefahr 1Stunde

Art der Aktivitat

Workshop

Wichtigste Erkenntnis

Die Teilnehmerinnen werden Einblick in ihre personliche Beziehung
zur Bewegung erhalten und lernen, welche Art von Sportlerin sie sind.
Dies hilft ihnen, die Arten von korperlichen Aktivitaten zu verstehen,
die am besten zu ihrer Motivation und ihren Zielen passen.

Arbeitsblatt

Exercise types PPT

Weitere Materialien

Uberblick:

« Beamer und Computer/Laptop, um die PPT anzuzeigen
« Mobiltelefone/Computer fiir die Teilnehmerinnen, um den Test
auszufiillen

Wahrend dieser Aktivitat lernen die Teilnehmerlnnen verschiedene [ 4 ) J

Arten von Sporttreibenden kennen. Die Teilnehmerinnen erfahren,

dass Sport nicht fir alle gleich ist. Wahrend es fur einige wichtig

ist, vorgegebene Ziele zu erreichen, mdchten andere sich einfach

nach ihren eigenen Vorstellungen bewegen, und wieder andere

werden durch Wettbewerb und das Gefiihl von Kompetenz @
motiviert. Jede Person hat eine personliche Beziehung zum Sport,

die auf ihren eigenen Erfahrungen mit Sport und korperlicher
Aktivitat basiert. Diese Beziehung bestimmt, was eine Person vom
Sport erwartet und welche Art von Sport sie motiviert.

Im Verlauf der Aktivitat fullen die Teilnehmerinnen den Test aus,
um herauszufinden, welcher Typ von Sporttreibenden sie sind. Eine
PowerPoint-Présentation unterstitzt die Trainerin dabei, Uber die
verschiedenen Arten von Sporttreibenden zu informieren. Sie
enthalt einige Reflexionsfragen, die unterschiedliche Erfahrungen
beleuchten, die den Sporttreibenden-Typ gepragt haben, und es
wird Uberlegt, welche Arten von kérperlicher Aktivitat fur jeden Typ

geeignet sind.



https://docs.google.com/presentation/d/1gYO59vTNULq_3SBlzHxb0k73webSA-kT/edit#slide=id.p10

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Durchfiihrung der Aktivitat:

1.EinfGhrung (5 Minuten)
o Stellen Sie kurz die Werkstatt und ihre Ziele vor.
o Erkldren Sie, dass das Ziel darin besteht, die verschiedenen Arten von Sporttreibenden zu
verstehen und wie personliche Erfahrungen die Beziehung zur kérperlichen Aktivitat pragen.
o Heben Sie hervor, dass Sport nicht fur alle gleich ist und jeder einzigartige Motivationen und
Vorlieben hat.
2.Ausflllen des Tests (15 Minuten)
o Bitten Sie die Teilnehmerinnen, ihre Mobiltelefone oder Computer zu nutzen, um den
bereitgestellten Test auszufullen, der ihren Sporttreibenden-Typ bestimmt.
o Stehen Sie wahrend dieser Zeit fir Fragen oder technische Probleme zur Verfigung.
3.PowerPoint-Prasentation (20 Minuten)
o Zeigen Sie die PowerPoint-Prasentation Uber die Sporttreibenden-Typen an der Wandtafel.
o FuUhren Sie die Teilnehmerlnnen durch jede Folie und erlautern Sie die Merkmale, Motivationen und
geeigneten Arten von kérperlicher Aktivitat fur jeden Typ von Sporttreibenden.
o Stellen Sie den Teilnehmerlnnen die Reflexionsfragen aus der Prasentation, um sie zum
Nachdenken Uber ihre eigenen Erfahrungen mit Sport anzuregen.
4.Diskussion (5 Minuten)
o Leiten Sie eine kurze Diskussion basierend auf den Reflexionsfragen.
o Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, ihre Gedanken darUber zu teilen, mit welchem
Sporttreibenden-Typ sie sich identifizieren und warum.
5.Abschlussgedanken & Fazit (5 Minuten)
o Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse aus der Werkstatt zusammen.
o Betonen Sie, dass das Verstandnis des eigenen Sporttreibenden-Typs bei der Auswahl der
angenehmsten und nachhaltigsten kérperlichen Aktivitaten helfen kann.
o Danken Sie den Teilnehmerlnnen fur ihr Engagement und ermutigen Sie sie, ihre Erkenntnisse in
ihre Fitnessroutinen einzubringen.



7. Korper-Geist-Boost

Erforderliche Zeit Ungefihr 1 Stunde

Art der Aktivitat Action Based Activity

Regular physical activity is a powerful tool for managing stress, as it
W|cht|gste Erkenntnis helps release tension, improve mood, and promote overall mental and
physical well-being.

Arbeitsblatt How Exercise Reduces Stress and Promotes Relaxation

Ubungsmatten

Lautsprecher oder Musikplayer
Stoppuhr oder Timer

Bequeme Kleidung

Weitere Materialien

Uberblick:

Diese dynamische Aktivitat wurde entwickelt, um Jugendlichen zu
helfen, Stress durch eine Kombination aus kérperlichen Ubungen
und mentalen Entspannungstechniken zu bewaltigen. Diese
Sitzung ist sowohl ansprechend als auch lehrreich und zielt darauf
ab, Stress abzubauen, indem Spannungen geldst, die Stimmung
aufgehellt und Entspannung geférdert wird. Die Teilnehmenden
erfahren nicht nur die unmittelbaren Vorteile von kérperlicher
Aktivitat fur ihre Stresslevel, sondern lernen auch die Verbindung
zwischen Bewegung und psychischem Wohlbefinden kennen. Die
Sitzung vermittelt ihnen praktische Werkzeuge, um Stress effektiv
zu bewaltigen, was zu ihrer allgemeinen psychischen und
physischen Gesundheit beitragt.

Wahrend der Sitzung beginnen die Teilnehmenden mit einem
Aufwarmen, gefolgt von einer Reihe gefuihrter Ubungen, darunter
tiefes Atmen, Yoga, Pilates und Cardio. Diese Aktivitaten sind
darauf ausgelegt, den Geist zu entspannen, den Kérper zu stérken
und Endorphine freizusetzen. Die Sitzung endet mit einer
AbkUhlphase, um den Teilnehmenden zu helfen, sich zu
entspannen, sowie mit einer Zusammenfassung der Vorteile, diese
Ubungen in den Alltag zu integrieren.



https://docs.google.com/document/d/170gZyutjaT0_HUv419K05ikr8J5gl9sv/edit#heading=h.cjyx7gvjp5y9

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Durchfithrung der Aktivitat:

1.Einfihrung und Uberblick (5 Minuten)

o BegruBen Sie die Teilnehmenden und stellen Sie das Ziel der Sitzung vor: kdrperliche Aktivitat zur

Stressbewaltigung zu nutzen.
2.Theoretische Sitzung zu den psychologischen Auswirkungen von Stress (15 Minuten)

o Fuhren Sie eine informative Sitzung zu den psychologischen Auswirkungen von Stress durch und
heben Sie hervor, wie Bewegung Stress lindern kann. Diskutieren Sie, wie Stress zu
Angstzustanden, Reizbarkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, gestérten Schlafmustern und
Stimmungsschwankungen fihren kann (siehe Handout).

3.Aufwéarmen (5 Minuten)

o Erklaren Sie die Bedeutung des Aufwarmens, um Verletzungen zu vermeiden und den Kérper auf
die Ubungen vorzubereiten. FUhren Sie die Teilnehmenden durch leichtes Joggen oder
dynamisches Dehnen, um zu beginnen.

4.Gefuhrtes Workout
5.- Ubung zur tiefen Atmung (5 Minuten):

o Leiten Sie die Teilnehmenden an, eine bequeme Sitz- oder Liegeposition zu finden. Fihren Sie sie
durch Ubungen zur tiefen Atmung, indem Sie die tiefe Einatmung durch die Nase, eine kurze
Haltephase und langsames Ausatmen durch den Mund betonen, um Entspannung zu férdern.

o = Yoga Flow (15 Minuten):

o Leiten Sie eine Reihe von Yoga-Posen, die sich auf Entspannung konzentrieren. Stellen Sie sicher,
dass die Posen fur Menschen jeder GroBe geeignet sind. Ermutigen Sie die Teilnehmenden, ihren
Atem mit jeder Pose zu synchronisieren, um Ruhe und Konzentration zu férdern.

o => Pilates-Training (10 Minuten):

o Binden Sie die Teilnehmenden in Pilates-Ubungen ein, die die Rumpfmuskulatur ansprechen und
gleichzeitig Konzentration und Achtsamkeit férdern. SchlieBen Sie anfangerfreundliche Ubungen
ein.

o = Cardio-Intervall (10 Minuten):

o Integrieren Sie Cardio-Workouts wie Hampelmanner, hohe Knie oder Joggen an Ort und Stelle, um
die Herzfrequenz zu steigern und Endorphine freizusetzen. Betonen Sie den SpaBfaktor und
ermutigen Sie die Teilnehmenden, sich frei zu bewegen.

o Demonstration: Zeigen Sie den Teilnehmenden jede Ubung und betonen Sie die korrekte Form und
Atemtechniken.

o Engagement: Leiten Sie die Teilnehmenden durch eine Reihe von Ubungen, die sowohl Kérper als
auch Geist ansprechen.

o Variationen einfihren: Bieten Sie Modifikationen fUr verschiedene Fitnesslevels an, um Inklusivitat
zu gewahrleisten.

o Motivation: Ermutigen Sie die Teilnehmenden, halten Sie die Energie hoch und schaffen Sie eine
lustige, stressfreie Umgebung.

6.Abkihlung (5 Minuten)

o FuUhren Sie die Gruppe allmahlich aus dem Workout in einen ruhigeren Zustand. Leiten Sie sanfte
Dehn- und Entspannungstibungen, um den Abschluss zu férdern.

7.Nachbesprechung und Abschluss (10 Minuten)

o Versammeln Sie die Teilnehmenden fur eine kurze Nachbesprechung. Fragen Sie zunachst, wie sie
sich kérperlich und emotional nach der Aktivitat fihlen. Ermutigen Sie sie, spezifische Gedanken
oder Reflexionen zu ihrem Erlebnis zu teilen. Verwenden Sie offene Fragen wie: ,Was war der
angenehmste Teil der heutigen Sitzung?” oder ,Haben Sie Anderungen in lnrem Stresslevel vor und
nach dem Workout bemerkt?“

o FuUhren Sie eine Diskussion darUber, wie sich die korperlichen Aktivitaten auf ihre Stimmung und
Energielevels ausgewirkt haben, damit die Teilnehmenden ihre Emotionen oder Beobachtungen
auBern kénnen.

Erinnern Sie die Teilnehmenden an die stressreduzierenden Vorteile des Workouts. Bedanken Sie sich bei
den Teilnehmenden fir ihre Teilnahme und fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse zusammen. Ermutigen
Sie die Teilnehmenden, sich zu hydrieren und weiterhin Techniken zur Stressbewaltigung zu praktizieren.



Arbeitsblatter fur das Sportmodul
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Sportliche Aktivitat 1 - Fit fur die Zukunft: Zielsetzungsprozess

Ziel::

SMART-Ziel::

Schritte in Aktion:
1.
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Fortschritte verfolgen:
« Welche Fortschritte hast du bei der Umsetzung deines Ziels gemacht?
e Bist du auf Herausforderungen oder Hindernisse gestoBen?
e Wie wirst du deinen Plan anpassen, um diese Herausforderungen zu Uberwinden?
Fristen:
¢ Bis wann wirst du jeden Schritt der Aktion abschlieBen?
o Potenzielle Hindernisse:
e Welche Hindernisse oder Herausforderungen kénntest du begegnen?
o Wie wirst du mit diesen Hindernissen umgehen?
Losungen:
o Welche Strategien kannst du umsetzen, um die Hindernisse zu Uberwinden?
« Wer kann Unterstutzung oder Hilfe bieten, falls nétig?

Mit diesen Arbeitsblattern und Vorlagen kédnnen die Teilnehmenden effektiv Ziele setzen, Aktionsplane
erstellen und Fortschritte bei der Erreichung der gewtnschten Ergebnisse verfolgen. Diese Werkzeuge
ermoglichen es den Einzelnen, die Kontrolle Uber ihre persénliche Entwicklung zu ibernehmen und mit
Klarheit und Zielstrebigkeit an der Verwirklichung ihrer Ziele zu arbeiten.



Sportliche Aktivitat 1 - Fit fiir die Zukunft: Diskussionsleitfaden

Reflexion iiber personliche Interessen:
o Welche Sportarten oder kérperlichen Aktivitaten machst du am liebsten?
« Wie fuhlist du dich dabei? Welche Aspekte sind fir dich am befriedigendsten?
e Hast du dir schon einmal Ziele im Bereich Sport oder Bewegung gesetzt? Wenn ja, welche waren das
und wie hast du sie verfolgt?
Erforschung von Aspirationen:
« Was sind deine langfristigen Ziele oder Trdume im Bereich Sport und kérperliche Aktivitédt?
o Wie stellst du dir vor, in Zukunft Sport zu treiben oder aktiv zu sein?
e Was motiviert dich, diese Ziele zu verfolgen, und welche Herausforderungen siehst du auf dem Weg?
SMART-Ziele setzen:
o Welche konkreten Ziele méchtest du im Bereich Sport oder kérperliche Aktivitét erreichen?
» Wie kannst du diese Ziele SMART (spezifisch, messbar, erreichbar, relevant, zeitgebunden) gestalten?
e Welche Schritte musst du unternehmen, um diese Ziele zu verwirklichen, und welche Ressourcen oder
Unterstitzung bendtigst du, um erfolgreich zu sein?
Herausforderungen iiberwinden:
e Welche Hindernisse oder Barrieren siehst du auf dem Weg zur Erreichung deiner Ziele, und wie kannst
du sie Uberwinden?
o Wie kannst du motiviert und engagiert bleiben, um deine Ziele zu erreichen, insbesondere angesichts
von Rickschldgen oder Herausforderungen?
o Welche Strategien oder Ressourcen kannst du nutzen, um Konsistenz und Fortschritt bei der
Verwirklichung deiner Ziele zu gewdhrleisten?
Erfolge feiern:
Wie wirst du deine Erfolge und Meilensteine auf deinem Weg feiern?
Welche Belohnungen oder Anreize kannst du dir setzen, um motiviert und engagiert zu bleiben?
Wie kannst du die Fortschritte anerkennen und wertschdtzen, unabhdngig vom Ergebnis?



Sportliche Aktivitat 7 - Starkung von Geist und Korper: Wie Bewegung Stress
abbaut und Entspannung fordert

Ruhe und Entspannung werden oft als Schlissel zur Erholung betrachtet, aber Bewegung ist ebenso eine wirksame Methode
zur Entspannung. Auch wenn dies zunachst widerspruchlich erscheinen mag, da Bewegung eine Form von kérperlichem
Stress ist, kann sie den psychischen Stress erheblich lindern, wenn sie richtig ausgefuhrt wird.

Wie Bewegung Stress abbaut

Bewegung, insbesondere Ausdauersport, ist nicht nur gut fir das Herz, sondern auch fir das psychische Wohlbefinden.
Anfangs kann es mihsam erscheinen, eine regelmaBige Trainingsroutine zu beginnen, aber mit zunehmender Fitness wird
auch das Vergnugen und die Abhangigkeit von Bewegung steigen. RegelmaBige Ausdaueribungen bewirken
auBergewdhnliche Veranderungen im Kérper, im Stoffwechsel, im Herzen und im mentalen Zustand. Sie haben die
einzigartige Fahigkeit, sowohl zu beleben als auch zu entspannen, zu stimulieren und gleichzeitig Ruhe zu bringen, und
kénnen Depressionen entgegenwirken und Stress abbauen. Diese Vorteile sind gut dokumentiert unter Ausdauersportlern
und wurden in klinischen Studien zur Behandlung von Angstzustanden und Depressionen durch Bewegung bestatigt.

Die Wissenschaft hinter Bewegung und Stressabbau

Bewegung verringert Stress sowohl durch chemische als auch durch verhaltensbezogene Mechanismen:

« Neurochemische Vorteile: Bewegung senkt die Konzentration von Stresshormonen wie Adrenalin und Cortisol und erhéht
gleichzeitig die Produktion von Endorphinen, die naturliche Schmerzmittel und Stimmungsaufheller sind. Dieser Anstieg
der Endorphine ist verantwortlich fir den sogenannten ,Runner’s High” und das Gefuhl der Entspannung und des
Optimismus, das oft mit intensiver kérperlicher Aktivitat einhergeht.

« Verhaltensbezogene Vorteile: Mit der Verbesserung der Fitness steigt auch das Selbstwertgefiihl, was wiederum Kraft
und Ausdauer starkt. Dies erh6ht das Selbstvertrauen und das Gefuihl der Kontrolle, was sich auch auf andere
Lebensbereiche Ubertragen kann. Bewegung bietet zudem eine gesunde Unterhaltung, ermdglicht eine Pause von den
taglichen Sorgen und gibt die Mdglichkeit, die Zeit alleine oder mit anderen zu genieBen.

Arten von Ubungen, die bei Stressabbau helfen
Fast jede Art von Bewegung kann beim Stressabbau helfen, aber einige sind besonders effektiv:

« Rhythmische, wiederholende Bewegungen: Aktivitaten, die groBe Muskelgruppen in rhythmische Bewegungen einbinden,
wie Gehen, Joggen oder Schwimmen, sind besonders wirksam. Diese ,muskelbasierte Meditation” hilft, den Geist zu
klaren und Stress abzubauen.

« Energiegeladene Workouts: Fiir diejenigen, die intensivere Aktivitaten bevorzugen, kénnen Ubungen wie Laufen oder die
Nutzung elliptischer Gerate helfen, Stress abzubauen und gleichzeitig die Fitness zu verbessern.

o Dehnung und Entspannungsibungen: Dehnibungen nach dem Training lockern nicht nur die Muskeln, sondern helfen
auch, den Geist zu entspannen. Einfache Dehnibungen oder Yoga kénnen besonders vorteilhaft sein.

Autoregulation zur Stressbewaltigung

Neben regelmaBiger korperlicher Bewegung sind Autoregulationstechniken - Methoden, die helfen, Kérper und Geist zu
entspannen - sehr effektiv bei der Bewaltigung von Stress. Diese Ubungen sind besonders nitzlich, wenn psychischer Stress
sich in koérperlichen Symptomen wie Muskelverspannungen, Kopfschmerzen oder einem schnellen Herzschlag duBert. Indem
man lernt, den Kérper zu entspannen, kann der Kreislauf von Stress und Verspannung unterbrochen werden.

« Atemubungen: Einfache tiefe AtemUbungen kénnen einen erheblichen Einfluss auf die Reduzierung von Stress haben:

a.Atme langsam und tief, wobei sich der Bauch ausdehnt.

b.Halte den Atem kurz an.

c.Atme langsam aus und denke an das Wort ,Entspannung”.

d.Wiederhole dies 5-10 Mal, wobei du dich auf langsame, tiefe Atemzuge konzentrierst.

« Progressive Muskelentspannung: Diese Technik beinhaltet das Anspannen und anschlieBende Entspannen verschiedener
Muskelgruppen im Korper, von der Stirn bis zu den FuBen. Sie dauert normalerweise 12-15 Minuten und sollte idealerweise
zweimal taglich durchgefuhrt werden, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

Meditation und psychischer Stressabbau
Zusatzlich zur kérperlichen Bewegung kénnen auch geistige Ubungen wie Meditation den Stress erheblich verringern:

« Meditation: RegelmaBige Meditation hilft, den Geist zu beruhigen, den Puls zu senken und den Blutdruck zu senken. Sie
konzentriert sich darauf, ein Mantra oder ein bestimmtes Objekt anzusehen, um stressige Gedanken auszublenden. Auch
wenn es schwierig sein kann, sie zu erlernen, sind die Vorteile der Meditation tiefgehend und langanhaltend.

Bewegung, Gesundheit und Stress

RegelmaBige Bewegung ist entscheidend nicht nur fir die Reduzierung von Stress, sondern auch fur die allgemeine
Gesundheit. Kérperliche Aktivitat senkt das Risiko chronischer Krankheiten wie Herzkrankheiten, Diabetes und sogar Demenz.
Strebe taglich 30-40 Minuten moderate Bewegung wie Gehen oder 15-20 Minuten intensivere Bewegung an. Erganze dein
Programm mit Krafttraining und Dehniibungen mehrmals pro Woche, um einen ausgewogenen Plan zu entwickeln, der sowohl
das kérperliche als auch das geistige Wohlbefinden fordert.

Durch die Kombination von Ausdauertraining, Autoregulationstechniken und Meditation kann ein umfassender Ansatz zur
Stressbewaltigung und zur Verbesserung der allgemeinen Gesundheit entwickelt werden.

Quelle: Harvard Health Publishing
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Uber das Projekt:

YOUnite ist ein Projekt, das darauf abzielt, Jugendlichen
mit  Ubergewicht und Fettleibigkeit zu helfen,
Herausforderungen zu Uberwinden und ihre Chancen auf
dem Arbeitsmarkt zu verbessern. Das Projekt YOUnite, das
durch das ERASMUS+-Programm unterstutzt wird, hat das
Ziel, ein neues, ansprechendes und
selbstbewusstseinsforderndes  Trainingsprogramm  zu
entwickeln, das jungen Menschen mit Adipositas dabei
hilft, mit sozio6konomischen Schwierigkeiten und anderen
potenziellen Diskriminierungsquellen umzugehen.

Die Partnerschaft wird von 0SB Consulting (Osterreich) in
Zusammenarbeit mit Partnerorganisationen aus Finnland
(ACR), Ungarn (EMINA), Polen (Zdrowy Ksztatt) und
Osterreich (0SB Social Innovation) gefuhrt.
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