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Kur- und Gesundheitszentrum

DURCHFUHRUNG

ZIELE

- Physische Gesundheitsressourcen wie Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination sowie die
Stabilisationsfahigkeit der Riicken- und Rumpfmuskulatur und der groRen Gelenke sind gestarkt

- Psychosoziale Gesundheitsressourcen, wie emotionale, motivationale, kognitive und soziale
Ressourcen sind gestarkt

- Teilnehmerln ist sensibilisiert fir haltungs- und bewegungsforderliche Verhaltnisse

- Teilnehmerln kennt riickenschonendes Verhalten, auch in der Arbeit mit Kindern, und wendet es an

INHALT

Die Inhalte aus bewegungsorientierten sowie mentalen und kognitiven Inhalten bestehen.

- Theorie und Praxis der rickenfreundlichen Korperhaltungen (Sitzen, Stehen, Bicken, Heben, Tra-
gen; v.a. in Bezug auf das Heben und Tragen von Kindern)

- vielfaltige Kraftigungs- und Dehniibungen (insbes. fiir Bauch- und Riickenmuskeln), Koordinations-
und Gleichgewichtsiibungen, einfache Schulter-, Nacken- und Riickeniibungen fiir den Alltag

- Hinweise zur ergonomischen Gestaltung des privaten und beruflichen Umfeldes

- unterschiedliche Methoden zur Férderung der Kérperwahrnehmung und Entspannungsfahigkeit

- Hinflihrung zur allgemeinen, taglichen korperlichen Aktivitat

ZIELGRUPPE

Padagogisches Personal in Kindertagesstatten

DAUER
8 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten



