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chnabel/Harre/Borde (1997)
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Gesundheit
WHO
(Ottawa 1986)
gesundsein-kranksei
gl
T
Breitensport:

trotz intensiver durch
korperlicher korperliche
Bewegung Bewegung



= Was kann jeder Einzelne tun, um sich
gesund durch das Leben zu bewegen?
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~ = Sjch ausreichend in frischer Luft bewegen
= genug trinken, vollwertig ernéhren
= Alkohol und Nikotinkonsum beachten

= seinen Stress reduzieren, so genannte Ruheinseln
schaffen

= Sozialkontakte pflegen




Cririclornsarns:

= Moderates, gesundheitsorientiertes
Bewegen und Sporttreiben hat eine
positive Wirkung auf die physisehe.und =
psychische Gesundheit der Menschen
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= Gunstige Funktionslage (Wellness)

Depressive Verstimmtheit



= Kognitive Leistungen

— Positive Effekte durch
moderates

dauertraining und

Jrafttrainine
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Problem Urrisetz

= = Warum ist es beispielsweise oft
schwierig, trotz ausreichendem \Wissen,
gesundheitsschadigende -
Verhaltensweisen zu meiden (Beispiel:
Rauchen) und gesundheltsforderllche ﬂ
ﬂaﬁgerfr echtzu e ——
uten)-




Frege dar Motverror]

= Motivation bezieht sich auf alle jene
psychischen Prozesse, die unseren
geistigen und korperlichen Aktivitaten
mit Energie versorgen, diese in Gang
g:etzen; steuern, aufrechterhalten und

ﬂmjmmmm =
eben (ZIMBARDO 1995)
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Handlungsmodell

0 Ges.
B Neugier
B korperl. Bew.
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Moiye
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- =—|eistung Angstllchkelt
= Macht Hilfeleistung
= Aggression Soziale Bindung
REIS (2000)
= Macht Unabhangigkeit Neugier
J, Ordnung

deallsmus

Ernahrung [Korperliche
= Ruhe Leistung Aktivitat
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Zl2llrtanior)

m nJchJaabe dle Absicht mit Nordlc walkmg
ZU beginnen®

— Cruz: Ubereinstimmung mit eigenen
Interessen und Werten (Selbstkonkordanz)

= \/on aulsen: , ... well der Arzt es gesagt hat"

=Jdentifikation: ,,. well ich,davon tberzeugt biny

hm

\Well es mir total

Anen (Intrimsischy; ,, ..
gefallt und Spald macht*




T]pps fUf den SIZEINEk
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= Elgene BedUlrfnisse/Motive ergrinden
= Sportarten (Studie Muller et al. 2006)
= Gruppengrofe
= | eistungsorientierung
= \Vorgaben (Studie Kleinert et al. 2003)

raltigine m('jglichkeiten starken (innene [Fermsehprogramm
verzichten] und auf3ere [gleich zur Spoertstatte] Umgebung) .



Zielsetzung!
— Grolse und kleine Ziele vorgeben
= Wwas-wann-wo-wie
— Belohnung

— Auf Zielerreichung, wenn netwendig
ichten
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—_ Veranderungsmoglichkeit

— Neue Umgebung (aulden-innen)

= Kur

= Beruflich bedingter Ortswechsel
= Einschneidende Lebenserfahrungen

— Entscheidende Lebensphasen (Ubergénge)
= Schule
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Eigene Familie
= Pensionierung
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