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Gesundheit wird oft von unseren sublektiven UWahrnehmunsen
gepragt. Das heillt., dass Jjeder eine andere Sicht zu diesem
Beoriff hat. Im Jahr 1948 wurde die WHO 9e9rundet. Diese

formulierte den Gesundheitsbesrifft so: ,Gesundheit ist ein

Zustand vol |li9en psYchischen. pPhysischen du soziadalen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit und
Gebrechen.* Damit wollte man darstel len. dass Gesundheit mehr als
nur Krankheit oder Gebkrechen bedeutet. Dakei 9ibt es noch die
Gesundheitsforderunsa. die den Menschen helfen soll. ein hohes Mal
an Selbstbestimmung und somift eine Kraftisung ihrer Gesundheit zuU
ermo9lichen. Die Gesundheit wird heutzutase eher als Prozess
statt Zustand angsesehen. Ein weiterer AsPekt welcher die
Gesundheit verbessert ist der Speort. Wenn man Segrt richtis
betreibt. dann kann dies auch einen Positiven pPh4sischen Effekt
¢ « Aauf das Wohlbefinden haben. ¢



L
Unterteilt in:
BeeinT lussbare Faktoren Unbeeint lussbare Faktoren
e
Bewesunasmansoe | . Al ter
Ubermafliser Alkoholkonsum Personl| ichkeitsstrukiur
Uberoewicht
Inaktivitat fuhrt zu:
- Hal tungsschuwache
- Fehlstel lungen (Hohlkreuz. Hohlrundricken,
Flachrocken, ... )
¢ °

weitgre Folgen: Fettleibiskeit., Bluthochdruck. Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankunseng
Uerkalkuns der Arterien. Blutgerinnungsstorunsgen.



- durch Lockdowns nicht besser
- Ausloser (meistens): mangelnde Eigenaktivitat., fehlende

Erfoloeserlebnisse. Leistrungasdruck. fehlende emotionale Zuwendunsg
* .

- f@Pische psYchische Erkrankungen: DepPression. Storungen im .

sozidalen VUerhal ter, Konzentrationsschwachen., Schlafstorunsen.

Neurosen/Ps4Yychosen



.
Ausdauertraining.:
" - Herzleistung wird groller Bewesg |l ichkeitstraining:
- Blutmense steiat - Uerringserung Uerletzungsrisiko
= Uerhipdert Uerkalkune der Gefalle - Stei9erung Ag9ilitat
- Beust Knochenabbau vor
€
Krafttraining: Koordinationstraining.:
- Steigeruns Kraftfahiskeit - Uerbesseruns Zusammenspiel:
- Starkuns Bewesungsarparat Sinnesorsgane. Nervens4tem.
- Beust Ruckenschmerzen vor Bewesungsarparat

- Beust Knochenabbau - wichtig bei al lsemeiner Uerbesserunsg

des Fitness

Schnel | igkeitstraining.:

- Steigerung der Reaktionsfahiokeit . .
- Uerbesseruns der lWlahrnehmunss- und
Bhtizipationsschne ld ioKei t e

Als Ansatze Zur al |gemeinen Uerbesseruns des Beuwesunsgsverhal tens wurden von der WHO und anderen 0Organisationen
diverse Prolekie gestartet. BeiskPielsuweise die Erful lung der Rahmenziele. die Bevolkerungsssrupren zugseteilt
werden.



AUTkbau und Funktion der Wirbelsaure
- aufrechter Gans
- Schutzhul le fur das Ruckenmark

Uextere Funktionen:
nder: Die Wirbelsaule stiotzen &
Bandschexben fixieren
. 9e9en die Schwerkraft
uxrken Und dxe Wirkelsaule stutzen
atur: Bewesunsen und
Glexchseuxcht des Rumpfes zu
Pesulxeren
oka JIskulatur: Stabilitat
1nnerhalb des Segments zu
gewahrleisten
Bandscheiben: Stole der Wirbelsaule
apbfedern und so die Wirbel
schutzen /7 beschrankt
Bewesunssumfang

4 wWipgeL



Heben von Lasten
WICHTIG:

- gerader Rucken

- breite Huftstel lung
- aufrechte Hal tung
optimal® Trasehil fe.
Unterstutzuns.

Tragen von Lasten
WICHTIG:

- aufrechter

?berkarper
Gewichtsverteilune)
- S0 hah wie moslich
am Korpeer

MEHR TIPPS:

- [Die Sitzhohe sollte den
Armen und Beinen einen
rechten Winkel ermogslichen
- Die Armlehnen sollten
den Schulgersurtel
entlasten

- Die FURe brauchen eine
feste AuTlase

- Die Sitztiefe sollte soO
eingestel |t sein. dass die
Oberschenkel nichKt 2zu
stark aufliegen. um
Durchblutunssstorunsen zu
verhindern

- Der PC sollte 356B-868cm
vom Menschen entfernt
stehen

- Bei Tablets®sollte man
sich eine externe Tastatur
zulesen., um das Genick zu
entlasten

Er*sonorgi sches richtises
Sitzen

WICHTIG:

- Den KoPT nicht senken.
sondern 9erade halten

- Schul tern zuruck
(Rundrickenprosition)

- Becken leicht nach
hinten kippen

Der ersonomische
Qrbeitéplatz

WICHTIG:

- Ubungen im Alltas (zeB.
ein leichtes Beckenkippren.
Rotation der Wirbelsaule
oder Beugen und Strecken)



Un den so9enannten Hand4ynacken zu
verhindern. ist es zual lererst wichtisg,
den eigsenen Korrer und somit besonders den
Nackenbereich aufrecht zu halten. Auf
diese leise wird der Korper am wenigsien
durch das Herabschauen belastet. Sollte
man dies nicht tun. kann die Durchklutens
verringsert und die Hal tung gseschadist
werden.

Wie kann man das verhindern?? .

- Aus9leichsbewesungsen (leichte Bewesunsen/
Rotationen. vorsichtigses Schul terkreisen oder das
Entspannen der Ausen)

- Starkungsubungen (Nickbewegunosen oder den Kopf
9egen eine Widerstand zu driucken)

- Dehnubungsen sind |leichte Neigungen. die so |ange

ingehal ten werden. bis ein leichtes Ziehen
pemerkbar wird M




Es besteht ein engser Zusammenhan® zwischen
Ernahruhs und Gesundheit. wobei eine 9geziel te
Ernahrung dazu dient. den Enersie- «und
Uitalstoffverbrauch auszusleichen., als auch die
seportliche Leistung zu verbessern. Die richtise
Zusammensetzung der Ernahrungs hangt von Faktoren
wie Al ter. Geschlecht. korperliche Konstitution

und der sportlichen Aktivitat ab. .




Energiebilanz *
Un daverhaft gesund durch Ernahrung zu werden bzw. 2zZU
bleiben mussen folgende Energiebilanzen im Koreer im
Gleichoewicht gehal ten werden

Nahrstoffbilanz
Nicht nur die Men9e. sondern ‘auch die Zusammensetzun9 der
Nahrstoffe eine bedeutende Rol le:
Kohlenhydrate(66%). Fette(25%)., Eiweill (15%)
, dies ist nur ein Richtwert - variiert Je nach Seortart
Die verbrauchte Energie sollte wahrend oder 9leich nach dem
Training aufeeful |t werden.

Kalorienbilanz
Sie stellt die durch die Ernahruns aufsenommen Ener9gie der verbrauchten Enersgie

geg9enuber.
Uerwendbare Energie aufgeteilt in: N
® Grundumsatz (Ruhezustand)
Faustforgel: Manner 1 kcal/ks/h | Frauen: 6.9 kcal/ks/h ¢

Leistungsumsatz (>Grundumsatz)
leichte Aktivitat (38% GU). mittlere Aakt. (48-45% GU). hohe Akt.
(76-75% GU)
Beides zusammen er9gibt den gesamten Ener9giebedart



- durch vernunftise und abwechslungsreiche Ernahruns

Uitaminbkilanz
- mussen uber die Nahrung aufgsenommen werden
- malkloeblich an wachstumsperozessen beteili9t
- Bedarft wird durch Sport sehr stark erhoht

apbgedeckt

Wasserlosliche: B, C, H (wichtig fUr die sportliche

Leistungsfahiokeit und bei Uberschuss ausgeschieden)

Fettlosliche: A, D, E. K. D (nhur bei 9leichzeitoer

Aufnahme von fetthal tigser Nahruno vom Korrer aufoenommen)

Mineralstoffwuechselbilanz
Mineralstoffe dienen der Funktionsfahiskeit
des 0Orsanismus und der Leistungsfahiskeit und
sie mussen uber die Nahrung uber die Nahrung
aufoenommen werden. Wichtige Mineralstoffe
sind:

- Calcium (1866m9) fur die Knochen. Zahne,
Nervensystiem
- Natrium (1666m9) fUr Muskeln. Nervens..

Flussigkeitshaushalt
- Masnesium (358me) fUr Nerwven.
Muskelaktivitat. EnzYme
Eisen (15m9) fur Bludbildung., 02-Transport in
el len

FlUssiokeits- uhd
Elektrol4tbilanz
Der normale
Wasserbedarft eines
Erwachsenen. dessen
Koreer zu 28 bis 70%
aus sser pbesteht.
|ie9t bei ca. 2 Liter
ero T49. steist aber
bei koreer|icher
Aktivitat an und muss
durch erhohte Zufuhr
ausses | ichen werden.
Wasser verbessert die
Leistungsfahiskeit und
Regeneration. braucht
aber fur die Aufnahme
ausreichend Zeit.
deshalk sind bei
intensiven Belastunsen
uber einen |angeren
Zeitraum aussewosene
Sportoetranke die
effektivste Art der
Wasser-. Enersgsie-. =
Substrat- und
Elektrolytversorauns.



1. Die Wirksamkeit wvon
Nahrsnasergaanzung ist
in den meisten Fal len.
mit Ausnahme von
kreatin als
leistungssteigerndes
Prararat.
wissenschattlich nicht
nachsewiesen. Energie-
und Proteinkonzentrate
werden nur bei sehr
intensivem Kraft- und
Ausdaerseort benotioat.
Mikronahrstoffrrararate
konnen durch eine
ausgewo9ene,,
Vol lwertkost ersetzt
werden.

2. Wichtige Nahrunssmittel fur Seortler/
Innen sind Getreideprrodukte wie Brot. Nudeln
und Haferflocken. welche wichtige
kohlenhydrate fur die Enersie und
Regeneration |iefern. Eier l|iefern viel
Uitamine und Mineralstoffe. Milch und
Mi lcherodukte dienen als Eiweill und
Kalziumued |le. Rotes Fleisch und Fisch sind
ausgezeichnete Ener9gie-. Eiweill, Uitamin-
und EisensPender. kartoffeln haken wenig
Kalorien. aber viel Uitamin C. Masnesium und
Kalium. obst und Gemuse sowie Hulsenfruchte
starken als Uitamin- und Mineralstoffauel le
das dmmunsyYstem. Zudem sing HuUlsenfruchte
eine wichtige Energie- und Eiweillduel le.
NUsse sind Energiel ieferanten sowie wichtiod®
Quel le fur Eiweill, Fett und ungesattiate
Omesa-3-Fet tsauren.



Entskrannung fuhrt zu einer Reduktion des Sauerstoffverbrauchs

d der Herz- und

Atemfreauenz. Methoden dafir werden oft mit pPsychologischen Techniken kombiniert (z.B.
Gedankenkontrol | training).
Entseannunastiraining/techniken haken mehrere pPositive Auswirkunsen. Neben der
Bewal ti9ung von psYchischen Belastunsen wird auch der Erholungasprozess eingseleitet.

welcherswichtigo fur die Reseneration des Korprers ist.
Handlungsver laufe okPtimiert und ein PrPositiver.

Weiters werden auch noch

angenehmer Zustand im Koreer erreicht.

Zusatzlich kann eine Entspannung Uber eihen |&nseren Zeitraum auch bewirken. dass
Sportler/innen nicht den Seall am Seort verlieren. Bei einer Entsprannung Uber einen
kurzen Zeitraum wird eine Uerbesseruns der eigenen BewesungsemPfindung hervorserufen.

AUtosenes Training
- AuUTmerksamkeit auf den eisenen
Korper
- physische Ubungen wie die
~Schwerer-arm-Ubung*

- psychische Ubung wie
Gedankensanse
Ziel : korperl|liche Stresshzentren
r‘esﬂl ieren. AUusgeslichgnheit
eruwerben. ein inneres Gefuh!l der
Ruhe erreichen

-> ,Passiver Wachzustand*“

Mediative UerTahren
- Falls ein
Seortler mit AN9st
auf Stress reasiert
- wird versucht.
die Realitat
wahrzunehpen und in
Ruhe zu fal len
- Fokus auf ein
bestimmtes ObJiekt
oeleoat (wie z.B.
die Atmung)

Mobilisdationstechniken

- um Aktivitat und
Koreerbewussitsein zu fordern

- fur den optimalen

sportlichen Zustand
- 9eht darum. dass der Athlet

sich in einem Zustand der

_Kampfberéitschaft aktiviert

und konzentriert sowie®
erfolaszuversichtlich handel t
- Muskeln werden max.
aktiviert und wieder entsprannt
/ schnel le schwunshafttie
Bewesunsen
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42ri8ie Seschuerden
% Konzentrationsprobleme

Bafr _ edigaeno nder erh lariht o
”n

jede:r Vierte 9ab an. die Beschwerden verschlimmerten sich im letzten Jahr (fUr 5%
wurden sie nur milder '




Lebensqual ita oe .

sich verschlechtert, Der Grolteil fOhlt
weil sie ihre Koérrer und achtet a
S e ine aussewosene |

nesative
ESuimkung auf
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