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Vorwort

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

wir freuen uns sehr, dass die GESUND!-Seminare veréffentlicht werden
und hoffen, dass viele Menschen die dazugehdérigen Materialien auspro-
bieren.

Wir sind das GESUND!-Team und arbeiten in einer Werkstatt fir behin-
derte Menschen (WfbM) in Berlin. Wir haben die in dieser Praxishilfe
vorgestellten Seminare mitentwickelt. Jetzt halten wir die Seminare fir
unsere Kolleginnen und Kollegen in der Werkstatt.

Etwas Uber Gesundheit zu lernen ist fir alle Menschen wichtig. Des-
halb sind unsere Seminare leicht versténdlich — auch fiir Menschen, die
Schwierigkeiten beim Lernen und Zuh&éren haben. Wir wollen mit unseren
Seminaren SpaB und Spannung beim Thema Gesundheit vermitteln und
den Teilnehmenden ein Lacheln ins Gesicht zaubern. Das Seminar ,,Was
starkt das Herz?“ ist unser Einstiegs-Seminar und liegt uns allen sehr am
Herzen. In diesem Seminar kann man lernen, dass Bewegung, gesunde
Erndhrung, Entspannung und gute Freundschaften dem Herz guttun und
die Gesundheit férdern. In allen Seminaren mégen wir besonders die
Spiele. Dabei haben wir und die Teilnehmenden am meisten SpaB.

Durch die Arbeit im GESUND!-Team haben wir selber viel gelernt, aber
wir haben auch Freude daran, anderen etwas beizubringen. Dazu gehdort
motiviert und gut vorbereitet in die Seminare zu gehen, sich im Team
gut abzusprechen und den Teilnehmenden zuzuhéren. Vor anderen zu
sprechen ist flir uns oft sehr aufregend. Wenn es den Leuten im Seminar
gefallt, hat sich die Aufregung gelohnt. Probieren Sie es selber aus!

Wir sind als Team gut zusammengewachsen und haben viel Zeit und
Liebe in die Seminare gesteckt. Deshalb hoffen wir, dass auch Sie viel

Freude mit den Seminaren haben werden!

Ihr GESUND!-Team
Bobby, Christian, Dana, Elham, Karen und Madlen
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Kapitel 1

Uber die Praxishilfe

In dieser Praxishilfe bieten wir' lhnen vier thematisch abgeschlossene
Seminare zu relevanten Themen der Gesundheitsférderung fir Menschen
mit Lernschwierigkeiten an.

Die Inhalte der Seminare wurden gemeinsam mit Menschen mit Lernschwie-
rigkeiten entwickelt und erprobt. In einer zweijahrigen Projektphase (siehe
auch Kapitel 4) arbeiteten wir in einem inklusiven Team an der Entwicklung
der vier Seminare. Alle Gesundheitsinformationen stammen aus wissen-
schaftlich fundierten Quellen und sind in leicht versténdlicher Sprache
aufbereitet. Im Mittelpunkt der Seminare steht ein interaktiver und dialogori-
entierter Wissenserwerb. Fir uns sind kommunikative Elemente wie Erfah-
rungsaustausch und Gruppenarbeiten viel wichtiger als eindimensionale
Wissensvermittlung und Belehrung. Die GESUND!-Seminare enthalten an-
schauliches Informationsmaterial und geben konkrete Tipps fur den Alltag.

Die Praxishilfe will dazu beitragen

Gesundheitschancen fir Menschen mit Lernschwierigkeiten zu verbessern,
Selbstbestimmung und Eigenverantwortung fir Gesundheit zu férdern,
e gesundheitsorientiertes Handeln zu starken,

¢ sowie Angebote der Gesundheitsbildung in der Behindertenhilfe und
Inklusion dauerhaft zu verankern.

An wen richtet sich die Praxishilfe?

Die Praxishilfe richtet sich an Mitarbeitende und Fihrungskréfte in der
Behindertenhilfe und Inklusion, die sich in ihrem Verantwortungsbereich
fur Gesundheitsférderung engagieren. Erste Erfahrungen im Bereich Ge-
sundheitsférderung und Erwachsenenbildung sind fiir die Anwendung der
vorgestellten Materialien von Vorteil, aber nicht notwendig. Wichtiger sind
Neugierde und Interesse fur das Thema sowie Tatendrang.

Die Praxishilfe richtet sich in gleichem MaB an Menschen mit Lernschwie-
rigkeiten in Werkstétten und Wohngruppen, die sich fir Gesundheitsthe-

1 Mit ,wir“ sind die Autorinnen und der Autor dieser Praxishilfe gemeint.



Kapitel 1: Uber die Praxishilfe (6

men interessieren und als Co-Seminarleitung tatig werden méchten. Die
Seminare sind so konzipiert, dass Menschen mit Lernschwierigkeiten
sie mit ausreichend Vorbereitungszeit, Ubung und Unterstiitzung als
Co-Seminarleitung durchfiihren kénnen. Fur alle Lerneinheiten gibt es
Anleitungen in einfacher Sprache im Downloadbereich. Diese dienen der
Orientierung fur die Co-Seminarleitung und erklaren Schritt fir Schritt,
was zu tun ist. Unsere Erfahrung zeigt, dass durch einen Peer-to-Peer-
Ansatz? die Akzeptanz fir Gesundheitsthemen bei den Teilnehmenden
wéchst. Es ist gewinnbringend, gemeinsam mit Menschen mit Lern-
schwierigkeiten ein Team zu bilden und so die Seminare durchzufiihren.

Einsatzmoglichkeiten

Die GESUND!-Seminare sind firr einen Einsatz in Werkstatten und
Wohneinrichtungen der Behindertenhilfe gedacht.

Jedes Seminar besteht aus verschiedenen Lerneinheiten, die flexibel
eingesetzt werden kénnen. Verwenden Sie die Methoden und Materialien
zum Beispiel:

e im Berufsbildungsbereich der Werkstatt fiir behinderte Menschen (WfbM),

¢ als Weiterbildungsangebot im Arbeitsbereich der WfbM,

e an Projekttagen individueller betrieblicher Qualifizierung im Rahmen von
Unterstitzter Beschéftigung (nach § 55 SGB IX),

e zur Gesundheitsforderung in Wohnstatten der Behindertenhilfe,

* im Bereich inklusiver Erwachsenenbildung zur Ausbildung eines besseren
Gesundheitsbewusstseins.

Aufbau der Praxishilfe

Nach einer kurzen Einfihrung in die Grundlagen der Gesundheitsbildung
erhalten Sie in Kapitel 2 praktische Tipps fir die Umsetzung der vorgestell-
ten Seminare. In Kapitel 3 unterstiitzen wir Sie mit einer Checkliste bei der
Vorbereitung lhres individuellen Vorhabens und stellen Ihnen die Konzepte
zu den vier GESUND!-Seminaren vor. In jedem Seminarkonzept finden Sie
einen einleitenden Text mit wichtigen Informationen zum jeweiligen Thema,
detaillierte Anleitungen zur Durchflihrung und eine genaue Auflistung aller
bendtigten Materialien. In Kapitel 4 erfahren Sie schlieBlich mehr tber das
Projekt GESUND! und die inklusive Seminarentwicklung.

2 Peer aus dem englischen stammend bedeutet ,,gleichgestellte“ oder ,ebenblirtige“ Person. Der Peer-
to-Peer-Ansatz geht davon aus, dass Inhalte zu gesundem Lebensstil besser von sogenannten ,Peers*

angenommen werden kénnen, da zwischen Lehrenden und Lernenden eine elementare Gleichrangigkeit 6 | 7
vorhanden ist. AuBerdem findet eine stérkere Orientierung an der Lebenserfahrung der Teilnehmenden statt.



Ubersicht iiber die Seminare

Seminar 1: Was starkt das Herz?

Das erste Seminar befasst sich mit

dem Thema ,Herz“. Das Organ mit

seiner wichtigen Funktion fur den

Kdrper und seiner symbolischen

Bedeutung eignet sich in einzigartiger \\
Weise als anschaulicher Einstieg zu
gesundheitsspezifischen Themen.

Uber die Frage ,Was starkt das 4’-
Herz?“ kdnnen konkrete gesundheit-
liche Einflussfaktoren behandelt wer- Z
den. In diesem Seminar stehen die

Faktoren Bewegung, gesunde Ern&h-

rung, Stressbewaltigung sowie gute

soziale Beziehungen und Freund-

schaften im Mittelpunkt. Sie alle

helfen dabei, das Herz zu starken.

Seminar 2: Tschiiss Zucker - Tschiiss
Einwegflasche. Gesund trinken ohne Miill

Getranke und Getrénkeverpackungen
stehen im Mittelpunkt dieses Seminars.
In vielen Lieblingsgetranken ist Zucker
versteckt. Wie viel Zucker tatsachlich in
den siBen Getranken steckt und wie viel
Zucker gesund ist, zeigen anschauliche
Methoden und Beispiele. Wasser aus der
eigenen Trinkflasche oder aus einem Glas
zu trinken, tut nicht nur dem eigenen
Korper, sondern auch der Umwelt gut.
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Seminar 3: Von Apfel bis Zwiebel:
knackig bleiben — Miill vermeiden!

Gesunde Ernahrung ist das Top-Thema,
wenn es um Gesundheit geht. Das dritte
Seminar widmet sich deshalb ganz diesem
spannenden Bereich der Gesundheitsférde-
rung. Ohne Verbote und erhobenen Zeige-
finger machen die Ubungen und Spiele Lust
auf frisches Obst und Gemdse. Die Teilneh-
menden lernen auBerdem, verantwortlich
mit Lebensmitteln umzugehen und Lebens-
mittelverschwendung vorzubeugen.

Seminar 4: Cool bleiben - Stress vermeiden.
Energie tanken, richtig entspannen

Stress kennen alle Menschen. Manchmal
fuhlt es sich an, als hatten wir keine Kraft
und Energie mehr. Woran liegt das? Wel-
che Dinge stressen uns und welche tun uns
gut? Diesen Fragen geht das vierte Seminar
nach und bietet dariiber hinaus praktische
Ubungen zur Entspannung. Am Beispiel
eines Waldspaziergangs zeigen wir, wie mit
allen Sinnen neue Energie aufgetankt werden
kann. AuBerdem werden Entspannungstech-
niken vorgestellt, die sich generell bewahrt
haben. Am Ende des Seminars haben die
Teilnehmenden neue Energie gesammelt und
fihlen sich gestarkt fir den Tag.

8|9
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Die erste GESUND!-Praxishilfe

~

Die hier vorliegende Praxishilfe schlieBt an die erste GESUND!-
Praxishilfe an. Bereits im Jahr 2017 konnten wir gemeinsam mit dem
Verband der Ersatzkassen e. V. (vdek) die Broschiire: ,,Gesundheits-
férderung mit Menschen mit Lernschwierigkeiten. Leichter lernen
mit dem Projekt GESUND!“ herausgeben. Wir verweisen mehrfach
auf den ersten Band, weil dort bereits grundlegende Themen als
Lerneinheiten beschrieben sind. Sie finden die erste Praxishilfe auf
der Website ,Gesunde Lebenswelten® unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-

behinderung-und-angehoerige/gesund-37/.

J

Eine Praxishilfe mit
Online-Lernmaterialien

Gesundheitsférderung



http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37/
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37/
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Kapitel 2

Mit Bildung die Gesundheit fordern

In diesem Kapitel erldutern wir, was wir unter Gesundheitsbildung verste-
hen und warum dieser Bereich wichtig ist. Danach erfahren Sie mehr tber
die pddagogischen und ethischen Prinzipien, die fir die Gesundheitsbil-
dung bedeutsam sind. AnschlieBend geben wir lhnen einige praktische
Tipps fur die Durchflihrung von gesundheitsbildenden MaBnahmen und
schlieBen das Kapitel mit spezifischen Empfehlungen fiir den Bereich
Erndhrung ab.

Gesundheitsbildung

Die GESUND!-Seminare sind MaBnahmen der Gesundheitsbildung. Aber,
was bedeutet Gesundheitsbildung eigentlich? Wir verstehen unter Ge-
sundheitsbildung einen geplanten, padagogisch begleiteten Lernprozess,
bei dem Menschen unterstitzt werden, ihr geistiges, kérperliches und
soziales Wohlbefinden zu erlangen bzw. aufrechtzuerhalten. Mithilfe eines
didaktisch und methodisch angepassten Vorgehens werden individuelle
Handlungs- und Entscheidungskompetenzen aufgezeigt und gelbt, um
gestnder und zufriedener leben zu kénnen (Goldfriedrich, 2020). Inhaltlich
ist das Spektrum der Gesundheitsbildung breit: Es geht darum, gesund-
heitsrelevantes Wissen zu erwerben, Unterstltzungsmdglichkeiten kennen
und anwenden zu lernen (z. B. Vereine, Beratungsstellen, Vorsorgeange-
bote) oder unterstitzende Beziehungen aufzubauen und zu pflegen (Gold-
friedrich & Hurrelmann, 2021). Gesundheitsbildung beinhaltet dariiber
hinaus eine politische Dimension, die gesellschaftliche Lebensbedingun-
gen (kritisch) analysiert. Gesundheitsbildung thematisiert gesundheitliche
Chancengleichheit und ermutigt, Lebensverhéltnisse zu verbessern.
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Gesundheitskompetenz

Ein wichtiges Ziel von Gesundheitsbildung ist die Vermittlung von Gesund-
heitskompetenz (im Englischen ,Health Literacy®). Hinter dem aktuell viel
verwandten Begriff verbirgt sich die Idee, dass eine héhere Gesundheits-
kompetenz zu einer besseren Gesundheit fiihrt. Gesundheitskompetenz
beschreibt die Fahigkeit, angemessen mit Informationen zur Krankheits-
bewaltigung, Pravention von Krankheiten sowie zur Gesundheitsférderung
umzugehen. Daflir wird eine allgemeine Lese- und Schreibfahigkeit (Litera-
litat) vorausgesetzt. Einzelpersonen sollen Gesundheitsinformationen in
unterschiedlicher Form

a.) finden kénnen,

b.) diese Informationen verstehen,

c.) beurteilen und

d.) anwenden (Sgrensen et al., 2012; Pelikan & Ganahl, 2017).

Damit dies gelingen kann, braucht die Einzelperson entsprechendes
Wissen und die Motivation, sich mit Gesundheitsinformationen zu befas-
sen. In aktuellen Studien gaben deutschlandweit 59 Prozent der befrag-
ten Personen an, dass ihnen der Umgang mit Gesundheitsinformationen
schwerfallt (Schaeffer et al., 2021). Behinderte Menschen in Wohnein-
richtungen und Werkstatten schatzen ihre Gesundheitskompetenz noch
etwas schlechter ein (Rathmann & Dadaczynski, 2020). Ein geringes MaB
an Gesundheitskompetenz steht mit einem schlechteren subjektiven
Gesundheitszustand, schlechteren Bewegungs- und Erndhrungsge-
wohnheiten, haufigeren Kontakten mit Arztinnen und Arzten sowie einer
haufigeren Nutzung des arztlichen Notfalldienstes in Verbindung (Natio-
naler Aktionsplan Gesundheitskompetenz, 2021). Eine Verbesserung der
Gesundheitskompetenz zu erzielen, erscheint deshalb besonders wichtig.
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Fir gesundheitskompetentes Handeln spielen auf der einen Seite die
individuellen Eigenschaften und Fahigkeiten eine Rolle. Auf der anderen
Seite hangt der Erwerb einer héheren Gesundheitskompetenz davon ab,
wie und unter welchen Umstanden Gesundheitsinformationen dargebo-
ten werden. Beispielsweise sind Arztbriefe, Beipackzettel und komplexe
Gesundheitsinformationen mit vielen Fremdw®ortern eine Erschwernis oder
eine Barriere. Insbesondere fur Menschen mit Lernschwierigkeiten sind
(Informations-) Materialien in einfacher Sprache und/oder in Form von
audiovisuellen Medien sowie eine Unterstitzung bei der Aneignung der
Inhalte eine wichtige Voraussetzung, um gesundheitskompetent handeln
zu kénnen.

In der Diskussion um die Gesundheitskompetenz mahnen kritische Stim-
men allerdings auch zu einem differenzierten Blick und heben hervor, dass
die Gesundheitskompetenz nur eine begrenzte Wirkung entfaltet. Eine
héhere Gesundheitskompetenz fiihrt nicht automatisch zu mehr Gesund-
heit in der Bevoélkerung. Zu vielfaltig sind die Einflussfaktoren auf die
Gesundheit. Wenn die Rahmenbedingungen jedoch so gestaltet sind, dass
Menschen es leichter haben, gesunde Entscheidungen treffen zu kénnen,
dann ist viel erreicht (Schmidt, 2019). Ein banales Beispiel sind die StBig-
keiten im Kassenbereich eines jeden Supermarktes. Frisches Obst zum
Mitnehmen ist die bessere Alternative, ohne dass es dafiir einer hdheren
Gesundheitskompetenz bedarf.

~

Weiterfuhrende Hinweise

Zuverldssige Gesundheitsinformationen finden Sie auf den Seiten
des Arztlichen Zentrums fiir Qualitét in der Medizin (AZQ):
www.patienten-information.de und des Instituts fir Qualitat und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG):
www.gesundheitsinformation.de.

Gesundheitsinformationen in leichter Sprache erhalten Sie auf der
Seite von Special Olympics Deutschland:
www.gesundheit-leicht-verstehen.de.

J
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Padagogische und ethische Prinzipien

Wir beziehen uns in der Umsetzung der GESUND!-Seminare vor allem auf
padagogische Prinzipien, wie sie der Deutsche Volkshochschul-Verband
zusammenfasst (DVV, 2011). Demnach ist fir ein erfolgreiches Lernen be-
deutsam, sowohl die Erwartungen der Teilnehmenden als auch deren Ver-
schiedenartigkeit in den Lernvoraussetzungen zu bertcksichtigen. Weitere
Prinzipien sind die Orientierung an den Ressourcen, Lebensrealitdten und
Erfahrungen der Teilnehmenden, ein vielféltiger Einsatz von Methoden, die
Aktivierung der Teilnehmenden und die Férderung von selbstbestimmten
L&sungsstrategien. Fur uns ist zentral, dass Lernende durch gesund-
heitsbezogene Bildung unterstiitzt werden, ein héheres MaB an Selbstbe-
stimmung Uber die eigene Gesundheit zu erlangen. Beispielsweise indem
ein kommunikativer Raum geschaffen wird, in dem sie sich bewusst und
fachlich begleitet mit gesundheitsbezogenen Themen auseinandersetzen
kénnen.

In den GESUND!-Seminaren werden die Teilnehmenden ermutigt, sich
ganz bewusst mit Gesundheitsthemen auseinanderzusetzen. Sie erweitern
ihr Wissen und sensibilisieren sich fir Gesundheitsthemen. Eine Verande-
rung von Gewohnheiten oder des Lebensstils braucht jedoch Zeit — mehr
Zeit als die Seminare in Anspruch nehmen kénnen. Ob der Mensch Ge-
wohnheiten andert, hdngt nicht zuletzt von duBeren Bedingungen ab. Und
daftr missen die Verhaltnisse, in denen Menschen leben und arbeiten, in
den Blick genommen werden.

Im Rahmen der Gesundheitsbildung treten immer auch ethische Fragen
auf. Die Berlcksichtigung von Autonomie, Schadensvermeidung, Flrsorge
und Gerechtigkeit helfen, die Qualitdt und Sinnhaftigkeit von Gesund-
heitsférderung zu gewéhrleisten. Die folgenden Fragen wurden bei der
Umsetzung der Seminare berticksichtigt, kdnnen aber auch die Planung,
Durchfiihrung und Bewertung von weiteren MaBnahmen und Angeboten
unterstitzen:

Autonomie:

e |st die Teilnahme an der MaBnahme oder dem Bildungsangebot freiwillig?
e Wird Eigenverantwortung und Selbstbestimmung ermd&glicht?

14|15



Schadensvermeidung:

e Nimmt eine Person durch die MaBnahme Schaden (z. B. Teilnehmende
oder Dritte)?
e Wird die Privatsphédre geschuitzt?

Flrsorge:

e Haben Teilnehmende einen tatsédchlichen Nutzen? Welchen?
e Sind die Angebote sinnvoll und bedeutsam?

Gerechtigkeit:

e Wird durch die MaBnahme niemand exkludiert, stigmatisiert oder diskri-
miniert?

e Fordert die MaBnahme Chancengleichheit und Teilhabe?
Sind die Griinde fir die MaBnahmendurchfiihrung fir alle nachvollzieh-
bar? (Beauchamp & Childress, 2008; Schroder-Back, 2010)

&
Uj

Unsere Empfehlungen fir die Durchflihrung der
Seminare

Seit dem Jahr 2015 befassen wir uns mit Gesundheitsbildung von Men-
schen mit Behinderungen. Zusammenfassend empfehlen wir die folgen-
den Punkte fir die Durchfihrung von Seminaren:

1. An erster Stelle steht die Entwicklung einer guten Beziehung zu den
Teilnehmenden.

2. Vermitteln Sie Freude am Thema und haben Sie im Seminar SpaB mit
den Teilnehmenden.
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3. Sorgen Sie flr eine wertschatzende Lernatmosphére, in der sich alle
willkommen fuhlen.

4. Die Gesprache mit den Teilnehmenden sind ein wichtiger Bestandteil
der Seminare. Stellen Sie einen Bezug zwischen jedem Thema und dem
Alltagsleben der Teilnehmenden her. Das Wissen und die Erfahrungen
der Teilnehmenden bereichern die Gesprache. Bleiben Sie aber Semi-
narleitung und strukturieren Sie die Gespréache.

5. Seien Sie flexibel und pragmatisch im Tun. Orientieren Sie sich bei der
Seminargestaltung an den Teilnehmenden und passen Sie die Ablaufe
und Materialien gegebenenfalls an. Es muss nicht jede oder jeder alles
umsetzen kdnnen, aber alle sollten die Méglichkeit bekommen, auf die
ein oder andere Weise aktiv am Seminar mitzuwirken.

6. Arbeiten Sie mit den Mdglichkeiten, die lhnen aktuell zur Verfliigung ste-
hen. Ermutigen Sie die Teilnehmenden zu gegenseitiger Unterstiitzung.

7. Seien Sie sich Ihrer Vorbildrolle bewusst und setzen Sie diese bewusst
ein. Seien Sie aber auch ehrlich, wenn lhnen die Umsetzung der einen
oder anderen Empfehlung selbst nicht immer gelingt — das kann An-
knupfungspunkt fir weiterfUhrende Diskussionen oder gemeinsame
Ideensammlungen sein.

8. Lassen Sie sich von der Komplexitdt des Lebens Uiberraschen. Verge-
genwartigen Sie sich immer wieder, dass das Verhalten eines Menschen
von sehr vielen unterschiedlichen Faktoren bestimmt wird, auf die we-
der Sie noch der einzelne Mensch Einfluss hat.

(" )

Die erste GESUND!-Praxishilfe

Weitere Tipps zur Durchfilhrung von gesundheitsférdernden Bil-
dungsangeboten erhalten Sie in unserer ersten GESUND!-Praxishilfe
ab Seite 49. Sie finden die erste Praxishilfe auf der Website
»~Gesunde Lebenswelten” unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-

mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37/.

g J
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Das ist wichtig:
Zum Thema gesunde Ernahrung

In den Seminaren 1-3 beschéftigen wir uns mit gesundem Essen und/oder
Trinken. Dieser Themenbereich besitzt eine hohe Relevanz fir die Ge-
sundheitsbildung und st6Bt unserer Erfahrung nach auf sehr viel Interesse.
Erndhrung ist gleichzeitig ein sensibles und persénliches Thema, das
emotional stark besetzt sein kann. Erndhrungsempfehlungen, die nicht zu
dem aktuellen Erndhrungsverhalten einer Person passen oder bestimmten
Einstellungen widersprechen, kénnen Abwehrreaktionen auslésen. Um bei
den Teilnehmenden negative Geflihle zu vermeiden, sollte der Fokus auf
die Forderung von Wohlbefinden, Genuss und Gesundheit im Allgemeinen
gelegt werden. Betonen Sie den Zugewinn an leckeren gesunden Lebens-
mitteln, die reichlich auf den Speiseplan oder auf den Teller gehdren. Als
Seminarleitung kénnen Sie sich flr eine ausgewogene Erndhrung ausspre-
chen, ohne den mahnenden Zeigefinger zu heben.

Opi
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Ein Stolperstein sind die diversen Vorstellungen dariiber, was gesun-
des Essen und Trinken sein sollte. In den Medien finden sich viele, teils
sehr unterschiedliche Informationen und Empfehlungen zu gesunder
Erndhrung. Das flihrt schnell zu Verwirrung, Unsicherheit oder gar zu
Misstrauen. Daher ist es wichtig, Inhalte gut zu erklaren und den Teilneh-
menden konkrete und leicht umsetzbare Botschaften zu vermitteln.

Besonderes Augenmerk sollten Sie darauflegen, dass sich Menschen, die
mit ihrem Gewicht oder Essverhalten Probleme haben, nicht stigmatisiert
oder bevormundet flhlen. Gegebenenfalls kénnen Sie vor oder nach der
Seminarteilnahme das Gespréch mit einzelnen Personen suchen, von
denen Sie wissen, dass diese zu Essstérungen neigen. Denn die Beschaf-
tigung mit Erndhrungsthemen kann alte Verhaltensmuster triggern oder auf
andere Weise beunruhigend wirken (z. B. Angste ausldsen).
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Unsere Erndhrungsgewohnheiten sind erlernte Verhaltensweisen, die von
vielen verschiedenen Faktoren abhangig sind. Die folgenden Fragen kdn-
nen beispielhaft die Bandbreite dieser Faktoren aufzeigen:

¢ Mit welchem Ernahrungsstil bin ich aufgewachsen?

e Welche emotionale Bedeutung hat Essen und Trinken fir mich? Ist es
beispielsweise ein notwendiges Ubel, ein soziales Event oder eine Le-
benseinstellung oder vielleicht eine Ersatzhandlung?

¢ Welche Glaubenssatze oder Einstellungen in Bezug auf Essen und
Trinken habe ich von meinem sozialen Umfeld Gbernommen (z. B.
L~Aufessen, sonst gibt es schlechtes Wetter” oder ,gesund = schmeckt
nicht“)?

e WeiB ich, welche Art der Erndhrung am besten fiir meine Gesundheit ist?

e Kann ich zuhause oder bei der Arbeit Einfluss auf meine Verpflegung
nehmen?

e Habe ich die finanziellen, zeitlichen und/oder emotionalen Ressourcen
sowie die motorischen und kognitiven Fahigkeiten, um mich selbstandig
um eine ausgewogene Erndhrung zu kimmern?

Die GESUND!-Seminare sind kein Didtprogramm und sollen auch nicht
den Ernahrungsstil der Teilnehmenden radikal verédndern. Vielmehr dienen
sie der Aufkldrung hin zu einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung.
Die Teilnehmenden sollen selbst darlber entscheiden, ob sie Verhal-
tensweisen Ubernehmen mochten oder nicht. Und wenn sie es moéchten,
brauchen sie gegebenenfalls weiterfihrende Unterstliitzung, etwa in Form
von fachlich zertifizierten Erndhrungsberatungen, Kochkursen oder der
Anpassung des Speiseangebots in WG oder Werkstatt.

~

Weiterfuhrende Hinweise

Ausklnfte zu aktuellen Erndhrungsempfehlungen finden Sie bei der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE): www.dge.de.
Informationen zu Essstdérungen erhalten Sie bei der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) unter
www.bzga-essstoerungen.de.

J
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Kapitel 3

Die GESUND!-Seminare

Dieses Kapitel beinhaltet die Konzepte (Ablaufpléne) fur die vier GE-
SUND!-Seminare. Zu Beginn jedes Ablaufplans finden Sie eine Einfiihrung
in das jeweilige Seminarthema mit den wichtigsten Hintergrundinformati-
onen und einer Auflistung der Ubergeordneten Seminarziele. Wir berichten
von unseren Erfahrungen und geben weiterflihrende Impulse. Danach
leiten wir Sie Schritt fiir Schritt durch das Seminar. Jedes Seminar be-
steht aus mehreren Lerneinheiten (Bausteinen und Aktivitaten), die auch
einzeln durchgefiihrt werden kdnnen. Fir jede Lerneinheit finden Sie eine
Ubersicht zu den Lernzielen, den Methoden, der Dauer und den benétig-
ten Materialien. AnschlieBend wird der Ablauf jeder Lerneinheit detailliert
beschrieben. Mithilfe dieser Anleitungen kdnnen Sie die Seminare oder
Teile daraus leicht umsetzen. Es empfiehlt sich, den Aufbau der einzelnen
Seminare beizubehalten und bei Bedarf durch weiterfiihrende Aktivitdten
zu ergénzen. Auch daflr finden Sie Anregungen und Tipps in den hier
zusammengestellten Seminarbeschreibungen.

Die wichtigsten Informationen im Uberblick

Dauer der Seminare: Alle Seminare haben eine Dauer von drei Zeitstun-
den. Diese Zeitangabe ist ein Richtwert und kann nach Bedarf verkiirzt
oder erweitert werden.

Anzahl der Teilnehmenden: Die Seminare sind fiir sechs Teilnehmende
vorgesehen. Abhangig von den Ausgangs- und Rahmenbedingungen kann
davon abgewichen werden. Zu den Rahmenbedingungen z&hlen beispiels-
weise die Anzahl der Personen im Leitungsteam, die Anzahl der Assisten-
tinnen und Assistenten und der eingeschéatzte Unterstitzungsbedarf bei
den Teilnehmenden.

Seminarleitung: Die GESUND!-Seminare sind darauf ausgelegt, von
einem Tandem aus einer Person mit und einer Person ohne Lernschwierig-
keiten angeleitet zu werden.
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Materialien: Fast alle Materialien, die fir die Seminare gebraucht werden,
stehen unter der zugehérigen Nummer (z. B. 1a oder 4c) hier als Down-
load bereit: www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-lernmaterialien-39.

Alle Merk- und Arbeitsblatter sollen den Regeln der leichten Sprache ent-
sprechend bunt und einseitig ausgedruckt werden.

Einige wenige Materialien missen eingekauft (z. B. Wiirfel und Spielfigu-
ren), gesammelt (Waldgegensténde) oder nach Anleitung gebastelt wer-
den. Fur letzteren Fall finden Sie Druckvorlagen und Bastelanleitungen im
Downloadbereich. AuBerdem gibt es Materialien (z. B. Spielfelder), die in
groBerem Format (DIN-A2) gedruckt werden sollten.

Zu jedem Seminar gehort ein GESUND!-Film, der Zusatzinformationen ver-
mittelt, Inhalte erklart und wiederholt. Die vier Filme finden Sie hier:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-
behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64.

Sie kdénnen sich flir jedes Seminar einen bunten Koffer mit verschiedenen
Ubungen, Spielen und Medien zusammenstellen, der immer wieder einge-
setzt werden kann.

Fir jedes Seminar bendétigen Sie zudem:

e einen Laptop oder PC,
e einen Beamer (oder groBen Bildschirm),
e Boxen mit guter Tonqualitat
e und Moderationsmaterialien
(z. B. Filzstifte, Moderationskarten und Flipchart-Papier, Klebeband)

20 | 21


http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-lernmaterialien-39
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-lernmaterialien-39
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64

Planung und Umsetzung

Wenn Sie selbst GESUND!-Seminare ausrichten, dann ist es sinnvoll im
Vorfeld einige Fragen zu kléren und die Umsetzung sorgféltig vorzuberei-
ten. Um Sie hierbei zu unterstiitzen, haben wir eine Checkliste erstellt. Zu
jedem Punkt in der Liste geben wir Hinweise und Tipps zur Seminardurch-
fuhrung. Wir hoffen, Sie mit diesen Hinweisen in lhrer Rolle als (kiinftige)
Seminarleitung zu stérken.

Checkliste
Was Frage Antworten
1. Ziele klaren Was wollen Sie mit dem

Angebot vorrangig erreichen?

2. Unterstiitzung Wer unterstltzt Sie
in lhrer Einrichtung?

3. Co-Seminar- Wer kann mit Ihnen
leitung die Seminare anleiten?

4. Zeitliche Wie viel Zeit haben Sie
Ressourcen fur die Vorbereitung und

Umsetzung der Seminare?

5. Finanzielle Welches Budget steht
Ressourcen Ihnen zur Verfigung?

6. Teilnehmende Wer kommt fiir die Teilnahme
in Frage und wie gewinnen
Sie Teilnehmende?

7. Raumlichkeit Welche Raumlichkeiten
stehen zur Verfiigung?




zu 1.)

zu 2.)

zu 3.)
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Was wollen Sie mit dem Angebot vorrangig erreichen?

Die Zielklarung kann unterschiedlich erfolgen, sollte aber zu Beginn
eines jeden Vorhabens ausverhandelt und dokumentiert werden. Je
nachdem, wer in der Zielklarung mit beteiligt ist (z. B. Geschéfts-
fihrung, Programmbereichsleitung oder der Werkstattrat) kbnnen
die Ziele eher allgemein oder spezifisch formuliert werden.

Welche Personen unterstiitzen Sie in lhrer Einrichtung beim
Thema Gesundheitsbildung?

Es hat sich als wertvoll erwiesen, wenn die Einrichtungsleitung, Kol-
leginnen und Kollegen sowie Klientinnen und Klienten hinter einem
neuen Vorhaben stehen. Wenn Sie also mit den GESUND!-Semi-
naren neue Impulse setzen wollen, dann lohnt es sich, durch eine
gute Kommunikation Interesse fur das Vorhaben zu wecken. Auch
eine partizipative Planung gemeinsam mit Kolleginnen und Kollegen
und/oder Klientinnen und Klienten kann zur Akzeptanz beitragen
und lhnen weitere Unterstlitzungsmaoglichkeiten eréffnen.

Wer kann mit lhnen die Seminare anleiten?

In der jetzigen Form sind die GESUND!-Seminare darauf ausgelegt
von einem Tandem aus einer Person mit und einer Person ohne
Lernschwierigkeiten angeleitet zu werden. Beide Seminarleitun-
gen sollten — entsprechend ihrer Ausbildung und Kompetenzen

— Grundqualifikationen im Bereich Pddagogik und/oder Gesund-
heitsférderung besitzen. Wenn Sie eine Co-Seminarleitung anler-
nen, sollten Sie dafiir entsprechende Ressourcen bereithalten

(z. B. Zeit zum Uben und Reflektieren, evtl. Mittel firr Freistellun-
gen, Fortbildungen oder Vergltung/Aufwandsentschadigungen).
Naturlich kdnnen Sie auch von dieser Tandem-Vorgabe abweichen
und die Seminare allein oder zusammen mit anderen Fachkréften
verwirklichen. Ein Verhaltnis von 3:1 oder 4:1 von Teilnehmenden zu
Seminarleitung scheint in vielen Fallen sinnvoll zu sein; wobei assis-
tierende Arbeiten auch durch Auszubildende oder Praktikantinnen
und Praktikanten Gbernommen werden kénnen.
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Wie viel Zeit haben Sie fiir die Vorbereitung und Umsetzung der
Seminare?

Abgesehen von der Durchfiihrungszeit der Seminare, sollten Sie
Zeit fur die Vorbereitung einplanen kdénnen, etwa fur: Sichtung,
Anpassung und Vorbereitung des Materials, Terminierung der Se-
minare, Einladung von Teilnehmenden, Anmeldeprozedere, Abspra-
chen und Proben mit der Co-Seminarleitung. Im Grunde stellt sich
die Frage, in welchem Umfang Sie die GESUND!-Seminare in lhre
vorhandene Arbeit integrieren kdnnen. Haben Sie nur wenige Stun-
den fir diese Aufgabe oder sind Sie mit einem gréBeren Zeitbud-
get ausgestattet, weil Sie fir Gesundheitsangebote verantwortlich
sind?

Welches Budget steht lhnen zur Verfiigung?

Ein groBer Teil der Lernmaterialien steht als kostenfreier Down-
load zur Verfligung. Sie mussen allerdings die M&glichkeit haben,
diese Materialien bunt auszudrucken. Auch zusatzliche Spiel- oder
Lernmaterialien (z. B. Wiirfel, Luftballons oder Duftdle) sollten ange-
schafft werden kénnen.

Wer kommt fiir die Teilnahme in Frage und wie gewinnen Sie
Teilnehmende?

Die Teilnahme sollte freiwillig sein und fir alle Interessierten offen-
stehen. Das Angebot kann sich an feststehende Gruppen rich-

ten oder als bereichsUbergreifendes Angebot beworben werden.
Ergénzend zu einem Aushang oder einer schriftlichen Einladung ist
eine direkte mindliche Ansprache von potenziellen Teilnehmenden
sinnvoll. Wie bereits erwéahnt, haben wir die Seminare flr Gruppen-
gréBen von sechs Teilnehmenden konzipiert. Wenn Sie mit kleineren
oder groBeren Gruppen arbeiten mdchten, prifen Sie bitte, ob die
entsprechenden Ubungen und Materialien dafiir geeignet sind und
wandeln Sie sie gegebenenfalls ab.



W
Kapitel 3: Die GESUND!-Seminare (@

zu 7.) Welche Raumlichkeiten stehen lhnen zur Verfiigung?

Optimal eignet sich ein gerdumiger Seminar- bzw. Gemeinschafts-
raum mit Flipchart, Computer und Beamer oder groBem Bildschirm
sowie Boxen mit guter Tonqualitét. Falls Sie mit gréBeren Gruppen
arbeiten, sollten Sie zudem Ausweichrdume fir Gruppenarbeiten
bereitstellen kénnen. Insbesondere sensible Menschen oder Men-
schen mit Sprech- und Hoérbeeintrachtigungen kénnen sich bes-
ser konzentrieren, wenn sie nicht durch zu viele Nebengerdusche
abgelenkt werden.

Passt Ihr Ziel bezlglich Form und Umfang mit Ihren Ressourcen tberein?
Wenn ja, wiinschen wir lhnen viel Freude und Erfolg bei der Umsetzung!
Wenn nein, ermuntern wir Sie trotzdem zu kleinen Schritten auf dem Weg
zur Gesundheitsférderung.

Los geht’s!
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Seminar 1:

Was starkt das Herz?
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Das erste Seminar befasst sich mit dem Thema ,,Herz“. Das Organ mit
seiner wichtigen Funktion fiir den Kdrper und seiner symbolischen Be-
deutung eignet sich in einzigartiger Weise als anschaulicher Einstieg zu
gesundheitsspezifischen Themen. Uber die Frage ,Was starkt das Herz?“
kdénnen konkrete gesundheitliche Einflussfaktoren behandelt werden. In
diesem Seminar stehen die Faktoren Bewegung, gesunde Erndhrung,
Stressbewaltigung sowie gute soziale Beziehungen und Freundschaften
im Mittelpunkt. Sie alle helfen dabei, das Herz zu starken.

Hintergrund

Die haufigste Todesursache in Deutschland sind Herz-Kreislauferkran-
kungen wie Bluthochdruck, Herzinfarkt oder Schlaganfall (Statistisches
Bundesamt, 2019). Als Risikofaktoren fiir diese Erkrankungen gelten
ungunstige Verhaltensweisen, beispielsweise ungesunde Ern&hrung,
Bewegungsmangel, Stress, Rauchen oder erhdhter Alkoholkonsum. Die
Weltgesundheitsorganisation geht davon aus, dass bis zu 80 Prozent der
vorzeitigen Todesfélle aufgrund von Herz-Kreislaufkrankheiten verhindert
werden kdnnten, wenn die Hauptrisikofaktoren minimiert wirden (WHO,
2022). Ein gesunder Lebensstil tragt entscheidend dazu bei, Herzkrank-
heiten zu vermeiden und die eigene Gesundheit zu férdern. Es ist daher
wichtig, Einflussfaktoren fir die Férderung der Herzgesundheit zu kennen.
Dass ausreichend Bewegung, ein gesunder Umgang mit Stress und eine
ausgewogene Erndhrung zentrale Elemente eines gesunden Lebensstils
sind, ist gemeinhin bekannt.



Seminar 1: Was stérkt das Herz? (0

Aber auch Freundschaften und gute soziale Kontakte z&hlen zu den wich-
tigsten Einflussfaktoren auf die Herzgesundheit. Personen, die sich nicht
ausreichend sozial unterstitzt fihlen, sind hdufiger gestresst oder krank
und besitzen ein erhdhtes Sterblichkeitsrisiko (Borgmann et al., 2017).

Ziele fur das gesamte Seminar

1. Die Teilnehmenden haben SpaB am Herz-Seminar und sind motiviert flr
weitere Gesundheitsangebote.

2. Die Teilnehmenden lernen das Herz als wichtiges Organ fur den
menschlichen Kérper kennen.

3. Die Teilnehmenden wissen nach dem Seminar, was das Herz starkt:
Stressbewaltigung, genug Bewegung, gesunde Erndhrung und gute
Freundschaften/unterstliitzende soziale Kontakte starken das Herz.

4. Die Teilnehmenden sind sensibilisiert fir den Zusammenhang ihres
eigenen Verhaltens und der Herzgesundheit.

5. Die Teilnehmenden kennen eigene Handlungsméglichkeiten, um etwas
fir die Herzgesundheit zu tun.

Unsere Erfahrungen

Das Herz als Organ mit allen seinen Funktionen und mdéglichen Krankhei-
ten stieB bei den Teilnehmenden stets auf reges Interesse. Schon in der
ersten GESUND!-Praxishilfe haben wir uns damit beschéftigt (siehe erste
GESUND!-Praxishilfe ab Seite 98). Allerdings ist die Herzgesundheit
auch ein sensibles Thema und kann mit schmerzlichen und sehr persén-
lichen Erfahrungen verknipft sein. Zum Beispiel: ,Mein Vater hatte einen
Herzinfarkt.“ Oder: ,lch habe einen zu hohen Blutdruck.”“ Achten Sie daher
auf einen vertrauensvollen Rahmen, damit keine persénlichen Geschichten
auBerhalb des Seminarraumes weitererzéhlt werden. Stoppen Sie gege-
benenfalls den persénlichen Austausch, wenn Sie das Gefuhl haben, dass
dieser schmerzliche Erinnerungen hervorruft.
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Etwas am eigenen Lebensstil zu dndern, etwa in Bezug auf Bewegung
oder Ernahrung, ist nicht einfach. Die Aufforderung dazu st6Bt deshalb oft
auf Widerstand. Sie kdnnen mit diesem Seminar motivierende Anregungen
geben und die Lust auf Verdnderung verstarken. Verdnderungen brauchen
jedoch ihre Zeit und auBerdem Unterstiitzung Uber das Seminar hinaus.

Was iiber das Seminar hinausgeht

Da dieses Seminar auf medizinische Grundlagen zurlickgreift, kann es
sinnvoll sein, die Betriebséarztin oder den Betriebsarzt als Gast einzuladen.
Offene Fragen zu Krankheiten kann die Gruppe auch zusammenfassen
und in Form eines Briefes an die Betriebsarztin oder den Betriebsarzt
Ubermitteln.

i
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Uberblick Seminar 1:

Was starkt das Herz?

W

w

Lerneinheit Methode Dauer
Einstieg BegriiBung und Uberblick 10 Minuten
Vorstellungsrunde 5 Minuten
Vortrag ,,Herz" 15 Minuten
Film ,,Was starkt das Herz?“ 10 Minuten
Bewegung Gesprachsrunde ,,Gute Griinde 10 Minuten
und Gesundheit fur Bewegung*
Fotomemory 10 Minuten
Freundschaft Gesprachsrunde ,,Freundschaft” 10 Minuten
und Gesundheit Brettspiel ,,Freundschaft® 10 Minuten
Pause 20 Minuten
Bewegungseinheit  Aktivierung 10 Minuten
Stressbewiéltigung Ubung ,4 Aste der Stressbewéltigung® 10 Minuten
und Gesundheit Wiirfelspiel ,,4 Aste der 10 Minuten
Stressbewaltigung®
Erndhrung Ubung zur Erndhrungsempfehlung 10 Minuten
und Gesundheit »Die Tellerregel®
Obst- und Gemise-Bingo 10 Minuten
Abschluss Zusammenfassung, Herz-Quiz 20 Minuten
Rickmeldung zum Seminar 10 Minuten

Optional: Auswertungsbogen
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Einstieg

Der Einstieg dient dem Kennenlernen und Ankommen. Die Teilnehmen-
den werden begriBt und Uber den Verlauf des Seminars informiert. Auch
wenn Sie die Gruppe schon kennen, ist es von Vorteil eine Lernsituation
zu schaffen, die sich vom Alltaglichen unterscheidet und eine gute und
stressfreie Lernatmosphére erméglicht. Der Einstieg soll Neugierde we-
cken und die Aufmerksamkeit auf das geplante Thema lenken.

Wie viel Liter Blut flieBt durch unseren Kdrper und wie grofB ist das Herz
eigentlich? Die Antworten auf diese Fragen und weitere interessante
Informationen zu Funktion und Aufgabe des Herzens werden anschaulich
in Szene gesetzt. Das Projektteam von GESUND! hat dazu einen Film ge-
dreht. Darin wird auch erklart, was gut und was schlecht ist fiir das Herz.
Die Teilnehmenden lernen das Herz als lebenswichtiges Organ kennen.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ kennen die Seminarleitungen mit Namen.

\ wissen, wer am Seminar teilnimmt.

\ haben eine Vorstellung davon, was sie im Seminar erwartet und
entwickeln erste eigene Bezlige zum Thema Herz.

\ kennen die Funktion des Herzens.

\ wissen einige anatomische Fakten (iber das Herz wie Gewicht, GréBe
und Lokalisierung.

v sammeln Ideen, was das Herz starkt.

Merksatz: Wir konnen unser Herz trainieren und starken.
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Dauer: 40 Minuten

Material:

e Flipchart-Papier oder Tafel mit Titel des Seminars und BegriiBung

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 1a),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Computerprasentation ,Herz“ (Download Lernmaterial 1b)

e Hinweise zu der Computerprésentation (Download Lernmaterial 1c),
einmal ausdrucken

e Sieben 1-Literflaschen mit roter Flissigkeit gefiillt

e Zwei rote geflillte Luftballons

e Film ,Was starkt das Herz?“ (www.gesunde-lebenswelten.com/
gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/
gesund-videos-2021-02-64)

Vorbereitung:

Bereiten Sie ein Flipchart-Papier zur BegriiBung vor.

Befillen Sie zwei rote Luftballons mit Sand oder Semmelbrdseln. Die Luft-
ballons am besten so groB wie eine Faust und in Herzform sollen ca. 250
Gramm wiegen.

Stellen Sie zudem sieben durchsichtige 1-Literflaschen mit rot gefarbtem
Wasser bereit. Dafiir kbnnen Sie zum Beispiel Lebensmittelfarbe benutzen.
Die TN sollen die Flaschen jedoch noch nicht sehen kénnen.

Uberpriifen Sie die Technik: Lauft die Prasentation und kann der Film
abgespielt werden? Ist der Ton laut genug?

Raumgestaltung:

Die TN sitzen im Halbkreis, sodass alle gut sehen kénnen.
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Ablauf:

BegriiBen Sie die TN und stellen Sie sich selbst vor. Geben Sie einen
Uberblick tiber das Seminar und informieren Sie die TN (ber das Wich-
tigste: Zeitplan, Pausen, evtl. Gruppenregeln (z. B. andere ausreden
lassen, Fragen stellen ist erlaubt, keine Handys auf dem Tisch). Klaren Sie
mit der Gruppe, wie diese angesprochen werden méchte: Mit Vornamen
und ,,Du“ oder mit Nachname und ,,Sie“? Im Weiteren gehen wir vom ,Du“
aus, da diese Anrede unserer Erfahrung nach meistens favorisiert wird.

Moderieren Sie eine Vorstellungsrunde fur die TN. Fragen Sie zum Bei-
spiel:

e Wie heit du?
e Was arbeitest du?
e Was fallt dir zum Thema Herz ein?

Erklaren Sie dann mithilfe der Computerprasentation (Download Lern-
material 1b und 1c) die Aufgabe, die Lage, die GréBe und das Gewicht
des Herzens. Wenn Sie die Lage und die GroBe des Herzens beschreiben,
fordern Sie die TN auf, mit der rechten Hand eine Faust zu machen und
diese etwas links neben dem Brustbein abzulegen. Das Brustbein ist der
platte Knochen in der Mitte des Brustkorbes. Dort befindet sich in etwa
das Herz. Reichen Sie dann die geflllten Luftballons herum, um das Ge-
wicht des Herzens zu verdeutlichen. Nachdem Sie erklart haben, dass das
Herz etwa 70 Mal pro Minute schlagt, fragen Sie die TN, wie viel Blut in
einem menschlichen Koérper ist. Die TN sollen schétzen. Stellen Sie dann
nacheinander die 1-Literflaschen auf den Tisch, bis alle sieben Flaschen
zu sehen sind. Es flieBen — je nach GréBe des Menschen — finf bis sieben
Liter Blut durch den Koérper.

Fragen Sie die TN nach der Prasentation, was das Herz starkt und was
dem Herzen guttut. Schreiben Sie die Antworten auf ein leeres Flip-
chart-Papier. Wahrscheinlich nennen die TN schon viele richtige Antwor-
ten. Wenn auch die Themen des Seminars dabei sind (Bewegung, soziale
Kontakte, gesunde Erndhrung, Entspannung), dann kénnen Sie diese zum
Schluss einkreisen oder farbig hervorheben. An dieser Stelle sollte inhalt-
lich noch nichts vorweggenommen werden und die Gesprache kénnen
kurzgehalten werden.
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Zur Wiederholung und Vertiefung der Herzinformationen zeigen Sie jetzt
den Film ,,Was starkt das Herz?*.

~

Die erste GESUND!-Praxishilfe

Weitere Lernmaterialien und Spielideen zum Thema Herz sind in un-
serer ersten GESUND!-Praxishilfe ab Seite 98 enthalten. Sie finden
die erste Praxishilfe auf der Website ,,Gesunde Lebenswelten® unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37

J
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Bewegung und Gesundheit

Bewegung ist gesund. Doch Aktivitdt und Bewegung kommen im Alltag
haufig zu kurz. In dieser Einheit lernen die TN gute Griinde fir Bewegung
kennen und sie erfahren, wie sie mehr Bewegung in ihren Alltag integrieren
kénnen. Die GESUND!-Projektgruppe erstellte dazu ein eigenes Fotome-
mory. Die TN entdecken damit Gelegenheiten fur mehr Bewegung im Alltag.

4 )

Bewegungsempfehlungen

Laut international anerkannten Empfehlungen sollen Erwachsene

e 150 Minuten pro Woche mit mittlerer Intensitét oder

e 75 Minuten pro Woche mit héherer Intensitat kdrperlich aktiv sein
und zusétzlich 2 Mal pro Woche Ubungen zur Muskelkraftigung
durchfuhren.

J

mindestens
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Abbildung 1: Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene
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Auch wenn die Empfehlungen aus Abbildung 1 vielleicht schwer zu er-
reichen scheinen: Jedes bisschen zusétzliche Aktivitat fordert die Ge-
sundheit (Rutten & Pfeifer, 2017). Jeder noch so kleine Schritt und jede
Bewegung ist ein Gewinn flr die eigene Gesundheit. Und das Beste ist: Es
ist nie zu spéat, damit zu beginnen!

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

y formulieren Griinde, warum Bewegung wichtig fir die Gesundheit ist.
\ kennen die Empfehlungen fir ausreichend Bewegung.

\ entdecken Mdglichkeiten, mehr Bewegung in ihren Alltag zu bringen.

Merksatz: Bewegung ist die beste Medizin.
Taglich 30 Minuten aktiv sein schiitzt unsere Gesundheit.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 1d),
fir die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Kartenset ,,Gute Griinde fiir Bewegung“ (Download Lernmaterial 1e),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

¢ Fotomemory (Download Lernmaterial 1f),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

e Merkblatt ,Bewegung” (Download Lernmaterial 1g), fir alle TN
ausdrucken

Vorbereitung:

Legen Sie alle benétigten Materialien bereit.
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Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch herum. Alle sollen gut tber die Mitte des Tischs
greifen kénnen.

Ablauf:

Geben Sie zunéachst eine kleine Einleitung bei der Sie erklaren, dass es
nun um Bewegung geht. Legen Sie das Blatt aus dem Kartenset ,,Gute
Grinde fur Bewegung” (Download Lernmaterial 1e) mit der Frage ,Wa-
rum brauchen wir gesunde Bewegung?“ offen in die Mitte des Tischs. Die
dazugehdrigen Karten liegen verdeckt daneben. Fragen Sie die TN, ob sie
gute Griinde kennen, warum Bewegung wichtig fir die Gesundheit ist. Alle
kénnen sich dazu auBern. Wenn keiner Person mehr etwas einfallt, dirfen
die Karten der Reihe nach umgedreht und vorgelesen werden. Fir jede
Karte gibt es eine kurze Erklarung in der Anleitung in einfacher Sprache
(Download Lernmaterial 1d); diese hilft lhnen, schwierige Worte zu erkla-

ren.

Dann kénnen Sie die Karten wegrdumen und das Fotomemory (Download
Lernmaterial 1f) offen auf dem Tisch ausbreiten. Erklaren Sie, dass immer
zwei Bilder zusammenpassen und bitten Sie die TN nacheinander nach
den passenden Bildern zu suchen. Wenn eine Person ein Parchen ent-
deckt hat, soll sie beschreiben, was darauf zu sehen ist. Zum Beispiel: Auf
dem einen Bild sieht man zwei Frauen, die sich sitzend unterhalten. Auf
dem zweiten Bild gehen die beiden Frauen spazieren und haben so mehr
Bewegung im Alltag usw. Danach werden die Bilder gemischt und umge-
dreht. Das Spiel wird jetzt als Memory gespielt.

Zum Abschluss der Lerneinheit bekommen alle TN das Merkblatt Bewe-
gung (Download Lernmaterial 1g). Gehen Sie dieses gemeinsam mit den
TN durch.

Tipp:

Sie kdnnen mit lhrer Gruppe Fotos machen und ein eigenes Bewe-
gungsmemory herstellen, dann macht das Spielen noch mehr Spal.
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Freundschaft und Gesundheit

Freundschaften und andere soziale Beziehungen haben einen erheblichen
Einfluss auf die Gesundheit. Das GESUND!-Team hat sich diese Tatsachen
zu Herzen genommen und dem Thema Freundschaften eine Lerneinheit
gewidmet. In einer offenen Runde findet ein vorstrukturiertes Gespréch
zum Thema Freundschaft statt. Ein Brettspiel mit ausgewahlten Aktions-
und Fragekarten vermittelt spielerisch viele Ideen flr soziale Interaktion
und bietet Gesprachsanreize.

4 )

Einsamkeit als Gesundheitsrisiko

Einsamkeit und soziale Isolation kénnen die Lebenserwartung eines
Menschen reduzieren und das Risiko fur Herz-Kreislauferkran-
kungen um bis zu 30 Prozent erhéhen (Valtorta et al., 2016). Weil
Einsamkeit ein so groBes, aber noch recht unbekanntes Gesund-
heitsrisiko darstellt, hat das Vereinigte Konigreich 2018 ein Ministe-
rium zur Bekdmpfung von Einsamkeit eingerichtet (GOV.UK, 2021).
Auch im deutschsprachigen Raum wird diesem Thema zunehmend
mehr Aufmerksamkeit geschenkt. Es ist wichtig, stabile Kontakte
und Netzwerke aufzubauen und zu pflegen bzw. andere dabei zu
unterstitzen.
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Gerade Menschen mit Lernschwierigkeiten scheinen sehr haufig von
Einsamkeit betroffen zu sein (Gilmore & Cuskelly, 2014; Stancliffe

et al., 2007). Forschende vermuten, dass dies daran liegen kénnte,
dass Menschen mit Lernschwierigkeiten teilweise geringere soziale
Kompetenzen besitzen und oft Uiber kleinere soziale Netzwerke ver-
fugen. AuBerdem werden sie haufiger gesellschaftlich ausgegrenzt,

da negative Einstellungen gegeniiber Menschen mit Lernschwierig-
keiten in der Gesellschaft verbreitet sind und gemeinhin weniger von
Sozialkontakten mit ihnen erwartet wird. J

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)
V finden heraus, was sie selbst tun kénnen, um freundschaftlich und
sozial zu handeln.

\ kénnen benennen, was sie selbst von Freundinnen und Freunden oder
Kolleginnen und Kollegen oder Mitbewohnerinnen und Mitbewohnern
erwarten.

y/ sind sich dariiber bewusst, dass Freundschaften gut fiir die Herz-
Gesundheit sind.

Merksatz: Freundschaften tun dem Herzen gut.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 1h),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Flipchart-Papier mit Fragen fiir das Gruppengesprach

e Spielfeld aus der ersten GESUND!-Praxishilfe (Material E8,
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/
gesund-lernmaterialien-39), in DIN-A2-Format ausdrucken
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e Aktions- und Fragekarten ,,Freundschaft” (Download Lernmaterial 1i),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben
e Eine Spielfigur je TN und einen Wirfel

Vorbereitung:

Bereiten Sie ein Flipchart-Papier mit Fragen fiir das Gruppengespréch vor.
Es hat sich bewéahrt, mehr als eine Frage aufzuschreiben. Wir schlagen
folgende Fragen vor:

e Was macht eine gute Freundschaft aus?
e Was tut eine gute Freundin oder ein guter Freund?

Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch herum. Alle sollen gut tUber die Mitte des
Tischs greifen kdnnen.

Ablauf:

Legen Sie das vorbereitete Flipchart-Papier auf den Tisch. Erklaren Sie,
dass es in dieser Einheit um Freundschaften und gute Beziehungen zu an-
deren Menschen geht. Diese sind wichtig fir die Gesundheit und tun dem
Herzen gut. Erklaren Sie auch, dass es nicht um Liebesbeziehungen geht.
Das ist ein anderes Thema. Lesen Sie die Fragen laut vor und kommen
Sie mit den TN ins Gesprach. Notieren Sie die Aussagen (oder lassen Sie
das die TN tun). Am Ende werden alle Aussagen noch einmal vorgelesen.
In der Zusammenfassung kann festgestellt werden: Gute Freundschaften
(oder gute Beziehungen auf der Arbeit oder im Wohnbereich) sind gut fur
das Herz und tragen zu Lebensqualitdt und Wohlbefinden bei. Dann neh-
men Sie den Bogen vom Tisch.
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Jetzt wird das Brettspiel gespielt. Bauen Sie das Spielfeld auf und legen
Sie die Frage- und Aktionskarten (Download Lernmaterial 1i) verdeckt
neben das Spielfeld. Die TN dirfen sich eine Spielfigur aussuchen und auf
das Startfeld stellen. Der jingste Spieler oder die jiingste Spielerin fangt
an und wirfelt. Es wird der Reihe nach gewurfelt. Kommt eine Person auf
ein Frage- oder Aktionsfeld, wird eine entsprechende Karte umgedreht
und vorgelesen. Die Aktionen sollen ausgefiihrt und die Fragen beantwor-
tet werden (in diesem Spiel kdnnen alle Fragekarten mit ,das ist wahr*
beantwortet werden). Es dirfen mehrere Figuren auf einem Feld stehen,
niemand wird rausgeschmissen. Sie kdnnen das Spiel spielen, bis eine
Person am Ziel ist oder es nach einer bestimmten Zeit beenden. Dann hat
gewonnen, wer am weitesten gekommen ist.

4 )

Unsere Erfahrungen beim Thema Freundschaft

Manche Menschen haben es schwer, Freundschaften zu schlieBen.
Deshalb kann es passieren, dass Teilnehmende sagen ,,Ich habe
keine Freunde” oder am Anfang das Gespréach nicht recht in Gang
kommt. Dann kdnnen Sie als Seminarleitung erklaren, dass man
auch mit Kolleginnen und Kollegen oder Mitbewohnerinnen und
Mitbewohnern gute Kontakte haben kann und diese Menschen
genauso wichtig fir unser Herz sind. Vermeiden Sie es, zu sehr tber
negative Erfahrungen zu sprechen, sondern lenken Sie das Ge-
sprach immer wieder auf positive Beispiele.

J
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Bewegungseinheit

Nach einer Pause tut ein bisschen Bewegung gut. Die Gruppe kommt
wieder zusammen, die Aufmerksamkeit wird erhéht und die Miudigkeit
vertrieben.

Ziel: Aktivierung

Dauer: 10 Minuten

Material:

Anleitung Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)

Raumgestaltung:

Wenn Sie in lhrer Einrichtung einen Bewegungsraum haben, nutzen Sie
diesen. Ansonsten sorgen Sie dafir, dass alle TN geniigend Platz fur die
Bewegungsiibungen haben, indem Sie Tische und Stihle beiseite riicken
oder ins Freie gehen.

Ablauf:

Nach dem ersten Teil des Seminars und einer Pause bietet sich eine
Bewegungseinheit an. Stimmen Sie diese auf die Féhigkeiten lhrer TN
und die Mdéglichkeiten der Rdumlichkeit ab. In vielen Werkstéatten oder
Wohngruppen gibt es Sportbeauftragte. Diese haben gute Tipps und
Ideen fur eine Bewegungseinheit. Auch ein kleiner Spaziergang oder ein
Bewegungsspiel eignet sich zur Aktivierung. Wenn Sie selbst eine Bewe-
gungseinheit anleiten méchten, kdnnen Sie sich an unserem Vorschlag
fur die Gestaltung einer Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)
orientieren.
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Unsere Erfahrung:

Bewegung macht SpaB, aber nicht allen! Freuen Sie sich Uber jede Per-
son, die mitmacht, aber tberreden Sie niemanden teilzunehmen.
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Stressbewaltigung und Gesundheit

Die TN werden eingeladen, Uber die Bewéltigung von Stress zu sprechen.
Anhand eines Stressbewaltigungs-Baums werden vier Ansétze der Stress-
bewaltigung vorgestellt.

Die vier Aste der Stressbewiltigung

1. Richtig entspannen:
Bei diesem ,Ast“ geht es um innere Einkehr und tiefe Entspannung,
welche zum Beispiel durch Atemiibung, Meditationen oder Gebete
erreicht werden kénnen. Empfehlenswert sind 20 Minuten tiefe Entspan-
nung am Tag.

2. Gesund verhalten:
Hier stehen folgende zwei Fragen im Mittelpunkt: Wie kann ich mit
Stress umgehen? Wie kann ich mich selber stéarken? Gesundes Ver-
halten bedeutet in diesem Zusammenhang etwa, im Alltag positiv zu
denken, Kontakte zu pflegen oder etwas Schdnes zu unternehmen.

3. Gesund essen, trinken und genieBen:
Eine ausgewogene Erndhrung mit reichlich Gemdise ist auch fir den
Stressabbau wichtig. Relevant ist, was wir essen und wie wir essen.
Ein Motto lautet hier: Nimm dir Zeit zum Essen und genieBe mit allen
Sinnen!

4. Genug Bewegung:
Dieser ,,Ast” unterstreicht die Bedeutung von ausreichender kdrperlicher
Aktivitéat (Bewegung und Sport).

Diese vier Aste der Stressbewiltigung basieren auf dem sogenannten
BERN-Konzept, das in vielen Stressbewaltigungskursen zum Einsatz
kommt (Esch & Esch, 2016). BERN steht fur ,,Behaviour” (= Verhalten),
sExercise” (= Bewegung), ,,Relaxation” (= Entspannung) und ,Nutrition“
(= Ern&hrung). Die Lerneinheit wird mit einem Wirfelspiel und Spielkarten
abgerundet. Das Spiel bietet die Gelegenheit, die Lerninhalte in einer lust-
vollen Auseinandersetzung zu wiederholen und miteinander ins Gesprach
zu kommen.
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Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ wissen, dass ein guter Umgang mit Stress wichtig fiir die Herzgesund-
heit ist.

v kennen vier verschiedene Arten der Stressbewaltigung und kénnen
Beispiele zuordnen.

Merksatz: Zu viel Stress kann dem Herz schaden, aber gegen Stress
kénnen wir etwas machen.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 1j),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

* Spielfeld ,,4 Aste der Stressbewaltigung” (Download Lernmaterial 1k),
in DIN-A2-Format ausdrucken

o Apfel-Karten ,4 Aste der Stressbewéltigung” (Download
Lernmaterial 1l), ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

e Spielkarten fir Wurfelspiel ,,Stressbewaltigung” (Download
Lernmaterial 1m), ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

e Vier Spielwirfel (Wirfelflache 3 cm)

¢ Motive fur die Wirfel (Download Lernmaterial 1n),
(auf Klebefolie) ausdrucken und Wiirfelflachen damit bekleben

e Merkblatt Stressbewaltigung (Download Lernmaterial 10), fur alle TN
ausdrucken

Vorbereitung:

Legen Sie alle bendtigten Materialien bereit.
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Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch. Alle sollen gut Uber die Mitte des Tischs
greifen kdénnen.

Ablauf:

Sagen Sie zuné&chst einige einleitende Worte zum Thema Stressbewélti-
gung. Erklaren Sie beispielsweise, dass Stress dem Herzen schadet, aber
wir etwas gegen Stress tun kdnnen. Beziehen Sie die TN mit ein, etwa
indem Sie fragen, was die TN im Alltag stresst. Breiten Sie dann das Spiel-
feld ,,4 Aste der Stressbewaltigung” (Download Lernmaterial 1k) aus und
lesen Sie mit den TN die Uberschrift an jedem Ast. Jeder Ast steht fiir eine
Art der Stressbewaltigung. Legen Sie die Apfelkarten mit den Beispielen
(Download Lernmaterial 11) verdeckt um den Baum herum. Die TN sollen
der Reihe nach eine Karte umdrehen und einem Ast zuordnen. Zur Orien-
tierung: Die Beispielkarten passen farblich zum jeweiligen Ast. Rdumen
Sie danach das Spielfeld und die Apfelkarten zur Seite.

Als nachstes wird das Wirfelspiel gespielt. Legen Sie dafiir die Spielkarten
(Download Lernmaterial 1m) auf einem Stapel verdeckt auf den Tisch.
Auf den Karten sind Beispiele flr Stressbewaltigungsstrategien abgebil-
det. Auf den Karten und den vier Wirfeln (Download Lernmaterial 1n)
sind zudem vier verschiedene Symbole abgebildet:

Der Liegestuhl bedeutet ,Richtig entspannen®.
Die Sprechblasen bedeuten ,,Gesund verhalten®.
Die Paprika bedeutet ,Gesund essen, trinken und genieBen”.

Der Ball bedeutet viel ,,Gesunde Bewegung*.

AT IO
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Die erste Karte wird umgedreht und eine Person darf mit Wirfeln be-
ginnen. Es wird mit allen vier Wirfeln gewurfelt. Nach dem Wirfeln wird
geprift, ob die Symbole auf den Wiirfeln zu denen auf der Karte passen.
Wenn es eine Ubereinstimmung gibt, darf der jeweilige Wiirfel auf das
Symbolbild auf der Karte gelegt werden. Bleiben Wirfel tibrig, weil sie
nicht das richtige Symbol zeigen, dann darf mit ihnen weitergewdirfelt
werden. Insgesamt darf jede Person dreimal wirfeln, danach ist der oder
die Nachste an der Reihe. Das Herz ist ein Joker, das heiBt, es darf auf ein
beliebiges Bild auf der Karte gelegt werden. Pro Karte darf aber nur ein
Joker benutzt werden. Die Person, die den letzten passenden Wirfel auf
die Karte legt, darf die Karte behalten und beendet damit ihren Spielzug.
Die nachste Karte wird umgedreht und es wird weiter gewrfelt.

In der Moderation ist es wichtig, bei jeder neuen Karte das Gesprach Uiber
das Beispiel anzuregen. Bitten Sie die TN etwa, die Uberschriften auf den
Karten laut vorzulesen und fragen Sie in die Runde, ob jemand diesen
Tipp schon einmal ausprobiert hat. Ziel des Spiels ist es, als erste oder

erster drei Karten zu gewinnen.

Teilen Sie am Ende dieser Lerneinheit das Merkblatt ,,Stressbewaltigung”
(Download Lernmaterial 10) aus und lesen Sie es gemeinsam mit den TN
durch.

4 )

Der Lowe und die Antilope

Kennen Sie das Beispiel mit dem Loéwen und der Antilope? Es ist
eine schdne Geschichte und eignet sich als Einstieg zum Thema
Stress. Wenn der Léwe die Antilope jagt, haben beide Stress: Der
Léwe hat Hunger und hofft auf eine gute Beute, die Antilope flrchtet
um ihr Leben. Im Kdrper der Tiere steigt der Blutdruck und der Puls,
das Herz schlagt schneller, die Konzentration steigt und die Muskeln
spannen sich an. Beiden Tieren hilft der Stress, moglichst schnell zu
sein und damit ihr Uberleben zu sichern. Eine &hnliche kérperliche
Reaktion |0st Stress auch bei uns Menschen aus. Problematisch
wird Stress flr uns erst dann, wenn er zu stark ist, zu lange andau-
ert und wir keine Erholungsphasen mehr haben.

J
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Ernahrung und Gesundheit

In dieser Lerneinheit werden spielerisch ausgewogene Mahlzeiten zu-
sammengestellt. Ein Obst- und Gemuse-Bingo rundet die Lerneinheit ab
und macht Appetit auf Obst und Gemiise. Die Teilnehmenden lernen eine
einfache Regel fur gesunde Ernahrung kennen: die Tellerregel.

Die Tellerregel

Mithilfe dieser von uns etwas vereinfachten Regel kann jede und jeder
schnell Uberprifen, wie ausgewogen die eigene Mahlzeit zusammenge-
stellt ist (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2021). Der Teller wird
dafir in vier gleich groBe Bereiche aufgeteilt:

e Zwei Teile sollten mit Gemise und/oder Obst geflillt sein,
e ein Teil sollte eiweiBreiche Lebensmittel enthalten
(z. B. Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Hllsenfrichte, Tofu)
e und ein Teil sollte mit einer Sattigungsbeilage bestlickt sein
(z. B. mit Kartoffeln, Nudeln oder Reis).

Wenn man bei den Mahlzeiten darauf achtet, den Teller zur Halfte mit Obst
und Gemdse zu flllen, dann ist ein wichtiger Schritt in Richtung gesunde
Erndhrung getan.
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Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ wissen, dass es gut fir die Herzgesundheit ist, viel Obst und Gemiise
Zu essen.

\V kdénnen Lebensmittel mit Hilfe der Tellerregel den Bereichen Obst und
Gemlise, tierische EiweiBe und Beilagen zuordnen und so eine gesunde
Mahlzeit kreieren.

Merksatz: Uber Obst und Gemiise freut sich unser Herz.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 1p),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Merkblatt ,Tellerregel“ (Download Lernmaterial 1q),
fur alle TN ausdrucken

e Spielfeld ,Tellerregel” (Download Lernmaterial 1r),
in DIN-A2-Format ausdrucken

¢ Lebensmittelkarten (Download Lernmaterial 1s),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

* Bingobdgen (Material E5, www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-
vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
lernmaterialien-39), flr jede und jeden TN einen Bogen ausdrucken

¢ Bingoliste (Material E5, www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-
vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
lernmaterialien-39), einmal fir die (Co-)Seminarleitung ausdrucken

Vorbereitung:

Legen Sie alle benétigten Materialien bereit. Sortieren Sie im Vor-
feld bei den Lebensmittelkarten die zwei Bilder mit den Nissen aus
(der vollstédndige Kartensatz wird erst in Seminar 3 gebraucht).
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Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch. Alle sollen gut Uber die Mitte des Tischs
greifen kdénnen.

Ablauf:

Lesen Sie gemeinsam mit der Gruppe das Merkblatt (Download Lern-
material 1q) und erkldren Sie dann anhand des Spielfelds , Tellerregel”
(Download Lernmaterial 1r), was die einzelnen Flachen auf dem Teller
bedeuten. Bei einer gesunden Mabhlzeit sollte der Teller zur Halfte mit Obst
und Gemdse geflllt sein. Die andere Halfte wird zu je einem Viertel mit
Sattigungsbeilagen (Kartoffeln, Nudeln, Reis, Getreide — sofern méglich

in der Vollkornvariante) und eiweiBhaltigen Lebensmitteln (Fleisch, Fisch,
Eier, Hulsenfrlichte, Milchprodukte — méglichst fettarm zubereitet) gefulit.
Zu jeder Mahlzeit gehért auch ein Getrank, méglichst ungesuft.

Verteilen Sie die Lebensmittelkarten (Download Lernmaterial 1s) offen
um das Spielfeld herum und bitten Sie die Teilnehmenden, der Reihe nach
eine Karte zu nehmen und auf der Vorlage im richtigen Bereich zu platzie-
ren. Die Karte mit den Nudeln gehért zu den Beilagen, die Karte mit der
Wourst zu den eiweiBhaltigen Lebensmitteln, die Karte mit dem Tee gehort
auf das Getrankefeld usw. Auf das Obst- und Gemusefeld sollen immer
zwei Karten gelegt werden, auf die anderen Felder nur jeweils eine Karte.
Wenn das Spielfeld voll ist (also fuinf Karten darauf liegen), werden die
Karten abgeraumt und neue Karten aufgelegt. Sprechen Sie mit den Teil-
nehmenden Uber die Gerichte, die dabei entstehen. Es kénnen gute Tipps
fir ausgewogene Mahlzeiten fir das Fruhstick, Mittag oder Abendbrot
erarbeitet werden. Auch die Mahlzeit zwischendurch sollte viel Obst und
Gemuse enthalten. Bei der Zusammenstellung der Mahlzeiten darf es auch
mal lustig zugehen, Hauptsache die Tellerregel wird eingehalten.

_ )
Tipp:

Starten Sie einen Fotowettbewerb: Bitten Sie die TN ihr Essen nach
der Tellerregel zusammenzustellen und ein Foto davon zu machen.
Sprechen Sie beim nachsten Treffen Uiber die Fotos.

\{ J
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Zum Abschluss wird das Obst- und Gemuse-Bingo gespielt. Alle TN
bekommen einen Bingobogen und einen Stift ausgeteilt. Als Seminarlei-
tung bendtigen Sie die Bingoliste — von ihr kénnen Sie langsam und in
wahlloser Reihenfolge Obst- und Gemisesorten vorlesen. Sobald die TN
merken, dass ein Obst oder Gemiise vorgelesen wurde, das sich auf ihrem
Bingobogen befindet, dirfen sie es durchstreichen. Wer alle Bilder durch-
gestrichen hat, darf laut ,,Bingo” rufen und hat das Spiel gewonnen.

' afdb

~

Gesundheitsbildung und Ernahrung

Gesundheitsbildung im Bereich der Erndhrung ist wichtig und inte-
ressant, aber auch voraussetzungsvoll. Neben der Vermittlung von
Empfehlungen geht es um Genuss und Freude beim Essen und Trin-
ken. Es geht generell um die Sensibilisierung von eigenem Ernéh-
rungsverhalten und um das Kennenlernen von gesundheitsférdern-
den Alternativen. Uberhdhte Erwartungshaltungen, Belehrungen mit
erhobenem Zeigefinger, Schuldzuweisungen oder Stigmatisierungen
sind unbedingt zu vermeiden. Mehr Informationen dazu finden Sie
in Kapitel 2 ab Seite18 unter ,Das ist wichtig: Zum Thema gesunde
Erndhrung®.

J
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Abschluss

Das Seminar endet mit einer Wiederholung und Zusammenfassung der
Inhalte. Ein Quiz ist eine beliebte Methode, um Gelerntes spielerisch zu
festigen. Die wichtigsten Informationen zu Funktion und Aufgabe des Her-
zens vom Anfang des Seminars werden damit wiederholt. Die Merkséatze,
die wahrend des Seminars gesammelt wurden, geben kurz die Inhalte der
einzelnen Einheiten wieder. Sie bieten einen Anknlpfungspunkt, um Uber
praktische Anwendungsbeispiele zu reden. So kann der Transfer in den
Alltag erleichtert werden.

Zu jedem Seminar gehdrt am Ende eine offene Runde mit der Frage: ,Wie
hat es euch gefallen?* Konstruktive Kritik ist erwlinscht und erweitert die
sozialen und methodischen Kompetenzen von Teilnehmenden wie Semi-
narleitung. Eine ausfuhrlichere Bewertung des Seminars bietet der Aus-
wertungsbogen, der anonym ausgeflllt und abgegeben wird.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ wiederholen und Uberpriifen inr Wissen (iber das Herz mit einem Quiz.

v benennen Grundsétze fir einen gesunden Lebensstil mit Hilfe der
Merksétze.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 1t),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Herz-Quiz (Download Lernmaterial 1u) und Losungen Herz-Quiz
(Download Lernmaterial 1v), fur alle TN ausdrucken

¢ Flipchart-Papier mit Merksatzen

e Optional: Film ,Was starkt das Herz?“ zur Wiederholung

e Auswertungsbogen (Download Lernmaterial A), fir alle TN ausdrucken
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Vorbereitung:
Bereiten Sie ein Flipchart-Papier mit allen Merksétzen vor:

1. Wir kbnnen unser Herz trainieren und stérken.

2. Bewegung ist die beste Medizin. Taglich 30 Minuten aktiv sein schitzt
unsere Gesundheit.

3. Freundschaften tun dem Herzen gut.

4. Zu viel Stress kann dem Herz schaden, aber gegen Stress kénnen wir
etwas machen.

5. Uber Obst und Gemdse freut sich unser Herz.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen am Tisch, um ein Quiz auf einem Arbeitsblatt und die
Auswertung ausflllen zu kénnen.

Ablauf:

Zum Abschluss sollen sich die TN ins Gedéachtnis rufen, was sie Uber das
Herz gelernt haben. Sie kdnnen sich dafiir noch einmal gemeinsam den
Film ,,Was starkt das Herz?“ ansehen.

Dann gibt es ein Quiz zur Wiederholung. Teilen Sie zun&chst nur das
Arbeitsblatt mit den Quizfragen (Download Lernmaterial 1u) aus. Auf
jede Frage gibt es immer nur eine richtige Antwort. Lesen Sie jeweils eine
Frage und die dazugehérigen Antwortmdglichkeiten vor. Die TN kreu-

zen dann in Einzelarbeit (gegebenenfalls mit Unterstltzung) die richtige
Antwort an. Lesen Sie die richtige Antwort vor, ehe es mit der ndchsten
Frage weitergeht. Wer richtig geantwortet hat, bekommt einen Punkt. Am
Schluss konnen alle zahlen, wie viele Antworten sie richtig hatten. Dann
bekommen die TN das Blatt mit den Lésungen zum Herz-Quiz (Download
Lernmaterial 1v) zum Mitnehmen.
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Héngen Sie das vorbereitete Flipchart-Papier auf und lesen Sie die Merk-
sédtze laut vor. Sie kdnnen dann zu jedem Satz noch eine Frage stellen,
zum Beispiel: ,Was kann man gegen Stress machen?“ ,Was ist dir bei
einer guten Freundin wichtig?“ Die TN konnen mit Beispielen aus den
Lerneinheiten antworten.

Erklaren Sie, dass das Seminar nun vorbei ist.

Zum Abschluss fragen Sie die TN wie es ihnen gefallen hat und was sie
von dem Seminar mitnehmen. Fragen Sie nach Verbesserungen fir das
Seminar. Sie kénnen auch die Auswertungsbdgen (Download Material A)
austeilen und auswerten.

(. )

Tipp:

Sie werden sich weiterentwickeln, wenn Sie Ihre eigenen Eindriicke
gemeinsam mit der Co-Seminarleitung nach dem Seminar reflek-
tieren. Notieren Sie sich, was gut funktioniert hat und was nicht so
gut lief. Was kénnen Sie beim nachsten Mal besser machen oder
anders? Sie haben eigene Gesundheitsideen, die passgenau fiir die
aktuelle Gruppe sind? Wunderbar! Probieren Sie lhre Ideen aus.

J
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Seminar 2:

Tschiuss Zucker - Tschuss Einweg-
flasche. Gesund trinken ohne Miill

Getranke und Getrankeverpackungen stehen im Mittelpunkt dieses Se-
minars. In vielen Lieblingsgetranken ist Zucker versteckt. Wie viel Zucker
tatsachlich in den stiBen Getrénken steckt und wie viel Zucker gesund ist,
zeigen anschauliche Methoden und Beispiele. Wasser aus der eigenen
Trinkflasche oder aus einem Glas zu trinken, tut nicht nur dem eigenen
K&rper, sondern auch der Umwelt gut.

Hintergrund

Ein hoher und regelméBiger Konsum von Zucker kann zu Ubergewicht,
Diabetes mellitus Typ 2, Herz-Kreislauferkrankungen und Karies fiih-

ren (Ernst et al., 2018). Der Verzehr von zuckerhaltigen Getranken spielt
hierbei eine wichtige Rolle. Schon in einem Liter Cola oder einem anderen
Erfrischungsgetrénk steckt viel mehr Zucker, als fur einen Tag empfohlen
wird. Aber auch Fruchtséafte enthalten viel Zucker in Form von Fruchtzu-
cker und sollten nicht als Durstléscher dienen. Die Deutsche Gesellschaft
far Ernahrung empfiehlt zusammen mit der Deutschen Adipositas-Gesell-
schaft und der Deutschen Diabetes Gesellschaft einen maximalen Konsum
freier Zucker von 50 Gramm am Tag (Ernst et al., 2018). Die WHO (2015)
empfiehlt sogar eine weitere Reduzierung der Aufnahme von freien Zu-
ckern auf etwa 25 Gramm pro Tag.
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Freie Zucker

Freie Zucker sind Zuckerarten, die einem Nahrungsmittel oder Ge-
trank zuséatzlich beigemischt werden, sowie der nattrlich vorkom-
mende Zucker in Honig, Sirup, Fruchtsaftkonzentraten und Frucht-
saften. Natlrlich vorkommender Zucker in Obst, Gemiise oder Milch

zahlt nicht dazu. j

Der Mensch besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser — es ist die Voraus-
setzung fur viele lebenswichtige Funktionen. Unabhé&ngig von der AuBen-
temperatur benétigt der Kérper téglich Nachschub, denn er verliert Gber
Atem, Schweif3 und Ausscheidungen viel Flussigkeit. Erwachsene sollen
daher mindestens 1,5 Liter ungestiBte Getranke an einem Tag trinken.
Wasser ist fir uns Menschen das optimale Getrank. UngestBter Tee oder
Saftschorlen sorgen fiir Abwechslung.

Unsere Erndhrung hat nicht nur Einfluss auf unsere Gesundheit, sondern
auch auf unsere Umwelt. Manche Lebensmittel haben einen langen Weg
hinter sich, bis sie bei uns auf dem Esstisch stehen. Andere Lebensmittel
bendtigen in ihrer Herstellung sehr viele Ressourcen (z. B. Wasser, Ener-
gie oder Futtermittel). Beides kann der Natur schaden. Auch die Auswabhl
unserer Getranke kann sich positiv wie negativ auf die Umwelt auswirken.
Hierbei ist besonders die Verpackung interessant:

e Einwegplastikflaschen oder Coffee-to-go-Becher machen unnétig Mull.

e Mehrwegflaschen reduzieren zwar den Millberg, verbrauchen aber
Wasser und CO2 beim Wiederauffiillen und Transportieren.

e eigene Getrankeflaschen und Tassen lassen sich leicht viele Male wie-
der auffullen und schneiden somit am besten ab.

~

Unnotiger Plastikmiill

Weltweit werden jahrlich tiber 400 Millionen Tonnen Plastik hergestellt
(zumeist aus Erddl oder Erdgas). Mehr als ein Drittel davon wird fir
Verpackungen verwendet und oft nach einmaliger Benutzung weg-
geworfen. Weltweit endet 40 Prozent unseres Plastikmiills auf Mull-
halden, 14 Prozent in Verbrennungsanlagen und 32 Prozent in der
Umwelt (z. B. in Meeren oder Flissen). Nur ein kleiner Teil des Plastik-

mdlls (14 Prozent) wird wirklich wiederverwendet (Fuhr et al., 2019).
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Ziele fur das gesamte Seminar

1. Die Teilnehmenden haben SpaB am Getranke-Seminar und sind moti-
viert fir weitere Gesundheitsangebote.

2. Die Teilnehmenden wissen nach dem Seminar, dass Getranke ohne
Zucker gut fir die Gesundheit sind.

3. Die Teilnehmenden sind sensibilisiert fir den Zusammenhang ihres
eigenen Verhaltens und der Gesundheit.

4. Die Teilnehmenden kennen eigene Handlungsméglichkeiten, um etwas
fur ihre Gesundheit und die Umwelt zu tun.

Unsere Erfahrungen

Zucker ist ein strittiges Thema. Immer wieder wird gesagt: ,,Der Kérper
braucht Zucker”, ,Zucker ist Nervennahrung® oder ,Zucker gibt Energie®.
Diese Einwande haben wir oft gehdrt. Tatsache ist aber, dass wir Men-
schen sehr gut ohne gesiiBte Speisen und Getrdnke auskommen kénnen.
Der natirliche Zucker in Obst, Milch, Kartoffeln, Brot und anderen starke-
haltigen Lebensmitteln ist vollkommen ausreichend fir den Stoffwechsel
des Menschen. Zu viel zuséatzlicher Zucker schadet auf Dauer und macht
krank. Es geht aber nicht darum, die ,,siBen Momente“ ganz zu verban-
nen, sondern einen bewussten Umgang damit zu férdern. Dafur kénnen
Sie sich als Seminarleitung stark machen. Ein Schokoriegel als siiBe
Belohnung oder hier und da ein Eis zum Nachtisch hat oft weniger Zucker
als eine Flasche Cola oder Eistee, die mal nebenbei getrunken wird. Ein
Schokoriegel wird als StiBigkeit wahrgenommen, stiBe Getrédnke wie Cola,
Eistee oder Fruchtsaft nicht.
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Gesundheitsbildung und Erndhrung

Gesundheitsbildung im Bereich der Erndhrung ist wichtig und interessant,
aber auch voraussetzungsvoll. Neben der Vermittlung von Empfehlungen
geht es um Genuss und Freude beim Essen und Trinken. Es geht gene-
rell um die Sensibilisierung von eigenem Erndhrungsverhalten und um
das Kennenlernen von gesundheitsférdernden Alternativen. Uberhdhte
Erwartungshaltungen, Belehrungen mit erhobenem Zeigefinger, Schuld-
zuweisungen oder Stigmatisierungen sind unbedingt zu vermeiden. Mehr
Informationen dazu finden Sie in Kapitel 2 ab Seite 18 unter ,Das ist
wichtig: Zum Thema gesunde Ern&hrung.”

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass die Verknlipfung von Ern&hrungs-
themen mit Umweltthemen besonders gut ankommt und die Motivation
steigert, das eigene Verhalten auch der Umwelt zuliebe zu dndern. Und
schlieBlich beeinflusst die Umwelt wiederum zu einem groBen Teil unsere
Gesundheit. Das Regenbogenmodell (siehe Abbildung 2) verdeutlicht,
welche unterschiedlichen Faktoren Einfluss auf die Gesundheit nehmen
(Dahlgren & Whitehead, 1991).
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Abbildung 2: Das Regenbogenmodell
(eigene Darstellung nach Dahlgren & Whitehead, 1991)
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Die erste GESUND!-Praxishilfe

In unserer ersten Praxishilfe ist das Regenbogenmodell ab Seite
84 anschaulich erklart. Zusatzlich gibt es Aufgaben und Ubungen zu
den Einflussfaktoren auf die Gesundheit. Sie finden die erste Praxis-
hilfe auf der Website ,,Gesunde Lebenswelten“ unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37

_J

Was liber das Seminar hinausgeht

Erndhrungsgewohnheiten lassen sich nicht so einfach verandern. Viele
Faktoren bestimmen unsere Gewohnheiten und unsere Mdglichkeiten.
Selbst wenn wir gerne etwas verandern mdchten, ist es vielleicht durch
die duBeren Umstande nicht so leicht umzusetzen. Es ist daher von Be-
deutung, die Lebensbedingungen und Verhéltnisse miteinzubeziehen. In
Bezug auf eine gesunde Erndhrung kdnnen Sie sich fragen: Wie sieht das
Erndhrungsangebot in der Werkstatt oder im Wohnbereich aus? Stehen
die Wasserflaschen ganz unten und die Colaflaschen oben im Verkauf-
stresen? Gibt es ein kostenloses Trinkwasserangebot? Wie wird in der
Wohngruppe eingekauft? Aus diesen und weiteren Fragen kdénnen sich
neue Projektideen ergeben, die Sie im Rahmen lhrer Méglichkeiten vor Ort
umsetzen kdnnen. Wére es nicht eine gesunde Idee, eine Trinkflasche mit
dem Logo lhrer Einrichtung auf dem nachsten Sommerfest zu verteilen
oder einen Gesundheitstag mit dem Thema Wasser zu organisieren?


http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37
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Uberblick Seminar 2:

Tschiuss Zucker - Tschuss Einweg-
flasche. Gesund trinken ohne Miill

W

w

Lerneinheit Methode Dauer

Einstieg BegriiBung und Uberblick 10 Minuten
Vorstellungsrunde 5 Minuten
Schatzspiel ,,Was wird am meisten” 5 Minuten
getrunken?
Vortrag ,,Gesunde Getrénke* 5 Minuten
Arbeitsblatt ,Was trinkst du an einem 10 Minuten
Tag?“ und Gesprachsrunde

Zucker Ubung »Zuckerschatzen“ 20 Minuten

in Getranken Ubung zum Einordnen von Getranken 20 Minuten
nach Zuckergehalt

Pause 20 Minuten

Bewegungseinheit  Aktivierung 10 Minuten

Getranke- Vortrag ,,Plastik® 10 Minuten

verpackungen Ubung zu Getrénkeverpackungen 10 Minuten
Puzzle ,Das Leben von Getranke- 20 Minuten
verpackungen“ mit Gesprachsrunde

Abschluss Film ,Wasser ist gesund” 10 Minuten
Zusammenfassung und Quiz 15 Minuten
»,Getrdnke und Verpackungen®
Ruckmeldung zum Seminar 10 Minuten

Optional Auswertungsbogen
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Einstieg

Der Einstieg dient dem Kennenlernen und Ankommen. Die Teilnehmen-
den werden begriBt und Uber den Verlauf des Seminars informiert. Auch
wenn Sie die Gruppe schon kennen, ist es von Vorteil eine Lernsituation
zu schaffen, die sich vom Alltaglichen unterscheidet und eine gute und
stressfreie Lernatmosphére erméglicht. Der Einstieg soll Neugierde we-
cken und die Aufmerksamkeit auf das geplante Thema lenken.

Wasser und andere ungesiBte Getrédnke versorgen den Kérper mit le-
benswichtigen Mineralien und Flussigkeit. Woflr der Kérper das Wasser
braucht und wie viel wir davon an einem Tag trinken sollen, sind wichtige
Informationen, die in einem anschaulichen Vortrag vermittelt werden. Die
Teilnehmenden erkunden mithilfe eines Arbeitsblatts ihre Trinkgewohnhei-
ten und vergleichen sie mit den Empfehlungen. So entsteht eine prakti-
sche Annéherung an das Thema.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ kennen die Seminarleitungen mit Namen.

+ wissen, wer am Seminar teilnimmt.

\ haben eine Vorstellung davon, was sie im Seminar erwartet und
entwickeln erste eigene Bezlige zum Thema Getrénke.

v kennen die Empfehlung 1,5 Liter oder 6 Glaser ungesiiBte Getrénke pro
Tag zu trinken.

+ wissen, dass zu viel Zucker krank machen kann.

\V koénnen mithilfe des Arbeitsblatts einschatzen, ob sie genug ungesiiBte
Getranke trinken.

Merksatz: Taglich 6 Glaser Wasser oder ungesiiBte Getranke trinken,
tut dem Koérper gut.
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Dauer: 35 Minuten

Material:

e Flipchart oder Tafel mit Titel des Seminars und BegriiBung

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 2a),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

¢ Getrankebilder (Download Lernmaterial 2b),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

¢ Bilder von Getrankegruppen (Download Lernmaterial 2c),
ausdrucken und gegebenenfalls laminieren

¢ Vier Moderationskarten, auf die Sie groB und gut leserlich die Nummern
1 bis 4 schreiben

e Computerprasentation ,,Gesunde Getranke“ (Download
Lernmaterial 2d)

e Hinweise fur die Computerprasentation (Download Lernmaterial 2e),
einmal ausdrucken

e Arbeitsblatt ,Was trinkst du an einem Tag?“ (Download
Lernmaterial 2f), fur alle TN ausdrucken

¢ Klebestifte (und gegebenenfalls Scheren)

e Merkblatt ,,Gesund Trinken“ (Download Lernmaterial 2g),
fur alle TN ausdrucken

Vorbereitung:

Bereiten Sie ein Flipchart zur BegriiBung vor. Uberpriifen Sie die Technik.
L&uft die Prasentation?

Legen Sie die groBen Getrankebilder gut sichtbar auf den Tisch. Die Bilder
mit den Getrankegruppen werden so an eine Stellwand oder Pinnwand
gehangt, dass im Verlauf einige Getrankebilder darunter platziert werden
kénnen.

Zu dem Arbeitsblatt ,Was trinkst du an einem Tag?“ gehoren kleine

Getrankebilder auf einem zweiten Bogen. Schneiden Sie diese kleinen
Getrankebilder vorher aus (oder halten Sie Scheren fir die TN bereit).
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Raumgestaltung:

Die TN stehen oder sitzen um den Tisch mit den Getrankebildern. Fir die
Prasentation und um das Arbeitsblatt zu bearbeiten, sitzen alle am Tisch.

Ablauf:

BegriBen Sie die TN und stellen Sie sich selbst vor. Geben Sie einen
Uberblick tiber das Seminar und informieren Sie die TN Uber das Wich-
tigste: Zeitplan, Pausen, evtl. Gruppenregeln (z. B. andere ausreden
lassen, Fragen stellen ist erlaubt, keine Handys auf dem Tisch). Kléaren Sie
mit der Gruppe, wie diese angesprochen werden méchte: Mit Vornamen
und ,,Du“ oder mit Nachname und ,,Sie“? Im Weiteren gehen wir vom ,Du*
aus, da diese Anrede unserer Erfahrung nach meistens favorisiert wird.

Bitten Sie die TN nun, sich aus den Bildern (Download Lernmaterial 2b)
ein Getrank auszusuchen, das sie gerne und oft trinken. Sollten mehrere
TN das gleiche Getrank wahlen wollen, bitten Sie die TN ein &hnliches
Getrank zu wahlen oder auf einer leeren Vorlage ihr Lieblingsgetrank zu
notieren. Auch Sie als Seminarleitung(en) wahlen jeweils ein Getrénk aus.

Erklaren Sie dann die Bilder mit den Getrankegruppen (Download Lern-
material 2c). Die TN sollen namlich wahrend der Vorstellungsrunde ihr
Bild unter die entsprechende Getrankegruppe pinnen oder hédngen. Die
Vorstellungsrunde lauft so ab, dass jede Person ihren Namen sagt und
dann das Getrénk vorstellt, das sie gewahlt hat. Vielleicht fragen Sie die
TN noch, warum sie dieses Getrank gerne trinken. SchlieBlich soll die Per-
son ihr Getrankebild anpinnen und der néchste ist an der Reihe.
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Wenn sich alle TN vorgestellt haben, zeigen Sie auf die Stellwand. Fassen
Sie kurz zusammen, wie viele Getranke jetzt unter welcher Getranke-
gruppe hangen. Fragen Sie die TN: ,Was denkt Ihr wird in Deutschland am
meisten getrunken?“ Die TN sollen nun schatzen. Die Antwort lautet: ,In
Deutschland trinken sehr viele Menschen am liebsten Kaffee und Tee, des-
halb stehen diese Getranke auf Platz 1.“ Heften Sie eine Moderationskarte
mit der Nummer eins an diese Getrdnkegruppe. Auf Platz 2 steht Wasser,
auf Platz 3 stehen Erfrischungsgetréanke und auf Platz 4 Saft und Nektar.
Sie kdnnen die Moderationskarten 2-4 ebenfalls in dieser Reihenfolge
anheften. Auf den Riickseiten der Getrankegruppenbilder steht, wie viel
von dem Getrank in Deutschland jéhrlich getrunken wird. Vergleichen Sie
zusammen mit den TN: Was wird in ihrer Gruppe am liebsten getrunken
und was in Deutschland insgesamt?

Erklaren Sie danach mithilfe der Computerpréasentation (Download Lern-
material 2d und 2e), wie wichtig Wasser fiir unseren Korper ist. Kommen
Sie dabei mit den TN ins Gespréch.

AnschlieBend verteilen Sie das Arbeitsblatt (Download Lernmaterial 2f)
und legen die ausgeschnittenen kleinen Getrénkebilder sowie Klebestifte
dazu. Erklaren Sie das Arbeitsblatt und die Bilder darauf. Die TN sollen

sich Uberlegen, was sie Uber den Tag verteilt trinken. Die Antworten kon-
nen die TN mithilfe der kleinen Bilder aufkleben oder auf das Arbeitsblatt
schreiben. Fragen Sie beispielsweise: ,,Was trinkst du zum Frihstlick?

Was wéhrend der Arbeit? Was zum Mittagessen?“ So kénnen Sie die TN

bei der Aufgabe begleiten.
i C\
J
- | %

-

Wenn alle fertig sind, werden die ausgefillten Arbeitsblatter zusammen
angesehen. Uberlegen Sie, wie viel Flissigkeit fur jeden TN zusammen-
kommt. Sind es 6 Glaser oder 1,5 Liter? Wie viel davon ist ohne Zucker?

Verteilen Sie zum Abschluss dieser Einheit das Merkblatt (Download

Lernmaterial 2g) und lesen Sie es gemeinsam mit den Teilnehmenden
laut vor.
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Zucker in Getranken

In dieser Einheit finden die Teilnehmenden heraus, wie viel Zucker in einem
Glas ihres Lieblingsgetranks steckt. Mithilfe von Zuckerwiirfeln werden
Zuckermengen sichtbar gemacht. Wer hatte das gedacht: Mit einem Glas
Limonade ist das Zuckerlimit fast erreicht. Auf einer Zucker-Skala sortieren
die Teilnehmenden Getranke ein. Dadurch wird schnell deutlich, welche
Getréanke sich fur den taglichen Verzehr eignen und welche uns nur ab und
zu das Leben versiiBen sollten.

~

Empfehlungen zum Zuckerkonsum

e An einem Tag sollen wir nicht mehr als 50 Gramm Zucker zusatzlich
zu uns nehmen. Das sind etwa 16 Zuckerwdurfel.

* Noch besser fir unsere Gesundheit ist es, wenn wir héchstens 25
Gramm Zucker am Tag zusatzlich verzehren. Das sind etwa 8 Zu-
ckerwirfel.

e Der Kérper braucht aber keinen zugesetzten Zucker in Getrénken
oder Nahrungsmitteln — Es geht prima ohne!

J

Lernziele:

Die Teilnehmenden

\ kennen die Empfehlung der taglichen maximalen Menge an Zucker, die
eine Person zu sich nehmen sollte (16 Zuckerwdirfel oder 50 Gramm).

\ wissen, wieviel Zuckerwirfel in einem Glas ihres Lieblingsgetréanks sind.

\ wissen, welche Getrinke viel Zucker und welche Getrénke wenig
Zucker enthalten und kénnen Getranke auf einer Zuckerskala
einordnen.

Merksatz: SiiBe Getranke soll man genieBen, aber nicht jeden Tag!
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Dauer: 40 Minuten

Material:

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 2h),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken
e Die von den TN ausgewahlten Getrénkebilder aus dem Einstieg
(Download Lernmaterial 2b)
e Getrankebilder (Download Lernmaterial 2i), ausdrucken und laminieren
e 0,25 Liter-Glas fur jeden TN und die Seminarleitung
e Packung Zuckerwdurfel
e Zuckertite (Download Lernmaterial 2j), in DIN-A2-Format ausdrucken
e Schokoriegel
e Merkblatt ,Zucker in Getranken“ (Download Lernmaterial 2k),
far alle TN ausdrucken

Vorbereitung:

Jeder TN bekommt ein leeres Glas (0,25 Liter). Legen Sie die Zuckerwdrfel
in eine Schale in die Mitte des Tisches, sodass alle TN gut darauf
zugreifen kénnen.

Rechnen Sie im Vorfeld aus, wie viele Zuckerwirfel der Schokoriegel
enthalt (1 Warfelzucker = 3 Gramm Zucker).

Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch. Alle sollen gut zur Mitte des Tischs greifen
kénnen.
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Ablauf:

Alle TN holen sich ,ihr“ Getrédnkebild (Download Lernmaterial 2b) von der
Stellwand und legen es vor sich auf den Tisch. Jetzt sollen die TN schéat-
zen, wie viele Zuckerwdrfel in einem Glas ihres Lieblingsgetranks sind.
Dafir darf jede Person die entsprechende Anzahl Zuckerwirfel aus der
Mitte nehmen und in ihr Glas legen.

Im nachsten Schritt wird geklart, wie viel Zuckerwurfel tatsachlich in
einem Glas des entsprechenden Getranks sind. Dafiir suchen Sie aus

den kleinen Lésungskarten (Download Lernmaterial 2i) die heraus, die
zu den ausgewahlten Getrénkebildern passen. Auf diesen Kértchen steht
die richtige Anzahl Zuckerwirfel pro Glas und zuséatzlich die Anzahl der
Zuckerwdrfel pro Flasche. Fragen Sie der Reihe nach jede Person, wie viel
Zuckerwdurfel in ihrem Glas sind. Dann geben Sie der Person das Kértchen
mit der Loésung zum Vergleichen. Wenn jemand zu wenig oder zu viel ge-
schatzt hat, soll die Anzahl der Zuckerwtirfel im Glas korrigiert werden.

Besprechen Sie die Ergebnisse mit den TN. Erinnern Sie die TN daran,
dass man am Tag héchstens 16, aber am besten nur 8 Zuckerwtirfel zu-
sétzlich zu sich nehmen soll, um gesund zu bleiben. Sie kbnnen mit den
16 Zuckerwtirfeln kleine Tirmchen bauen, um die Menge zu veranschau-
lichen. Diese Menge ist schnell erreicht, wenn man gezuckerte Getrénke
trinkt.

(. )

Tipp:

Sollten die TN bei der Getrankewahl am Anfang des Seminars aus-
schlieBlich zuckerfreie Getranke gewahlt haben, bitten Sie die TN flr
diese Ubung ein anderes Getrank auszuwahlen, von dem sie vermu-
ten, dass es Zucker enthalt. )
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Legen Sie nach dem Zuckerschéatzen die Vorlage ,,Zuckertite” (Download
Lernmaterial 2j) in die Mitte des Tisches und erklaren Sie die Felder. Rot
bedeutet: ,Hier ist sehr viel Zucker drin. Davon nicht jeden Tag trinken!*
Gelb: ,Es wird langsam kritisch. Hier ist Zucker drin. Davon eher wenig
trinken!* Und grin: ,Hier ist kein oder nur wenig Zucker drin. Davon jeden
Tag viel trinken! (AuBer es ist StBstoff im Getrank)“. Die TN sollen nun
nacheinander die Lésungskarte fur ,ihr* Getrank auf das passende Feld
legen. AnschlieBend werden die restlichen Lésungskarten an die TN ver-
teilt und auf der Zuckertite eingeordnet. Daflir werden das Getréank und
die Anzahl der Zuckerwdurfel fir jede Karte laut genannt, bevor die Karte
abgelegt wird.

Besprechen Sie das Ergebnis und fassen Sie mit den TN zusammen, wel-
che Getranke wenig oder keinen Zucker haben, also viel getrunken wer-
den kdnnen und welche Getranke nicht fur den taglichen Genuss geeignet
sind. Zum Schluss der Aufgabe kdnnen Sie einen beliebigen Schokoriegel
zeigen und die TN fragen, wie viel Zuckerwirfel wohl in diesem Riegel
versteckt sind. Sie werden Uberrascht sein! In einem Glas Limonade ist in
der Regel mehr Zucker als in einem Schokoriegel.

Sind SiBungsmittel eine Alternative?
Light oder Zero Produkte enthalten keinen oder wenig Zucker, daftir aber
SuBungsmittel. Sie sollten jedoch nicht in groBen Mengen getrunken wer-

den (BZfE, 2018).

Als letztes lesen Sie gemeinsam mit den TN das Merkblatt ,,Zucker in Ge-
tranken” (Download Lernmaterial 2k) und fillen die Fragen aus.
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Tipp:

Viele Lebensmittel enthalten Zucker. Sie kdnnen fiir jedes beliebige
Produkt die Zuckermenge in Zuckerwtrfel pro Portion umrechnen
und veranschaulichen. Rund drei Gramm Zucker ergeben einen
Zuckerwirfel. Lassen Sie zum Beispiel die TN ihr Frihstiicksmusli
oder ihre Lieblingskekse mitbringen und finden Sie beim néchsten
Treffen gemeinsam heraus, wie viel Zucker in einer Portion ist. Dafur
brauchen Sie eine Waage und einen Taschenrechner. Die Angaben
der Hersteller beziehen sich meistens auf 100 Gramm des Produkts.

~

Die erste GESUND!-Praxishilfe

Weitere Materialien zur Zuckersuche werden auch in unserer ersten
Praxishilfe ab Seite 110 beschrieben. Sie finden die erste Praxis-
hilfe auf der Website ,,Gesunde Lebenswelten“ unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37

\ J



http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37
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Bewegungseinheit:

Nach einer Pause tut ein bisschen Bewegung gut. Die Gruppe kommt
wieder zusammen, die Aufmerksamkeit wird erhéht und die Miudigkeit
vertrieben.

Ziel: Aktivierung

Dauer: 10 Minuten

Material:

Anleitung Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)

Raumgestaltung:

Wenn Sie in lhrer Einrichtung einen Bewegungsraum haben, nutzen Sie
diesen. Ansonsten sorgen Sie daflr, dass alle TN genligend Platz fiir die
Bewegungstbungen haben, indem Sie Tische und Stlihle beiseite riicken
oder ins Freie gehen.

Ablauf:

Nach dem ersten Teil des Seminars und einer Pause bietet sich eine
Bewegungseinheit an. Stimmen Sie diese auf die F&higkeiten lhrer TN
und die Mdglichkeiten der Radumlichkeit ab. In vielen Werkstatten oder
Wohngruppen gibt es Sportbeauftragte. Diese haben gute Tipps und
Ideen fir eine Bewegungseinheit. Auch ein kleiner Spaziergang oder ein
Bewegungsspiel eignet sich zur Aktivierung. Wenn Sie selbst eine Bewe-
gungseinheit anleiten mdchten, kdnnen Sie sich an unserem Vorschlag
fur die Gestaltung einer Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)
orientieren.
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Unsere Erfahrung:

Bewegung macht SpaB, aber nicht allen! Freuen Sie sich Uber jede Per-
son, die mitmacht, aber Uberreden Sie niemanden teilzunehmen.

Getrankeverpackungen

Im zweiten Teil des Seminars dreht sich alles um Getrédnkeverpackungen.
Zunachst geht es darum, einige grundlegende Informationen tber Plastik
aufzubereiten, um zu verstehen warum Plastikflaschen schlecht fir die
Umwelt und die Gesundheit sind. Die GESUND!-Projektgruppe erstellte
mit zum Teil selbstgemachten Fotos vier verschiedene Puzzle, um den
Lebensweg verschiedener Getrénkeverpackungen zu illustrieren. Anhand
des anschaulichen Materials kann gemeinsam Uberlegt werden, wie sich
Plastikmull vermeiden I&sst.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\/ kennen einige Fakten lber Plastikherstellung, -verbrauch und -miill.

\ kdénnen verschiedene Getréankeverpackungen unterscheiden und
zuordnen.

\ kdénnen mit Hilfe von Bildern verschiedene Arten des Flaschenrecyclings
(Einwegflasche, Mehrwegflasche) erklaren.

\ wissen, welche Getrankeverpackungen fir die Umwelt am besten sind.

Merksatz: Wasser aus der eigenen Flasche trinken ist gesund und gut
fur die Umwelt!
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Dauer: 40 Minuten

Material:

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 2I),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Computerprasentation ,Plastik (Download Lernmaterial 2m)

e Hinweise fur die Computerprasentation (Download Lernmaterial 2n),
einmal ausdrucken

e Beispielkarten ,Plastikmill“ (Download Lernmaterial 20),
einmal ausdrucken und gegebenenfalls laminieren

e Getrankebilder aus dem Einstieg (Download Lernmaterial 2b)

e Beispiele fur Verpackungsarten (Download Lernmaterial 2p),
einmal ausdrucken und gegenenfalls laminieren

e Puzzle ,Das Leben von Getranke-Verpackungen“ (Download
Lernmaterial 2q), beidseitig auf dickem Papier ausdrucken, laminieren
und ausschneiden

e Merkblatt ,Getrdnkeverpackungen® (Download Lernmaterial 2r),
fur alle TN ausdrucken

Vorbereitung:

Uberpriifen Sie die Technik. Lauft die Prasentation?
Legen Sie fir die Présentation die Beispielkarten fir Plastikmull bereit.

Die Bilder mit den Beispielen fiir Verpackungsarten werden so an eine
Stellwand oder Pinnwand gehangt, dass im Verlauf einige Getrénkebilder
darunter platziert werden kénnen.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen bei der Prasentation so, dass alle gut sehen kénnen. Fir die
Gruppenarbeit sitzen sie in zwei Gruppen an zwei separaten Tischen.
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Ablauf:

Starten Sie den zweiten Teil des Seminars mit einem Vortrag zum The-
ma Plastikmll. Daflir kdnnen Sie die vorbereitete Computerprasentation
und die dazugehdrigen Hinweise (Download Lernmaterial 2m und 2n)
nutzen. In der Prasentation wird die Frage gestellt, woflr weltweit am
meisten Plastik verbraucht wird. Lassen Sie die TN zun&chst raten, bevor
Sie mithilfe der Beispielkarten ,,Plastikmill“ (Download Lernmaterial 20)
erklaren, wofir das Plastik gebraucht wird. Fahren Sie mit der Prasenta-
tion fort. Kommen Sie danach mit den TN ins Gespréch und finden Sie
heraus, was die TN alles wissen. Stellen Sie Fragen, zum Beispiel: , Trennt
Ihr zuhause den MUII?¢, ,Wo kénnte man Plastikm(ll vermeiden?“

Bitten Sie dann die TN noch einmal ,ihr“ Getrdnkebild (Download Lern-
material 2b) zur Hand zu nehmen. Die TN sollen jetzt die Getrankever-
packung auf ihrem Bild einer der vier Verpackungsarten zuordnen. Dafir
kénnen sie ,ihr* Getrank unter das passende Bild mit den Beispielen flir
Verpackungsarten (Download Lernmaterial 2p) pinnen oder hangen.

Teilen Sie die TN anschlieBend in zwei Arbeitsgruppen ein und erkléren
Sie die Aufgabe. Jede Gruppe bekommt zunachst eines der vier Puzzle
(Download Lernmaterial 2q) zum zusammenpuzzeln. Auf den fertigen
Puzzles sind Bildergeschichten Uber das Leben von Getrankeverpackun-
gen zu erkennen. Die Gruppe soll sich Uber die jeweilige Bildergeschichte
austauschen. Wenn alle damit fertig sind, stellen sich die Gruppen gegen-
seitig ihre Bildergeschichte vor und erklaren, was darauf zu sehen ist. Wie-
derholen Sie die Gruppenarbeit mit den anderen beiden Puzzles. Diskutie-
ren Sie mit der Gruppe, welche Verpackung am besten fir die Umwelt ist.

Teilen Sie das Merkblatt (Download Lernmaterial 2r) aus und lesen Sie es
gemeinsam mit der Gruppe durch.
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Abschluss:

Das Seminar endet mit einer Wiederholung und Zusammenfassung der
Inhalte. Das Projektteam GESUND! hat einen Film zum Thema gesundes
Trinken produziert. Die Inhalte des Seminars werden darin visuell aufbe-
reitet. Im Anschluss an den Film wird mit einem Quiz Gelerntes spielerisch
gefestigt. Die Merksatze, die wéhrend des Seminars gesammelt wurden,
geben kurz die Inhalte der einzelnen Einheiten wieder und bieten einen
Anknupfungspunkt, um Uber praktische Anwendungsbeispiele zu reden.
So wird der Transfer in den Alltag erleichtert.

Zu jedem Seminar gehdrt am Ende eine offene Runde mit der Frage: ,Wie
hat es euch gefallen?* Konstruktive Kritik ist erwlinscht und erweitert die
sozialen und methodischen Kompetenzen von Teilnehmenden wie Semi-
narleitung. Eine ausfuhrlichere Bewertung des Seminars bietet der Aus-
wertungsbogen, der anonym ausgeflllt und abgegeben wird.

Lernziele:
Die Teilnehmenden (TN)
\ wiederholen und vertiefen das Wissen liber gesunde Getrénke und

Verpackungen.
+ kennen die Merksitze des Seminars.
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Dauer: 35 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 2s),
fir die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Flipchart mit Merksatzen

e Film ,Wasser ist gesund” (www.gesunde-lebenswelten.com/
gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/
gesund-videos-2021-02-64/)

e Quizfragen ,Getranke und Verpackungen“ (Download Lernmaterial 2t),
einmal ausdrucken

e Teebeutel (unterschiedliche Sorten)

¢ Rezepte (Download Lernmaterial 2u), fUr alle TN ausdrucken

e Auswertungsbogen (Download Lernmaterial A), fir alle TN ausdrucken

Vorbereitung:

Bereiten Sie den Film zum Abspielen vor und Uberprifen Sie die Technik:
Kann der Film abgespielt werden? Ist der Ton laut genug?

Bereiten Sie ein Flipchart-Papier mit allen Merksétzen vor:

e Taglich 6 Glaser Wasser oder ungesiBte Getrénke trinken tut dem Kor-
per gut!

e SlBe Getranke soll man genieBen, aber nicht jeden Tag!

e Wasser aus der eigenen Flasche trinken, ist gesund und gut fir die
Umwelt!

Raumgestaltung:

Die TN sitzen so, dass alle gut sehen kénnen. Fir die Auswertung sitzen
alle am Tisch.


http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64/
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64/
http://www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64/
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Ablauf:

Zeigen Sie den Film zum Seminar. Im Film wird einiges wiederholt, was die
TN im Seminar gelernt haben. Besprechen Sie den Film mit den TN.

Wiederholen Sie dann mit den TN die Merksatze aus dem Seminar.

Zum Abschluss wird das Gelernte durch ein Quiz spielerisch Uberprift.

Sie kénnen die beiden Gruppen aus der Gruppenarbeit mit dem Puzzle
gegeneinander spielen lassen oder eine andere Form fir das Quiz wahlen.
Zum Beispiel kénnen die TN auch nacheinander Fragen beantworten. Le-
sen Sie die Fragen (Download Lernmaterial 2t) langsam und laut vor. Wer
eine Frage richtig beantwortet, bekommt einen Punkt oder einen Teebeu-
tel, dann ist die oder der nachste an der Reihe. Wer nicht antworten kann,
muss passen. Unsere Erfahrung: Quizspiele kommen gut an und sorgen
meistens fir viel SpaB.

Teilen Sie die Blatter mit den Rezepten (Download Lernmaterial 2u) aus.
Lesen Sie die erste Seite gemeinsam. Fragen Sie die TN nach eigenen
Ideen flr leckere Getranke ohne Zucker. Besprechen Sie mit den TN, ob
und was sie in Zukunft anders machen wollen.

Zum Abschluss fragen Sie die TN, wie es ihnen gefallen hat und was sie
von dem Seminar mitnehmen. Fragen Sie nach Verbesserungen fir das
Seminar. Sie kdnnen auch die Auswertungsbdgen (Download Material A)
austeilen und auswerten.

(. )

Tipp:

Sie werden sich weiterentwickeln, wenn Sie lhre eigenen Eindriicke
gemeinsam mit der Co-Seminarleitung nach dem Seminar reflek-
tieren. Notieren Sie sich, was gut funktioniert hat und was nicht so
gut lief. Was kénnen Sie beim nachsten Mal besser machen oder
anders? Sie haben eigene Gesundheitsideen, die passgenau fir die
aktuelle Gruppe sind? Wunderbar! Probieren Sie lhre Ideen aus.

&

)
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Von Apfel bis Zwiebel:

Knackig bleiben -
Mull vermeiden!




Seminar 3:

Von Apfel bis Zwiebel:
Knackig bleiben - Mull vermeiden!

Gesunde Erndhrung ist das Top-Thema, wenn es um Gesundheit geht.
Das dritte Seminar widmet sich deshalb ganz diesem spannenden Be-
reich der Gesundheitsférderung. Ohne Verbote und erhobenen Zeigefinger
machen die Ubungen und Spiele Lust auf frisches Obst und Gemiise. Die
Teilnehmenden lernen auBerdem, verantwortlich mit Lebensmitteln umzu-
gehen und Lebensmittelverschwendung vorzubeugen.

Hintergrund

Ein ungunstiges Erndhrungsverhalten und Ubergewicht erhéhen das Ri-
siko firr die Entstehung verschiedener Erkrankungen, z. B. flr Herz-Kreis-
lauferkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2, bestimmte Krebsarten, Gicht
oder Arthrose (DAG et al., 2014). Menschen mit Behinderungen sind
haufiger von Ubergewicht und starkem Ubergewicht (Adipositas) betrof-
fen als die durchschnittliche Bevdlkerung; besonders gefédhrdet scheinen
Personen zu sein, die selbststédndig oder in teilbetreuter Wohnform leben
(Franke, 2019). Neben der Erndhrungsweise tragen auch andere Faktoren
wie Grunderkrankungen, Veranlagung, die Einnahme von Medikamenten,
Stress oder fehlende kérperliche Aktivitat zu Ubergewicht bei.
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Adipositas

Von Adipositas, sogenanntem starkem Ubergewicht, spricht man

ab einem Body-Mass-Index (BMI) von 30 Kilogramm Korpergewicht
pro KérpergréBe im Quadrat (30 kg/m?). Den BMI kénnen Sie online
berechnen (www.adipositas-gesellschaft.de/bmi). Neben der Erfas-
sung des Kdrpergewichts spielt auch das Fettverteilungsmuster eine
Rolle fir das Gesundheitsrisiko. Besonders eine erhéhte Fettan-
sammlung im Bauchraum gilt als gesundheitsgefahrdend.

J

Eine ausgewogene und gesunde Erndhrung stellt einen Schllssel zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden dar. Und das Gute ist: Es ist gar nicht so
kompliziert, sich gesund zu erndhren. Fast alle Erndhrungsratgeber kom-
men zu denselben Empfehlungen:

¢ viel frisches Obst und GemiUse essen,

e Ofter mal auf Fleisch verzichten,

e zu viel Zucker, Salz und Fett vermeiden,

* lieber gesunde Ole wie Oliven- oder Rapsél benutzen

e und die Speisen mit Krdutern und Gewtrzen abschmecken.

Deutschland ist eines der reichsten Lander der Welt. Verbraucherinnen
und Verbraucher erhalten ein groBes Angebot an qualitativ hochwertigen
Lebensmitteln. Doch die Wertschatzung dafir scheint aufgrund der standi-
gen Verfugbarkeit und relativ niedrigen Preise verloren gegangen zu sein.
Eine groBe Menge an Lebensmitteln wird taglich weggeworfen. Jedes Jahr
landen in Deutschland etwa zwolf Millionen Tonnen Lebensmittel im Mull,
wobei Uber die Halfte von privaten Haushalten — also bei uns Zuhause -
weggeworfen wird (BMEL 2020; Verbraucherzentrale 2021). Insbesondere
Obst und Gemuse enden viel zu haufig in der Tonne statt auf dem Teller.
Diese Verschwendung von Lebensmitteln lasst sich durch gute Kenntnisse
und Kompetenzen rund um die Lebensmittelauswahl, Lagerung und Zube-
reitung reduzieren.
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Weiterfuhrende Hinweise

Die Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung hat eine eigene
Website zum Thema ,,Zu gut fur die Tonne“. Die Homepage ist infor-
mativ und abwechslungsreich gestaltet. Online abrufbar unter:
www.zugutfuerdietonne.de.

_J

Ziele fur das gesamte Seminar

1. Die Teilnehmenden haben SpaB am Apfel-und-Zwiebel-Seminar. Sie
sind motiviert fir weitere Gesundheitsangebote.

2. Die Teilnehmenden wissen nach dem Seminar, welche Erndhrung gut
fur die Gesundheit ist.

3. Die Teilnehmenden sind sensibilisiert fir den Zusammenhang ihres
eigenen Verhaltens und der Gesundheit.

4. Die Teilnehmenden kennen eigene Handlungsmdglichkeiten, um etwas
fur ihre Gesundheit und die Umwelt zu tun.

Unsere Erfahrungen

Das Thema Erndhrung war unserem GESUND!-Team so wichtig, dass wir
diesem zwei Seminare widmeten. Da Ernahrung aber ein sehr groBes Feld
ist und es sehr viel Wissenswertes dazu gibt, hatten wir noch viele weitere
Seminare rund um gesunde Erndhrung entwickeln kénnen. Wir haben uns
im inklusiven Team auf Aspekte beschréankt, die fur uns aktuell im Alltag
bedeutsam sind.

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass die Verkntpfung von Ern&hrungs-
themen mit Umweltthemen besonders gut ankommt und die Motivation
steigert, das eigene Verhalten auch der Umwelt zu liebe zu &ndern. Sich
mit Lebensmitteln in einem anderen Kontext als dem eigenen Essverhalten
zu beschéftigen, sensibilisiert und bietet einen neuen Zugang. Lebensmit-
tel kénnen zum Beispiel beim Einkaufen unter neuen umweltfreundlichen
Gesichtspunkten betrachtet werden. Die umweltfreundlichere Wahl ist oft
die geslindere Wahl.


http://www.zugutfuerdietonne.de
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Gesundheitsbildung und Erndhrung

Gesundheitsbildung im Bereich der Erndhrung ist wichtig und inte-
ressant, aber auch voraussetzungsvoll. Neben der Vermittlung von
Empfehlungen geht es um Genuss und Freude beim Essen und Trin-
ken. Es geht generell um die Sensibilisierung von eigenem Ern&h-
rungsverhalten und um das Kennenlernen von gesundheitsférdern-
den Alternativen. Uberhdhte Erwartungshaltungen, Belehrungen mit
erhobenem Zeigefinger, Schuldzuweisungen oder Stigmatisierungen
sind unbedingt zu vermeiden. Mehr Informationen dazu finden Sie in
Kapitel 2 ab Seite 18 unter ,Das ist wichtig: Zum Thema gesunde
Erndhrung.

J

Was iiber das Seminar hinausgeht

Erndhrungsgewohnheiten lassen sich nicht so einfach verandern. Viele
Faktoren bestimmen unsere Gewohnheiten und unsere Md&glichkeiten.
Selbst wenn wir gerne etwas verdndern mdchten, ist es vielleicht durch
die duBeren Umstande nicht so leicht umzusetzen. Es ist daher von
Bedeutung, die Lebensbedingungen und Verhaltnisse miteinzubeziehen.
Das Speisenangebot in der Kantine sowie die Einkaufskultur in der Wohn-
gruppe bestimmen maBgeblich die Erndhrung im Alltag von Menschen
mit Lernschwierigkeiten. Ergénzende Aktivitdten wie Kochkurse in der
Werkstatt, die Umstellung des Speiseplans oder die Einfiihrung eines
Ampelsystems in der Kantine sind weitere wichtige Schritte hin zu einer
gesunden Erndhrung.
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Uberblick Seminar 3:

Von Apfel bis Zwiebel:
Knackig bleiben - Mull vermeiden!

Lerneinheit Methode Dauer
Einstieg BegriiBung und Uberblick 10 Minuten
Vorstellungsrunde 5 Minuten
Film ,Fertiggerichte und Gesundheit” 10 Minuten

Partnerinterview ,Sag mir, was Du isst!“ 15 Minuten

Obst- und Gemiise- Ubung und Spiel mit Obst- und 15 Minuten
Eigenschaften Gemiusesorten
Tellerregel Ubung und Spiel zur Ernhrungs- 20 Minuten

empfehlung ,,Die Tellerregel”

Pause 20 Minuten
Bewegungseinheit Aktivierung 10 Minuten
Lebensmittel- Bilderratsel ,,Der Weg von Apfel und 10 Minuten
verschwendung Zwiebel”
Gesprachsrunde Uber Lebensmittel- 15 Minuten
verschwendung
Lebensmittel Ubung zum richtigen Lagern von 25 Minuten
richtig lagern Lebensmitteln in der Kiiche ,Kihlschrankspiel*
Abschluss Zusammenfassung und Quiz 15 Minuten
Rickmeldung zum Seminar 10 Minuten

Optional Auswertungsbogen
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Einstieg

Der Einstieg dient dem Kennenlernen und Ankommen. Die Teilnehmen-
den werden begriBt und Uber den Verlauf des Seminars informiert. Auch
wenn Sie die Gruppe schon kennen, ist es von Vorteil eine Lernsituation
zu schaffen, die sich vom Alltaglichen unterscheidet und eine gute und
stressfreie Lernatmosphére erméglicht. Der Einstieg soll Neugierde we-
cken und die Aufmerksamkeit auf das geplante Thema lenken.

Keine Geduld zum Kochen? Lieber eine Pizza in den Ofen und ab auf das
Fernsehsofa? Das GESUND!-Team hat einen Film zum Thema ,Fertigge-
richte und Gesundheit” gedreht. Der Film dient als Einstieg und méchte
Lust zum Selberkochen machen. Mit einem Partnerinterview bringen die
Teilnehmenden etwas Uber die Essgewohnheiten ihrer Mitmenschen in
Erfahrung und kénnen sich zum Thema Essen austauschen.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ kennen die Seminarleitungen mit Namen.

\V wissen, wer am Seminar teilnimmt.

\ haben eine Vorstellung davon, was sie im Seminar erwartet.

\ bekommen erste Informationen zum Fett-, Zucker- und Salzgehalt in
Fertigessen.

\ haben eine Vorstellung davon, was sie und andere gerne essen und
welchen Stellenwert Mahlzeiten in ihrem Alltag haben.
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Dauer: 35 Minuten

Material:

e Flipchart-Papier oder Tafel mit Titel des Seminars und BegriiBung

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 3a),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e ,ABC Obst und Gemuse” (Download Lernmaterial 3b),
einmal ausdrucken

¢ Film ,Fertiggerichte und Gesundheit” (www.gesunde-lebenswelten.
com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/
gesund-videos-2021-02-64)

e Interviewbogen ,,Sag mir, was du isst!“ (Download Lernmaterial 3c),

fur alle TN ausdrucken
Vorbereitung:
Bereiten Sie ein Flipchart-Papier zur BegriiBung vor.

Bereiten Sie den Film zum Abspielen vor und lUberprifen Sie die Technik.
Kann der Film abgespielt werden? Ist der Ton laut genug?

Raumgestaltung:

Die TN sitzen im Halbkreis, sodass alle gut sehen kdnnen.
FUr das Interview sitzen die TN jeweils zu zweit an einem Tisch.

Ablauf:

BegriiBen Sie die TN und stellen Sie sich vor. Geben Sie einen Uberblick
Uber das Seminar und informieren Sie die TN Uber das Wichtigste: Zeit-
plan, Pausen, evtl. Gruppenregeln (z. B. Andere ausreden lassen, Fra-
gen stellen ist erlaubt, keine Handys auf dem Tisch). Klaren Sie mit der
Gruppe, wie diese angesprochen werden mochte: Mit Vornamen und ,,Du“
oder mit Nachname und ,,Sie“? Im Weiteren gehen wir vom ,Du“ aus, da
diese Anrede unserer Erfahrung nach meistens favorisiert wird.
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Bitten Sie nun die TN sich vorzustellen. Die Vorstellungsrunde lauft so ab,
dass jede Person ihren Namen sagt und dann ein Obst oder Gemise mit
dem Anfangsbuchstaben des Vornamens nennt: ,Ich heiBe Thomas mit T
wie Tomate“. Vielleicht fragen Sie die TN noch, ob sie dieses Obst oder
Gemdse gerne essen. Sie kénnen das ,,ABC Obst und Gemuse® (Down-
load Lernmaterial 3b) als Hilfestellung benutzen oder Sie erstellen mit der
Gruppe selbst ein Obst und Gemlise ABC. So finden Sie heraus, welche
Obst- und Gemiusesorten die TN kennen. Es gibt allerdings einige Buch-
staben, fur die sich nichts finden Iasst. Seien Sie erfinderisch.

Zeigen Sie jetzt den Film. Fragen Sie die TN danach, ob es Fragen gibt
und besprechen Sie gemeinsam, was die wichtigsten Aussagen des Films
sind. Sie kdnnen den Film auch ein zweites Mal zeigen.

Bitten Sie jetzt die TN sich zu zweit zusammenzufinden. Teilen Sie jedem
Paar zunachst nur einen Interviewbogen (Download Lernmaterial 3c)
aus. Eine Person befragt jetzt die andere mit den Fragen auf dem Bogen
und notiert die Antworten. Wenn alle Paare fertig sind, stellt die inter-
viewende Person ihre Partnerin oder ihren Partner der Gruppe vor: ,Das
ist Manu, sie isst gerne Pizza...“. AnschlieBend wird gewechselt, es gibt
einen neuen Interviewbogen und die Rollen werden getauscht.

Obst- und Gemiseeigenschaften

Die meisten von uns kennen verschiedene Obst- und Gemisesorten seit
der Kindheit. Manche haben schon selbst Apfel gepfliickt und Méhren
geerntet. Daher wissen wir: Obst und Gemiise ist vielféltig und hat unter-
schiedliche Eigenschaften. In dieser Lerneinheit dreht sich alles um diese
Eigenschaften. Das Spielen mit Bildern und Worten soll motivieren, Neues
zu entdecken und mit guten Kenntnissen zum ,,Obst- und Gemuse-Profi“
aufzusteigen.

>

=
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Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\/ lernen vielfaltige Obst- und Gemisesorten kennen.

\ kénnen Geschmack und andere Eigenschaften verschiedener Obst- und
Gemiusesorten beschreiben

Merksatz: Mit viel Obst und Gemiise bleibst du frisch und knackig!

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 3d),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Eigenschaftskarten (Download Lernmaterial 3e), einmal ausdrucken

¢ 10 Obst- und 10 Gemusekarten (Download Lernmaterial 1s), nur die
Obst- und Gemisemotive heraussuchen, ausdrucken und laminieren
oder auf Pappe kleben (das ganze Set der Lebensmittelkarten brauchen
Sie fur die Lerneinheit , Tellerregel“ in Seminar 1 und Seminar 3)

Vorbereitung:

Legen Sie die Obst- und Gemusekarten mit dem Bild nach oben auf den
Tisch. Behalten Sie die Eigenschaftskarten in der Hand.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch.
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Ablauf:

Fragen Sie die TN, ob sie einen Garten haben oder jemand kennen, der
einen Garten hat. Lassen Sie die TN den Garten beschreiben und fragen
Sie, welches Obst oder Gemuse dort wéchst. Versuchen Sie alle TN in
das Gesprach einzubeziehen. Dann schauen Sie gemeinsam die Bildkar-
ten (Download Lernmaterial 1s) an. Lesen Sie eine Eigenschaftskarte
(Download Lernmaterial 3e) vor und fragen Sie, auf welches Obst oder
Gemise diese Eigenschaft zutrifft: ,Welches Obst oder Gemdse ist rot?“.
Die TN kdnnen auf eine Bildkarte zeigen oder auch andere Obst- oder
GemiUsesorten nennen. Je mehr zusammenkommt, umso besser. Bespre-
chen Sie in dieser Art und Weise alle Eigenschaftskarten.

Wenn alle Eigenschaftskarten abgearbeitet sind, legen Sie diese offen

auf den Tisch. Mischen Sie die Bildkarten und platzieren Sie sie umge-
dreht auf dem Tisch. Eine Person darf nun ein Bild aufnehmen, ohne dass
es die anderen sehen. Das abgebildete Obst oder Gemise soll mit den
Eigenschaftswdrtern beschrieben werden, die auf dem Tisch liegen. Es
kdnnen selbstversténdlich auch eigene Wérter benutzt werden: ,Ich habe
hier ein Gemlise, das ist orange und knackig“ oder ,Es ist I&nglich und
wéchst auch in Deutschland.” Die anderen missen erraten, was es ist.
Wer es zuerst errat, bekommt die Karte und darf die nachste Karte ziehen.
Jetzt beschreibt diese Person das abgebildete Obst oder Gemise. Wer
die meisten Karten gesammelt hat, gewinnt. Diese Person ist der ,Vita-
min-Profi“.

~

Die erste GESUND!-Praxishilfe

Wenn Sie die Mdglichkeit haben, eignet sich als Ergdnzung fur diese
Station auch eine Obst-Verkostung. Schneiden Sie daflir Obstsorten
in Stlicke und lassen Sie die Teilnehmenden probieren und raten,
um welches Obst es sich handelt. Hinweise zur Obstverkostung
erhalten Sie auch in unserer ersten Praxishilfe auf Seite 111. Sie
finden die erste Praxishilfe auf der Website ,,Gesunde Lebens-
welten® unter:

www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37

\ J
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Tellerregel

In dieser Lerneinheit werden spielerisch ausgewogene Mahlzeiten zusam-
mengestellt. Die Teilnehmenden lernen eine einfache Regel fir gesunde
Erndhrung kennen: die Tellerregel. Mit einem spannenden Spiel wird das
Wissen zu dieser Regel vertieft.

Die Tellerregel

Mithilfe dieser von uns etwas vereinfachten Regel kann jede und jeder
schnell Uberprifen, wie ausgewogen die eigene Mahlzeit zusammenge-
stellt ist (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2021). Der Teller wird
dafir in vier gleichgroBe Bereiche aufgeteilt:

e Zwei Teile sollten mit Gemise und/oder Obst geflillt sein,
e ein Teil sollte eiweiBreiche Lebensmittel enthalten
(z.B. Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Hllsenfrlichte, Tofu)
e und ein Teil sollte mit einer Sattigungsbeilage bestlickt sein
(z.B. mit Kartoffeln, Nudeln oder Reis).

Wenn man bei den Mahlzeiten darauf achtet, den Teller zur Halfte mit Obst
und Gemdse zu flllen, dann ist ein wichtiger Schritt in Richtung gesunde
Erndhrung getan.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

v wissen, dass es gesund ist viel Obst und Gemiise zu essen.

\V kdénnen Lebensmittel mit Hilfe der Tellerregel den Bereichen Obst und
Gemdse, Beilagen, sowie tierische und pflanzliche Eiweie zuordnen
und so eine gesunde Mahlzeit kreieren.

Merksatz: Fiille bei jedem Essen den halben Teller voll mit Obst und
Gemiise!
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Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 3f),
fir die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Merkblatt ,Tellerregel“ (Download Lernmaterial 1q), fir alle TN
ausdrucken

e Spielfeld , Teller” (Download Lernmaterial 1r),
farbig in Din-A2-Format ausdrucken

e Lebensmittelkarten (52 Bilder) (Download Lernmaterial 1s),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

Vorbereitung:
Verteilen Sie das Merkblatt und legen Sie das Spielfeld und die
Lebensmittelkarten bereit.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen so um einen Tisch herum, dass alle TN Uber den Tisch
greifen kénnen.

Ablauf:

Lesen Sie gemeinsam mit der Gruppe das Merkblatt (Download Lernma-
terial 1g) und erkldren Sie anhand des Spielfelds ,, Tellerregel” (Download
Lernmaterial 1r), was die einzelnen Fl&dchen auf dem Teller bedeuten. Zu
jeder Mahlzeit gehort auch ein Getrank, mdglichst ungesuBt.
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Verteilen Sie die Lebensmittelkarten (Download Lernmaterial 1s) offen
um das Spielfeld herum und bitten Sie die TN, der Reihe nach eine Karte
zu nehmen und auf der Vorlage im richtigen Bereich zu platzieren. Die
Karte mit den Nudeln gehdrt zu den Beilagen, die Karte mit der Wurst

zu den eiweiBhaltigen Lebensmitteln, die Karte mit dem Tee gehért auf
das Getrankefeld usw. Auf das Obst und Gemisefeld sollen immer zwei
Karten gelegt werden, auf die anderen Felder nur jeweils eine Karte. Wenn
das Spielfeld voll ist (also fiinf Karten darauf liegen), werden die Karten
abgerdumt und neue Karten aufgelegt. Sprechen Sie mit den TN Uber die
Gerichte, die dabei entstehen. Es kdnnen gute Tipps fir ausgewogene
Mahlzeiten flir das Frihstiick, Mittagessen oder Abendbrot erarbeitet
werden. Auch die Mahlzeit zwischendurch sollte viel Obst und GemUse
enthalten. Bei der Zusammenstellung der Mahlzeiten darf es auch mal
lustig zugehen, Hauptsache die Tellerregel wird eingehalten.

Nun wird das Ganze spielerisch wiederholt. Alle Karten — auch die zwei
Nusskarten, die die Joker im Spiel darstellen — werden gut gemischt.
Verteilen Sie die Karten gleichmaBig an alle TN. Jede Person hat nun
einen eigenen Stapel verdeckt vor sich liegen. Die jingste Spielerin oder
der jingste Spieler fangt an, dreht die oberste Karte um und legt sie auf
das passende Tellerregelfeld. Nacheinander diirfen die Spielenden eine
Karte von ihrem Stapel umdrehen und auf das Spielfeld legen, bis alle funf
Platze mit passenden Karten belegt sind. Wer keine passende Karte hat,
weil das entsprechende Feld schon besetzt ist, muss aussetzen. Wer die
funfte Karte legt, darf alle funf Karten vom Teller nehmen und behalten. Es
wird gespielt bis alle Karten verbraucht sind. Am Ende gewinnt, wer die
meisten ,,Mahlzeiten” eingesammelt hat. Eine Nusskarte darf als sechste
Karte jederzeit auf eine fertige Mahlzeit geworfen werden. Das hei3t, die
Person, die eine Nusskarte in der Hand hélt, wartet bis der Teller voll ist
und kann dann die fertige Mahlzeit von den Mitspielenden rauben, indem
die Nusskarte geworfen wird.
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Nusse sind die Joker

Nisse sind gesund und vor allem unbehandelt eine leckere Alter-
native zu SiiBigkeiten und Snacks. Sie enthalten wertvolle Fette
und viele wichtige Vitamine und Nahrstoffe. Die Verzehrempfehlung
lautet bis zu einer Handvoll Nisse taglich — sofern diese ungesalzen
und unverarbeitet sind (BZfE, 2020).

J

4 )
Die erste GESUND!-Praxishilfe

Eine weitere gute Regel flir gesunde Erndhrung ist die Erndhrungs-
pyramide. Informationen und Ubungen dazu werden in unserer ers-
ten Praxishilfe ab Seite 106 erklart. Sie finden die erste Praxishilfe
auf der Website ,,Gesunde Lebenswelten® unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-37

J

Bewegungseinheit

Nach einer Pause tut ein bisschen Bewegung gut. Die Gruppe kommt
wieder zusammen, die Aufmerksamkeit wird erhéht und die Mudigkeit
vertrieben.
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Ziel: Aktivierung

Dauer: 10 Minuten

Material:

Anleitung Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)

Raumgestaltung:

Wenn Sie in lhrer Einrichtung einen Bewegungsraum haben, nutzen Sie
diesen. Ansonsten sorgen Sie daflr, dass alle TN genligend Platz fiir die
Bewegungsibungen haben, indem Sie Tische und Stihle beiseite riicken
oder ins Freie gehen.

Ablauf:

Nach dem ersten Teil des Seminars und einer Pause bietet sich eine
Bewegungseinheit an. Stimmen Sie diese auf die F&higkeiten lhrer TN
und die Mdglichkeiten der Radumlichkeit ab. In vielen Werkstatten oder
Wohngruppen gibt es Sportbeauftragte. Diese haben gute Tipps und
Ideen fir eine Bewegungseinheit. Auch ein kleiner Spaziergang oder ein
Bewegungsspiel eignet sich zur Aktivierung. Wenn Sie selbst eine Bewe-
gungseinheit anleiten mdchten, kdnnen Sie sich an unserem Vorschlag
fur die Gestaltung einer Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)
orientieren.

Unsere Erfahrung:

Bewegung macht SpaB, aber nicht allen! Freuen Sie sich Uber jede Per-
son, die mitmacht, aber tUberreden Sie niemanden teilzunehmen.
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Lebensmittelverschwendung

Lebensmittel wertschétzen und weniger wegwerfen — wer im Alltag ei-
nige Tipps beherzigt, kann dazu beitragen, dass weniger Lebensmittel
verschwendet werden. Apfel und Zwiebel haben einen langen Weg hin-
ter sich, bis sie auf unserem Teller liegen. Dieser Weg wird mithilfe eines
Kartenspiels nachgezeichnet. In einer vorstrukturierten Gesprachsrunde
erfahren die Teilnehmenden mehr Uber Lebensmittelverschwendung und
erarbeiten praktische Tipps, um im Alltag weniger wegzuwerfen.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ kennen den Weg von Apfel und Zwiebel vom Feld bis in den Mund.

\ sind dafir sensibilisiert, dass zu viele Lebensmittel weggeworfen
werden.

\ kennen einige Handlungsméglichkeiten, damit im Haushalt keine
Lebensmittel weggeworfen werden mussen.

Merksatz: Unser Essen ist wertvoll — schaue, rieche und schmecke,
bevor du es wegwirfst!

Dauer: 20 Minuten

Material:

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 3g),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Bildkarten ,Der Weg von Apfel und Zwiebel“ (Download Lernmaterial
3h), ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

¢ Fragen- und Informationskatalog zur Lebensmittelverschwendung
(Download Lernmaterial 3i), ausdrucken und die Blatter in der
richtigen Reihenfolge abheften oder libereinanderlegen, gegebenenfalls
vorher laminieren
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e Merkblatt ,Tipps gegen Lebensmittelverschwendung” (Download
Lernmaterial 3j), fir alle TN ausdrucken

Vorbereitung:

In Vorbereitung auf diese Lerneinheit ist es von Vorteil, wenn Sie fir sich
einige Fragen zum Thema Lebensmittelverschwendung beantworten
kénnen. Nehmen Sie sich Zeit, um den Fragen- und Informationskatalog
vorab anzuschauen.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch. Alle sollen gut Uber die Mitte des Tischs
greifen kdénnen.

Ablauf:

Die TN sollen als erstes zwei Bilderratsel [6sen. Legen Sie dafur die Bild-
karten (Download Lernmaterial 3h) offen, aber gut gemischt auf den
Tisch. Bitten Sie die TN, die Bilder in die richtige Reihenfolge zu bringen. Es
entstehen zwei Bildreihen, die zeigen, was geschieht bis ein Apfel oder eine
Zwiebel bei uns auf dem Tisch landen. Bitten Sie die TN, die Geschichte
mithilfe der Bilder zu erzahlen. Es soll deutlich werden, wie viel Arbeit und
Energie nétig ist, damit wir diese Lebensmittel zur Verfigung haben.

Als nachstes nehmen Sie den Fragen- und Informationskatalog (Down-
load Lernmaterial 3i) zur Hand und besprechen mit den TN Blatt fiir Blatt.
Nehmen Sie sich Zeit und kommen Sie ins Gespréach.

Am Ende dieser Lerneinheit lesen und besprechen Sie gemeinsam das
Merkblatt (Download Lernmaterial 3j).
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Lebensmittel richtig lagern

Was ist ein Verbrauchsdatum? Und wo lagere ich die Tomaten am bes-
ten? Mit vielen alltagsnahen Beispielen wird in dieser Einheit gelibt, wie
Lebensmittel in der Kiiche richtig aufbewahrt werden. Denn durch eine
gute Lagerung kénnen wir es schaffen, dass weniger Lebensmittel im Mull
landen.

Mindesthaltbarkeits- und Verbrauchdatum

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) gibt an, bis wann ein Lebens-
mittel frisch und zum Verzehr geeignet ist. Wenn ein Produkt nicht
gedffnet und gut gelagert wurde, ist es jedoch oft noch viel Ianger
haltbar — es muss nicht automatisch weggeworfen werden. Vor dem
Verzehr von Produkten mit abgelaufenem MHD sollte man mit allen
Sinnen (Sehen, Riechen, Schmecken) prifen, ob es noch genieBbar
ist.

Das Verbrauchsdatum findet sich auf schnell verderblichen Lebens-
mitteln wie Fleischprodukten. Es sagt aus, bis wann ein Lebensmit-
tel verzehrt werden sollte. Nach Ablauf des Verbrauchsdatums sollte
man das Produkt entsorgen, denn es besteht eine Gesundheitsge-
fahr durch Keimbildung.

J

Lernziele:

Die Teilnehmenden

v kénnen mit Hilfe der Lernmaterialien Lebensmittel beispielhaft richtig
lagern.

\/ verstehen den Unterschied zwischen Haltbarkeits- und
Verbrauchsdatum.

v haben eine Vorstellung davon, wann Lebensmittel weggeworfen werden
mussen und wann nicht.

Merksatz: Lagere dein Essen gut, dann bleibt es langer haltbar!
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Dauer: 20 Minuten

Material:

¢ Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 3k),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Plakat mit Kiihlschrank und Kiiche (Download Lernmaterial 3l),
in Din-AO-Format ausdrucken

e Kihilschrankkarten mit Erklarung” (Download Lernmaterial 3m),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

e Merkblatt ,Lebensmittel richtig lagern“ (Download Lernmaterial 3n),
fir alle TN ausdrucken

Vorbereitung:

Platzieren Sie das Plakat so, dass alle TN gut sehen kénnen.
Die Kuhlschrankkarten liegen verdeckt auf einem Stapel.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen vor dem Plakat. Alle sollen das Plakat gut sehen kénnen.

Ablauf:

Erklaren Sie zuerst das Plakat mit der Kiiche und dem Kihlschrank
(Download Lernmaterial 3l). Bitten Sie dann die TN nacheinander eine
Klhlschrankkarte (Download Lernmaterial 3m) zu nehmen. Die TN sollen
Uberlegen, wo sie das Lebensmittel, welches auf der Karte zu sehen ist,
lagern wiirden. Es gibt in der Gruppe vermutlich unterschiedliche Mei-
nungen dazu. Kommen Sie also mit den TN ins Gesprach und finden Sie
gemeinsam einen Ablageort auf dem Plakat. In der ersten Runde gibt es
kein richtig oder falsch.
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Ein Vorschlag fur die richtige Lagerung steht auf der Riickseite jeder Karte
— die Ldsung soll aber erst angesehen werden, wenn alle Karten abgelegt
wurden. Dann kénnen die Karten nacheinander umgedreht und vorgelesen
werden. Lag die Karte auf dem richtigen Platz? War das Gberraschend?
Wenn alle Karten umgedreht und vorgelesen wurden, kénnen Sie die Kar-
ten noch einmal einsammeln und eine zweite Runde spielen.

Lesen und besprechen Sie zum Schluss das dazugehérige Merkblatt
(Download Lernmaterial 3n) gemeinsam mit den TN.

~

Weiterfuhrende Hinweise

Das Kuhlschrankspiel haben wir bei einem Workshop der Verbrau-
cherzentrale kennengelernt und in einfachere Sprache Ubertragen.
Auf der Webseite der Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen
finden Sie viele weitere Lehr- und Lernmaterialien zum Thema:
www.verbraucherzentrale.nrw/lebensmittel/
esskulttour-station-sei-ein-lebensmittelretter-16139

Abschluss

Das Seminar endet mit einer Wiederholung und Zusammenfassung der
Inhalte. Die Merksatze, die wéhrend des Seminars gesammelt wurden,
geben kurz die Inhalte der einzelnen Einheiten wieder und bieten einen An-
knipfungspunkt, um Uber praktische Anwendungsbeispiele zu reden. Ein
Quiz ist eine beliebte Methode, um Gelerntes spielerisch zu festigen. Die
wichtigsten Informationen zu den Themen gesundes Trinken und Verpa-
ckungen werden damit wiederholt.

Zu jedem Seminar gehort am Ende eine offene Runde mit der Frage: ,Wie
hat es euch gefallen?” Konstruktive Kritik ist erwiinscht und erweitert

die sozialen Kompetenzen von Teilnehmenden wie Seminarleitung. Eine
ausfuhrlichere Bewertung des Seminars bietet der Auswertungsbogen, der
anonym ausgefullt und abgegeben wird.
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Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ wiederholen und vertiefen das Wissen liber gesunde Ernahrung.

+ wiederholen und vertiefen das Wissen Uiber Lebensmittel-
verschwendung.

+ kennen die Merksitze des Seminars.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 30),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

¢ Flipchart-Papier mit Merksatzen

e Film ,Fertiggerichte und Gesundheit”
(www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-
behinderung-und-angehoerige/gesund-videos-2021-02-64)

e Quizfragen ,Lebensmittel“ (Download Lernmaterial 3p),
einmal ausdrucken

e Auswertungsbogen (Download Lernmaterial A), fir alle TN ausdrucken

Vorbereitung:
Bereiten Sie ein Flipchart-Papier mit allen Merksatzen vor:

1. Mit viel Obst und Gemise bleibst du frisch und knackig!

2. Fulle bei jedem Essen den halben Teller voll mit Obst und Gemuse!

3. Lagere dein Essen gut, dann bleibt es l&nger haltbar!

4. Unser Essen ist wertvoll — schaue, rieche und schmecke, bevor du es
wegwirfst!

Raumgestaltung:

Die TN sitzen so, dass alle gut sehen kénnen. Fir die Auswertung sitzen
alle am Tisch.
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Ablauf:

Wiederholen Sie mit den Teilnehmenden die Merksétze aus dem Semi-
nar. Lesen Sie die Merksatze laut vor. Stellen Sie zu jedem Satz noch
einige Fragen und kommen Sie mit den TN ins Gespréch. Fragen Sie zum
Beispiel: ,,Was ist euer Lieblingsobst?“ oder ,Wie kann ich Kase richtig
lagern, dass er lange frisch bleibt?“ Die TN kdnnen mit Beispielen aus den
Lernstationen antworten.

Zum Abschluss gibt es ein Quiz. Sie kdnnen sich davor noch einmal den
Film ,Fertiggerichte und Gesundheit” aus dem Einstieg ansehen, da-
mit das Wissen aufgefrischt wird. Es gibt die Méglichkeit, zwei Gruppen
gegeneinander spielen zu lassen oder eine andere Spielform zu wahlen.
Zum Beispiel kbnnen die Teilnehmenden auch nacheinander Fragen
beantworten. Wer die Frage richtig beantwortet, bekommt einen Punkt.
AnschlieBend ist die oder der nichste an der Reihe. Wer nicht antworten
kann, muss passen. Lesen Sie die Quizfragen (Download Lernmaterial
3p) langsam und laut vor.

Zum Abschluss fragen Sie die TN, wie es ihnen gefallen hat und was sie
von dem Seminar mitnehmen. Fragen Sie nach Verbesserungen fir das
Seminar. Sie kdnnen auch die Auswertungsbdgen (Download Material A)
austeilen und auswerten.

(. )

Tipp:

Sie werden sich weiterentwickeln, wenn Sie Ihre eigenen Eindriicke
gemeinsam mit der Co-Seminarleitung nach dem Seminar reflek-
tieren. Notieren Sie sich, was gut funktioniert hat und was nicht so
gut lief. Was kdnnen Sie beim nachsten Mal besser machen oder
anders? Sie haben eigene Gesundheitsideen, die passgenau fiir die
aktuelle Gruppe sind? Wunderbar! Probieren Sie lhre Ideen aus.

&

v
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Seminar 4:

Cool bleiben - Stress vermeiden.
Energie tanken, richtig entspannen

Stress kennen alle Menschen. Manchmal fihlt es sich an, als h&tten wir
keine Kraft und Energie mehr. Woran liegt das? Welche Dinge stressen
uns und welche tun uns gut? Diesen Fragen geht das vierte Seminar nach
und bietet dariiber hinaus viele praktische Ubungen fiir Entspannung.

Am Beispiel eines Waldspaziergangs zeigen wir, wie mit allen Sinnen
neue Energie aufgetankt werden kann. AuBerdem werden verschiedene
Entspannungstechniken vorgestellt, die sich generell bewahrt haben. Am
Ende des Seminars haben die Teilnehmenden neue Energie gesammelt
und fihlen sich gestérkt fir den Tag.

Hintergrund

Stress ist eine normale korperliche Reaktion auf eine plotzlich auftretende
Situation, die wir als bedrohlich oder herausfordernd einschétzen. Die
Stressreaktion dient dazu, eine solche Situation angemessen zu meis-
tern, etwa indem man aufmerksamer und schneller reagieren kann. Zu
starker oder lang anhaltender Stress wirkt sich hingegen negativ auf die
Gesundheit aus und fihrt zu Muskelverspannungen, Kopfschmerzen oder
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Schlaflosigkeit. Langanhaltender Stress kann Krankheiten verursachen
oder verstarken, beispielsweise Herz-Kreislauferkrankungen, Immuner-
krankungen und psychische Erkrankungen (Werdecker & Esch, 2018). Der
bewusste Umgang mit Stress und die Méglichkeit, sich nach einer stressi-
gen Situation angemessen zu erholen, sind fir die Gesundheit elementar.
Damit der Ausgleich zwischen Stress und Stressbewaltigung gelingen
kann, sind individuelle Kompetenzen (Féhigkeiten) und Ressourcen (Mittel)
ndétig. Menschen mit Behinderungen verfigen mitunter Gber weniger Be-
waéltigungsressourcen und Erholungsmdglichkeiten und sind damit auch
einer groBeren Stressbelastung ausgesetzt.

Stressbewaltigung ist vielfaltig

Spezifische Entspannungsiibungen sind nur eine von vielen MaBnahmen
zur Stressbewaéltigung (siehe auch Kapitel 3, Seminar 1 ab Seite 45). Ge-
sunde Erndhrung, Sport und Bewegung sowie soziale Unterstiitzung und
gelingende Kommunikation sind ebenfalls wichtig bei der Stressbewalti-
gung. Da diese Aspekte in den Seminaren 1, 2 und 3 bearbeitet werden,
dreht sich in diesem Seminar alles um spezifische Entspannungsiibungen.

Ziele fur das gesamte Seminar

1. Die Teilnehmenden haben Spal im Stress- und Entspannungsseminar.
Sie sind motiviert fiir weitere Gesundheitsangebote.

2. Die Teilnehmenden sind dafir sensibilisiert, welche Dinge in ihrem
Leben Stress auslésen und wie sich Stress auf den Kérper auswirken

kann.

3. Die Teilnehmenden wissen, dass sie die eigene Energie immer wieder
aufbauen missen, um gesund zu bleiben.

4. Die Teilnehmenden reflektieren Handlungsméglichkeiten, um Energie
aufzubauen und Stress zu bewaltigen.

5. Die Teilnehmenden lernen verschiedene Entspannungstechniken ken-
nen.
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Unsere Erfahrungen

Die Bearbeitung dieses Themenbereichs war ein groBer Wunsch unseres
GESUND!-Teams. Mit groBer Freude haben wir bei der Entwicklung des
Seminars viele Entspannungstechniken selbst ausprobiert. Die beliebtes-
ten haben wir fiir dieses Seminar ausgewahlt. Damit Sie mit lThren TN in
den vollen Genuss und in die Entspannung kommen kénnen, braucht es
Ruhe und eine angenehme Atmosphare. Vermeiden Sie Stérungen wah-
rend des Seminars, zum Beispiel durch L&rm von auBen oder Unterbre-
chungen durch Kolleginnen oder Kollegen. Manche TN kdnnen vielleicht
nicht alle Ubungen mitmachen, das ist véllig in Ordnung. Bitten Sie diese
TN trotzdem ruhig zu bleiben, damit die anderen die Ubungen ohne St&-
rung durchfihren kdénnen.

Was iiber das Seminar hinausgeht

Das Seminar bietet die Mdglichkeit, potenzielle Stressoren und Bewal-
tigungsstrategien zu identifizieren. Zur individuellen Stressbewaltigung
gehdrt dartber hinaus, Stressoren auszuschalten oder zu reduzieren.
Dazu kénnen Veranderungen im Alltagsleben oder bei der Arbeit nétig
sein; manchmal ist eine Begleitung und Unterstitzung in persdnlichen
Konfliktsituationen notwendig. Verweisen Sie daher bei Bedarf auf die ent-
sprechenden Strukturen innerhalb lhrer Organisation oder auf unabhangige
Beratungsstellen.
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Uberblick Seminar 4:

Cool bleiben - Stress vermeiden.

Energie tanken, richtig entspannen

Lerneinheit Methode Dauer
Einstieg BegriiBung und Uberblick 10 Minuten
Vorstellungsrunde 5 Minuten
Achtsamkeitsiibung 5 Minuten
Vortrag Stress mit Ubung 10 Minuten
»Wo merkst du Stress im Korper?*
Akku-Mannchen Gesprachsrunde ,Wie voll ist mein Akku 5 Minuten
heute?*
Reflexionsiibung ,,Was nimmt mir 15 Minuten
Energie?“ und ,Was gibt mir Energie?“
Waldspaziergang  Film ,Mit einem Waldspaziergang zur 5 Minuten
Entspannung*
Entspannungsibung ,,Riechen® mit 10 Minuten
atherischen Olen
Entspannungsibung ,,Héren® Traumreise 10 Minuten
Entspannungstbung ,,Fihlen® mit Wald- 5 Minuten
gegenstanden
Entspannungsiibung ,Sehen* mit 10 Minuten
Memoryspiel
Pause 20 Minuten
Bewegungseinheit  Aktivierung 10 Minuten
Ubungen Brettspiel ,,Entspannung” 15 Minuten
und Spiele Muskelentspannung (= Progressive 10 Minuten
Muskelentspannung nach Jacobson)
Arbeitsblatt ,,Akku-Mannchen“ 15 Minuten
Abschluss Positive Verstarkung mit Tierkarten 10 Minuten
Rickmeldung zum Seminar 10 Minuten

Optional: Auswertungsbogen
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Einstieg

Der Einstieg dient dem Kennenlernen und Ankommen. Die Teilnehmen-
den werden begriBt und Uber den Verlauf des Seminars informiert. Auch
wenn Sie die Gruppe schon kennen, ist es von Vorteil eine Lernsituation
zu schaffen, die sich vom Alltaglichen unterscheidet und eine gute und
stressfreie Lernatmosphére erméglicht. Der Einstieg soll Neugierde we-
cken und die Aufmerksamkeit auf das geplante Thema lenken.

Mit einer ersten kurzen Achtsamkeitsibung stimmen sich die Teilneh-
menden auf ein ruhiges und entspanntes Seminar ein. Danach werden in
einem interaktiven Vortrag wichtige Informationen Uiber Stress vermittelt,
zum Beispiel wie sich Stress im Kérper bemerkbar macht und welche
Krankheiten mit Stress in Verbindung stehen.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\ kennen die Seminarleitungen mit Namen.

+ wissen, wer am Seminar teilnimmt.

\ haben eine Vorstellung davon, was sie im Seminar erwartet.
\ entspannen mithilfe einer Achtsamkeitsiibung.

\ erfahren Grundlegendes zum Thema Stress.

\ reflektieren das eigene Stresserleben.

Dauer: 30 Minuten

Material:

¢ Flipchart-Papier oder Tafel mit Titel des Seminars und BegriiBung

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 4a),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Aufnahme ,,Achtsamkeits—Ubung“ (www.gesunde-lebenswelten.com/
gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/
gesund-videos-2021-02-64)

e Computerprasentation ,,Cool bleiben, Stress vermeiden!*
(Download Lernmaterial 4b)
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e Hinweise fur die Computerprasentation (Download Lernmaterial 4c),
einmal ausdrucken

e Klebepunkte

e Flipchart mit einem gezeichneten Bild von einem Korper (Umrisss)

Vorbereitung:

Gestalten Sie ein Flipchart-Papier zur BegriiBung. Bereiten Sie ein
weiteres Flipchart-Papier oder ein anderes groBes Bild mit den Umrissen
eines menschlichen Kdrpers vor. Legen sie zwei Klebepunkte pro Person
bereit, diese werden spéter auf das Kérperbild geklebt.

Uberpriifen Sie die Technik. LAuft die Prasentation und kann die
Achtsamkeitsiibung abgespielt werden? Ist der Ton laut genug?

Raumgestaltung:

Die TN sitzen im Halbkreis, sodass alle gut sehen kdnnen.

Ablauf:

BegriiBen Sie die TN und stellen Sie sich vor. Geben Sie einen Uberblick
Uber das Seminar und informieren Sie die TN Uber das Wichtigste: Zeit-
plan, Pausen, evtl. Gruppenregeln (z. B. Andere ausreden lassen, Fra-
gen stellen ist erlaubt, keine Handys auf dem Tisch). Klaren Sie mit der
Gruppe, wie diese angesprochen werden mdchte: Mit Vornamen und ,,Du“
oder mit Nachnamen und ,,Sie“? Im Weiteren gehen wir vom ,,Du” aus, da
diese Anrede unserer Erfahrung nach meistens favorisiert wird.

Fir dieses Seminar gibt es eine besondere Vorstellungsrunde. Bitten Sie
die TN ihren Namen zu nennen und zu erzahlen, woriiber sie sich heute
gefreut haben. Zum Beispiel: ,Ilch heiBe Anna und ich habe mich heute
Uber eine nette SMS von meiner Freundin gefreut.“ Oder ,Ich heiBe Lutz
und habe mich heute Uber das schéne Wetter gefreut.“ Danach bedanken
Sie sich bei der oder dem TN, dass er oder sie mitmacht und beginnen Sie
zu klatschen. Wenn sie mit dem Klatschen beginnen, stimmen viele mit
ein. Sie kdnnen die TN ansonsten bitten fiir jede Person, die sich vorstellt,
zu klatschen. Alle TN bekommen einen eigenen kurzen Applaus. Das ist
schon eine erste gute Ubung, damit sich alle wohlfiihlen.
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Stressabbau mittels Wertschatzung
und positiver Gedanken

Applaus ist ansteckend. Applaus tut gut und schafft eine heite-

re Atmosphare flir den Start in das Seminar. Wertschatzung und
Dankbarkeit fur die positiven Dinge des eigenen Lebens verringern
negative Geflihle, stimmen optimistisch und steigern die Lebens-
zufriedenheit (Di Fabio et al., 2017; Cunha et al., 2019). AuBerdem
kann die Erinnerung an etwas Freudiges die Ausschittung des
»Glickshormons®“ Dopamin ankurbeln. Sie geraten in eine Wohlflhl-
stimmung. Das Gegenteil von Stress.

Als weitere Einstimmung auf das Thema Entspannung machen Sie jetzt
gemeinsam eine kurze Achtsamkeitstibung. Laden Sie die TN ein, mit-
zumachen. Weisen Sie darauf hin, dass jede Person nur in der Art und
Weise mitmachen soll, wie es sich fur sie gut anfuhlt. Wer zum Beispiel
die Augen nicht schlieBen mochte, Iasst sie offen. Die Anleitung fiir diese
Achtsamkeitsiibung haben wir eingesprochen und in einem kurzen Film
eingebettet. Die Anleitung startet sobald Sie den Film abspielen.

Danach erklaren Sie mithilfe der Computerprasentation (Download
Lernmaterial 4b und 4c), dass alle Menschen Stress haben und es dafir
viele Griinde geben kann. Jeder Mensch reagiert anders auf Stress und
Stress kann krank machen. Auf Folie sieben der Prasentation werden die
TN gefragt, wo sie Stress in ihrem Koérper wahrnehmen. Bitten Sie die TN
zu Uberlegen, wo sich Stress bei ihnen bemerkbar macht. Die TN kenn-
zeichnen nun diese Stelle auf dem Korperbild mit einem Punkt. Sie kdnnen
es einmal vormachen, indem Sie einen oder zwei Punkte aufkleben und
erlautern, wie sich Stress bei lhnen anflihlt. Sobald alle ihre Punkte gesetzt
haben, geht es mit der Prasentation weiter.
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Akku-Mannchen

Wie viel Energie habe ich heute? Welche Dinge stressen mich und was
gibt mir Kraft? Anhand des Vergleichs mit einem Akku-Mannchen lassen
sich diese Fragen leicht beantworten. Das Akku-Mannchen besitzt eine
riesige Batterie, die sich bei Stress langsam leert und mithilfe von Ent-
spannung und Stressbewaltigung wieder fillt. Damit auch hier der SpaB
nicht zu kurz kommt, lernen die Teilnehmenden das Akku-Mannchen
spielerisch kennen. Es wird sie das ganze Seminar tber begleiten. Die
gemeinsame Aufgabe ist, das Akku-Mannchen im Lauf der kommenden
Lerneinheiten voll aufzuladen.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)

\/ lernen das Akku-Ménnchen kennen und kénnen das dahinterliegende
Modell verstehen und anwenden.

\ koénnen mit Hilfe des Akku-Mannchens ihre eigenen Stressausléser und
Energielieferanten reflektieren und benennen.

Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 4d),
einmal fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

e Akku-Mannchen mit Hilfe der Bastelanleitung (Download Lernmaterial
4e) anfertigen

¢ Rote und grine Papierkarten

e Filzstifte
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Vorbereitung:

Fertigen Sie das Akku-Méannchen nach der Bastelanleitung (Download
Lernmaterial 4e) an. Platzieren Sie das Akku-M&nnchen gut sichtbar auf
einem Tisch. Zu Beginn der Lerneinheit steht der Akku-Stand auf griin (voll
aufgeladen).

Raumgestaltung:

Die TN sitzen im Halbkreis, sodass alle gut sehen kénnen.

Ablauf:

Fragen Sie die TN zu Beginn dieser Lerneinheit, wer von ihnen ein Handy
besitzt. Fragen Sie weiter, woran man erkennen kann, wann das Handy
wenig oder keine Energie hat. Stellen Sie gemeinsam mit den TN heraus,
dass man einen Akku immer wieder aufladen muss. Erklaren Sie den TN,
dass es bei uns ahnlich ist. Unser Energieniveau andert sich sténdig.
Meistens ist die Energie nach einem erholsamen Schlaf deutlich hdher als
nach einem langen Arbeitstag. Stress im Alltag fUhrt dazu, dass wir Ener-
gie verlieren. Um das zu veranschaulichen, stellen Sie das Akku-Mann-
chen vor. Dem Akku-Mannchen geht es gerade sehr gut, es ist voller
Energie, ganz im ,,griinen Bereich®. Die TN kédnnen dem Akku-M&nnchen
jetzt einen Namen geben. Im weiteren Verlauf kommen Sie immer wieder
darauf zurlick und kénnen das Akku-Mé&nnchen bei seinem oder ihrem
Namen nennen.

Fragen Sie die TN, wie sie heute ihren eigenen Akku-Stand einschatzen.
Daflr kdnnen die TN den eigenen gefiihlten Akku-Stand anzeigen, indem
sie den Schieber betatigen. Wenn viel Griin zu sehen ist, heiBt das: “Es
geht mir gut, ich habe viel Energie heute.” Wenn viel rot zu sehen ist, heiBt
es: ,Heute flhle ich mich angestrengt oder miide und lustlos.” Fragen Sie
eventuell nach, warum die Einschdtzung so ausféllt, um einen Austausch
anzuregen.
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Schieben Sie den Regler des Akku-Mannchens danach in die Mitte zwi-
schen rot und griin. Verteilen Sie die roten Zettel und die Stifte. Die TN
sollen jetzt Uberlegen, was ihnen im Alltag Energie nimmt und stressig

fur sie ist. Bitten Sie die TN eine solche Sache auf den roten Zettel zu
schreiben. Die TN legen dann hintereinander die roten Zettel neben das
Akku-Mannchen. Die TN kénnen etwas dazu erzahlen, aber missen es
nicht. Mit jedem Zettel schieben Sie den Regler weiter nach unten, sodass
der Akku langsam rot wird. Wenn alle ihre Zettel platziert haben, ist der
Akku ganz rot. Verteilen Sie jetzt die griinen Kartchen und bitten Sie die
TN eine Sache aufzuschreiben, die ihnen Energie gibt und durch die sie
entspannen kénnen. Die grinen Zettel werden ebenfalls neben das Akku-
Mannchen gelegt. Wer mdchte, erzahlt, was auf der griinen Karte steht.
Der Regler wandert jetzt wieder in den griinen Bereich. Wenn alle griinen
Karten gelegt sind, soll der der Akku halb voll sein (halb grin und halb rot).
Sagen Sie den TN, dass sie im Verlauf des Seminars den Akku wieder voll
aufladen werden. Daflr lernen die TN verschiedene Entspannungstech-
niken kennen. Das Akku-Mannchen begleitet sie auch in den nachsten
beiden Lerneinheiten ,Waldspaziergang“ und ,,Ubungen und Spiele“.

Waldspaziergang

In dieser Lerneinheit werden die Sinne Hoéren, Riechen, Fiihlen und Se-
hen angesprochen. Eingebettet in den thematischen Rahmen ,Waldspa-
ziergang“ werden verschieden Entspannungstechniken vorgestellt und
ausprobiert.

4 )
Waldbaden

Von Japan ausgehend ist ein neuer Gesundheitstrend zu uns nach
Europa Ubergeschwappt: das Waldbaden (,Shinrin-Yoku®). Bei
einem ausgiebigen Spaziergang versucht man, seine Sinne zu off-
nen und die Ruhe im Wald zu genieBen. Mittlerweile wird vermehrt
darliber geforscht, wie sich ein Aufenthalt in der Natur auf unsere
Gesundheit auswirkt und die Ergebnisse deuten darauf hin, dass
Waldbaden Stress reduziert und sich zudem positiv auf unser Im-
munsystem, unser Herz und die Psyche auswirkt (Oh et al., 2017).

\ J
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Die GESUND!-Projektgruppe hat den wohltuenden Effekt vom Waldbaden
selbst bei einer gefiihrten Wanderung erlebt und dazu einen Film gedreht.
Mit den folgenden Ubungen soll der Wald in den Seminarraum geholt und
den Teilnehmenden Lust auf Ausfliige in die Natur gemacht werden.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)
\ entspannen mit allen Sinnen.
\/ lernen drei Entspannungstechniken kennen und wenden diese an.

Dauer: 40 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 4f),
fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

¢ Akku-Mannchen aus der vorangegangenen Lerneinheit

¢ Film ,,Mit einem Waldspaziergang zur Entspannung”
(www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
videos-2021-02-64)

e Arbeitsblatt ,,Duftende Waldkraft” (Download Lernmaterial 4g),
fur alle TN ausdrucken

« Atherische Ole (Zirbelkiefer, Fichtennadel, Zeder)

e Wattepads

¢ Klebestift

e Aufnahme ,Traum-Reise Wald-Spaziergang*“
(www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
videos-2021-02-64)

e Waldgegenstéande (Kastanien, Rinde, Zapfen oder ahnliche Dinge aus
dem Wald), fir jeden TN einen

e Waldmemory (Download Lernmaterial 4h),
ausdrucken und auf Pappkarten kleben und/oder laminieren
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Vorbereitung:

Bereiten Sie den Film und die Traumreise zum Abspielen vor und
Uberpriifen Sie die Technik. Kénnen der Film und die Traumreise
abgespielt werden? Ist der Ton laut genug?

Kleben Sie die Wattepads auf die runden Felder des Arbeitsblatts und
legen Sie die atherischen Ole bereit (Sie kdnnen das Arbeitsblatt entspre-
chend anpassen, wenn Sie andere &therische Ole benutzen). Manche
atherischen Ole sind sehr intensiv, das maogen nicht alle Menschen. Auch
der Raum wird nach dieser Ubung intensiv riechen. Probieren Sie vorher
aus, wie stark die Ole duften.

Raumgestaltung:

Die TN sitzen so, dass alle gut sehen kénnen. Fir die Entspannungs-
Ubungen sitzen die TN bequem auf einem Stuhl, fir das Memory stehen
oder sitzen alle TN um einen Tisch herum.

Ablauf:

Erklaren Sie den TN, dass ein Waldspaziergang gut ist, um mit allen Sin-
nen zu entspannen. Zum Einstieg in diese Lerneinheit zeigen Sie den Film
»Mit einem Waldspaziergang zur Entspannung® und besprechen ihn mit
den TN. Im Film werden die verschiedenen Entspannungsiibungen kurz
vorgestellt, die Sie in dieser Lerneinheit gemeinsam ausprobieren. Es gibt
vier Stationen. Nehmen Sie sich Zeit, nach jeder Station mit den TN Uber
die Ubung zu reden. Das Akku-Mé&nnchen wird durch jede Ubung weiter
aufgeladen. Schieben Sie nach jeder Ubung den Regler etwas weiter, so-
dass der griine Bereich groBer wird.
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Riechen:

Verteilen Sie das Arbeitsblatt (Download Lernmaterial 4g) und geben Sie
von dem ersten Ol einen Tropfen auf das passende Wattepad. Bitten Sie
die TN vorsichtig an dem betraufelten Wattepad zu riechen. Die TN kon-
nen dabei die Augen schlieBen und den Duft kurz wirken lassen. Anschlie-
Bend kdnnen sie auf dem Arbeitsblatt eintragen, ob ihnen der Duft gefallt
oder nicht. Wenn alle fertig sind, wiederholen Sie die Ubung mit dem
nachsten &therischen Ol. Reden Sie Uber die Diifte und die verschiedenen
Einsatzmdglichkeiten.

Hoéren:

Die nachste Station ist eine Traumreise. Sagen Sie den TN, dass es jetzt
um das Hdéren geht. Bitten Sie die TN, in den nachsten Minuten gut zu-
zuhdren und nicht zu reden (letzteres gilt natirlich fir alle Entspannungs-
Ubungen). Spielen Sie die Traumreise ab. Wenn die Traumreise zu Ende
ist, fragen Sie die TN, wie sie ihnen gefallen hat und ob sie sich dabei
entspannen konnten.

Fuhlen:

An dieser Station gibt es wieder eine Achtsamkeitsliibung. Eine genaue
Anleitung zu dieser Ubung finden Sie in der Anleitung in leichter Sprache
(Download Lernmaterial 4f).

Sehen:
An der letzten Station wird das Waldmemory (Download Lernmaterial 4h)
gespielt.

Am Ende des Waldspaziergangs ist das Akku-Mannchen fast ganz im gru-
nen Bereich. Es fehlt nicht mehr viel. In der nachsten Lerneinheit werden
Sie gemeinsam den Akku ganz aufladen.
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Bewegungseinheit

Nach einer Pause tut ein bisschen Bewegung gut. Die Gruppe kommt
wieder zusammen, die Aufmerksamkeit wird erhéht und die Midigkeit
vertrieben.

Ziel: Aktivierung

Dauer: 10 Minuten

Material:

Anleitung Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)

Raumgestaltung:

Wenn Sie in lhrer Einrichtung einen Bewegungsraum haben, nutzen Sie
diesen. Ansonsten sorgen Sie daflr, dass alle TN genligend Platz fir die
Bewegungsibungen haben, indem Sie Tische und Stihle beiseite riicken
oder ins Freie gehen.

Ablauf:

Nach dem ersten Teil des Seminars und einer Pause bietet sich eine
Bewegungseinheit an. Stimmen Sie diese auf die F&higkeiten lhrer TN
und die Mdéglichkeiten der Rdumlichkeit ab. In vielen Werkstétten oder
Wohngruppen gibt es Sportbeauftragte. Diese haben gute Tipps und
Ideen fir eine Bewegungseinheit. Auch ein kleiner Spaziergang oder ein
Bewegungsspiel eignet sich zur Aktivierung. Wenn Sie selbst eine Bewe-
gungseinheit anleiten mdchten, kdnnen Sie sich an unserem Vorschlag
fur die Gestaltung einer Bewegungseinheit (Download Lernmaterial B)
orientieren.
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Unsere Erfahrung:

Bewegung macht SpaB, aber nicht allen! Freuen Sie sich Uber jede
Person, die mitmacht, aber Uiberreden Sie niemanden teilzunehmen.

Ubungen und Spiele

Super, dein Energie-Akku ist voll! Gehe sechs Felder vor. Von zu viel
Stress kann man Rickenschmerzen bekommen. Richtig oder falsch? Mit
einem Spiel macht das Wiederholen und Vertiefen von Wissen SpaB. Nach
einer letzten Entspannungsibung kénnen die Teilnehmenden zudem Ener-
giegeber und Energiefresser gegentiberstellen: Gibt es in meinem Alltag
einen guten Ausgleich zwischen Stress und Entspannung? Das finden die
Teilnehmenden mithilfe eines Arbeitsblatts heraus. Hier kdnnen sie auch
festhalten, welche Entspannungsiibung ihnen heute besonders gut gefal-
len hat.

Lernziele:

Die Teilnehmenden (TN)
\/ vertiefen und wiederholen ihr Wissen (iber Stress und Entspannung.
v kénnen mit Hilfe des Arbeitsblattes sammeln und beschreiben,

was sie stresst und was ihnen Energie gibt.
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Dauer: 40 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 4i),
einmal fur die Co-Seminarleitung ausdrucken

¢ Akku-Mannchen aus der vorangegangenen Lerneinheit

e Spielfeld aus der ersten GESUND!-Praxishilfe (Material E8,
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
lernmaterialien-39/),
in DIN-A2-Format ausdrucken

e Aktions- und Fragekarten ,Entspannung” (Download Lernmaterial 4j),
ausdrucken und laminieren oder auf Pappe kleben

e Eine Spielfigur je TN und einen Wiirfel

¢ Aufnahme ,Muskel-Entspannung*
(www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
videos-2021-02-64)

e Merkblatt ,Stress und Entspannung” (Download Lernmaterial 4k),
fur alle TN ausdrucken

¢ Arbeitsblatt Akku-Mannchen (Download Lernmaterial 4l),
fur alle TN ausdrucken

e Stifte

Vorbereitung:

Bauen Sie das Spielbrett auf und legen Sie die Frage- und Aktionskarten
verdeckt neben das Spielfeld.

Bereiten Sie die Muskelentspannung zum Abspielen vor. Ist der Ton laut
genug?

Raumgestaltung:

Die TN sitzen um einen Tisch. Alle sollen gut Uber die Mitte des Tischs
greifen kdénnen.
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Ablauf:

Starten Sie mit einem Brettspiel in die zweite Halfte. Die TN durfen sich
eine Spielfigur aussuchen und auf das Startfeld stellen. Der jingste Spie-
ler oder die jungste Spielerin fangt an und wiirfelt. Jede Person darf die
Figur so viele Felder bewegen, wie Augen gewdrfelt wurden. Kommt eine
Person auf ein Frage- oder Aktionsfeld, wird eine entsprechende Karte
(Download Lernmaterial 4j) umgedreht und vorgelesen. Die Aktionen
sollen ausgefiihrt und die Fragen beantwortet werden (in diesem Spiel
kénnen alle Fragekarten mit ,das ist wahr* beantwortet werden). Es dirfen
mehrere Figuren auf einem Feld stehen, niemand wird rausgeschmissen.
Sie kdnnen das Spiel spielen, bis eine Person am Ziel ist oder es nach
einer bestimmten Zeit beenden. Dann hat gewonnen, wer am weitesten
gekommen ist.

Nach dem Spiel geht es mit einer letzten Entspannungstibung weiter. Bit-
ten Sie die TN, sich bequem hinzusetzen und auf die Anleitung zu héren.
Spielen Sie die Aufnahme fur die Muskelentspannungslibung ab. Fragen
Sie im Anschluss, wie es den TN gefallen hat. Schieben Sie den Regler
des Akku-Méannchens jetzt ganz in den griinen Bereich, der Akku ist nun
voll aufgeladen. Sagen Sie den TN, dass sie es geschafft haben, durch die
Entspannungsibungen den Akku wieder aufzuladen.

Teilen Sie das Merkblatt (Download Lernmaterial 4k) aus. Lesen und
besprechen Sie es gemeinsam mit den TN.

Teilen Sie dann das Arbeitsblatt (Download Lernmaterial 4l) aus. Die TN
kénnen auf dem Blatt in das rote K&stchen eintragen, was ihnen nicht
guttut und in das griine, was ihnen guttut. Bei Bedarf kdnnen sich die TN
gegenseitig beim Ausflllen unterstiitzen. Besprechen Sie mit den TN das
Ergebnis. Fragen Sie die TN, ob sie eine der Entspannungsiibungen, die
sie heute kennengelernt haben, selber einmal ausprobieren wollen. Dann
kann diese Ubung in das griine Feld eingetragen werden. Gibt es ein
Gleichgewicht zwischen den beiden Seiten? Oder mussen sie etwas mehr
fir den griinen Bereich tun?
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Tipp:

Die Aufnahmen zu der Achtsamkeitsmeditation, der Muskelentspan-
nung und der Traumreise sind auf der Website ,Gesunde Lebens-
welten“ veréffentlicht. Geben Sie den TN den Link mit, damit sie die
Entspannungsiibungen Zuhause wiederholen kdnnen. Sie finden die
Ubungen auf der Website ,Gesunde Lebenswelten® unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/
menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/gesund-
videos-2021-02-64

J

Abschluss

Das Seminar endet mit positiven Botschaften. Diese sind auf ansprechen-
den Tierkarten abgebildet, von denen sich alle Teilnehmenden eine Karte
aussuchen koénnen.

Zu jedem Seminar gehdrt am Ende eine offene Runde mit der Frage: ,Wie
hat es euch gefallen?* Konstruktive Kritik ist erwlinscht und erweitert

die sozialen Kompetenzen von Teilnehmenden wie Seminarleitung. Eine
ausfuhrlichere Bewertung des Seminars bietet der Auswertungsbogen, der
anonym ausgefullt und abgegeben wird.

Lernziele:
Die Teilnehmenden (TN)

\ haben eine Vorstellung davon, was positiv denken bedeutet.
\ reflektieren inr Verhalten anhand von vorgegebenen Tierkarten.
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Dauer: 20 Minuten

Material:

e Anleitung in einfacher Sprache (Download Lernmaterial 4m),
einmal fur die Co-Seminarleitung ausdrucken
¢ Tierkarten (Download Lernmaterial 4n),
auf dickem Papier ausdrucken oder laminieren
e Auswertungsbogen (Download Material A), fir alle TN ausdrucken
e Stifte

Vorbereitung:

Verteilen Sie die Tierkarten auf einem Tisch.

Raumgestaltung:

Die TN stehen so um einen Tisch herum, dass alle gut tber den Tisch
greifen kénnen. Fur die Auswertung sitzen alle am Tisch.

Ablauf:

Bitten Sie die TN, sich die Tierkarten (Download Lernmaterial 4n) genau
anzusehen. Lesen Sie gemeinsam die positiven Sétze auf den Karten laut
vor. Jede und jeder TN wahlt eine Karte aus, die er oder sie passend fir
sich empfindet. Bitten Sie die TN, nacheinander die Karte der Gruppe
vorzustellen und ein paar Sétze dazu zu sagen. Die TN dirfen die Karten
behalten.
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Zum Abschluss fragen Sie die TN, wie es ihnen gefallen hat und was sie
von dem Seminar mitnehmen. Fragen Sie nach Verbesserungen fir das
Seminar. Sie kdnnen den Auswertungsbogen (Download Material A) aus-
teilen und auswerten.

4 )
Tipp:

Sie werden sich weiterentwickeln, wenn Sie Ihre eigenen Eindriicke
gemeinsam mit der Co-Seminarleitung nach dem Seminar reflek-
tieren. Notieren Sie sich, was gut funktioniert hat und was nicht so
gut lief. Was kdnnen Sie beim nachsten Mal besser machen oder
anders? Sie haben eigene Gesundheitsideen, die passgenau fiir die
aktuelle Gruppe sind? Wunderbar! Probieren Sie lhre Ideen aus.
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Kapitel 4

Gesundheitsbildung gemeinsam
gestalten

In diesem Kapitel veranschaulichen wir die Entstehungsgeschichte der
vier GESUND!-Seminare. Sie erfahren mehr Uber die partizipative Projekt-
arbeit und welche Erfahrungen wir damit gemacht haben. Wir méchten da-
mit nicht nur Hintergrundinformationen vermitteln, sondern Sie ermutigen,
eigene partizipative Projekte zu starten.

GESUND! - ein partizipatives Forschungsprojekt

Das Projekt GESUND! bestand von 2015 bis 2021. Es gehdrte zu Part-
KommPlus - Forschungsverbund fir gesunde Kommunen und wurde mit
Mitteln des Bundesministeriums fir Bildung und Forschung geférdert?.
GESUND! war ein partizipatives Forschungsprojekt. Das bedeutet, dass
sich Menschen aus verschiedenen Bereichen und mit unterschiedlichen
Hintergriinden zusammengetan haben, um etwas Uber Gesundheitsfor-
derung fir Menschen mit Lernschwierigkeiten herauszufinden und neue
Angebote zu schaffen.

Die hier vorgestellten Seminare sind zwischen Herbst 2018 und Herbst
2020 in der sogenannten GESUND!-Werkstatt entstanden. In der GE-
SUND!-Werkstatt arbeiteten sieben Beschéftigte einer Werkstatt fiir
behinderte Menschen (WfbM) zusammen mit vier Mitarbeitenden einer
Hochschule. Das inklusive Team traf sich regelmaBig an der Hochschule,
zumeist einmal wéchentlich, um gemeinsam die Gesundheitsseminare zu
entwickeln und zu erproben. Die mitwirkenden Menschen mit Lernschwie-
rigkeiten brachten ihre Ideen und Perspektiven ein und gestalteten die
Ablaufe, Methoden und Materialien fir die Seminare mit. Die beteiligten
Beschéftigten lernten, die Seminare im Sinne eines Peer-to-Peer-Ansatzes
mit Unterstitzung selbst anzuleiten. Dadurch erhielten die GESUND!-Se-
minare eine hohe Relevanz sowie einen einzigartigen Aufforderungscha-
rakter fur die Zielgruppe. Das Ergebnis dieser Zusammenarbeit haben wir
Ihnen in den vorangegangenen Kapiteln vorgestellt. Nun berichten wir, wie
wir bei der Erstellung der Seminare vorgegangen sind.

3 Das Projekt GESUND! wurde im Rahmen des Programms ,Praventionsforschung‘ unter dem Férder-
kennzeichen 1EL1423A-H (1. Forderphase 2015-2018) und 01EL1823A-H (2. Forderphase 2018-2021)
geférdert.
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Die Entwicklung der Seminare im inklusiven Team

Um den gemeinsamen Arbeitsprozess zu strukturieren, entwickelte das
Hochschulteam ein Konzept fiir die Entwicklung der Seminare. Es beinhal-
tet neun Schritte (siehe Abbildung 3).

1. Thema flr ein
Seminar auswahlen

4,
5

2. Informationen zum
Thema sammeln

‘_«; iié;doé f.‘ji"g

3. Informationen
sortieren

4. Das Wichtigste
auswahlen

y= ¥ 4

5. Ziele fur das Seminar
festlegen

=
e
il

6. Seminare entwickeln
I

5

“‘

7. Probeseminare geben

8. Probeseminare
auswerten

QOO®®

9. Seminar fertig stellen

Abbildung 3: Schritte zur Seminarerarbeitung im Projekt GESUND!

1. Thema fiir ein Seminar auswahlen:

Das erste Seminarthema ,Herz“ war ein Vorschlag des Hochschulteams
und wurde von den beteiligten Menschen mit Lernschwierigkeiten mit
Begeisterung aufgegriffen. Die weiteren Seminarthemen suchten wir

im inklusiven Team gemeinsam aus. Diese Themenwahl gab zunachst
eine grobe Richtung vor, sie war noch nicht spezifisch (z. B. wahlten wir
fur das zweite Seminar das Thema Ernahrung und nicht etwa Zucker in

Getranken).
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2. Informationen zum Thema sammeln:

Zu dem gewahlten Thema trugen wir vielseitige Gesundheitsinformati-
onen zusammen. Hierbei war uns wichtig, verschiedene Perspektiven
auf ein Thema kennenzulernen. Zuerst erzahlten die Teammitglieder mit
Lernschwierigkeiten, welche Erfahrungen sie mit dem Thema gemacht
hatten und welche Fragen und Interessen sie diesbeztglich gerne wei-
terverfolgen wirden. Dann recherchierten bzw. erfragten wir, was Ex-
pertinnen und Experten oder Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
beizutragen hatten und welche gesundheitswissenschaftliche Relevanz
das jeweilige Thema besaB. Dieser Arbeitsschritt war einer der zeitin-
tensivsten, aber auch abwechslungsreichsten. Wir nahmen an verschie-
denen Exkursionen teil (z. B. zum Bundesministerium fur Ernahrung und
Landwirtschaft, zur Verbraucherzentrale oder zu einem buddhistischen
Zentrum), fihrten Interviews (z. B. mit einer Herzspezialistin, mehreren
Ernahrungsberaterinnen) und Befragungen mit Kolleginnen und Kolle-
gen aus der WfbM durch. Zusétzlich griffen wir auf Informations- und
Schulungsmaterialien aus der ersten GESUND!-Praxishilfe zuriick.

. Informationen sortieren:

Die gesammelten Informationen bereiteten wir Ubersichtlich und ver-
standlich auf. Wir nutzten eine sich stetig vergréBernde ,,Wissenspinn-
wand*, auf der wir regelmaBig alle Informationen anpinnten. Nach
Abschluss der Informationssammlung verschafften wir uns damit einen
Uberblick und wiederholten das Gelernte.

. Das Wichtigste auswahlen:

Da wir uns zu jedem ausgewéhlten Gesundheitsthema eine umfangrei-
che Wissensbasis erarbeitet hatten, war es wichtig, Inhalte fir das Se-
minar einzugrenzen und einen Fokus zu bestimmen. Also Uberlegten wir
gemeinsam, welche Aspekte besonders interessant und fir die Gesund-
heit von Menschen mit Lernschwierigkeiten relevant sind. Die Entschei-
dungsfindung wurde vom Hochschulteam durch Gesprache vorbereitet
und erfolgte dann Uber einen Mehrheitsentscheid (z. B. mittels einer
geheimen Wahl) im inklusiven Team.
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5. Ziele fiir das Seminar festlegen:

Nachdem der Fokus fir ein Seminar feststand, Uberlegten wir uns kon-
krete Lernziele fiir das Seminar. Wir fragten uns: Was sollen die Teil-
nehmenden nach dem Seminar wissen und verstehen? Sollen sie auch
ihre Einstellung und Haltung verandern oder bestimmte Dinge anders
machen als zuvor? Diese Uberlegungen waren nicht einfach, halfen
aber dabei, realistische Ziele zu formulieren.

6. Seminare entwickeln:

Wir fertigten Lehr- und Lernmaterialien in leicht verstandlicher Sprache
an, wobei wir eigene ldeen umsetzen oder uns von bestehenden Materi-
alien, Spielen oder Methoden inspirieren lieBen. Insbesondere Ubungen
mit spielerischem Charakter waren sehr beliebt und wurden daher fir
jedes Seminar erarbeitet. Zu jedem Seminar produzierten wir im inklusi-
ven Team ein eigenes Erklarvideo®.

7. Probeseminare geben:

Die selbst entwickelten Lerneinheiten und dazugehérigen Materialien
erprobten wir in mehreren Durchldufen in der kooperierenden WfbM (es
gab 4-5 Probedurchlaufe pro Seminar). Die Probeseminare wurden von
Mitgliedern des inklusiven Teams gehalten. Die Teilnehmenden flllten
zum Ende des Seminars einen Auswertungsbogen in leichter Sprache
aus und gaben uns mindliches Feedback. Die (Co-) Seminarleitungen
notierten ebenfalls direkt nach einem Probeseminar, wie das Seminar
aus ihrer Sicht gelaufen war.

8. Probeseminare auswerten:

Die gesammelten Daten aus den Probeseminaren wurden im inklusiven
Team ausgewertet, indem wir die Antworten der Teilnehmenden und Se-
minarleitungen folgenden Fragen zuordneten: 1) Was ist gut gelaufen?
2) Was ist nicht so gut gelaufen? Was war schwierig? 3) Was kdénnen
wir verandern oder verbessern? Mithilfe dieser Sortierung konnten wir
einschéatzen, ob die Lerneinheiten verstandlich und leicht anwendbar
waren. Und es war fur uns erkennbar, was am Material oder am Aufbau
des Seminars Uberarbeitet werden musste.

4 Online abrufbar unter:
www.gesunde-lebenswelten.com/gesund-vor-ort/menschen-mit-behinderung-und-angehoerige/
gesund-videos-2021-02-64
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9. Seminar fertig stellen:

Auf Basis der Auswertung wurden alle GESUND!-Seminare angepasst
und finalisiert. Aus Zeitgriinden wurde dieser Schritt hdufig in Abspra-
che mit dem inklusiven Team von den Hochschulmitarbeitenden tGber-
nommen.

Unsere Erfahrungen mit der Seminar-
entwicklung

Fir uns alle war die Zusammenarbeit im inklusiven Team eine gute und
lehrreiche Zeit. Besondere Highlights waren die Exkursionen und die Be-
fragungen von Expertinnen und Experten sowie das Gestalten der Erklar-
videos. Fur die beteiligten Menschen mit Lernschwierigkeiten war zudem
das Auftreten als Co-Seminarleitung eine wertvolle Erfahrung. Umso
erfreulicher ist es, dass viele von ihnen auch weiterhin als Gesundheitsex-
perten und -expertinnen agieren und Gesundheitsseminare in ihrer WfbM
halten.

Die inklusive Arbeit in der GESUND!-Werkstatt gestaltete sich aufwéndig
in der Vor- und Nachbereitung. Die vorgestellten Arbeitsschritte haben uns
jedoch sehr gut durch den gemeinsamen Arbeitsprozess geleitet. Mit ihrer
Hilfe konnten wir uns immer wieder vergegenwartigen, wo wir uns befan-
den und was die né&chsten Arbeitsschritte sein wirden. Damit erleichterten
sie die Planung und Vorbereitung von Arbeitstreffen.

Der Mehraufwand dieses partizipativen Vorgehens hat sich aus unserer
Sicht mehr als gelohnt. Die Mitarbeit der Menschen mit Lernschwierigkei-
ten in unserem Team hat die GESUND!-Seminare so besonders gemacht.
Die GESUND!-Seminare sind nicht nur fiir Menschen mit Lernschwierigkei-
ten, sondern auch von ihnen.



W

Kapitel 4: Gesundheitsbildung gemeinsam gestalten (0

Auf Sie kommt es an!

Unsere Erfahrungen sprechen dafiir, dass es sinnvoll und méglich ist,
gerade die Menschen in Prozesse einzubinden, von denen sie selbst
profitieren sollen. Wir sind davon tberzeugt, dass man auch mit weniger
zeitlichen oder personellen Ressourcen Lerneinheiten partizipativ erarbei-
ten kann. Daher wollen wir Ihnen Lust machen, es uns - in kleinerem oder
groBerem Rahmen - gleichzutun und gemeinsam mit Menschen mit Lern-
schwierigkeiten, Angehdrigen und/oder verschiedenen Fachkréften Ideen
zur Gesundheitsbildung zu entwickeln und auszuprobieren.

e Suchen Sie sich Mitstreiterinnen und Mitstreiter, etwa unter Ihren Kol-
leginnen und Kollegen, sowie bei den Beschéftigten, Bewohnerinnen/
Bewohnern oder Klientinnen/Klienten mit denen Sie arbeiten. Bilden sie
ein eigenes kleines Gesundheitsteam.

e Finden Sie heraus, fir welche Gesundheitsthemen sich Ihre Beschéf-
tigten, Bewohnerinnen und Bewohner oder Klientinnen und Klienten
interessieren.

 Uberlegen Sie gemeinsam, welchen Bedarf an Gesundheitsbildung Sie
vor Ort haben und welche Méglichkeiten der Umsetzung bestehen.
Geht es darum, am Ende von Gesprachsrunden, in Pausen oder in der
Freizeit mithilfe kleiner Lerneinheiten fir bestimmte Themen zu sensi-
bilisieren? Oder méchten Sie Themenbereiche in mehrstiindigen Work-
shops vertiefen?
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¢ Nehmen Sie gerne unsere Arbeitsschritte als Leitfaden fir das gemein-
same Arbeiten. Passen Sie die Arbeitsschritte Ihren Bediirfnissen und
Mdoglichkeiten an.

e Suchen Sie sich bei Bedarf Unterstitzung, zum Beispiel bei Ihrer Be-
triebsarztin/ Inrem Betriebsarzt, Beratungsstellen, Special Olympics
Deutschland und anderen fiir Sie relevanten Stellen.

e Scheuen Sie nicht davor zuriick, die hier vorgestellten Seminare fur lhre
Zwecke weiterzuentwickeln und um eigene Materialien zu ergénzen.

(" )

Weiterfuhrende Hinweise

Weitere Informationen zu GESUND! sowie Literatur finden Sie auf
unserer Projekthomepage:
www.partkommplus.de/teilprojekte/gesund/.

_J



http://www.partkommplus.de/teilprojekte/gesund/
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