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Bewegung

Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zahlt korperliches Aktivitatsverhalten zu den
bedeutendsten Einflussfaktoren auf die Lebenserwartung, die Lebensqualitdit und das
Wohlbefinden. Weltweit sind sich die Wissenschaftler einig dariiber, dass sportliche Aktivitat
gut fur die Gesundheit ist.

Das Wissen um die Wirkungsweise von Bewegung auf Korper und Geist ist ein zentraler
Vermittlungsaspekt in diesem Biosophiekurs.

Bewegung sollte Freude machen. Sie lernen, wie man Menschen hinter dem Ofen
hervorlockt und flir mehr Bewegung begeistern kann ohne mit dem drohenden Zeigefinger
daherzukommen.

Selbstverstandlich werden Sie in diesem Seminar selbst korperlich aktiv sein.

Sie kdnnen sich sicher sein: Dieser Kurs bewegt!

Diese Fragen werden wir im Kurs versuchen zu beantworten:
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Wie wirkt sportliche Aktivitat auf den Kérper und den Geist?

Wieviel Bewegung braucht der Mensch, um gesiinder als ein Nichtsportler zu sein?
Inwiefern hilft Sport bei Depressionen?

Weshalb dominieren in den Industrienationen trotz nachgewiesener positiver
Wirkung auf die Gesundheit inaktive Lebensstile?

Wie lassen sich Menschen zu dauerhaft mehr sportlicher Aktivitdt motivieren?
Welche Sportarten sind die besten, wenn es um die Gesundheit geht?

Welche Umstande hindern einen daran sich mehr zu bewegen? (,innerer
Schweinehund”)

Wie aktiviert man seinen starksten Muskel —seine , Willenskraft“?

Welche Rolle spielt das Belohnungssystem?

Wie bleibt man dran, wenn man einmal angefangen hat sich sportlich zu betatigen?
Wie erarbeitet man einen Trainingsplan?

Welche Messmethoden gibt es, um zu erkennen, dass man einen Trainingseffekt
erzielt hat?

Welche Moglichkeiten fiir zur Unterstiitzung bei der Umsetzung von
Bewegungsaktivitdaten bieten Sportvereine, Arbeitgeber, Krankenkassen etc.?
Bewegung macht in der Gemeinschaft meistens viel mehr SpaR. — Welche
Zugangswege flr Sportgruppen gibt es?
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