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1 Thema & Einfiihrung:

Fithess

Fitness ist ein moderner Begriff, der oft unter-
schiedlich eingesetzt und interpretiert wird. Fit-
ness druckt nicht nur aus, dass jemand einen
durchtrainierten Korper hat, sondern meint
auch geistige Beweglichkeit und Aufnahme-
fahigkeit. Als ,fit” wird daher jemand bezeich-
net, der Belastungssituationen des Alltags bzw.
des Lebens durch korperliche Kraft bzw. Wider-
standsfahigkeit sowie durch mentale Starke und
Beweglichkeit standhalten kann. © Pixabay.com

Um fit zu werden bzw. sich fit zu halten, braucht es ein sogenanntes Fitness-Training. Medizi-
nisch kann eindeutig nachgewiesen werden, dass durch gezieltes und moderates Training — kei-
ner muss gleich ein Hochleistungssportler werdén =rdas*Risiko fir viele Zivilisationskrankheiten
(z.B. Herzinfarkt, Ubergewicht) gesenkt wefden kann. Statistiken belegen weiter, dass durch
Fitness-Training nicht nur der Korper dynamisiert wird, sondern ebenso die Konzentrations- und
Lernfahigkeit steigt. Wichtig ist, dass solch ein\Training nicht nur vorubergehend, sondern lang-
fristig, am besten stetig in den eigenen’lebensstillintegriert wird — wie z.B. das tagliche Zahneput-
zen und Handewaschen. Menschgn, die sich aktivimit'dem Thema ,Fitness” auseinandersetzen,
haben viele Vorteile: Sie sind gesiunder und leben, langer.

Das Thema ,Fitness” zeigt auch, dass Gesundheit und Wohlbefinden eine ganzheitliche Betrach-
tungsweise fordern und Korper, Geist und Seele umfassen. Ein fitnessorientiertes Leben beinhaltet
regelmallige Bewegung, am*besten an der frischen Luft. Es braucht Kraftibungen und Trainings-
einheiten fur die Atisdauér, Beweglichkeit, Wendigkeit und Reaktionsfahigkeit werden optimal tGber
alle Ballsportarten geforderty, Dartiber hinaus ist eine ausgewogene Ernahrung mit viel Gemise
und Obst wichtig. Doch auch einmal die ,Seele baumeln zu lassen” gehort dazu. Jeder sollte sich,
seinem Korper'und seinem Geist also ebenso entspannende Zeiten génnen und sich z.B. an der
Natur erfreuen, Musik horen, sich mit Freunden austauschen und die Feste feiern, wie sie fallen.

(Quelle: Wikipedia)
Demikied ,Der Expander” haben wir das Thema ,Fitness” Ubergeordnet. Bei den einzelnen

Kurzaktivierungen finden Sie vielfaltige Vorschlage, das Thema aufzugreifen und das allgemeine
Wohlbefindenzu férdern.

Tipp:

@ Alle Kurzaktivierungen passen zum Lied und zum Thema. Es empfiehlt sich, als
Einleitung zunachst das Lied zu singen und dann eine Kurzaktivierung anzu-
schlieRen!
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2 Plaudern & Erzahlen:

Was fallt lhnen zum Thema , Fitness” ein?

Vorbereitungszeit:
keine

Bereitstellen:

< Lied ,Der Expander” (CD 33, Track 2)

¢ Download Lied ,Der Expander” (iber edidact.de
Ll Sitztanz ,Der Expander” (siehe Seite 23)

LIl Einfuhrungstext ,Fitness” (siehe Seite 3)

e evtl. Expander (siehe Tipp)

* Biografieorientierte Fragen (siehe Seite 5) ock.adobe.com

Motivation:

Ein Expander ist ein Fitnessgerat, d griffen besteht, die Uber
M eine Zugfeder, ein Band oder eine ander verbunden sind.
erat. Friher hatten vie-

le Manner solch einen Expander zu ierten damit ihre Brust- und

Tipp:

@ Evtl. besitzen Si ie fragen im Kollegen-/Bekanntenkreis, ob
Sie einen ausleihe gen ihn mit. Als Alternative sind kleine Hand-
muskeltraineme t, die manchmal auch als Expander bezeichnet werden.

Situation:
icher Runde plaudern (z.B. im Wohnbereich)
plaudern

altung der Kurzaktivierung:

Einleitung: Sie an, dass Sie heute eine nette Unterhaltung zum Thema ,Fitness” fiihren
mochten. Als musikalisch-aktive Einleitung setzen Sie gemeinsam den Sitztanz ,Der Expander” (sie-
he Seite 23) zum gleichnamigen Lied (CD 33, Track 2) um.

Hauptteil: Fragen Sie Ihre Runde, wer einen Expander kennt und wer ihn schon einmal ausprobiert
oder sogar damit trainiert hat. Evtl. kennt einer der Anwesenden auch jemanden, der einen Expan-
der hatte (siehe Kasten ,,Motivation”). Lesen Sie nun den Einfihrungstext ,Fitness” (siehe Seite 3)
vor. Fassen Sie immer wieder die wesentlichen Aussagen des Textes zusammen, z.B.: ,Ja, Fitness
muss man sich erarbeiten, die kommt leider nicht von selbst.” oder , Die Entspannung nach dem
Sport gefallt mir am besten.” Wahlen Sie sich nun einige der biografieorientierten Fragen fur lhre
Gesprachsrunde aus (siehe nachste Seite).
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