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1.	Einführung


			Sport und Bewegung sind wichtige Bausteine, um Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten oder wiederherzustellen (Warburton & Bredin, 2018). Regelmäßige körperliche Aktivität spielt insbesondere bei der Prävention chronischer Erkrankungen, wie zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Allergien, Typ-2-Diabetes und Adipositas eine bedeutende Rolle (Marques, Santos, Martins, Matos, & Valeire, 2018; McKinney et al., 2016). Aber auch bei bereits eingetretenen Erkrankungen kann Sport und Bewegung einen wichtigen Beitrag zur Krankheitsverarbeitung und zur Steigerung des Wohlbefindens leisten, wie etwa bei Tumorerkrankungen (Segal et al., 2017). Der Förderung des Bewegungsverhaltens fällt daher sowohl im Rahmen der Prävention als auch im rehabilitativen Bereich eine zentrale Bedeutung zu.


			MoVo-work ist eine Kurzintervention zur Bewegungsförderung, die speziell für die Umsetzung im betrieblichen Setting konzipiert wurde. Entwickelt wurde MoVo-work am Institut für Sport und Sportwissenschaft der Universität Freiburg unter der Leitung von Prof. Dr. Reinhard Fuchs. Das Programm richtet sich an Mitarbeiter, die nicht oder sehr unregelmäßig körperlich aktiv sind und unterstützt sie dabei, langfristig mehr körperliche Bewegung und Sport in ihren Alltag zu integrieren. Im vorliegenden Kursleitermanual werden die vier Kurseinheiten des MoVo-work Programms in Form detailliert ausgearbeiteter Curricula beschrieben. Alle zur Durchführung des Kursprogramms benötigten Begleitmaterialien für Kursleiter (z. B. Vorlagen für die verwendeten Flipchart-Blätter) sowie das Bewegungsbuch für die Teilnehmer sind im Kapitel 6 in verkleinerter Form abgedruckt. Die Dateien sind im PDF-Format im E-Book „Begleitmaterial zum Kursleitermanual MoVo-work“ (ISBN: 978-3-7494-7029-7) erhältlich. Die Wirksamkeit des MoVo-work Programms wurde im Rahmen von zwei Studien evaluiert (Krebs, Baaken, Hofmeier, Göhner & Fuchs 2015b; Krebs, Baaken, Wurst, Göhner & Fuchs, 2019). Die Ergebnisse dieser Untersuchungen sind im Rahmen von Kurzfassungen der jeweiligen Originalartikel in den Kapiteln 7 und 8 zu finden. 


			Zur einfacheren Lesbarkeit werden im vorliegenden Manual nur die männlichen Formen bei Bezeichnungen wie Kursleiter, Moderator oder Teilnehmer verwendet. Selbstverständlich sind damit immer auch die weiblichen Formen dieser Bezeichnungen gemeint.


		




		

			
2.	Das Motivations-Volitions-Konzept


			Das Programm MoVo-work wurde auf der Grundlage des Freiburger MoVo-Modells (Fuchs, 2007; 2013) speziell für das betriebliche Setting entwickelt. Das MoVo-Modell (Motivations-Volitions-Modell) berücksichtigt die Tatsache, dass es vielen Menschen trotz hoher Motivation nicht gelingt, mehr Bewegung in ihren Alltag zu bringen. Was diesen Personen fehlt, ist die praktische Umsetzungskompetenz (Volition). Viele bisherige Programme zur Verhaltensänderung setzen oft nur bei der Motivation der Teilnehmer an und vernachlässigen den Aspekt der Volition. MoVo-work berücksichtigt dagegen beide Komponenten: Zum einen wird die Motivation der Mitarbeiter gestärkt, sich mehr zu bewegen. Zum anderen erhalten sie konkrete Unterstützung bei der Umsetzung ihres Vorhabens. 


			MoVo-work ist ein Programm aus der Gruppe der MoVo-Interventionen, die für unterschiedlicher Zielgruppen entwickelt und evaluiert wurden. Dazu zählen insbesondere MoVo-LISA für Reha-Patienten (Fuchs et al., 2010, 2011; Göhner et al., 2009; Göhner & Fuchs, 2016; Wurst et al., 2019) und MoVo-LIFE als psychologische Komponente des Gewichtsreduktionsprogramms M.O.B.I.L.I.S. (Göhner et al., 2012). Eine detaillierte Auseinandersetzung mit verschiedenen theoretischen Aspekten des MoVo-Modells findet man u.a. bei Fuchs et al. (2012, 2017).


		




		

			
3.	Das Kursprogramm MoVo-work


			
3.1	Zielgruppe und Teilnahmevoraussetzungen


			Zielgruppe von MoVo-work sind Mitarbeiter jeder Unternehmensgröße, die im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung für mehr körperliche Aktivität sensibilisiert werden sollen. Das Kursprogramm richtet sich an alle Mitarbeiter, die dauerhaft mehr Sport und Bewegung in ihren Alltag integrieren möchten und bei denen keine medizinische Kontraindikation für Sport und Bewegung vorliegt. Der Kurs ist insbesondere für solche Personen geeignet, die bereits eine Grundmotivation mitbringen, ihr Aktivitätsverhalten zu verändern. Vorausgesetzt wird von den Teilnehmern das Wissen darüber, welche Formen der Bewegung in ihrem individuellen Fall geeignet sind (beispielsweise bei Übergewicht oder bestimmten Erkrankungen).


			
3.2	Gruppengröße


			Das Programm MoVo-work ist für eine Gruppengröße von fünf bis zehn Teilnehmern konzipiert. Hierdurch wird einerseits der individuelle Kontakt zwischen Kursleiter und Teilnehmern gewährleistet. Andererseits ist die Gruppe ausreichend groß, um Gruppendiskussionen zu ermöglichen, die wichtige Anstöße und Unterstützung geben können.


			
3.3	Zeitliche Struktur


			MoVo-work besteht aus vier Kurseinheiten, die jeweils 90 Minuten dauern. Die Kurseinheiten finden nach Möglichkeit im wöchentlichen Abstand statt. Jede Einheit beginnt mit einer 20-minütigen theoretischen Coaching-Einheit, in der zunächst kein Sport getrieben wird. Direkt anschließend findet eine 60-minütige praktische Bewegungseinheit statt. Zehn Minuten sind für Begrüßung, Verabschiedung und einen eventuellen Ortswechsel zwischen Coaching und Praxis vorgesehen. 


			
3.4	Inhalte


			Im Folgenden werden die Inhalte der vier Kurseinheiten, die sich jeweils aus einer Coaching-  und einer Praxis-Komponente zusammensetzen, beschrieben.


			Inhalte der Coaching-Einheiten. Jeder der vier praktischen Bewegungseinheiten ist eine theoretische sogenannte Coaching-Einheit vorangestellt. Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass eine Kombination von psychologischer und sportpraktischer Komponente größere Effekte in der Förderung des Sport- und Bewegungsverhaltens erzielt als eine Maßnahme allein (Krebs et al., 2019; Kuoppala, Lamminpää & Husman, 2008). Im Rahmen der Coaching-Einheiten werden bei den Teilnehmern auf der Basis des aktuellen Forschungsstandes die Grundlagen für eine erfolgreiche langfristige Umsetzung des Sport- und Bewegungsverhaltens geschaffen. Berücksichtigt wird hierbei nicht nur die Förderung der Motivation (Mo), sondern auch der Umsetzungskompetenz, die als Volition (Vo) bezeichnet wird. Das Akronym MoVo spiegelt diese beiden Komponenten. 


			Die Teilnehmer machen sich zunächst ihre Ziele bewusst und entwickeln darauf aufbauend erste Bewegungsideen und später dann konkrete Bewegungspläne. Im weiteren Kursverlauf steht der Umgang mit möglichen Hindernissen im Vordergrund, um die Teilnehmer bei der Verwirklichung ihres Sportvorhabens im Alltag zu unterstützen (Barrierenmanagement). Berücksichtigt wird insbesondere auch die soziale Unterstützung durch Partner, Familie und signifikante Andere. In einer eigenen Studie konnte gezeigt werden, dass die Umsetzungswahrscheinlichkeit eines Sport- oder Bewegungsplans steigt, wenn das Vorhaben durch Personen aus der unmittelbaren sozialen Umgebung unterstützt wird (Krebs et al., 2015b). 


			Inhalte der Praxis-Einheiten. In jeder der vier Kurseinheiten erfolgt nach dem Coaching eine praktische Bewegungseinheit, in der Sport getrieben wird. Ziel dieser Praxis-Einheiten ist es vor allem, den Teilnehmern (wieder) Lust auf Bewegung zu machen. Die Teilnehmer sollen verschiedene Sport- und Bewegungsmöglichkeiten kennenlernen und positive Erfahrungen mit dem körperlichen Aktivsein machen. Die Bewegungseinheiten sind explizit auf Personen ausgerichtet, die in den letzten Monaten oder Jahren keinen Sport getrieben haben. 


			
3.5	Benötigte Materialien


			Für die Coaching-Einheiten werden folgende Materialien benötigt:


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Materialien für den Kursleiter


						

							

							Materialien für die Teilnehmer


						

							

							Zusätzlich benötigte Materialien


						

					


				

				

					

							

							

									Kursleitermanual


									Beschriebene Flipchart-Blätter für die einzelnen Einheiten 


									Ziel-Karten


									Strategie-Karten


									Unterstützungs-Karten


									Sabotage-Karten


							


						

							

							

									Bewegungsbuch


									Bewegungsprotokoll


							


						

							

							

									Flipchart mit leeren Blättern 
und Stift 


									Kreppband


									Bleistifte und Radiergummis 
für die Teilnehmer 


							


						

					


				

			


			Für die Praxis-Einheiten werden folgende Materialien benötigt:


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Materialien für den Kursleiter


						

							

							Materialien für die Teilnehmer


						

							

							Zusätzlich benötigte Materialien


						

					


				

				

					

							

							

									Kursleitermanual


									Text für Körperreise (10 Min.)


									Text für progressive Muskelentspannung (10 Min.)


							


						

							

							

									Indoor (Sport-)Kleidung


									wetterangepasste (Sport-) Kleidung (für Einheit 3)


							


						

							

							

									Trainingsmatten


									Therabänder


									Musikanlage


									Trainingsmusik


									Entspannungsmusik


							


						

					


				

			


			
3.6	Räumliche Bedingungen


			Es wird entweder ein Raum benötigt, in dem Platz für zehn Stühle, einen Tisch und ein Flipchart plus genügend Raum für die Indoor-Bewegungsaktivitäten zur Verfügung steht, oder zwei Räume, von denen einer für die Coaching-Einheiten (Tisch, Flipchart und Sitzgelegenheiten für zehn Personen) und einer für die Praxis-Einheiten verwendet werden kann.


			
3.7	Zur Arbeit mit dem Manual


			Im vorliegenden Kursleitermanual ist der Ablauf der vier Kurseinheiten detailliert beschrieben. Das Manual dient der Vorbereitung des Kursleiters und ist nicht für den Einsatz während der Durchführung gedacht. Nach einer tabellarischen Gesamtübersicht über den Kurs erfolgt die Erläuterung der einzelnen Einheiten im Detail. Die Darstellung im Detail erfolgt anhand einer zweispaltigen Tabelle. In der linken Spalte wird in kurzen, prägnanten Worten der konzeptionelle Gehalt des gerade behandelten Themas zusammengefasst. In der rechten Spalte werden Vorschläge zur inhaltlichen und didaktischen Umsetzung dieser Themen gemacht. An manchen Stellen werden konkrete Formulierungshilfen angeboten. Selbstverständlich sind diese Formulierungen nur als Beispiel dafür gedacht, welche Worte der Kursleiter an der betreffenden Stelle gebrauchen könnte. Die Kursleiter sind aufgefordert, ihre eigenen Formulierungen des gleichen Sachverhalts zu finden, um einerseits authentisch zu wirken und andererseits situationsangepasst flexibel auf die Gruppe reagieren zu können.


		




		

			
4.	MoVo-work: Die 4 Coaching-Einheiten


			
4.1	Die 4 Coaching-Einheiten: Übersicht


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Einheit


						

							

							Thema der Einheit


						

							

							Dauer


						

							

							Inhalt


						

							

							Benötigte Materialien


						

					


				

				

					

							

							1


						

							

							Ziele und Bewegungsideen


						

							

							20 min


						

							

							

									Begrüßung


									Einführende Worte


									Vorstellungsrunde mit Zielen


									Motivationsplakat


									Aufgabe: 3 persönliche Bewegungsideen


									Einführung der 2pw-Regel


							


						

							

							

									Flipchart-Blatt Nr. 1 „Begrüßung“


									Flipchart-Blatt Nr. 2 „Vorstellung“


									Flipchart-Blatt Nr. 3 „Motivationsplakat“


									Flipchart-Blatt Nr. 4 „Aufgabe 1“


									Flipchart-Blatt Nr. 5 „2pw-Check“


									Flipchartstift


									Ziel-Karten


									Klebeband


									Bewegungsbücher


									Bleistifte


							


						

					


					

							

							2


						

							

							Barrieren und Barrieren­management


						

							

							20 min


						

							

							

									Begrüßung


									Sammlung von Barrieren


									Erarbeitung von Strategien zum Barrierenmanagement


									Aufgabe: Bewegungsplan – erster Entwurf


									Einführung 3pw-Regel


							


						

							

							

									Motivationsplakat


									Flipchart-Blatt Nr. 6 „Barrieren“


									Flipchart-Blatt Nr. 7 „Aufgabe 2“


									Flipchartstift


									Strategie-Karten


									Klebeband


									Bewegungsbuch


							


						

					


					

							

							3


						

							

							Soziale Unterstützung


						

							

							20 min


						

							

							

									Begrüßung


									Brainstorming sozialer Unterstützungsmöglichkeiten und Sabotage


									Formulierung individueller Unterstützungswünsche


									Aufgabe: Besprechung der Unterstützungswünsche, Bewegungsplan vorläufige Endfassung


							


						

							

							

									Motivationsplakat


									Flipchart-Blatt Nr. 8 „Unterstützung“


									Flipchart-Blatt Nr. 9 „Sabotage“


									Flipchart-Blatt Nr. 10 „Aufgabe 3“


									Flipchartstift


									Unterstützungs-Karten


									Sabotage-Karten


									Klebeband


									Bewegungsbuch


									Bleistifte


							


						

					


					

							

							4


						

							

							Abschluss-Check und öffentliche Selbstverpflichtung


						

							

							20 min


						

							

							

									Begrüßung


									Vorstellung der Bewegungs- und Unterstützungspläne der Teilnehmer in der Gruppe


									Hinweis auf Flexibilität und Verbindlichkeit der Pläne


							


						

							

							

									Motivationsplakat


									Flipchart-Blatt Nr. 11 „Abschluss-Check“


									Flipchart-Blatt Nr. 12 „Plananpassung“


									Bewegungsbuch


									Bewegungsprotokoll


							


						

					


				

			


			
4.2	Die 4 Coaching-Einheiten: Curriculum


			
4.2.1	Coaching-Einheit 1: Ziele und Bewegungsideen


			

				

					

					

				

				

					

							

							Benötigtes Material


						

							

							

									Flipchart-Blatt Nr. 1 „Begrüßung“


									Flipchart-Blatt Nr. 2 „Vorstellung“


									Flipchart-Blatt Nr. 3 „Motivationsplakat“


									Flipchart-Blatt Nr. 4 „Aufgabe 1“


									Flipchart-Blatt Nr. 5 „2pw-Check“


									Flipchartstift


									Ziel-Karten


									Klebeband


									Bewegungsbuch


									Bleistifte


							


						

					


				

			


			 


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Zeit


						

							

							Thema


						

							

							Inhalte


						

							

							Material


						

					


				

				

					

							

							3 min


						

							

							Begrüßung, Kursinhalte und -ziele


								


						

							

							

									Begrüßung der Teilnehmer und ­Vorstellung des Moderators


									Worum geht es in diesem Kurs?


									Was ist das Ziel?


							


						

							

							

									Flipchart-Blatt Nr. 1 


							


						

					


					

							

							13 min


						

							

							Vorstellungsrunde anhand der persönlichen Ziele


						

							

							

									Vorstellung der Teilnehmer anhand ihrer Ziele 


									Erstellen eines Motivationsplakats (konkrete Ziele notieren)


							


						

							

							

									Ziel-Karten


									Klebeband


									Flipchart-Blatt Nr. 2 


									Flipchart-Blatt Nr.3 


							


						

					


					

							

							4 min


						

							

							Aufgabe


						

							

							

									Bewegungsbuch


									Persönliche Ziele


									je 3 persönliche Bewegungs- und Sportideen


									2pw-Check


							


						

							

							

									Bewegungsbuch


									Bleistifte


									Flipchart-Blatt Nr. 4


									Flipchart-Blatt Nr. 5


							


						

					


				

			


			 


			

				

					

					

				

				

					

							

							Vorbereitung


						

					


				

				

					

							

							Material


						

							

							

									Flipchart Nr. 1-5


									Flipchartstift


									Bewegungsbuch


									Bleistifte


									Radiergummis


									6 Ziel-Karten (große Blätter)


									Klebeband


							


						

					


					

							

							Vorbereitung der ersten Einheit


						

							

							Der Moderator bereitet die Flipchart-Blätter vor und legt die 6 großen Ziel-Karten mit den Aufschriften „Spaß“, „soziale Kontakte“, „Wohlbefinden“, „Aussehen“, „Gesundheit“ und „Sonstiges“ in dieser Reihenfolge im Halbkreis auf den Boden des Raumes. Die Bewegungsbücher, Stifte und Radiergummis werden bereitgelegt. Es stehen weder Stühle noch Tische im Raum.


						

					


				

			


			 


			

				

					

					

				

				

					

							

							Begrüßung, Kursinhalte und -ziele


						

							

							  3 min


						

					


				

				

					

							

							Material


						

							

							

									Flipchart-Blatt Nr. 1 


							


						

					


					

							

							Begrüßung der Teilnehmer und Vorstellung der Moderatoren


						

							

					


					

							

							Teilnehmer und Moderatoren stehen


						

							

					


					

							

							Der Moderator begrüßt alle Teilnehmer und heißt sie zur ersten Einheit willkommen. Es geht darum, eine vertrauensvolle Atmosphäre zu schaffen, die Teilnehmer auf das Programm neugierig zu machen und zur aktiven Mitarbeit zu motivieren.


						

							

							„Ich begrüße Sie herzlich zu unserem ersten Treffen. Mein Name ist (…), Ich bin die Moderatorin/der Moderator unserer Gruppensitzungen und werde Sie in den nächsten vier Wochen durch die vier Einheiten führen.“


						

					


					

							

							Worum geht es in diesem Kurs?


						

							

							„Dieser Kurs soll Ihnen Lust auf Bewegung machen. Darüber hinaus wird es darum gehen, wie Sie Bewegung langfristig und zuverlässig in Ihren Alltag einbauen können. Wir werden hierfür am Anfang jeder Einheit gemeinsam konkrete Techniken erarbeiten und anwenden. Im zweiten Teil werden wir dann gemeinsam Sport machen und hierbei Verschiedenes ausprobieren. Lassen Sie sich anstecken vom Spaß an der Bewegung!“


						

					


					

							

							Was ist das Ziel des Kurses?


						

							

					


					

							

							Ziel des Kurses ist, dass die Teilnehmer am Ende des Kurses einen konkreten, persönlichen Bewegungsplan für die Zeit nach dem Kurs haben (was für eine Aktivität, wann, wo und mit wem; Planung eines eigenständigen Bewegungsvorhabens). Ein Plan, der zu ihnen passt und realistisch ist. Die Teilnehmer können sich durch das Bewegungsangebot des Kurses inspirieren lassen oder unabhängig davon ihren Plan entwickeln.


						

							

							„Am Ende des Kurses werden Sie Ihren persönlichen, konkreten Plan entwickelt haben, in dem genau festgelegt ist, was Sie in den nächsten Wochen an Bewegung in Ihrem Alltag umsetzen werden.“ 


						

					


				

			


			 


			

				

					

					

				

				

					

							

							Vorstellung und Ziele


						

							

							  13 min


						

					


				

				

					

							

							Material


						

							

							

									Flipchart-Blatt Nr. 2 


									Flipchart-Blatt Nr. 3 


									Ziel-Karten: „Spaß“, „soziale Kontakte“, „Wohlbefinden“, „Aussehen“, „Gesundheit“ und „Sonstiges“
Diese liegen in der genannten Reihenfolge im großen Halbkreis auf dem Boden.


									Klebeband


							


						

					


					

							

							Vorstellung der Teilnehmer anhand der Ziele


						

							

					


					

							

							

									Ziele klären


							


						

							

							„Um uns gegenseitig kennenzulernen, möchte ich Sie bitten, sich kurz über Ihre Ziele, die sie mit sportlicher Aktivität erreichen möchten, Gedanken zu machen. Warum möchten Sie mit regelmäßigem Sportreiben beginnen, was möchten Sie damit ­erreichen?“
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