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1 Information zur indikationsspezifischen Lehreinheit  

Beschreibung Zielgruppe:  

- Indikation: Rückenerkrankungen, Herz-Kreislaufvorbelastungen 

- Kontraindikationen: akuter Bandscheibenvorfall, akute Arthritis, signifikanter 

Gelenkschaden an den gewichtstragenden Gelenken 

- Ursachen/Symptome: Übergewicht, Bewegungsmangel, Arthrose, 

Hypertonie, muskuläre Dysbalancen, Fehlbelastungen 

 

Ziele der Bewegungstherapie für indikationsspezische Zielgruppe in 

Abhängigkeit von Ursachen/Symptomen: 

- Motorische Lernziele: Schulung der koordinativen Fähigkeiten (mit 

Schwerpunkt Gleichgewicht), Verbesserung der statischen und dynamischen 

Haltungskontrolle, Optimierung der Bewegungsqualität, Verbesserung der 

Rumpfstabilisierung Wiederherstellung der aktiven Gelenkstabilität und 

Gelenkfunktion,  

- Soziale Lernziele: Förderung der Gruppendynamik durch Partnerübungen, 

Förderung der Selbstständigkeit im Alltag durch Erhöhung der Gangqualität 

und -sicherheit (Sturzprävention), 

- Kognitive Lernziele: Verbindung verschiedener gleichzeitig ablaufender 

Bewegungsausführungen, um die Verknüpfung der Synapsen innerhalb des 

Gehirns zu fördern  

 

Speziell zu wählende/wiederkehrende Inhalte in der indikationsbezogenen 

Bewegungstherapie: 

- Gleichgewichtsübungen in Kombination mit Krafttraining (Kräftigung 

tiefliegender Muskulatur durch instabilen Untergrund)  

- Übungen zur Mobilisation der Fuß-, Knie- & Hüftgelenke 
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Unpassende Inhalte in der indikationsbezogenen Bewegungstherapie/Was 

darf ich nicht machen: 

- Sprünge, intensives Kardiotraining, Übungen mit hohem Sturzrisiko  

 

2 Inhaltliche Schwerpunkte (Bedingungs-/ Sachanalyse)  

Bedingungsanalyse: Die Kurseinheit wurde für Personen des späten 

Erwachsenenalters konzipiert welche durchschnittliche sportliche  

Vorerfahrungen/Kenntnisse aufweisen. Die Übungen wurden so ausgewählt, 

dass dadurch eine moderate Intensität erreicht wird. Die Indikationen dabei sind 

Rückenerkrankungen sowie Herz-Kreislaufvorbelastungen. 

Sicherheitsmaßnahmen in Form von Partner- oder Geräteunterstützung (Wand, 

Weichbodenmatten etc.) sind zu beachten. Weitere zu beachtende 

Besonderheiten sind das Bereitstellen der entsprechenden Geräte/Materialien 

(instabile Unterlagen).  

 

Sachanalyse: Mit der Kurseinheit Balance-Fit sollen die Teilnehmer durch 

sensomotorisches Training ihre Bewegungen im Alltag sicherer und 

ökonomischer umsetzen. Die Erwärmung galt dabei der Anregung des  Herz-

Kreislaufsystems. Dabei wurden Materialien mit einbezogen, die im 

darauffolgenden Hauptteil benutzt wurden. Der Kursteilnehmer sollte sich dabei 

langsam an die Materialien gewöhnen. Der Einstieg in den Hauptteil galt der 

Mobilisierung der Fuß-, Knie- und Hüftgelenke. Gefolgt von verschiedenen 

Gleichgewichts- und Kräftigungsübungen wurde der Hauptteil abgerundet. Dabei 

wurden vor allem die tiefliegenden Muskeln (Stabilisatoren) angesprochen. Als 

Abschluss wurden zu den im Hauptteil beanspruchten Muskelgruppen 

Dehnübungen durchgeführt. Die zu erwartenden Ergebnisse sind unter anderem 

die Kräftigung der tieferliegenden Muskulatur, Verbesserung der 

Gleichgewichtsfähigkeit und der damit verbundenen Sturzprophylaxe. 

Besonderheiten im Verlauf der Kursstunde sind unter anderem das bereithalten 

verschiedener Variationen der einzelnen Übungen, falls der/die Teilnehmer/in 

bestimmte Übungen nicht ausführen kann 
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Didaktisch-methodische Überlegung und Stundenablauf: 

- kurze theoretische Einführung in das Thema „sensomotorisches Training“ 

- Kursstunde eingeteilt in Erwärmung, Hauptteil & Cool-Down 

- Anpassung des Schwierigkeitsgrades der einzelnen Übungen an das 

individuelle Niveau des Trainierenden 

- Inhalte der Kursstunde so gewählt, dass diese aufeinander aufbauen und sich 

das Anforderungsniveau von Übung zu Übung steigert  

- besondere Vorsicht bezüglich des Sturzrisikos bei Personen mit 

eingeschränkter motorischer Leistungsfähigkeit (z.B. bei älteren Menschen 

mit motorischen Störungen) 

- Korrektur bei falscher Ausführung der Übungen, Hinweis auf die zu 

beachtenden Schwerpunkte (Haltung), ggf. Hilfestellung anbieten 
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Infosequenz zum sensomotorischen Training 

 

Bezüglich der Indikation unserer Zielgruppe (Rückenerkrankungen und  

Herzkreisklauf-Vorbelastungen) weisen eine Vielzahl von  

Rückenschmerzpatienten Koordinationsstörungen der Rumpfmuskulatur auf.  

Diese ist sowohl bei Alltagsbewegungen als auch beim Sport von hoher  

Bedeutung, denn die Rumpfstabilität kann nur gewährleistet werden,  

wenn die entscheidende Muskulatur zur richtigen Zeit und mit  

angemessenem Krafteinsatz reagiert. Aus diesem Grund spielen  

koordinative Übungen in der Behandlung von Rückenbeschwerden eine sehr  

wichtige Rolle in der trainingstherapeutischen Behandlung. Zudem  

sollten koordinative Inhalte mit einer Schulung der Wahrnehmung  

einhergehen und dadurch ein wirkungsvolles sensomotorisches Training  

bilden (vgl. Schlumberger, 2005). Nach Froböse und Nellessen (1998)  

beinhaltet das Sensomotorische Training zum einen statisches  

(posturales), aber auch dynamisches Balance-Training, welches den  

Schwerpunkt unserer Kursstunde darstellt. Durch den sensomotorischen  

Lernprozess soll der Kursteilnehmer lernen, die Haltungsstabilität zu  

verbessern, die Zielmuskulatur in der Bewegung zum richtigen Zeitpunkt  

einzusetzen, den Muskeleinsatz abgestimmt mit den anderen Muskeln zu  

vollziehen sowie schnell der Belastung zur Folge Kraft zu entwickeln  

(vgl. Laube & Hildebrandt, 2000). Viele Autoren sind sich einig, dass  

die Sensomotorik an der Entstehung und Aufrechterhaltung von  

Rückenschmerzen beteiligt ist. Das Kraft- und Koordinationstraining  

sowie auch das Training der lokalen und globalen Stabilisatoren (M.  

erector spinae, M. multifidus, M. transversus abdominis etc.), das wir  

immer wieder versucht haben in unserer Stunde miteinzubringen, kann  

dabei eine geeignete Präventionsmaßnahme darstellen (vgl. Hildebrand,  

2004, Bruhn et al., 2004). 
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3 Unterrichtsentwurf  
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4 Reflexion/Auswertung der Stunde  

Die Umsetzung der in der Vorbereitung geplanten Inhalte lief planmäßig. Vom 

Zeitmanagement konnten wir alle geplanten Inhalte umsetzen und hätten auch 

noch Übungen im Repertoire gehabt. Die Kursteilnehmer konnten die Übungen 

ohne Probleme umsetzen. Bei der Umsetzung der Übungen haben wir den 

Kursteilnehmern Hinweise gegeben, worauf man bei der Umsetzung der 

Übungen mit der speziellen Zielgruppe achten sollte und wie ggf. Abwandlungen 

der Übungen realisiert werden können. Darüber hinaus haben wir versucht, den 

Teilnehmern zu den einzelnen Übungen nicht nur das Handlungswissen, sondern 

auch das Effektwissen zu vermitteln. Die Übungen wurden so ausgewählt, dass 

das Risiko für Verletzungen oder Unfälle so gering wie möglich gehalten wurde.  

In der Erwärmung hätten wir einen leichteren Einstieg wählen und das Spiel 

„Feuer, Wasser, Sturm“ interaktiver gestalten sollen. 

Bei der Umsetzung der Übungen hätten wir als Übungsleiter noch etwas 

ausführlicher das Effektwissen vermitteln können. Darüber hinaus lief die 

Kursstunde sehr ruhig ab, woraufhin wir die Gruppe ein Stück weit mehr 

motivieren hätten können, um die Aktivität zu steigern.  
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6 Eigenständigkeitserklärung 

Hiermit versichern wir, dass die vorliegende Arbeit, selbständig verfasst wurde, 

dass, keine anderen Quellen und Hilfsmittel als die angegebenen benutzt wurden 

und dass die Stellen der Arbeit, die aus fremden literarischen Werken oder 

Darstellungen wissenschaftlicher oder technischer Art übernommen wurden, 

einschließlich der in den elektronischen Medien veröffentlichten Quellen, unter 

Hinweis auf die Quelle gekennzeichnet wurden. 
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