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Zielgruppen und Milieus =
Ist die Zielgruppe fur Ihr Angebot genau definiert? (ab einem bestimmten Alter oder altersgemischte Gruppe, fir Teilbereiche
im Betrieb wie Produktion oder Verwaltung, Tatigkeiten mit einseitigen Belastungen, nur Frauen oder Manner, Migranten, a o
Schichtarbeiter, unterschiedliche Hierarchiestufen, Milieu...)
Sollten bestimmte genderbezogene Fragen besonders bericksichtigt werden? (spezielles Herz-Kreislauf-Training ab einer
bestimmten Altersgruppe, spezielles Riickentraining zum Ausgleich von einseitigen Belastungen,...) Q ] a

Soll durch eine Spezifizierung eine bestimmte Problematik angesprochen werden? (Osteoporosetraining, gelenkschonendes
Training, Knie-, HUft- oder Rickentraining fur sitzende Tatigkeiten, Entspannungstraining zum Biroalltag, Stressbewaltigung,...) a ] Q

Sind die Bedurfnisse und Erwartungen der jeweiligen Zielgruppe bekannt und wie weit konnen Sie dies beriicksichtigen?
(§elbst motiviert oder verp‘flich‘tet, geht es eher um Steigerung der Leistungsfahigkeit oder Stressbewaltigung, um Motiva- a o a
tionssteigerung oder Umorientierung...)

Sind die Teilnehmenden durch eine gemeinsame Lebensphase verbunden? (Wiedereinstieg oder Neuorientierung nach
Familienphase, Ubergang in die nachberufliche Phase, altersbedingter Aufgabenwechsel...) Q a a

Erfillen und beriicksichtigen Sie Wiinsche und Anregungen der Teilnehmenden? (Musikauswahl, Tempo der Ubungsabfolgen,
bestimmte theoretische Inhalte, ...) a a a

Sind die Vorerfahrungen der Teilnehmenden in Bezug auf das Lernverhalten und das Thema bekannt? (bewegungsgewohnt
oder -ungewohnt, Kenntnisse in aktiven und passiven Entspannungsverfahren oder Schwierigkeiten, ,Ruhepunkte” auszu- Q Q Q
halten, Fahigkeit zur Selbstreflexion Gber das eigene Bild von Alter und Leistungsfahigkeit, Selbsterfahrung im Umgang mit
Stress und Entspannungsfahigkeit, ...)

Kennen Sie die spezifischen Arbeitsanforderungen der Gruppe und bertcksichtigen dies fur den Transfer in den (Arbeits-)
Alltag? (einseitige Belastungen, Fehlbelastungen und -haltungen, Schwerstarbeit, dauerhafte Fehlbeanspruchung der o a |l a
Muskulatur, hohes Stresspotenzial, Termindruck, hohe Taktzeiten,...)

Sind Ihnen Krankheitsbilder, gesundheitliche Einschrankungen und chronische Erkrankungen der Teilnehmenden bekannt
und beziehen Sie dies in die Auswahl der Ubungsprogramme mit ein? (Arthrose, chronische Riickenbeschwerden, Bluthoch- a a a
druck,...)

Lernziele des Angebots

Sind die Lernziele fir das Angebot konkret benannt und im Verlauf des Angebotes auch erreichbar bzw. erfahrbar?
(z. B. Erhalten/Verbessern der Ausdauer und Beweglichkeit, Starkung der Riickenmuskulatur, Kennenlernen verschiedener o o o
Ansatze zur Stressbewaltigung am Arbeitsplatz wie Kommunikationstraining und Atemtraining, Ausprobieren und Einiben
von bestimmten selbst gesteuerten Entspannungsverfahren wie autogenes Training oder progressive Muskelrelaxation,...)

Knupfen die Ziele des Konzeptes an die Lebenserfahrungen der dlteren Arbeitnehmer entsprechend ihres/r Milieus an und
bieten gleichzeitig etwas Neues, um zu motivieren? Q a a

Sind die Ziele im Besonderen auf die Arbeitssituation der Zielgruppe abgestimmt und ist ein Transfer auf den individuellen
Arbeitsalltag maglich? (z. B. rickengerechtes Heben und Tragen, Ausgleichsiibungen zu einseitigen Belastungen am Arbeits- =) a =)
platz, Ubungen fiir eine bewegte Pause, Blitzentspannung mit progressiver Muskelrelaxation,...)

Fordert die MaRBnahme einen altersgerechten gesunden Lebensstil mit geistigen Anregungen sowie korperlicher Aktivitat
und Entspannung? (z. B. Anregungen zu mehr Bewegung in der Freizeit, Tipps fur gezielte Entspannung als Ausgleich zum a o a
Arbeitsalltag, Empfehlung fiir Bewegungs- und Entspannungsbicher,...)

Vermittelt das Konzept individuelle kompensatorische Bewaltigungskompetenzen anstatt leistungsbedingte Defizite aufzu-
zeigen? (z. B. Wahrnehmen des individuellen Eigenrhythmus durch aktive und passive Entspannungsformen, Selbstreflexion Q a a
der Leistungssteigerung anhand der Wiederholungszahlen beim Krafttraining durch das Fihren eines Bewegungstagebuch, ...)

Stimmen die Lernziele aus betrieblicher Sicht mit den Lernzielen der Teilnehmenden iberein? (z. B. Cooling out der Arbeits-
phase aus individueller Sicht, Erhalten, Verbessern und Steigern der Leistungsfahigkeit und Entspannungsfahigkeit aus betrieb- | 4 a =)
licher Sicht)
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Didaktik und Methodik s = =
Setzen die gewadhlten Methoden an den bisherigen Lernerfahrungen in Bezug auf korperliche Aktivitdt und Entspannungs-
techniken der speziellen Milieus an und machen neugierig auf neue Erfahrungen? ) a a
Haben die Teilnehmenden ausreichend Zeit und Moglichkeit, die Bewegungen auszuprobieren und sich in ihnen selbst zu
erfahren? (Selbstreflexion, Erfahrungsaustausch, Selbstbestimmung der Ubungsauswahl,...) a a a
Wird die Eigenwahrnehmung der Teilnehmenden geférdert, statt Falsch-Richtig-Dichotomien aufzustellen - auch in Bezug
auf einen altersbedingten firsorglichen Umgang mit sich selbst? a a )
Bieten die gewahlten Methoden ausreichend Mdaglichkeit der Binnendifferenzierung, um auf unterschiedliche Leistungs-
moglichkeiten in heterogenen Gruppen eingehen zu konnen? (verschiedene Belastungsmaoglichkeiten ausprobieren, a Q Q
eigene Grenzen erkennen, unterschiedliche Entspannungstechniken aufzeigen,...)
Achten Sie auf eine ausreichende Erholung zwischen Belastungsphasen oder Ubungsabléufen? al o a
Ist eine Balance zwischen ibender Wiederholung und Neuem hergestellt? (vom Leichten zum Schweren, vom Bekannten
zum Unbekannten,...) o o | o
Bauen die Sachinformationen sinnvoll aufeinander auf?

a a a
Bringen Sie Darzustellendes klar und prazise auf den Punkt?

a a a
Bauen die Phasen einer Unterrichtseinheit sinnvoll aufeinander auf?

a | a a
Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fiir das Ankommen der Teilnehmenden und den Ausklang der Unterrichtseinheit? a a a
Ermoglichen die ausgewahlten Methoden allen Teilnehmenden sowohl kurzfristige Erfolgserlebnisse als auch Hinweise
darauf, wie langfristig das eigene Gesundheitsverhalten positiv beeinflusst werden kann? Q Q Q
Lernorte und Medien
Ist der Raum allen rechtzeitig zuganglich?

a | a a
Wie ist das Raumklima? Ist fr die entsprechenden Kursinhalte ausreichend geliiftet bzw. angemessen geheizt?

a a a
Bietet der Raum ausreichend Platz in den unterschiedlichen Kurssequenzen fir Bewegung und/oder Entspannung?

a a a
Sind Sie ausreichend Gber die Ausstattung der Rdumlichkeiten informiert?

a a a
Stehen alle bengtigten Hilfsmittel zur Verfiigung?

a a a
Wen konnen Sie im Betrieb ansprechen, damit weitere Hilfsmittel besorgt werden kdnnen?

a | a a
Sind die Teilnehmenden in der Ausschreibung dariber informiert, was sie mitbringen sollen?

a a a
Haben Sie Teilnehmerunterlagen in ausreichender Anzahl?

a a a
Sind die Teilnehmerunterlagen altersgerecht fir einen leichten Transfer in den (Arbeits-)Alltag aufbereitet?

a a a
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Kommunikation s 5 ¢
Haben die Ubenden Raum und Zeit, um Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen? 0 0
Formulieren Sie Ihre Aussagen positiv und freundlich?
S ol o o
Haben Sie entsprechend der Zielgruppe eine altersgerechte Ansprache gewahlt? Sind Ihre Anweisungen, Hinweise und Erldute-
rungen kurz und knapp und trotzdem verstandlich? Konnen Sie ggf. auf Fachausdriicke verzichten? Haben Sie einen einfachen =) a =)
Satzbau gewshlt?
Sprechen Sie laut und deutlich?

4 oo o
Motivieren, loben und ermutigen Sie immer wieder die Gruppe oder auch einzelne Teilnehmenden? 0 0 0
Schenken Sie allen Teilnehmenden die gleiche personliche Aufmerksamkeit? 0 0 0
Setzen Sie auch gezielt Ihre Korpersprache ein?

a a a
Fordern Sie die sozialen Kontakte in der Gruppe, um Erfahrungen auszutauschen, Vertrauen zu gewinnen, Unterstiitzung zu
geben, zuzuhoren? a a a
HeiRBen Sie die Gruppe immer zu Beginn der Stunde willkommen? Bedanken Sie sich am Ende fir die aktive Teilnahme am
Kurs? ] a H]
,Du” oder ,Sie” - haben Sie bzw. die Gruppe milieuspezifische Aspekte beriicksichtigt und eine Entscheidung getroffen? 0 0 0
Evaluation und Dokumentation
Uberpriifen Sie regelméaRig, ob die Erwartungen der Teilnehmenden dem Kursverlauf entsprechen und beziehen diese
entsprechend ein? a a a
Mit wem im Betrieb gehen Sie am Ende des Kurses in den Austausch? (Feedback, Anregungen fir Inhalte und Kursaus-
schreibungen,...) a a a
Wird eine Teilnehmerliste gefuhrt? An wen wird diese abgegeben? o Fo B
Umgang mit Schwierigkeiten
Wer kann im Betrieb bei Schwierigkeiten unterstitzend tatig werden? 0 0 0
Gibt es Fortbildungen und Qualifizierungen zu alternsgerechten Trainings- und Entspannungsmethoden? o 0 0
Gibt es Maglichkeiten der kollegialen Unterstitzung durch Beratung oder Hospitation? o 0 o
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