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Vorwort

Regelmiflige Bewegung halt gesund und steigert das allgemeine Wohlbefin-
den. Mangelnde Bewegung fordert Beeintrichtigungen und Krankheiten.
Oftmals erreichen Menschen nicht die Bewegungsempfehlungen der Welt-
gesundheitsorganisation; diese sehen 150-300 Minuten maflig intensive kor-
perliche Aktivitit oder mindestens 75-150 Minuten intensive korperliche
Aktivitat wahrend der Woche vor. Bewegungsmangel fiihrt zu Unwohlsein
und erhoht das Risiko fiir chronische Erkrankungen und Einschrankungen in
der Bewegungsfihigkeit. Insbesondere das korperliche Aktivitatsniveau von
Menschen mit geistiger Behinderung im Vergleich zur Allgemeinbevolkerung
ist deutlich geringer.

Das Bewegungsférderungsprogramm ,,Mit Schwung und Energie durch
den Tag“ mochte Menschen mit geistiger Behinderung unterstiitzen, mehr
Bewegung in ihren Alltag zu bringen und damit die Gesundheit des Einzel-
nen zu férdern. Ziel des Programms ist die Férderung von Alltagsbewegun-
gen. Das Programm holt die Teilnehmenden an ihrem aktuellen individuellen
Bewegungsstatus und an ihren individuellen koérperlichen und kognitiven
Voraussetzungen ab und zeigt, wie man in kleinen Schritten Bewegung in den
eigenen Alltag integrieren und selbstbestimmt steuern kann. Es kann in Ein-
zelarbeit oder Kleingruppen durchlaufen werden und umfasst insgesamt
12 Einheiten, die jeweils in einer Broschiire dargestellt ist. Darin ist der Pro-
zess von der Initiation von Bewegung tiber die Umsetzung und langfristige
Aufrechterhaltung beschrieben. Eine zentrale Rolle spielen personliche Bewe-
gungs-Paten'. Durch das Erkunden individueller Motive, Vorbehalte und Be-
wegungsmoglichkeiten und das Vermitteln von anwendungsorientiertem
bewegungs- und gesundheitsbezogenem Wissen wird an eine regelmafiige,
selbstbestimmte korperliche Aktivitat herangefiihrt und Gesundheit nachhal-
tig positiv beeinflusst.

Das Programm wurde iiber einen Zeitraum von drei Jahren im Setting
Eingliederungshilfe und in Zusammenarbeit mit Menschen mit geistiger Be-
hinderung und deren Unterstiitzer*innen entwickelt und erprobt. Ergebnis

ist ein alltagspraktisches Programm mit Tools zur Bewegungsplanung und

1 Da der Begriff an der Leichten Sprache angelehnt ist, ist dieser nicht gegendert.
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-umsetzung im Wohn- und/oder Arbeitsfeld. Es richtet sich an alle diejenigen
Personen, die motiviert sind, sich mehr zu bewegen und zu lernen, wie dies
auf lange Sicht hin gelingen kann. Das Programm adressiert alle, die

e sich mehr bewegen mochten,

e Bewegung in den Alltag integrieren mochten,

e cine Bewegungsroutine entwickeln wollen,

¢ neue Ideen fiir mehr Bewegung suchen,

o Dereits korperlich aktiv sind und mehr erfahren mochten,
e gesiinder leben wollen oder

e einfach neugierig sind.
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Hintergrundinformationen zum
Bewegungsforderungsprogramm

Bestimmung des Begriffes ,,geistige Behinderung”

Die Verwendung des Begriffes ,,geistige Behinderung“ beruht auf der begrift-
lichen Verwendung in Sozialgesetzbiichern (unter anderem mafigeblich das
SGB IX Rehabilitation und Teilhabe von Menschen mit Behinderungen). Es
gibt Bestrebungen, den negativ konnotierten und stigmatisierenden Begriff zu
ersetzen; z.B. durch ,Menschen mit Handicap“ oder ,Menschen mit Lern-
schwierigkeiten“. Da es hier noch zu Ungenauigkeiten kommt, z.B. werden
unter letzterem Begriff hdufig Menschen mit Lese-Rechtschreibschwiche ver-
standen, verwenden wir in diesem Buch den Begriff , geistige Behinderung®.
Geistige Behinderung wird von der WHO (2022) wie folgt charakterisiert:

»Geistige Behinderung bedeutet eine deutlich verminderte Fahigkeit, neue oder kom-
plexe Informationen zu verstehen und neue Fihigkeiten zu erlernen und anzuwenden
(Intelligenzminderung). Dies fiihrt zu einer verminderten Fahigkeit, selbststandig zu-
rechtzukommen (Beeintrachtigung der sozialen Funktionsfihigkeit), und beginnt vor

dem Erwachsenenalter, was sich nachhaltig auf die Entwicklung auswirkt.*

Die WHO versteht Behinderung in Zusammenhang mit personlichen und
(sozialen) Umweltbedingungen, die Einfluss auf die Teilhabe am gesellschaft-
lichen Leben nehmen. Die ,International Classification of Functioning, Dis-
ability and Health® (ICF) fithrt Komponenten der ,,Funktionsfahigkeit® auf,
die durch gesundheits-, umwelt- und personenbezogene Faktoren beeinflusst
werden. Diese stehen wiederum in Wechselwirkung zueinander (siehe Abbil-
dung 1 - oder BTHG in § 2 Abs. 1 SGB IX: Behinderung als Ergebnis der
Wechselwirkung zwischen Gesundheitsproblem und den personen- und um-
weltbezogenen Kontextfaktoren). Der Vorteil besteht in der Ressourcenorien-
tierung und darin, dass primér die Frage gestellt wird, welche Ressourcen
vorhanden sind und was benotigt wird, um Teilhabe zu ermdglichen. Das
Verstdndnis von geistiger Behinderung und den in der ICF beschriebenen
personen- und umweltbezogenen Faktoren war grundlegend fiir die Konzep-
tion des vorliegenden Bewegungsforderungsprogramms.
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Gesundheitsproblem
(Gesundheitsstorung oder Krankheit)

?
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und -strukturen A
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!

Umwelt- personbezogene
faktoren Faktoren

Abbildung 1: Bio-psycho-soziales Modell der ICF.

Warum das Bewegungsforderungsprogramm?

Die Forderung von korperlicher Aktivitit ist bei Menschen mit geistiger Be-
hinderung hoch bedeutsam. Menschen mit geistiger Behinderung erreichen
héufig nicht die empfohlenen Richtlinien fiir korperliche Aktivitdt und haben
ein deutlich niedrigeres Aktivitatsniveau als die Allgemeinbevolkerung (Has-
san et al. 2019). Es ist offensichtlich, dass diese Bevolkerungsgruppe nicht
ausreichend aktiv ist, um gesundheitlich profitieren zu konnen (Nutsch et al.
2021; Hassan et al. 2019; Temple et al. 2017).

Grundverstdndnis des Bewegungsforderungsprogramms

Bei Menschen mit geistiger Behinderung bestehen grofie Unterschiede in den
kognitiven und korperlichen Voraussetzungen und Fahigkeiten. Dies macht
die Durchfithrung einer Intervention zur Bewegungsférderung herausfor-
dernd, aber auch spannend. Individuell abgestimmte Programme fiir ein kor-
perlich aktives Leben sind erfolgreicher als allgemeine. Musik ist z.B. Ge-
schmackssache und so ist es auch bei Bewegung und dem Weg zu einem
korperlich aktiven Lebensstil. Dies bestdtigen Ergebnisse unserer Studien, die
dem Programm zugrunde liegen. Grundlegend ist dem Bewegungsforde-
rungsprogramm das Konzept von korperlicher Aktivitit, das insbesondere
niedrigschwellige Moglichkeiten der Bewegung bietet, mehr, als es beispiels-
weise enge Sportdefinitionen tun. Koérperliche Aktivitdt lasst sich leicht und
routinemaflig in den individuellen Alltag integrieren.
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Wer kann teilnehmen?

Teilnehmen konnen alle Personen, die Lust haben, sich mehr zu bewegen.
Die Broschiiren sind zielgruppenorientiert entwickelt und je nach Bediirfnis-
lage flexibel handhabbar. Angesprochen und motiviert werden kénnen auch
diejenigen Personen, die zum Beispiel auffillig wenig aktiv sind und bei de-
nen - objektiv gesehen - ein Bedarf an einem gesteigerten Mafl an korper-
licher Aktivitdt besteht. Dazu gehéren auch Personen, deren Gesundheit
schlechter ist als bei anderen. Auch Personen, die sich hiufig physisch ver-
ausgaben, konnen Unterstiitzung in der Hinsicht finden, sich selbst besser
einzuschidtzen und eventuell mehr Entspannungsphasen im Alltag einzupla-
nen.

Wie wurde das Bewegungsférderungsprogramm entwickelt?

Bei der Programmentwicklung wurde darauf geachtet, dass alle Menschen
mit geistiger Behinderung mit ihren Interessen und Fahigkeiten beriicksich-
tigt werden konnen. Ein wesentlicher Baustein bei der Entwicklung war es
daher, die Bediirfnisse von Menschen mit geistiger Behinderung zu erkunden
und aufzunehmen. Partizipativ entwickelte Interviews zum Erkunden indivi-
dueller gesundheits- und bewegungsbezogener Bediirfnisse formten die Basis
fir das Bewegungsforderungsprogramm. Den wissenschaftlichen Rahmen
bildeten Erkenntnisse zu wirksamen Ansitzen in Pravention und Gesund-
heitsférderung bei Menschen mit geistiger Behinderung (Latteck 2017) und
eine Literaturiibersicht zu bestehenden Interventionen zur Bewegungsforde-
rung bei dieser Zielgruppe (Nutsch et al. 2021). Zudem orientierte sich die
Programmentwicklung am Modell der bewegungsbezogenen Gesundheits-
kompetenz (Pfeifer et al. 2013), das individuelle bewegungsbezogene Kompe-
tenzen beschreibt, die einer Bindung an ein nachhaltiges gesundheitsorien-
tiertes Bewegungsverhalten zugrunde liegen. Weiterhin fand eine partizipative
Begleitung des Forscher*innenteams statt: es wurde eine Planungs-Gruppe
etabliert, die als Expertinnenrat jede Projektphase begleitete und das For-
scher*innenteam beriet. Erganzend wurde eine Forschungs-AG gegriindet, die
bei der Datenerhebung, Einschitzung von Ergebnissen und Entwicklung des
Programmangebots mitwirkte. Das Bewegungsforderungsprogramm wurde
tiber zwei Jahre entwickelt und im Setting Eingliederungshilfe im Sommer
2020 erprobt und auf seine Alltagstauglichkeit hin gepriift.
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Schritt fiir Schritt zu mehr Aktivitdt — Wie ist das Programm
aufgebaut?

Das Bewegungsforderungsprogramm besteht aus einem Manual mit aufein-
ander aufbauenden Einheiten, die an ein korperlich aktives (Alltags-)Verhal-
ten heranfithren. Hier steht im Vordergrund, dass die Teilnehmenden selbst-
stindig und/oder mit Unterstiitzung durch Bewegungs-Paten Wissen iiber
die Bedeutung von korperlicher Aktivitit fiir ihre Gesundheit erlangen, per-
sonliche bewegungsbezogene Ziele formulieren und Bewegung positiv erle-
ben konnen. Im Verlauf soll das Gelernte aktiv auf den eigenen Alltag iiber-
tragen und neue Bewegungsgewohnheiten eingefithrt werden. Dazu werden
Kompetenzen angebahnt, zum Beispiel ein grundlegendes Wissen zu Bewe-
gung und Gesundheit und die Fahigkeit, eigene Aktivitit zu planen, in die Tat
umzusetzen und sich im Verhalten zu reflektieren. Insgesamt 12 Broschiiren
machen das Nutzer*innen-Manual aus, das Informationen zu den Themen
Bewegung und Gesundheit bereitstellt und dabei unterstiitzt, eine eigene Be-
wegungsroutine zu schaffen.

Hand in Hand zu mehr Bewegung — Wie werden Teilnehmende
unterstiitzt?

Grundlage des Programms ist das Arbeitsbiindnis zwischen den Teilnehmen-
den und ihren selbst gewdhlten Bewegungs-Paten. Sie bilden ein gemeinsa-
mes Bewegungs-Team. Bewegungs-Paten helfen mit dem ,,Blick von auflen®
dabei herauszufinden, welche Art korperlicher Aktivitit individuell passend,
d.h. kérperlich/kognitiv méglich und motivierend ist und die Chance hat,
langfristig in den Alltag integriert werden zu konnen. Zudem sind sie im Ver-
lauf des Programms an der Seite des Teilnehmenden. Um Teilnehmenden
und Bewegungs-Paten die Verbindlichkeit ihrer Patenschaft zu verdeutlichen,
wird ein gemeinsamer Vertrag aufgesetzt, der die gemeinsame Arbeit und die
zu erfiillenden Aufgaben fiir beide Seiten beschreibt. Die Teilnehmenden
koénnen Bewegungs-Paten frei bestimmen, z.B. aus dem Freizeit- und Ar-
beitssetting. Das Programm enthilt unterstiitzende Planungs- und Umset-
zungshilfen sowie Moglichkeiten zur Selbstbeobachtung (Bewegungs-Pass).
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Kapitel |
Verstandnisgrundlagen
Bewegungsforderungsprogramm

1 Gesundheitsforderung und -kompetenz
1.1  Gesundheit

»Gesundheit ist ein Zustand des vollstindigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebre-
chen.“ In den letzten Jahrzehnten hat sich eine Verschiebung des grundle-
genden Krankheitsmodells von einem biomedizinischen zu einem biopsycho-
sozialen Modell vollzogen. Ein Blick auf die Determinanten von Gesundheit
zeigt, dass sich Gesundheit in vielfiltigen Kontexten beschreiben ldsst und ein
breites Verstandnis von Einflussfaktoren auf die Gesundheit bedeutsam ist
(Richter und Hurrelmann 2018).

Lebens- und Arbeits-
bedingungen

und sanitére
Anlagen

Gesundheits-
versergung

Landwirt-
schaft und
Lebensmittel-
praduktion

Alter, Geschlecht
und Erbanlagen

Wohnverhélt-
nisse

Abbildung 2: Determinanten der Gesundheit (Dahlgren und Whitehead 1991,
Ubernommen von Richter und Hurrelmann 2018).
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1.2  Gesundheitsforderung

Eine zentrale Frage der Gesundheitsférderung ist, wie Menschen trotz Risi-
ken und Stressoren moglichst gesund bleiben konnen (salutogenetisches Ver-
standnis). Zentral ist die Befdhigung jedes Einzelnen, die Gesundheit und
mogliche Einflussfaktoren aktiv (mit-) zu gestalten, um so die eigene Ge-
sundheit zu starken (Faltermeier 2020). Dies verdeutlichen die nachfolgenden
Definitionen der WHO:

»Gesundheitsforderung zielt auf einen Prozess, allen Menschen ein héheres Maf3 an
Selbstbestimmung tiber ihre Gesundheit zu ermdglichen und sie damit zur Stirkung
ihrer Gesundheit zu befihigen. Um ein umfassendes korperliches, seelisches und so-
ziales Wohlbefinden zu erlangen, ist es notwendig, dass sowohl einzelne als auch
Gruppen ihre Bediirfnisse befriedigen, ihre Wiinsche und Hoffnungen wahrnehmen

und verwirklichen sowie ihre Umwelt meistern bzw. verindern konnen“ (WHO 1986)

In der Weiterentwicklung dieser Definition, der Jakarta-Erklarung zur Ge-
sundheitsforderung fiir das 21. Jahrhundert (WHO 1997), wird konkretisiert:

»Gesundheitsforderung ist ein Prozess, der Menschen befihigen soll, mehr Kontrolle
iiber ihre Gesundheit zu erlangen und sie zu verbessern. Durch Investitionen und
Mafinahmen kann Gesundheitsférderung einen entscheidenden Einfluss auf die De-

terminanten fiir Gesundheit ausiiben®.

In den letzten Jahren sind die Moglichkeiten der Selbstbestimmung gestiegen.
Jedoch nimmt auch die Komplexitit fiir Entscheidungen zu, zum Beispiel
durch eine Vielzahl von Angebotsméglichkeiten und durch die gesteigerten
Erwartungen zur Eigenverantwortung (Richter 2018; Pelikan und Ganahl
2017). Durch gesellschaftliche Entwicklungen und Herausforderungen (siehe
Abbilddung 3) werden auch Fragen zur Férderung der Gesundheitskompe-
tenz immer drangender.
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Anstieg der
Lebens-
Informations- erwartung
flutin der

digitalen Infor- Zunahme
mations- und chronischer
Wissensgesell- Erkrankungen
schaft

HERAUS-
Kulturelle FORDERUNGEN
Diversifizierung Wandel der

der Gesell- Patientenrolle
schaft

Wachsende -
soziale Komplexitat

Ungleichheit des Gesund-
heitssystems

Abbildung 3: Gesellschaftliche Gesundheitsherausforderungen aus dem Nationalen
Aktionsplan Gesundheitskompetenz (Schaeffer et al. 2018).

1.3 Gesundheitskompetenz

In der Gesundheitsforderung wird Gesundheitskompetenz mittlerweile als
entscheidender Faktor fiir die eigene Gesundheit und Selbstbestimmung an-
gesehen (Schaeffer et al. 2020; Pelikan et al. 2018). Gesundheitskompetenz
»... basiert auf allgemeiner Literaritit und umfasst das Wissen, die Motiva-
tion und die Fahigkeiten von Menschen, relevante Gesundheitsinformationen
in unterschiedlicher Form zu finden, zu verstehen, zu beurteilen und anzu-
wenden, um im Alltag in den Bereichen der Krankheitsbewiltigung, Krank-
heitspravention und Gesundheitsforderung Urteile fillen und Entscheidungen
treffen zu konnen, die ihre Lebensqualitdt wahrend des gesamten Lebensver-
laufs erhalten oder verbessern“ (Schaeffer et al. 2018). Eine Vielzahl an Stu-
dien bestitigt, dass eine geringe Gesundheitskompetenz mit vergleichsweise
schlechteren Fahigkeiten zum Erhalt von Gesundheit, einem hoheren Er-
krankungsrisiko und einem schlechteren Umgang mit Krankheiten assoziiert
ist (vgl. Serensen 2019). In Deutschland geben fast 60 % von 2 151 Befragten
aus dem gesamten Bundesgebiet an, sich im uniiberschaubaren Angebot von
Gesundheitsinformationen nicht zurechtzufinden, wobei der Bildungsgrad
auf die gemessene Gesundheitskompetenz einen hohen Einfluss hat (Schaef-
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fer et al. 2021). Die Gesundheitskompetenz wird zwar vornehmlich als eine
personliche Fahigkeit betrachtet, jedoch beriicksichtigt das Verstindnis eben-
falls die Lebensumwelten, in denen Menschen Entscheidungen treffen
(Schaeffer et al. 2018).

2 Die Bedeutung von korperlicher Aktivitat fiir die Gesundheit
2.1 Was ist korperliche Aktivitat?

Die Weltgesundheitsorganisation definiert korperliche Aktivitit als jede Art,
Dauer und Intensitit von Bewegung, die durch die korperliche Skelettmusku-
latur erzeugt wird und zu einem substanziellen Anstieg des Energiever-
brauchs fithrt (WHO 2018). Der Begriff korperliche Aktivitit umfasst somit
jedwede Form von Bewegung, von schweifStreibendem Sport bis hin zum He-
ben eines Stiftes. Den Nationalen Empfehlungen fiir Bewegung und Bewe-
gungsforderung folgend (Riitten und Pfeifer 2017, S.10), wird in diesem
Buch korperliche Aktivitit unter einer gesundheitsforderlichen Perspektive
betrachtet und verstanden.

Korperliche Aktivitdt kann ausgehend vom Energieverbrauch (Einheit
metabolische Aquivalente - MET) weiter wie folgt unterteilt werden (siehe
Abbildung 4).

Energieverbrauch fir verschiedene Intensitdtsbereiche kérperlicher Aktivitat

Ruhe Sitzendes Leicht- Moderat- Hoch-
Verhalten intensive kA intensive kA intensive kA
1 MET 1-1,5 MET 1,6-2,9 MET 3-5,9 MET z B MET

A
A

Energieverbrauch [MET]

Abbildung 4: Energieverbrauch in der Einheit metabolische Aquivalente (MET) fiir ver-
schiedene Intensitdtsbereiche korperlicher Aktivitat (kA) (BZgA 2017, S. 19).

Der Schwerpunkt in diesem Bewegungsférderungsprogramm liegt auf der
Forderung leicht-intensiver und moderat-intensiver korperlicher Aktivitit.
Bei leicht-intensiver Aktivitidt — so eine Faustformel (Riitten und Pfeifer 2017) —
konnen Aktive wihrend der Durchfiihrung singen und sich unterhalten, z.B.



