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Modul 5

Thema: Umsetzungsplanung | Aktionstreffen | Thementreffen




Wie ist das Arbeitsheft aufgebaut und wie wird es genutzt?

Das Modulheft unterstiitzt Sie bei der Umsetzung
der \Veranstaltungsreihe ,gesundheitshAlber".
Vorgesehen sind hierbei sechs Treffen zu je 1,5
Stunden. Der zeitliche Rahmen kann an die Ge-
gebenheiten vor Ort angepasst werden. Aufge-
teilt werden die 1,5 Stunden in einen partizipati-
ven Teil (60 Minuten) und einen praktischen Teil
(30 Minuten). Jeder partizipative Teil besteht aus
sechs kurzen Schritten, die groBtenteils aufei-
nander aufbauen.

Nach einer kurzen Warm-Up-Runde geht es in die
aktive Phase. Zum Abschluss folgt jeweils der
Praxisbaustein. Das Modulheft arbeitet mit wie-
derkehrenden Tools. Die einzelnen Elemente zur
Umsetzung haben wir fiir Sie anhand kurzer Be-
schreibungen zusammengefasst.

In jeden Modulschritt ist woértliche Rede einge-
baut, die fir Sie lediglich als Vorschlag und zur

Orientierung dient. Sie muss nicht bernommen
werden. Die Ansprache ist in einfacher Form ver-
fasst. So soll ein personlicher Kontakt und Ver-
trauen aufgebaut und verstarkt werden.

Die mit * gekennzeichneten Bereiche sind Freifel-
der, die mit passenden Begriffen erganzt werden
massen.

Die einzelnen Ubungen und Inhalte kénnen von
Ihnen angepasst und erganzt werden. Das Modul-
heft dient lediglich als Vorlage, um mit der Grup-
pe aktiv zu werden und das Thema Gesundheit
partizipativ einzubinden.

Eine farbliche Kennzeichnung zeigt Ihnen, wo Sie
mit der Gruppe aktiv werden missen (grin) und
welche Aufgaben damit einher gehen (blau).

Wir wiinschen Ihnen viele Ideen und einen regen
Austausch in der Gruppe!

Wie lduft das Treffen ab und was ist vorzubereiten?

Was erwartet mich?

Jedes Modul wird zundchst in
einem EinfUhrungstext be-
schrieben.

Wie ist das Treffen aufgebaut?

Der Modulkreis zeigt die Rei-
henfolge der einzelnen Modul-
schritte. Er kann nach Bedarf
angepasst/verandert werden.

Information

Das erste Modul gibt Thnen Raum zum Kennen-

die Hemmschasllen abzubauen

Was wird bendtigt?

Auf dem Post-It stehen alle
benédtigten Materialien, die fur
die Umsetzung des Moduls

Was ist vorzubereiten?

Dieser Teil enthalt Aufgaben
fir Sie, die fir die Umsetzung

Das Informationsfeld beschreibt
Ziel bzw. Thema des jeweiligen
Modulschrittes. Eine kurze inhalt-
liche Beschreibung zum bevor-
stehenden Modulschritt ist eben-

#4 | Austausch und Reflexion

Mitlaufende Modulschritte

Die mitlaufenden Modulschrit-
te zeigen, wo man sich gera-
de befindet und gibt einen
ungefahren Zeitrahmen vor.

Impuls

In dem Ubungsfeld wird das Vor-
gehen beschrieben. Weiterhin
werden Empfehlungen fir die

Hinweis

Hier sind Informationen zu Auf-
gaben zu finden, die wahrend

Material

Das fur den Modulschritt not-
wendige Material ist hier zu

Tipps
Hier sind niltzliche Empfeh-
lungen, Anregungen oder

der Durchfiihrung zu beachten

Hilfestellungen zu finden.




Wie lauft das Treffen ab und was ist vorzubereiten?

Mit dem flinften Modul geht es in die Planung und
Ausgestaltung der vorher gemeinsam festgelegten
Umsetzungswiinsche und -ideen. Abgestimmt auf
die Winsche und Bedlrfnisse der Gruppe kann
das Thema Gesundheit dahingehend langfristig in
das bestehende Angebot vor Ort eingebunden
werden.

Mit Hilfe von Aktions- und Thementreffen, die ge-
meinsam in der Gruppe vorbereitet und gestaltet
werden, kdénnen die jeweiligen Starken und Erfah-
rungen gewinnbringend eingebracht werden. Akti-
onstreffen beinhalten alle Ideen, die praktisch
umgesetzt werden kdénnen. Zu den Thementref-
fen zahlen die Ideen und Wiinsche, die einen Aus-
tauschpotenzial besitzen.

#1
BegriBung

#6
Umsetzung
Praxis-
baustein

#2
Priorisieren

#5
Ausblick

#4
Absprechen

B Arbeitsheft

= Vorbereitung ist das A und O. Damit Sie einen
roten Faden flir das anstehende Treffen ha-
ben, ist es hilfreich, das Arbeitsheft einmal
durchzugehen.

» Wenn dafilir einmal keine Zeit ist, kdnnen Sie
auch direkt mit dem Heft arbeiten.

[l Teilnehmerliste (optional)

= Eine Teilnehmerliste ist eine gute Mdoglichkeit
der Motivation. Vielleicht mit einem kleinen
Prasent am Ende der Veranstaltung fir die, die
immer anwesend waren.

— Eine Vorlage finden Sie auf der Homepage.

Die unterschiedlichen Umsetzungsmadglichkeiten
fordern und fordern die Teilnahme und Teilhabe.
Gleichzeitig werden Selbstwirksamkeit und Selbst-
organisation gestarkt.

AbschlieBend koénnen die Praxisbausteine einen
guten Ausklang zu den Planungen bieten.
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Kartenspie|

Stifte (z.B. breit

bereitung)

Pmr?wand (optional)
Musik (optional)

S F”Zstifte)

B Arbeitsmaterialien

= Arbeitsblatt: Mind Map 2x ausdrucken (A4
Blatter zu einem A3 zusammenkleben)

—> Materialvorlagen finden Sie auf der Home-
page.

B Aktions- und Thementreffen

= Bitte sortieren Sie die einzelnen Ideen vorab
nach Aktionen und Themen. Ein Umsetzungs-
beispiel finden Sie auf Seite 9.
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— Eine Hilfestellung fiir die Sortierung finden
Sie bei den Materialvorlagen.




MODUL 5 | #1

#1 | BegriiBung

#1
BegriiBung

Anders als in den vorherigen Treffen dient die BegriiBung
der Gruppeneinteilung. Die Arbeit in der Gruppe starkt das
Bedirfnis nach Respekt, Anerkennung und Austausch mit
anderen und fordert dabei die Selbstwirksamkeit. Das Ein-
bringen persoénlicher Interessen wirkt motivierend. Die
Komplexitat der Planung und Gestaltung der nachsten
Treffen wird auf alle Gruppenmitglieder verteilt. Es wird
gemeinsam an einer Aufgabe gearbeitet und eine Losung
gefunden. Das starkt zudem die Gruppendynamik.

Umsetzung Prlorlsleren

Praxis-
baustein |
Pla nen /

Abschluss

Absprechen

| Kartenspiel

Einstieg in den Tag
»Schon, dass ihr wieder so zahlreich erschienen seid.«

»Wir haben heute einiges zu tun. Und bevor wir gleich mit der Planung und Gestaltung der
nachsten Treffen starten, teile ich euch in 2 Gruppen ein.«

Ubung: Kartenlegen

Methode: Kartenlegen

Fir diese Methode wird ein einfaches Kartenspiel bendtigt. Jeder/Jede
Teilnehmende zieht eine Karte. Die roten Karten/schwarze Karten bilden
jeweils eine Gruppe. Wichtig ist, dass die Karten vorab auf die Gesamt-
gruppengrdéBe angepasst werden, so dass sich die gleiche Anzahl an ro-
ten und schwarzen Karten im Stapel befindet. Das geht sehr schnell,
braucht keine Vorbereitung und wird sofort akzeptiert.

»Bitte zieht eine Karte vom Stapel.«

»Diejenigen mit einer roten Karte bilden eine Gruppe. Alle mit einer schwarzen Karte bilden die
andere Gruppe.«

IPP: Die Karten erst nach der Punktabfrage einsammeln.

Oft wird vergessen welcher Gruppe man zugeteilt wurde. Damit dies
nicht passiert, ist es von Vorteil die Karte solange zu behalten, bis sich
die Gruppen zusammensetzen.




#2 | Priorisieren

Fir die Planung und Gestaltung der Aktions- und The-
mentreffen muss sich zunachst fiir jeden Bereich auf eine
Idee geeinigt werden. Wie im vorherigen Treffen, ist die
Punktabfrage eine einfache und schnelle Methode um zu
einer Entscheidung zu kommen. Die Auswahl Uber ver-
schiedene Alternativen wird vereinfacht und tragt zur Ak-
zeptanz der getroffenen Auswahl bei. Weiterhin (bt es,
Prioritaten zu setzen.

%

| Ideen flr Aktions— und Thementreffen, Klebepunkte/Stift

_r

Einfiihrung in die Ubung

MODUL 5 | #2

#1
BegriiBung

Umsetzung

PrlOrlSleren
Praxis-
baustein

Abschluss Planen

Absprechen
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»Ich war fleiBig und habe versucht die Ideen einmal zu ordnen. Dabei habe ich in Aktionen und
Themen unterteilt. Daraus konnen wir Aktions—- und Thementreffen machen.«

»Ich habe mir gedacht, dass wir dann zusammen die einzelnen Ideen aufgreifen und nach und

nach den ein oder anderen Punkt umsetzen.«

»Da wir leider nicht alle Punkte auf einmal umsetzen kénnen, ist es notwendig, dass wir uns erst

einmal auf 2 festlegen.«

»Um das gerecht zu entscheiden, mdchte ich mit euch wieder eine Punktabfrage machen.«

Ubung: Punktabfrage

Methode: Punktabfrage

Die Teilnehmenden erhalten eine festgelegte Anzahl an Klebepunkten. Falls
keine Klebepunkte vorhanden sind, kénnen die Punkte auch aufgemalt wer-
den. Die Teilnehmenden vergeben nun Punkte flir ihre jeweilige Wahl.
Nachdem alle Teilnehmenden ihre Punkte verteilt haben, wird ausgezahlt
und eine Rangfolge festgelegt. Diese Methode kann ohne groBen Aufwand
durchgefliihrt werden und lasst sich auch spontan einsetzen.

»Jeder bekommt wieder 2 Punkte. Dieses Mal durft ihr aber nur einen Punkt auf jeder Seite verge-

ben. Wenn alle Punkte vergeben sind, zahlen wir zusammen.«

»Die jeweilige Idee mit den meisten Punkten werden wir als erstes planen und gestalten.«

IPP:

Uberschriften gemacht werden.

Dies kann in Zukunft auch flr die anderen Ideen und Oberbegriffe/

= Sie kdnnen die Sortierung anpinnen oder auf den Tisch
legen.

= Setzen Sie die Punkte flr die Teilnehmenden an die je-
weilige Stelle.




MODUL 5 | #3

#3 | Planen

#1

BegriiBung
Die gemeinsame Planung mithilfe einer Mind Map ist das
Herzstick und soll alle Teilnehmenden in den Prozess ein-
binden. Die vorab festgelegten Ideen werden nun detail-
liert geplant und vorbereitet. Es soll sowohl flir das Akti-
onstreffen als auch fir das Thementreffen eine Mind Map
erstellt werden. Diese Art der Planung unterstltzt das ei-
genstandige Arbeiten und hilft bei der gemeinsamen
Strukturierung.

#6
Umsetzung
Praxis-
baustein

#2
Priorisieren

#5 #3
Abschluss Planen

#4
Absprechen
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‘ Arbeitsblatter: Mind Map, Stifte, Timer/Stoppuhr
-
Einfiihrung in die Ubung
»Jetzt haben wir jeweils eine konkrete Idee fir ein Aktions- und ein Thementreffen ausgewahlt.«

»Nun geht es darum, wie unser nachstes Treffen aussehen soll. Hier ist Planung nétig und sehr
wichtig. Sie ist unser Fundament, damit alles so klappt, wie wir es uns vorstellen.«

Ubung: Mind Map

Methode: Mind Map

Im Zentrum der Mind Map steht das Thema/ein wesentlicher Aspekt. Von da
aus verzweigen sich alle weiteren Gedanken dazu. Die Aspekte eines The-
menbereiches werden hierbei visuell dargestellt. Diese Methode unterstitzt
das strukturierte Arbeiten und gibt einen Uberblick (iber die notwendigen
Aufgaben und die damit verbundenen Arbeitsschritte. Alle weiteren Aspekte
werden grafisch in Beziehung gesetzt und verbunden, sodass am Ende eine
Baumstruktur entsteht. Alle Teilnehmenden werden hierbei einbezogen.

»Damit wir es uns einfach machen, habe ich einen Zettel vorbereitet.«

»Die jeweilige Idee wird in die Mitte geschrieben. Ihr seht, dass ich schon ein paar kleine Vorga-
ben habe.«

»Mir ist wichtig, dass wir gemeinsam entscheiden, wie wir diese Idee umsetzen wollen, was wir
dazu brauchen, wie der Ablauf aussehen soll und welche Erfahrungen ihr miteinbringen kénnt
und wollt.«

»Schreibt auf, was euch einféllt: Tipps, Erfahrungen, erste Schritte usw.«
»Dafir habt ihr jeweils 10 Minuten pro Gruppe und dann wird gewechselt.«

Timer auf 10 Minuten stellen

= Vorlagen und Stifte an die Gruppen verteilen.

= Die Gruppe soll selbst entscheiden, wer die Notizen auf-
schreibt. Sollte sich niemand freiwillig finden, kénnen
Sie auch jemanden bestimmen.




MODUL 5 | #4

#4 | Absprechen

#1
BegriiBung

Nachdem der Inhalt und die Umsetzung der nachsten
Treffen geplant wurde, missen die Aufgaben konkret
verteilt werden. Gemeinsam mit der Gruppe wird ent-
schieden, wer die einzelnen Aspekte der Mindmap Uber-
nimmt und wer flir welchen Bereich die Verantwortung
tragt. Dieser Schritt férdert die Eigenverantwortung und
Selbstwirksamkeit der Teilnehmenden.

Umsetzung Prlorlsleren

Praxis- \
baustein \
Pla nen )

Abschluss

Absprechen
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’ Fertige Mindmap, Stift (optional farbig)

Verantwortlichkeiten bestimmen

»Ich bin begeistert, wie kreativ ihr wart und wie gut ihr euch auf die vergangenen und naturlich
auch auf das heutige Treffen eingelassen habt.«

»Ich bin Uberzeugt, ihr freut euch genauso auf die kommenden Treffen.«

»Was jetzt noch fehlt, ist die Verteilung der einzelnen Aufgaben, damit nachstes Mal alles so
lduft wie geplant.«

»Wer bringt was genau mit? Wer iibernimmt einzelne Ubungen/Aufgaben/Themen? Wer achtet
dabei auf die Zeit?«

»Es ist toll, wenn sich fir das nachste Treffen eine/r von euch findet, die/der ein Auge auf unse-
ren Plan hat. Es kénnen natirlich auch mehrere zusammen Ubernehmen.«

»Ich bin immer dabei, méchte aber gerne auch einmal auf der Teilnehmerseite sein.«

= Notieren Sie die Namen der Verantwortlichen
neben die Aufgaben auf der Mindmap.




MODUL 5 | #5

#5 | Abschluss

#1

BegriiBung
Bevor es gemeinsam mit einem Praxisbaustein in die
aktive Phase geht, ist es gut, einen kurzen Abschluss
fur die bisherigen Aufgaben zu finden. Auch ein Ausblick
auf das kommende Treffen kann gegeben werden. Das
weckt Vorfreude und steigert die Motivation. Zudem ist
es eine versteckte Aufforderung an dem nachsten Tref-
fen teilzunehmen.

#6
Umsetzung
Praxis-
baustein

#2
Priorisieren

#5 s
Abschluss Planen

#4
Absprechen
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Zum Abschluss

»Jede Herausforderung im Alltag kann eine Chance sein. Losungswege dazu zu finden lasst ei-
nen weiter wachsen, man fihlt sich dann deutlich besser und leichter und vor allem auch wohl-
er in seiner eigenen Haut.«

»Das, was ihr die letzten Treffen gemacht habt, also Ideen sammeln, ist Ldsungswege schaffen.
Ihr kdnnt stolz auf euch sein!«

»Ich freu mich sehr auf unser nachstes Treffen. Das wird eine tolle Sache.«

»Wir haben nun den offiziellen Teil angearbeitet. Jetzt werden wir uns wieder dem Praxisbau-
stein widmen.«

Umsetzungsbeispiel Ideen/Notizen




MODUL 5 | #6

#6 | Umsetzung Praxisbaustein

#1

BegriiBung
Die Handlungsfelder Ernahrung, Bewegung und Entspan-
nung gehdren zu den Grundsdulen der Gesundheit. Ein
bewusster Umgang mit diesen drei Saulen ist ein erster
Schritt zu einem gesunden Lebensstil. Die unterschiedli-
chen Schwerpunkte sollen als Praxisbausteine helfen,
das Gesundheitsbewusstsein zu wecken und dahinge-
hend zu sensibilisieren sowie zu motivieren.

#6
Umsetzung

SF2
Praxis- Priorisieren
baustein
5 # 3

- Pl
Abschluss EE

#4
Absprechen

Suchen Sie sich einen Praxisbaustein aus.

Die Anleitungen fiir den Einstieg in das Thema = Min.
finden sie auf der Homepage.

Vor dem Hintergrund der Haufigkeit von Uberge-
wicht und ernahrungsbedingten Krankheiten ist
die Aufklarung Uber eine bedarfsgerechte, ausge-
wogene und gesunderhaltende Ernahrung von
besonderer Bedeutung. Die moderne Ernahrungs-
und Lebensweise hat uns nicht nur ein vielfaltiges
Angebot an Lebensmitteln und Getranken be-
schert, sondern bei vielen Menschen leider auch
fehlerhaftes Ernahrungsverhalten. Eine gesunde
Erndhrung ist die Grundvoraussetzung flr kérper-
liches und seelisches Wohlbefinden sowie flr
Leistungsfahigkeit und Aufrechterhaltung der Le-
bensfunktionen.

Ernahrung

Bewegungsangebote dienen dem Erhalt sowie
der Verbesserung kdérperlicher Ressourcen, wie
Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit und Kraft.
Die Teilnahme an Sport- und Bewegungsangebo-
ten wirkt dem Risikofaktor Bewegungsmangel
entgegen und fuhrt zu einer verbesserten Belas-
tungsfahigkeit im Alltag. Durch den Aufbau der
korperlichen Leistungsfahigkeit kénnen Risikofak-
toren vermindert und entsprechende Schutzfak-
toren aufgebaut werden. So kénnen beispielswei-
se ein regelmaBiges Training und eine aktive All-
tagsgestaltung Herz-Kreislauf- und Muskel-
Skelett-Erkrankungen reduzieren sowie Uberge-
wicht vorbeugen.

Aufgrund der steigenden Anforderungen und des
vermehrten Zeit- und Leistungsdrucks stehen
viele Menschen dauerhaft unter Anspannung. Zu
wenig Bewegung im stressigen Alltag und das
Fehlen von notwendigen Entspannungsphasen
tragen dazu bei, dass das natirliche Gleichge-
wicht nicht von allein wiederhergestellt werden
kann. Entspannung ist eine sehr gute Methode,
die als Mittel zum Stressabbau eingesetzt werden
kann. Daher stellt die Entwicklung geeigneter
Fertigkeiten zur Bewaltigung von Belastungen im
personlichen, sozialen und beruflichen Umfeld ein
umfassendes Bestreben dar.
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Das GKV-Biindnis fiir GESUNDHEIT ist eine gemeinsame Initiative der gesetzlichen Krankenkassen zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Gesundheitsfor-
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schaftlichen Evaluation. GemaR § 20a Abs. 3 SGB V wurde die Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des GKV-

Blindnisses fur Gesundheit mit Mitteln der Krankenkassen umzusetzen.
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Informationen zum Kooperationsverbund: www.gesundheitlich-chancengleichheit.de
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