@I{ Sudwest

Landessportverband fur das Saarland und IKK bilden
Praventionsbeauftragte in den Vereinen aus

e Ausbildung mit 6 Modulen (Auftakt Prdasenz, dann Webinar, Abschluss
Prdsenz)

e Abschlusspriifung Gesundheitstag

e Nach erfolgreicher Abschlusspriifung ist das Zertifikat zwei Jahre giiltig.

e Verlingerung durch Durchfithrung eines erneuten Gesundheitstages o
Auffrischungsmodule nach 4 Jahren

Mehrwert fur Vereine

e Vereine konnen mit dem Zertifikat in ihrer Offentlichkeitsarbeit nach auRen
deutlich machen,
o dass Gesundheitsprdavention im Verein ein groRes Thema ist,
o dass qualifizierte Ubungsleitern Bewegungsangebote im
Gesundheitssport betreuen.
e Mitgliederbindung:
Das Zertifikat fordert die Bindung von gesundheitsbewussten Mitgliedern
e Mitglidergewinnung:
Mit dem Zertifikat kann der Verein neue Mitglieder anlocken, die etwas fiir
ihre Gesundheit tun wollen.
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Moduliibersicht und Abschlusspriifung:

1. Definition Gesundheit und Krankheit (Salutogenesemadell)

1. Ottawa Charta

3. §20SGB W [Rechisnatur, Tiele, Ghederung)

4, Praventignsleitfaden, Shulen der Gesundheitsfirderung wnd Privention

Zeitdauer: S0 Minuten
Modul 1: = oder Prasens

1. Grundlagen der Emdhoung (Proteine, Vitamine und Mineratsioffe, sekunddre Pflanaensioffe
wnd Wasser, Kraftwerk Darm)

2. Erm3hrung und Sport [Mihrstoffverteibung und Energiezulubr, Energiebereistellung bel
sportlicher Belastung)

3. Mt gesunder Erndhrung Krankheiten vorbeugen [Bluthochdruck, abetes Typ 2, Koronare
Herzkrankheit, Adipositas, LnLergewscht]

Zeitdaver: 180 Mimuten
Modul 3: Bewegung — Lebensfrewde, digitol oder Prisens

1. Geswunder Ausdaueripon (biologische Grundiagen im Ausdauerspart, Trainingsmethoden und
Tralningswirkungen, Gesundheitsspenifisches Trainingsprogramm)

1. Gesunder Kraftsport (biologische Grundlagen, Kraftfahigkeiten und beistungsbestimmende
Faktoren im Gesundheitispart, Trainingiwiriung, Gefakren des Krafttrainings, Mobilitst)

3. Rickengesundhelt [Grundlagen der Rlckengesundheit, Eorrektes Heben und Tragen,
Rickengesundes Arbesten)

4. Mastivation wund Spert (Motivation 1ir kbrperl. AkEivitit, Basriefenmanagement und
implementierung dauerhafter Bewegung in den Alltag)

Zeitdaver: 180 Minuten
Modul 4: - Eichea s it el oy Prdceny

1. Schiaf [Physiologle und Funktion des Schiafes, Pathologle, Schiafentrug, Lestungsfahigkeit)

2. Rollensowserdnitat [Vereinbarkeit von Familie, Hobby wnd Beruf, Konflikte innerhall des
Verginzlgsen, Selbitwert und Akzeptanz)

3. Entspannungsverfahren und Techniken (Tal Chi, Pilates, Yoga, Entspanmungsstipps fir den
Wettkampl)

4. Stress [Entstehungl Folgen von Stress, Sinessmanagement)

Feitdaver: 180 Mimuten

1. Gewohnheiten [Gewohrheiten Sndern, Geawohnheiten und Swche, Wille und Abhlngigheiten,
SGchte erkennen, Ansprache)

Zeitdauer: S0 Minuten

1. Gewundheidfedenongsprocess (Sersibilisierung, Partizipation, Empowenmient,
Ofenthe hkeitsarieit]

2. Public Health Action Cyche

3. Ein Progeid erfolgreich im Vensin anstoflen, umsetzen und evaluieren

4. ernetrung und Beantragung von Juschdssen

Tetdsuer: 90 Minuten

1. Ovganisation und Duwrohihreeg eires Aktiondages mil demn Thema Gesundhail, @n Vienein
did s Prdveriliors beaultiagten
I Ierdicmsobergabe an Priventsonsbesultragien im Rabmes der Veranstaltung



