
 
 

 
„Mit Bewegung abnehmen“ 

 
ZIELSETZUNG 
 
 Sport und Bewegung  
 Vielseitige Ernährung 
 Gesundheitsbewussten Lebensstil 

 

 
Kursprogramm 
 
1) Technikvermittlung Gehen mit Zielsetzung Abnehmen 
 
Ernährung 
 

 Was bedeutet Gesundheit - Definition nach WHO, „Gesundheitsglocke“ 
 
Bewegung 
 

 Was ist Ausdauer? 
 Richtig Gehen 

 
2) Belastungssteuerung Bewegung im Zusammenhang mit Kalorienverbrauch 
 
Ernährung 
 

 Regeln für eine gesunde Ernährung  
 Grundbausteine der Ernährung   

 
Bewegung 
 

 Borg-Skala 
 
3) Alltagsaktivität und Energieverbrauch  
 

 Gesundheitsbewusstes Handeln im täglichen Leben 
 
4) Vom Gehen zum Marschieren gut für die Fettverbrennung 
 
Ernährung 
 

 Stoffwechsel - Versorgung bis in die kleinste Zelle 
 
Bewegung 
 

 Dynamisches Gehen – verbrennt mehr Kalorien 



 
 

 
  
5) Bewegung und Ernährung gehören zusammen wie der Deckel zum Topf 
 
Ernährung 
     

 Vitamine und Gemüse - lebenswichtige Helfer 
 
Bewegung 
 

 Diverse „Staffelspiele“ – Gehen oder Marschieren 
     
6) Gehen über Hindernisse  
 
Bewegung 
 

 Auf Kniehub achten 
 Kreuz und quer durch den Raum 
 Mit Zusatzaufgaben z.B. Arme in Seithalde, auf Zehenspitzen gehen 

         
 
7) Ganzkörperfitness für gesundheitsbewusstes Abnehmen 
 
Ernährung 
 

 gesundes Essen - achte auf das, was auf deinen täglichen Tisch kommt 
 
Bewegung 
 

 Zirkeltraining an Stationen 
 
 
 
8) Trainingssteuerung Ernährung und Bewegung  
 

 Einbindung in den Alltag – Tipps und Tricks 
 
 
 


