i -
Arten des Aufwérmens /ﬂﬂm

~._speziell

physiclogische Reaktionen
Wirkungen des Aufwarmens /~ motorische Einstimmung

Aufwarmen

ychische Einstimmung
Unfall- und unfunktionelie Dehn- u.
Verletzungsprophylaxe Fehler beim Aufwarmen Lockerungs-/Mobilisierungsubungen

“__UbermaBige Dauer u. Intensitat

Abwarmen - Cool down

Baderegeln
Regel Auf-/
Regein fur sicheres Sporttreiben Stln 1w s (Abta von Clerfben

richtige Sportkleidung
\Hiﬁe—-‘SicherheﬂssteI!ung

Inhaltsfeld f:

Heben
: C Sitzen
grundlegende Aspekte der funktionelles Bewegen Stoken
Hygiene im Seot  UNterschiedliche Kérperideale u. Gesundheitsforderung u. \ Tragen

Verhalten bei Verletzungen Vashaisanweisen (alne gesusﬂdhrﬂth?l:'e g

A esundheitlicher Perspektive B i i i Jacobaen
body building/stylingfforming 9 pe Entspannungstechniken i e
Bewegung und Ernéhrungj Ge sundheit

aligemeine aerobe Ausdauer

gesundheitsorientiertes Fitnesstraining /"~ AusgleichsmaBnahmen u. Vorbeugung
von Haltungsschaden




