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Seminar

ENERGIEBILANZ UND
BEWEGUNG

Die Energiebilanz ist einer der zentralen Schlissel zur Regulierung des Korper-
gewichts. Regelmalige Bewegung ist dabei eine wichtige Komponente. Das
Ubergreifende Verstandnis dieser Zusammenhange hilft, um eine Gewichtsab-

nahme erfolgreich zu gestalten.

Innerhalb des Seminars werden die Auswirkungen
von Bewegung auf das Korpergewicht und die Ge-
sundheit aufgegriffen und anhand des Konzeptes der
Energiebilanz erlautert. Hierzu werden den Teilneh-
menden Empfehlungen und Tipps fur den Bereich
korperliche Aktivitat (WHO Empfehlungen zur Bewe-
gung) an die Hand gegeben. Es werden digitale Me-
dien als Unterstltzung der Wissensvermittlung sowie
zur eigenstandigen Durchflihrung von Bewegungsan-
geboten bereitgestellt. Es kann zusatzlich ein the-
menbezogener Messenger dazu gebucht werden (s.
Produktdatenblatt Messenger).

Ziele

» Wissensvermittlung zur Epidemiologie des Uberge-
wichts und den einhergehenden gesundheitlichen
Risiken

o Erlauterung der Gewichtsregulation anhand des
Konzeptes der Energiebilanz

o Aufklarung Uber die positiven Auswirkungen von
Bewegung auf das Kérpergewicht und die Gesund-
heit

» Befahigung zur Selbstregulation der eigenen Ener-
giebilanz.

Inhalte

o Kurze, evidenzbasierte Hintergriinde zum Themen-
feld Energiebilanz und Bewegung

o Steigerung und Erhalt der Gesundheit durch Ver-
mittlung konkreter Bewegungsempfehlungen.

» Erlauterung von Fragen wie: ,Was hindert mich da-
ran, korperlich aktiv zu werden?* und ,Was kann ich
dagegen tun?“ (Forderfaktoren- und Barrierenma-
nagement)

o Offene Gespréachsfihrung: Kommunikative Ele-
mente sowie spezifische Beratungssituationen ein-
zelner Teilnehmer:innen (maglich)

Ablauf

» Das Seminar wird als digitales Live-Format angebo-
ten

e Vermittlung von Wissen (interaktive Vortragsme-
thode)

¢ Interaktive Frage-Antwort-Runden wéhrend des Se-
minars Uber Chat- und/ oder Videofunktion

Schnelle Fakten

e Dauer: 0,75 Std. Seminar inkl. Zeit fur Fragen und
Diskussion

e Personen: 5-15 TN

e Zielgruppe: alle Mitarbeitenden

e Organisation: Stabiler Internetzugang, PC/Lap-
top/Tablet oder Smartphone, Mikrofon, ggf. mit
Kopfhdorer

DAK

Gesundheit

Ein leben Muj.




