06.12.2021

miniFit air — 10 Minuten Benefit
Petra Vajler-Schulze, Diakonie an Sieg und Rhein

Rhein-Sieg-Kreis 2021 1
Dimension Inhalt Wirkung
motorisch Ausdauer, Herz-Kreislaufsystem,
Kraft, Muskulatur,
Beweglichkeit, Zusammenspiel verschiedener
Schnelligkeit, Muskelgruppen,
Koordination Korperteile,

Einzelbewegungen zu
einem geschlossenen
Bewegungsablauf

emotional/ Erfolgserlebnisse haben, Aufbauvon Selbstvertrauen,

sozial SpaB haben, Starkung des Selbstbewusstseins
andere wahrnehmen und des Selbstwertgeflnls,
Kontakt- und Konfliktfahigkeit,
Kooperationsfahigkeit
kognitiv Bewegungen und Zusammenhange verstehen
Bewegungsablaufe und motorisch angemessen
lernen reagieren kénnen
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Motorische Grundeigenschaften:

Konditionelle Fahi

des K Ermi-
sowie

Ausdauer:

eine schnelle Regenerationsfahigkeit.
Kraft: Fahigkeit, einen Widerstand zu Gberwinden, zu
halten oder ihm entgegenzuwirken.
Schnelligkeit: Fahigkeit, schnell zu reagieren und motorische
Aktionen méglichst schnell durchzufiihren.
Beweglichkeit: Aktionsradius der Gelenke und Dehnfahigkeit
der Muskulatur.

ichtige koordinative Fat

Gleichgewichtsfahigkeit: Fahigkeit, den eigenen Kérper oder Objekte im
Gleichgewicht zu halten, oder falls man diesen
Zustand verloren hat, diesen schnell wieder
herzustellen.

Reaktionsféahigkeit: Fahigkeit auf taktile, optische und akustische
Signale der Umwelt maglichst schnell zu
reagieren und in eine motorische Aktion umzu-
wandeln.

Differenzierungsfahigkeit: Fahigkeit, Bewegungen sicher, konomisch und
genau durchzufiihren; den bendtigten Kraftein-
satzrichtig dosieren zu kénnen.

Orientierungsféhigkeit: Fahigkeit, sich an raumliche Gegebenheiten
oder Veranderungen adéquat anzupassen.
Rhythmisierungsfahigkeit: Fahigkeit, die eigene kérperliche Bewegung
einem Rhythmus an s

Sinne, die an der Koordination

beteiligtsind: Sehsinn
Muskelsinn
Gelenkstellsinn
Hérsinn
Gleichgewichtssinn
Tastsinn
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