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Gesundheitstrainings sind personzentrierte MalRhahmen fiir verschiedene Bereiche wie Er-
nahrung, Bewegung, Entspannung, usw., um gesunde Lebensweisen im Denken, Erleben
und Handeln einzuiiben und zu stabilisieren. Fur Gesundheitstrainings gibt es ein Grundge-
rust aus folgenden Aufgaben:

Informationen Uber gesunde somatopsychische Prozesse, gesundheitsfordernde Einstel-
lungen, Kompetenzen und Handlungsweisen sind allgemeinverstandlich und méglichst ‘mul-
timedial’ zu vermitteln.

Ein bewuBtes Erleben psychophysischer Prozesse wie Kérperempfindungen, Geftihle und
Phantasien, u.a. ein bewul3tes Wohlfuhlen, ist durch SelbsterfahrungsUbungen zu férdern.

Gesundes Handeln ist in Gesundheitstrainings durchzufiihren, zu tiben und mit seinen inne-
ren und aulReren Auswirkungen zu erleben.

Selbstbestimmung uber die personliche Gesundheit ist ein Hauptziel von Gesundheitsfor-
derung (Ottawa-Charta der WHO). Dazu sind u.a. Selbstbewul3tsein, Selbstachtung, Selbst-
vertrauen, Selbstverantwortung und ein positiver Lebenssinn zu férdern. Gesundheitsinfor-
mationen und psychophysische Erlebnisse sind im personlichen Selbstverstéandnis zu verar-
beiten.

Zielsetzungen fir die personliche Gesundheit sind bewuf3t zu klaren, auch zugunsten von
Selbstbestimmung und Selbstverantwortung.

Gesunde Handlungsgewohnheiten sind zu stabilisieren und in die alltdgliche Lebensges-
taltung zu integrieren. Dazu helfen verhaltenstherapeutische Ansatze besonders gut. Wichtig
sind u.a. konkrete positive Gesundheitshandlungen, taglich 10 Minuten durchgefiihrt.

Kommunikationen und soziale Beziehungen sind ein besténdiges Aktionsfeld gesunden
Erlebens und Handelns. Gesundheitsfordernde Kommunikationsprozesse in sozialen Bezie-
hungen sind zu férdern.

Soziale Unterstitzung durch Familien, Nachbarschaften, Selbsthilfegruppen, professionel-
le Patient-Therapeut-Kommunikationen und Gesundheitsorganisationen ist fur die Erhaltung
und Foérderung der Gesundheit notwendig. Informationen tber Mdglichkeiten sozialer Unter-
stiitzung und Motivierungen zur Nutzung sozialer Unterstiitzung sind in Gesundheitstrainings
wichtig.
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