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Horst Tiwald

Integrales Training

Beitrag zur Gesundheitsförderung

Dieser Beitrag ist 1990 erschienen in „Sport im Betrieb“ Nr. 2 März/April 1990. 

Dem offiziellen Organ des Betriebssportverbandes von 1949 e, V., Hamburg

Struktur des „Integralen Trainings“:

Das „Integrale Training“ ein Verbundsystem verschiedener Maßnahmen, die das Ziel haben, dem Arbeitnehmer Hilfen zur Selbsthilfe zu vermitteln und in ihm eine positive Gesundheitseinstellung aufzubauen. Letztlich soll ein gesundheits- und bewegungsbewusster Alltag einen wesentlichen Beitrag zur Gesundheitsentwicklung leisten. 

Das Projekt „Integrales Training“ ist am Fachbereich Sportwissenschaft der Universität Harnburg angesiedelt. In Zusammenarbeit mit dem Betriebssportverband von 1949 e.V. Harnburg werden Unternehmen Maßnahmen zur innerbetrieblichen Gesundheitsförderung angeboten. 

In Einführungsveranstaltungen werden den Arbeitnehmern arbeitsplatzspezifische Intensivkurse und weitere Kursmöglichkeiten vorgestellt. Als Möglichkeit der Fortführung werden Maßnahmen wie Gesundheits- und Aktivurlaube, bzw. auch -wochenenden, sowie nachsorgende gesundheitsorientierte Betriebssportgemeinschaften angeboten. 

Im Rahmen des Projektes werden die Anleiter geschult und fortgebildet. Die Maßnahmen werden auf dem Hintergrund von Arbeitsplatzanalysen geplant und ausgewertet. 
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Grundgedanke des „Integralen Trainings“: 

Das „Integrale Training“ orientiert sich an dem, was die Erfahrung als anscheinend unmöglich aufgezeigt hat. 

Die Versuche, den gesundheitlichen Verfall unserer Gesellschaft zu stoppen oder nennenswert zu beeinflussen:

· durch verstärktes Orientieren auf die Früherkennung von Krankheiten, z.B. durch Vermitteln eines differenzierten Wissens über Krankheitsbilder; 

· durch Vermehren des Wissen über Krankheitsursachen und über Krankheitsvermeidung;

· durch vermehrtes Verbreiten von Angst vor der Krankheit; 

· durch impulsgebende isolierte Maßnahmen (z.B. Einzelkurse im weiten Bereich der Gesundheitsgymnastik); 

· durch Kuraufenthalte; 

· durch Motivieren zum konsequenten und willensstarken Sporttreiben; 

· durch Motivieren zum geselligen und spaßvollen Sporttreiben; 

scheinen nicht den gewünschten Erfolg zu bringen. 

Allen diesen Maßnahmen kann eine spezielle Wirkung nicht abgesprochen werden. Manche sind aber zu kurzfristig und zu einseitig, andere bauen auf einer falschen Einstellung auf und verstärken diese. 

Insgesamt gesehen lässt sich durch isolierte Maßnahmen, seien sie vereinzelt oder aneinandergereiht, keine dauerhafte Verhaltensänderung erreichen. 

Das „Integrale Training“ überwindet den atomistischen Ansatz durch einen organisatorisch-ganzheitlichen. Es ist ein Verbundsystem kompatibler Einzelmaßnahmen mit dem Ziel einer Einstellungsänderung. 

Ansatz sind die konkreten Hilfsmaßnahmen für bestehende Leiden. Statt einer Krankheitsmeidung wird aber eine Gesundheitsorientierung direkt aufgebaut. 

In einem Verbundsystem organisch zusammenhängender kleiner und daher leicht machbarer Einzelmaßnahmen werden die Arbeitnehmer zu einem gesundheits- und bewegungsbewussten Alltag hingeführt. 

Es soll letztlich erlebbar werden, dass Gesundheit nicht Bewegung braucht, sondern dass Gesundheit positiv Bewegung ist. 

Der Raubbau an unserer Gesundheit erfolgt weniger durch spektakuläre Sünden, .sondern vielmehr durch eine langjährige, uns zur Gewohnheit gewordene Gedanken- und Tatenlosigkeit bei vielen kleinen Gelegenheiten. Diese vielen kleinen „Fehler“ bzw. das Nichtausleben vieler kleiner Möglichkeiten kann nicht durch aus dem Alltag herausgenommene Angebote kompensiert werden. 

Gesundheit, Lebensqualität und Leistungsfreude müssen den veränderten Alltag selbst beschreiben. In den einseitigen Beanspruchungen des Alltags muss das Bedürfnis nach spezifischem Ausgleich jedem selbst erlebbar und sichtbar werden, so dass dieses Erleben und Früherkennen von Körpersignalen zu tatkräftigen Initiativen der Selbsthilfe hinführt. Alle Maßnahmen des „Integrale Trainings“ haben daher das Ziel, nicht kompensatorische Alternativen zum Alltag zu sein, sondern Hilfen der Hinführung zu einem gesundheits- und bewegungsbewussten, aber undogmatisch lebendigen Alltag. 

Das „Integrale Training“ erfolgt letztlich im veränderten Alltag selbst, da nur dort eine längerfristige Selbstentwicklung erfolgen kann. 

Große Ziele verlangen immer Augenmaß für die Praxis und eine Methode der kleinen Schritte. Im „Integralen Training“ geht es daher darum, den Blick für das Einfache und Machbare zu öffnen und den großen Wert der vielen kleinen Dinge, die auch machbar sind, aufzuzeigen. 

Gesundheit soll von jedem selbst als eine lebendige und entwicklungsfähige Möglichkeit erkannt werden. 

Das „Integrale Training“ ist keine utopische oder ideologisch aufgesetzte Maßnahme. Es geht vom Ist-Stand aus und setzt bei den leidensorientierten Erwartungen der Arbeitnehmer an, die spezielle Hilfen für ihre konkreten Beschwerden suchen. Bei der Vermittlung dieser Hilfen zur Selbsthilfe werden aber bereits Hilfen zur Selbstentwicklung mitvermittelt, die darauf gerichtet sind, Gesundheit als positiv erlebbare Möglichkeit selbst entdecken und selbständig entwickeln zu lernen. 

Die in den einzelnen Maßnahmen initiierten Prozesse der Selbstentwicklung werden in den anderen Maßnahmen des Verbundsystems jeweils aufgegriffen und gefördert. 

Warum bezeichnen wir das Training als „integral“? 

Integral ist das Training, 

· weil es keine isolierten Maßnahmen an einander reiht, sondern kompatible Maßnahmen zu einem Ganzen verbindet, 

· weil es das Verbundsystem kompatibler Maßnahmen nicht als ein kompensatorisches Feld vom Alltag isoliert, sondern jenes zum Alltag hin nicht nur öffnet, sondern in diesem auch das Ziel setzt, 

· weil es das körperliche Tun nicht vom geistig/psychischen losgelöst betrachtet und es darauf abzielt, beim körperlichen Tun das geistig/psychische und beim geistig/psychischen Tun das körperliche nicht zu verlieren, 

· weil es die menschliche Bewegung als organische Einheit von Körperbewegung, Denk-/Sprachbewegung Aufmerksamkeitsbewegung auffasst und auch so trainiert, 

· .weil es in der Einstellung die Gesundheit nicht von der Bewegung trennt - die Gesundheit braucht nicht Bewegung, Gesundheit ist Bewegung 

· weil es also bereits im Ansatz den wesentlichen Schritt vom „Brauchen“ und „Haben“ zum „Sein“ macht, 

· weil es, um Wege für die Vermeidbarkeit von Krankheit zu finden, auch und vorerst Möglichkeiten der Machbarkeit der Gesundheit aufdeckt, wobei das Machen kein Konstruieren, sondern ein Entwickeln ist; 

· weil es den Menschen selbst als integrales Ganzes auffasst, das zwar integer, aber offen ist zu umfassenderen Ganzen wie Um- und Mitwelt, 

· weil es sich nicht als alternativ zur naturwissenschaftlichen Schulmedizin versteht, sondern andere Sichtweisen mit dieser zu vereinbaren sucht.

Kompatibilität der Maßnahmen und Ausbildung der Anleiter:

Da es beim „Integrale Training“ nicht um Einzelmaßnahmen, sondern um ein Verbundsystem geht, bedarf es einer besonderen Qualifikation der Anleiter. Den Teilnehmern müssen nämlich auch Hilfen gegeben werden, damit sie sich ihre bestehenden Einstellungen veranschaulichen und sprachlich strukturieren können. Die verschiedenen Kurse dürfen sie nicht verwirren, sondern sollen sprachliche Klarheit und Einsicht aufbauen. Auf dieser Grundlage wird eine positive und tatkräftige Gesundheitsorientierung entwickelt. 

Das von den Anleitern herangetragene Wissen über körperliche und psychische Mechanismen muss leicht verständlich sein und von den Teilnehmern möglichst einer Erlebniskontrolle unterzogen werden können. 

Es wird also teilnehmergerecht vorgegangen. 

Um jedem Teilnehmer auf seinem Bildungsniveau sprachlich zu begegnen, werden anschauliche Beispiele gegeben und entsprechende sprachliche Formulierungen verwendet. Der Teilnehmer muss letztlich mitdenken und mitreden können. 

Damit dies geleistet werden kann, besitzt das „Integrale Training“ als Verbundsystem eine zentrale Auswertung. 

Die Anleiter der verschiedenen Maßnahmen treten in einen regelmäßigen Erfahrungsaustausch, der Grundlage für die Weiterentwicklung der Aus- und Fortbildung der Anleiter ist. Die Erfahrungen des „Integrale Training“ werden also ständig verarbeitet und eingebracht in ein projektintegriertes Aus- und Fortbildungssystem. 

Einordnung des „Integrale Training“ in betriebliche Überlegungen: 

Das „Integrale Training“ könnte in folgende betriebliche Überlegungen eingeordnet werden: 

Welche Ziele hat das Unternehmen? 

· kurzfristig, 

· mittelfristig, 

· langfristig

Ist von der betrieblichen Gesundheitsförderung ein betrieblicher Nutzen zu erwarten? 

· Arbeitszufriedenheit = Produktivität, 

· verringerte Krankenstände = Kosten 

Wie ist die gesundheitliche Lage der Arbeitnehmer? 

· Auflistung der Beschwerden 

· Trends 

Welche Beschwerden könnten mit dem Arbeitsverhalten zusammenhängen? 

GESUNDHEITSZIRKEL 

· Betriebsarzt 

· Gespräche mit Arbeitnehmern 

Inwieweit ist gesundheitsgefährdendes Arbeitsverhalten von Arbeitsplatzverhältnissen abhängig? 

ARBEITSPLATZANALYSEN 

· Arbeitsplatzgestaltung 

· Arbeitsorganisation 

· Arbeitsklima 

· Belastungskonstellationen 

· Belastungsgrade 

Wieweit lassen sich Arbeitsplatzverhältnisse verändern? 

VERHÄLTNISPRÄVENTION 

· Arbeitsbedingungen 

· Arbeitsbelastung 

· Betriebsküche usw. 

Wieweit lässt sich das Arbeitsverhalten ändern? 

· qualitative Veränderung und quantitative Strukturierung des Arbeitsverhaltens = gesundheitsgerechte Verhaltensweisen 

Welches Verhalten kann in Arbeitspausen und während der Arbeit als Ausgleich realisiert werden? 

· kompensatorisches Verhalten am Arbeitsplatz 

Welche gesundheitsförderlichen Verhaltensweisen können kompensatorisch in der Freizeit realisiert werden? 

· kompensatorisches Verhalten in der Freizeit 

Welchen gesundheitsförderlichen Beitrag könnte eine Änderung des außerbetrieblichen Alltagsverhaltens leisten? 

· qualitative Änderung und quantitative Strukturierung des außerbetrieblichen Alltagsverhaltens (z.B. auch Essen als Verhalten) 

Inwieweit hängt das außerbetriebliche gesundheitsförderliche Alltagsverhalten von einer Änderung der Verhältnisse ab? 

VERHÄLTNISPRÄVENTfON 

· im Alltag z.B.: 

· anderes Bett 

· andere Kleidung, Ernährung, Luft, Licht 

· andere Urlaubsorte 

· andere Bekannte 

Wieweit hängt der Erfolg der Gesundheitsförderung von der Vermittlung von Wissen und Können ab? 

· Interesse wecken 

· grundsätzlich handlungsfähig machen 

Wieweit bedarf es darüber hinaus auch einer Einstellungsänderung? 

· Interesse aufrechterhalten 

· willensfähig machen 

Welche Bedeutung kommt bei der Einstellungsänderung einem positiven Gesundheitsbegriff zu? 

UNTERNEHMENS-PH I LOSOPHIE 

Wie schafft man es konkret, nicht nur Wissen, sondern auch anhaltende Tatkraft zu vermitteln? 

INTEGRALES TRAINING 

Inwieweit ist die Einstellungsänderung der Arbeitnehmer von einer allen Arbeitnehmern bekannten Unternehmens-Philosophie abhängig? 

· Vorteile der betrieblichen Gesundheitsförderung für den Arbeitnehmer sichtbar machen . 

· sichtbar machen, dass sich rentabilitätsorientierte Ziele und humanorientierte Ziele nicht widersprechen müssen 

· das gemeinsame Interesse an betrieblicher Gesundheitsförderung als wesentlichen Aspekt der Unternehmens-Philosophie herausarbeiten - als deutliches Merkmal der Unternehmens-Identität 

Maßnahmen des Verbundsystems

Das Verbundsystem besteht aus zwei eng zusammenwirkenden Bereichen von Maßnahmen: 

· Maßnahmen mit dem vorwiegenden Ziel, in der Unternehmens-Kultur den Gesundheitsaspekt als sichtbares Merkmal der Unternehmens-Identität zu akzentuieren. 

· Maßnahmen für die einzelnen Arbeitnehmer, mit dem Ziel, ihnen Hilfen für die Selbsthilfe zu vermitteln und ihnen eine positive Gesundheitseinstellung zu entwickeln. 

Im Bereich der Maßnahmen für den einzelnen Arbeitnehmer werden im Verbundsystem folgende Angebote miteinander verknüpft: 

· Informationsmaßnahmen: Modellvorstellung sowie Vorstellung der Kursmöglichkeiten 

· arbeitsplatzspezifische Intensivkurse: für präventive Maßnahmen am Arbeitsplatz und zuhause 

· Gesundheits- und Aktivurlaube und -wochenenden: für spezielle Gruppen, aber auch für ganze Familien 

· Nachsorgeaktivitäten: im Rahmen von gesundheitsorientierten Betriebssportgemeinschaften. 

Die einzelnen Maßnahmen sind so konzipiert, dass sie zwar offen sind zu den anderen, zu diesen hinführen und motivieren, aber keinerlei Druck auf die Teilnehmer ausüben, weitere Maßnahmen mitmachen zu müssen. Für die Teilnehmer selbst soll jede Maßnahme ein eigenes und selbständiges Ereignis sein, das nur Möglichkeiten eröffnet. 

In den arbeitsplatzspezifischen Intensivkursen wird aus gruppendynamischen Gründen und wegen des Zieles einer dauerhaften Einstellungsänderung mit zwei Anleitern im Team gearbeitet. Jeder Intensivkurs hat eine Gruppengröße von maximal 15 Teilnehmern. Es werden arbeitsplatzspezifische Übungen für zuhause, aber auch für den Arbeitsplatz vermittelt. 

Schwerpunkte sind: 

· Bewegungsbewusstsein bei Haltung und Bewegung, 

· gesundheitsgerechte Verhaltensweisen am Arbeitsplatz, 

· Atmung und Entspannung, 

· Augentraining insbesondere für Bildschirmarbeitsplätze, 

· Aufmerksamkeitstraining und Früherkennung von Körpersignalen. 

Ein Kurs umfasst 5 Einheiten von je 90 Minuten, die sich auf 5 Wochen verteilen. 

