
 

Skripte für die Gestaltung des Themen- und Sportteils zum 

Theŵa „Meine Wohnumgebung – mein Bewegungsraum͞ 

Inhalt 

Thementeil: „MeiŶe WohŶuŵgeďuŶg – ŵeiŶ BeǁeguŶgsƌauŵ͞ 

Sportteil: „MeiŶe WohŶuŵgeďuŶg – ŵeiŶ BeǁeguŶgsƌauŵ͞ 

file://///storage.jacobs.jacobs-university.de/FileShare/Orga/JCLL/Faculty%20Folders/Health%20Psychology/AG%20Lippke/AEQUIPA_Tiara/Dissemination/Toolbox/2%20-%20Materialien%20für%2010%20Wochen/A14_Woche%202_Skript_Thementeil_Meine%20Wohnungsumgebung.docx


 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 2 – THEMENTEIL 

Meine Wohnumgebung – mein Bewegungsraum  

(Dauer: 15 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung 

2. Diskussion: Bewegungsverhalten in der Nachbarschaft 

3. Sporteinheit: Stadtteilspaziergang 

Benötigte Materialien 
 

Teilnehmer 

• wetterfeste Kleidung 

• geeignete feste Schuhe für Draußen 

• etwas zum Trinken (z.B. Wasser) 

 

Trainer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 2) 

• Trainingsplan für Woche 2 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Karte für Stadtteilspaziergang 

• kleine Zettel/Karten 

• Stifte 

• Feedbackbogen 

 

 

Teilnehmer willkommen heißen/Inhalt der Sitzung kurz vorstellen (2min) 

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zu uŶseƌeŵ zǁeiteŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ! “ĐhöŶ, dass “ie ǁiedeƌ zu uŶs 
gefunden haben! Heute wollen wir über Bewegungsmöglichkeiten in der Nachbarschaft spre-

ĐheŶ.͞ 

• „DaŶaĐh ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶeŶ geŵeiŶsaŵeŶ “tadtteilspazieƌgaŶg.͞ 

 

Diskussion: Bewegungsmöglichkeiten in der Nachbarschaft (10 Minuten) 

• „Beǀoƌ ǁiƌ ŵit uŶseƌeŵ “tadtteilspazieƌgaŶg staƌteŶ, ǁüƌde iĐh “ie ďitten, einmal kurz Ihr 

peƌsöŶliĐhes BeǁeguŶgsǀeƌhalteŶ iŶ Ihƌeƌ ŶäheƌeŶ NaĐhďaƌsĐhaft zu ƌeflektieƌeŶ.͞ 



 

• „KeŶŶeŶ “ie Ihƌe NaĐhďaƌsĐhaft? GeheŶ “ie hieƌ auĐh ŵal spazieƌeŶ odeƌ siŶd ŵit deŵ ‘ad 
unterwegs? Sind Ihnen die Möglichkeiten, in Ihrer Wohnumgebung körperlich aktiv zu sein, 

ďekaŶŶt?͞ 

[Anweisung Trainer: 1-2min überlegen lassen, Freiwillige zu Wort kommen lassen] 

[Anweisung Trainer: Anschießend mit praktischem Teil beginnen] 

• „IŶ deƌ ŶäĐhsteŶ “tuŶde eƌkuŶdeŶ ǁiƌ Ihƌe MögliĐhkeiteŶ, hieƌ iŶ deƌ Wohnumgebung, aktiv 

zu seiŶ͞ 

[Anweisung Trainer: Spaziergang starten] 

 

Sportteil - Stadtteilspaziergang (75 Minuten) 

 

Abschluss (3 Minuten) 

• „Hat es IhŶeŶ gut gefalleŶ? DaŶŶ sĐhƌeiďeŶ “ie zuƌ EƌiŶŶeƌuŶg eiŶe Kaƌte aŶ siĐh selďst, daŵit 
Sie nächstes Mal wiedeƌkoŵŵeŶ uŶd legeŶ “ie diese gut siĐhtďaƌ zuhause aď.͞ 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŶ dieseŵ TƌeffeŶ! VielleiĐht haďeŶ “ie ja Lust, Ihƌe NaĐhďaƌ-
sĐhaft uŶd deƌeŶ BeǁeguŶgsŵögliĐhkeiteŶ ŶoĐh ǁeiteƌ zu eƌkuŶdeŶ.͞ 

• „Das TƌeffeŶ deƌ ŶäĐhsteŶ WoĐhe steht uŶteƌ deŵ Motto „EƌŶähƌuŶg uŶd geŶussǀolles EsseŶ 
- WohlfühleŶ duƌĐh geŶussǀolles EsseŶ.͞ 

• „KoŵŵeŶ “ie dazu ďitte ďeiŵ ŶäĐhsteŶ Mal passeŶd iŶ AlltagskleiduŶg uŶd ďƌiŶgeŶ “ie Ihƌ 
LieďliŶgsǁohlfühlƌezept ;dieses ŵuss ŶiĐht zǁaŶgsläufig „gesuŶd͞ seiŶ, sondern Ihnen ein-

faĐh guttuŶ…Ϳ uŶd etǁas zuŵ TƌiŶkeŶ ;z.B. WasseƌͿ ŵit.͞ 

• „Giďt es ŶoĐh offeŶe FƌageŶ, WüŶsĐhe odeƌ AŶƌeguŶgeŶ?͞  
• „KoŵŵeŶ “ie gut ŶaĐh Hause uŶd ďis ŶäĐhste WoĐhe!͞  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 2 - SPORTTEIL 

Meine Wohnumgebung – mein Bewegungsraum  

(Dauer: 75 Min.) 

Benötigtes Material: keins 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs liegt deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt daƌauf IhŶeŶ zu zeigeŶ, 
welche Bewegungsmöglichkeiten sich in Ihrer Wohnumgebung befinden. Wir werden zusammen 

einen Stadtteilspaziergang machen, der ihre Ausdauer trainieren soll. Zwischendurch machen wir 

immer wieder einige Kräftigungs- oder Lockerungsübungen an kleinen Stationen, wie zum Bei-

spiel eiŶeƌ PaƌkďaŶk.͞ 

„Deƌ Aďlauf des “pazieƌgaŶges ǁiƌd ǁie folgt seiŶ: die ersten 10 Minuten sind als Erwärmungs-

phase gedacht. Danach werden wir ca. alle fünf Minuten einige Übungen durchführen, die in den 

Stadtspaziergang miteingebaut sind. Die letzten 10 Minuten sind als Abschlussphase vorgesehen 

und wir treten entspannt den RüĐkǁeg aŶ.͞ 

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps: 

• Halten Sie Ihren Atem während der Übungsausführung nicht an. Atmen Sie in der anstren-

genden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. [Anwei-

sung Trainer: Beispiel für die Atmung beim Heben eines schweren Wasserkastens. Man 

atmet automatisch aus, wenn man diesen anhebt.] 

• Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Vermeiden Sie 

ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung! 

• Falls bei den Übungsausführungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Übung ab. Arbei-

ten Sie niemals gegen den Schmerz. 

• Möglicherweise verspüren Sie an den Tagen nach dem Training einen leichten Muskel-

schmerz. Dieser Muskelkater ist ein gutes Zeichen! Er bedeutet, dass Ihre Muskulatur 

wächst! 

• Vor den Kräftigungsübungen sollten Sie sich etwas aufwärmen und lockern.  

[Anweisung Trainer: Versuchen Sie die Route so zu gestalten, dass die Teilnehmer zweimal an 

einer Parkbank vorbeikommen; etwa alle 5 Minuten sollte eine neue Station erreicht werden; es 

können auch mehrere Übungen an einer Station durchgeführt werden (z.B. an der Parkbank); etwa 

bei der Hälfte der Route sollte es eine Möglichkeit geben, auf Toilette zu gehen.  

Im Folgenden finden Sie eine Liste an Übungen, die abhängig von den Umgebungsbedingungen 

während des Spaziergangs durchgeführt werden können.] 

 



 

Aufwärmen: [10 min] 

• Variationen der Schrittlänge einbauen (große Schritte, ganz kleine Schritte) 

• Arme aktiv mitnehmen 

• Variation für Zwischendurch: Arme am Körper entlang schwingen 

[Anleitung Trainer: die unterschiedlichen Variationen innerhalb der 10 Minuten Aufwärmung 

einbauen] 

Hauptteil: [40 min] 

Übungen an einer Parkbank:  

„Dips͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“etzteŶ “ie siĐh auf die ǀoƌdeƌe KaŶte deƌ BaŶk. Die HäŶde siŶd auf 
der Sitzfläche aufgestellt. Schieben Sie nun ihr Gesäß leicht nach vorne, so dass Sie sich 

Ŷuƌ ŶoĐh ŵit HäŶdeŶ uŶd FüßeŶ aďstützeŶ.͞ 

• AusführuŶg: „Beugen Sie langsam ihre Ellbogen, so dass Ihr Körper langsam absinkt. Spä-

testens nachdem Sie einen rechten Winkel im Ellbogengelenk erreicht haben, drücken Sie 

sich langsam wieder hoch. Achten Sie darauf, dass Sie überwiegend aus den Armen arbei-

teŶ, die BeiŶe düƌfeŶ ;etǁas!Ϳ ŶaĐhhelfeŶ.͞ 

• 15 Wiederholungen [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren 

und loben] 

„Bergsteiger͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „Stellen Sie sich etwa eine Beinlänge entfernt von der Bank hin, und 

stützen Sie sich mit gestreckten Armen auf der Kante der Rückenlehne ab. Oberkörper und 

BeiŶe ďildeŶ eiŶe LiŶie.͞ 

• Ausführung: „)ieheŶ “ie ŶuŶ jeǁeils eiŶ KŶie so ǁeit ǁie ŵögliĐh aŶ Ihƌe Bƌust. “paŶŶeŶ 
Sie dabei Ihre Bauch-, Rücken- und Gesäßmuskulatur so an, dass Oberkörper und Beine 

durchgehend eine Linie bilden. Führen Sie danach Bein wieder zurück in die Ausgangspo-

sitioŶ uŶd ǁiedeƌholeŶ die BeǁeguŶg ŵit deŵ aŶdeƌeŶ KŶie.͞ 

• 15 Wiederholungen pro Seite [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung 

korrigieren und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen] 

• Schwierigkeitsvariante: an der Sitzflache abstützen 

„Liegestütze͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „Stellen Sie sich etwa eine Beinlänge entfernt von der Bank hin, und 

stützen Sie sich mit gestreckten Armen auf der Kante der Rückenlehne ab. Oberkörper und 

BeiŶe ďildeŶ eiŶe LiŶie.͞ 

• Ausführung: „Senken Sie den Körper gerade nach vorn, und drücken Sie sich mit den Ar-

men nach oben. Halten Sie dabei die Spannung in Bauch- uŶd Gesäßŵuskulatuƌ.͞ 



 

• 15 Wiederholungen [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren 

und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen] 

„TreppeŶsteigeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht ŵit eiŶeŵ kleiŶeŶ AďstaŶd ǀoƌ die BaŶk.͞ 

• Ausführung: „“telleŶ “ie ŶuŶ eiŶ BeiŶ auf die “itzfläĐhe deƌ BaŶk uŶd drücken sich hoch, 

als wenn Sie eine Treppe steigen würden.  Ziehen Sie dabei das zweite Bein nach, sodass 

Sie mit beiden Beinen auf der Bank stehen. Danach steigen Sie mit dem ersten Bein voran 

wieder hinunter. Danach wiederholen Sie die Bewegung, wechseln aber mit jeder Wieder-

holuŶg das BeiŶ, das zueƌst auf die BaŶk gestellt ǁiƌd.͞ 

• 15 Wiederholungen [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren 

und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen] 

• Schwierigkeitsvarianten: Jeweils das Bein nur auf die Bank stellen, ohne sich hochzudrü-

cken (einfacher); Knieheber mit dem nachgezogenen Bein (schwieriger) 

„RadfahreŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh auf die KaŶte deƌ BaŶk uŶd halteŶ siĐh ŵit deŶ HäŶdeŶ 
an der Kante der Sitzfläche fest.͞ 

• Ausführung: „HeďeŶ “ie ŶuŶ Ihƌe BeiŶe aŶ, iŶdeŵ “ie deŶ BauĐh aŶspaŶŶeŶ uŶd ďeǁegeŶ 
Sie sie so, als würden Sie Fahrrad fahren. Versuchen Sie dabei den Rücken möglichst grade 

zu halteŶ.͞ 

• 2 mal 30 Sekunden. 30 Sekunden Pause [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Zeit 

stoppen Ausführung korrigieren und anfeuern] 

„BeiŶ-“tretĐhiŶg͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ǀoƌ die BaŶk.͞ 

• Ausführung: „LegeŶ “ie eiŶ BeiŶ auf deƌ “itzfläĐhe der Bank ab. Versuchen Sie das Bein so 

gut es geht durchzustrecken und beugen Sie sich mit Ihrem Oberkörper in Richtung Ihres 

Oberschenkels, bis Sie ein leichtes Ziehen in der Wadengegend verspüren. Halten Sie die-

sen Zustand für 20 Sekunden und wechseln danach das Bein. Der Rücken sollte dabei so 

geƌade ǁie ŵögliĐh gehalteŶ ǁeƌdeŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Bein [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Zeit 

stoppen und Ausführung korrigieren] 

Übungen an einer Treppe: 

„TreppeŶsteigeŶ͞ [3-4 min] 

• Je nach Länge der Treppe 2-3 mal die Treppe hoch- und runterlaufen 

• Je nach Länge der Treppe 1-2 mal die Treppe mit Kniehebern hochlaufen und normal wie-

der runterlaufen 



 

„WadeŶ dehŶeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh so aŶ die KaŶte eiŶeƌ TƌeppeŶstufe, dass Sie mit dem 

Gesicht Richtung Treppe schauen und Ihre Füße halb auf der Treppen stufe stehen und 

siĐh halď iŶ deƌ Luft ďefiŶdeŶ.͞ 

• Ausführung: „“eŶkeŶ “ie die Feƌse eiŶes Fußes soǁeit aď, ďis “ie eiŶ leiĐhtes )ieheŶ iŶ deƌ 
Wadengegend verspüren. Halten Sie diesen Zustand für 20 Sekunden und wechseln da-

ŶaĐh deŶ Fuß. HalteŶ “ie siĐh, falls Ŷötig, aŶ deŵ TƌeppeŶgeläŶdeƌ fest.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Wade [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und 

Zeit stoppen] 

Übungen an Laternen/Bäumen: 

„WadeŶheďeŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh so hiŶ, dass Ihƌe Füße iŶ etǁa sĐhulteƌďƌeit aus-
eiŶaŶdeƌ steheŶ.͞ 

• Ausführung: „HeďeŶ “ie Ihƌe FeƌseŶ aŶ, sodass “ie ŵit ďeideŶ FüßeŶ auf deŶ )ehŶspitzeŶ 
stehen. Lassen die Fersen anschließend langsam und kontrolliert wieder auf den Boden 

aďsiŶkeŶ. WeŶŶ Ŷötig, halteŶ “ie siĐh aŶ eiŶeŵ Bauŵ/aŶ eiŶeƌ LateƌŶe fest.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Übung 

demonstrieren, Zeit stoppen und loben] 

• Schwierigkeitsvariante: jeweils nur eine Ferse anheben 

„OďersĐheŶkel dehŶeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ.͞ 

• Ausführung: „WiŶkelŶ “ie eiŶ BeiŶ aŶ, ďis die Feƌse fast Ihƌ Gesäß ďeƌühƌt. GƌeifeŶ “ie ŵit 
Ihrer Hand nach dem Fußgelenk und ziehen es weiter in Richtung Gesäß, bis sie ein leichtes 

Ziehen verspüren. Das Standbein ist dabei leicht angewinkelt. Halten Sie diese Position 20 

“ekuŶdeŶ laŶg uŶd ǁeĐhselŶ “ie daŶaĐh das BeiŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Bein [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und 

Ausführung korrigieren]  

Cool down [10 min] 

„TƌeteŶ “ie eŶtspaŶŶt uŶd laŶgsaŵ deŶ ‘üĐkǁeg aŶ.͞ 


