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Skripte fiir die Gestaltung des Themen- und Sportteils zum
Thema ,,Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum“

Inhalt

Thementeil: ,Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum®

Sportteil: ,Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum®



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

"“:"}fit im nordwesten

GRUPPENTREFFEN WOCHE 2 — THEMENTEIL
Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum

(Dauer: 15 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegrufBung
2. Diskussion: Bewegungsverhalten in der Nachbarschaft
3. Sporteinheit: Stadtteilspaziergang

Benotigte Materialien

Teilnehmer
o wetterfeste Kleidung
e geeignete feste Schuhe fiir DraulRen
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)

Trainer
e Ausgedrucktes Skript flr Trainer (Gruppentreffen Woche 2)
e Trainingsplan fiir Woche 2
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Karte fir Stadtteilspaziergang
e kleine Zettel/Karten
o Stifte
e Feedbackbogen

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

e ,Herzlich Willkommen zu unserem zweiten Gruppentreffen! Schon, dass Sie wieder zu uns
gefunden haben! Heute wollen wir Gber Bewegungsmoglichkeiten in der Nachbarschaft spre-

chen.”

e ,Danach machen wir einen gemeinsamen Stadtteilspaziergang.”

Diskussion: Bewegungsmoglichkeiten in der Nachbarschaft (10 Minuten)

e ,Bevor wir mit unserem Stadtteilspaziergang starten, wirde ich Sie bitten, einmal kurz Ihr

personliches Bewegungsverhalten in lhrer ndheren Nachbarschaft zu reflektieren.”



WLt im nordwesten

,Kennen Sie Ihre Nachbarschaft? Gehen Sie hier auch mal spazieren oder sind mit dem Rad
unterwegs? Sind lhnen die Moglichkeiten, in Ihrer Wohnumgebung korperlich aktiv zu sein,
bekannt?“

[Anweisung Trainer: 1-2min Uberlegen lassen, Freiwillige zu Wort kommen lassen]
[Anweisung Trainer: Anschiefsend mit praktischem Teil beginnen]

»In der nachsten Stunde erkunden wir lhre Méglichkeiten, hier in der Wohnumgebung, aktiv
zu sein”

[Anweisung Trainer: Spaziergang starten]

Sportteil - Stadtteilspaziergang (75 Minuten)

Abschluss (3 Minuten)

»,Hat es Ihnen gut gefallen? Dann schreiben Sie zur Erinnerung eine Karte an sich selbst, damit
Sie nachstes Mal wiederkommen und legen Sie diese gut sichtbar zuhause ab.”

,Vielen Dank fur lhre Teilnahme an diesem Treffen! Vielleicht haben Sie ja Lust, lhre Nachbar-
schaft und deren Bewegungsmoglichkeiten noch weiter zu erkunden.”

»,Das Treffen der ndachsten Woche steht unter dem Motto ,,Erndhrung und genussvolles Essen
- Wohlfiihlen durch genussvolles Essen.”

»Kommen Sie dazu bitte beim nachsten Mal passend in Alltagskleidung und bringen Sie lhr
Lieblingswohlflhlrezept (dieses muss nicht zwangslaufig ,gesund” sein, sondern lhnen ein-
fach guttun...) und etwas zum Trinken (z.B. Wasser) mit.”

,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?”

,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche!“
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 2 - SPORTTEIL
Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum

(Dauer: 75 Min.)

Bendtigtes Material: keins

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens liegt der Schwerpunkt darauf lhnen zu zeigen,
welche Bewegungsmaoglichkeiten sich in lhrer Wohnumgebung befinden. Wir werden zusammen
einen Stadtteilspaziergang machen, der ihre Ausdauer trainieren soll. Zwischendurch machen wir
immer wieder einige Kraftigungs- oder Lockerungsiibungen an kleinen Stationen, wie zum Bei-
spiel einer Parkbank.”

»,Der Ablauf des Spazierganges wird wie folgt sein: die ersten 10 Minuten sind als Erwdarmungs-
phase gedacht. Danach werden wir ca. alle fiinf Minuten einige Ubungen durchfiihren, die in den
Stadtspaziergang miteingebaut sind. Die letzten 10 Minuten sind als Abschlussphase vorgesehen
und wir treten entspannt den Riickweg an.”

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

e Halten Sie lhren Atem wihrend der Ubungsausfiihrung nicht an. Atmen Sie in der anstren-
genden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. [Anwei-
sung Trainer: Beispiel fiir die Atmung beim Heben eines schweren Wasserkastens. Man
atmet automatisch aus, wenn man diesen anhebt.]

e Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung!

e Falls bei den Ubungsausfithrungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Arbei-
ten Sie niemals gegen den Schmerz.

e Moglicherweise verspliren Sie an den Tagen nach dem Training einen leichten Muskel-
schmerz. Dieser Muskelkater ist ein gutes Zeichen! Er bedeutet, dass lhre Muskulatur
wachst!

e Vor den Kraftigungslibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen 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
kénnen auch mehrere Ubungen an einer Station durchgefiihrt werden (z.B. an der Parkbank); etwa
bei der Hilfte der Route sollte es eine Méglichkeit geben, auf Toilette zu gehen.

Im Folgenden finden Sie eine Liste an Ubungen, die abhingig von den Umgebungsbedingungen
wdhrend des Spaziergangs durchgefiihrt werden kénnen.]
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Aufwarmen:_ [10 min]

Variationen der Schrittlange einbauen (grofRe Schritte, ganz kleine Schritte)
Arme aktiv mitnehmen
Variation fur Zwischendurch: Arme am Korper entlang schwingen

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

einbauen]

Hauptteil: [40 min]

Ubungen an einer Parkbank:

»Dips” [1 min]

Ausgangsposition: ,Setzten Sie sich auf die vordere Kante der Bank. Die Hande sind auf
der Sitzflache aufgestellt. Schieben Sie nun ihr GesaR leicht nach vorne, so dass Sie sich
nur noch mit Handen und FiRen abstltzen.”

Ausfiihrung: ,,Beugen Sie langsam ihre Ellbogen, so dass Ihr Korper langsam absinkt. Spa-
testens nachdem Sie einen rechten Winkel im Ellbogengelenk erreicht haben, driicken Sie
sich langsam wieder hoch. Achten Sie darauf, dass Sie Gberwiegend aus den Armen arbei-
ten, die Beine dirfen (etwas!) nachhelfen.”

15 Wiederholungen [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren
und loben]

,Bergsteiger” [1 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich etwa eine Beinldange entfernt von der Bank hin, und
stltzen Sie sich mit gestreckten Armen auf der Kante der Riickenlehne ab. Oberkdérper und
Beine bilden eine Linie.”

Ausfiihrung: , Ziehen Sie nun jeweils ein Knie so weit wie moglich an lhre Brust. Spannen
Sie dabei Ihre Bauch-, Riicken- und Gesaffmuskulatur so an, dass Oberkorper und Beine
durchgehend eine Linie bilden. Fiihren Sie danach Bein wieder zuriick in die Ausgangspo-
sition und wiederholen die Bewegung mit dem anderen Knie.”

15 Wiederholungen pro Seite [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung
korrigieren und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]
Schwierigkeitsvariante: an der Sitzflache abstiitzen

,Liegestitze” [1 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich etwa eine Beinldnge entfernt von der Bank hin, und
stltzen Sie sich mit gestreckten Armen auf der Kante der Riickenlehne ab. Oberkdrper und
Beine bilden eine Linie.”

Ausfiihrung: ,,Senken Sie den Kérper gerade nach vorn, und driicken Sie sich mit den Ar-
men nach oben. Halten Sie dabei die Spannung in Bauch- und Gesafmuskulatur.”
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e 15 Wiederholungen [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren
und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

»Treppensteigen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht mit einem kleinen Abstand vor die Bank.”

e Ausfithrung: ,Stellen Sie nun ein Bein auf die Sitzflache der Bank und driicken sich hoch,
als wenn Sie eine Treppe steigen wirden. 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-
holung das Bein, das zuerst auf die Bank gestellt wird.”

e 15 Wiederholungen [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren
und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

e Schwierigkeitsvarianten: Jeweils das Bein nur auf die Bank stellen, ohne sich hochzudri-
cken (einfacher); Knieheber mit dem nachgezogenen Bein (schwieriger)

,Radfahren” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf die Kante der Bank und halten sich mit den Handen
an der Kante der Sitzflache fest.”

e Ausfithrung: ,Heben Sie nun Ihre Beine an, indem Sie den Bauch anspannen und bewegen
Sie sie so, als wiirden Sie Fahrrad fahren. Versuchen Sie dabei den Riicken moéglichst grade
zu halten.”

e 2 mal 30 Sekunden. 30 Sekunden Pause [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Zeit
stoppen Ausfiihrung korrigieren und anfeuern]

»,Bein-Stretching” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich vor die Bank.”

e Ausfithrung: ,Legen Sie ein Bein auf der Sitzflache der Bank ab. Versuchen Sie das Bein so
gut es geht durchzustrecken und beugen Sie sich mit Ihrem Oberkorper in Richtung lhres
Oberschenkels, bis Sie ein leichtes Ziehen in der Wadengegend verspiren. Halten Sie die-
sen Zustand flir 20 Sekunden und wechseln danach das Bein. Der Riicken sollte dabei so
gerade wie moglich gehalten werden.”

e 2 Durchginge & 20 Sekunden pro Bein [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Zeit
stoppen und Ausfiihrung korrigieren]

Ubungen an einer Treppe:
»Treppensteigen” [3-4 min]

e Je nach Lange der Treppe 2-3 mal die Treppe hoch- und runterlaufen
e Je nach Lange der Treppe 1-2 mal die Treppe mit Kniehebern hochlaufen und normal wie-
der runterlaufen
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,Waden dehnen” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich so an die Kante einer Treppenstufe, dass Sie mit dem
Gesicht Richtung Treppe schauen und lhre FiiRe halb auf der Treppen stufe stehen und
sich halb in der Luft befinden.”

e Ausfiihrung: ,Senken Sie die Ferse eines FulRes soweit ab, bis Sie ein leichtes Ziehen in der
Wadengegend verspliren. Halten Sie diesen Zustand fur 20 Sekunden und wechseln da-
nach den FuR. Halten Sie sich, falls notig, an dem Treppengelander fest.”

e 2 Durchginge a 20 Sekunden pro Wade [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und
Zeit stoppen]

Ubungen an Laternen/Biaumen:

,Wadenheben“ [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich so hin, dass Ihre FiiBe in etwa schulterbreit aus-
einander stehen.”

e Ausfithrung: ,Heben Sie Ihre Fersen an, sodass Sie mit beiden FliRen auf den Zehnspitzen
stehen. Lassen die Fersen anschlieRend langsam und kontrolliert wieder auf den Boden
absinken. Wenn notig, halten Sie sich an einem Baum/an einer Laterne fest.”

e 2 Durchginge & 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung
demonstrieren, Zeit stoppen und loben]

e Schwierigkeitsvariante: jeweils nur eine Ferse anheben

»Oberschenkel dehnen” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin.”

e Ausfithrung: ,,Winkeln Sie ein Bein an, bis die Ferse fast Ihr Gesals beriihrt. Greifen Sie mit
Ilhrer Hand nach dem FulRgelenk und ziehen es weiter in Richtung GesaR, bis sie ein leichtes
Ziehen verspiren. Das Standbein ist dabei leicht angewinkelt. Halten Sie diese Position 20
Sekunden lang und wechseln Sie danach das Bein.”

e 2 Durchginge 4 20 Sekunden pro Bein [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und
Ausfiihrung korrigieren]

Cool down [10 min]

,Treten Sie entspannt und langsam den Riickweg an.”



