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fit im nordwesten

Ubersicht: Materialien fiir die 10-wdchige Kursphase

- Skripte fir die Gestaltung des Themen- und Sportteils -

Woche Inhalt Material fiir
Thementeil: ,Kennenlernen in Bewegung” Team
! Sportteil: ,Kennenlernen in Bewegung”
Thementeil: ,Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum®

? Sportteil: ,Meine Wohnumgebung — mein Bewegungsraum”
Thementeil: ,Ernahrung und genussvolles Essen”

3 Sportteil: ,Ubungen wihrend Alltagstitigkeiten”

Thementeil: ,Spald und Motivation fur Bewegung im Alltag”

! Sportteil: ,Spall und Motivation fir Bewegung im Alltag”
Thementeil: ,Halbzeit — Bergfest mit Gehirnjogging”

> Sportteil: ,Koordinationsibungen”

Thementeil: ,Zur Ruhe kommen und entspannen”

6 Sportteil: ,,Stretching und Entspannungsiibungen - Sommer”
Sportteil: ,Stretching und Entspannungsibungen - Winter”
Thementeil: ,Sport und kdrperliches Training”

! Sportteil: ,Kraft/Ausdauer mit Alltagsgerdten”

Thementeil: ,Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen”

8 Sportteil: ,Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen” - Indoor
Sportteil: ,Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen” - Qutdoor
Thementeil: ,Gemeinsam aktiv sein”

? Sportteil: ,Mannschaftsspiel und gemeinsam aktiv zu sein”

10 Thementeil: ,Verdanderungen”

Sportteil , Kraft- & Ausdauersport”
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¥ fit im nordwesten

GRUPPENTREFFEN WOCHE 1 - THEMENTEIL

Kennenlernen in Bewegung (Dauer: 60 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. Begrufung
2. Vorstellen der Ubungen
3. Sporteinheit: Ubungen

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e bequeme Kleidung
e feste Schuhe
e ein Handtuch
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)

Trainer
e Beamer
e Laptops fur PPT
e Ausgedrucktes Skript flr Trainer (Gruppentreffen Woche 1)
e Trainingsplan fir Woche 1
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Materialien fir jeweilige Gruppe
e Ggf. PPT mit Folien zum Ubungskatalog
e Feedbackbogen
e Stifte, Papier, Namenskartchen
e Handtuch/Schal fir Gruppenleiter

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

e ,Herzlich Willkommen zum ersten von insgesamt zehn wdéchentlichen Gruppentreffen im
Rahmen des Fit im Nordwesten-Bewegungsprogrammes. Schon, dass Sie zu uns gefunden ha-
ben!”

e ,In dem heutigen Gruppentreffen mochte ich gerne die Materialien vorstellen, die Sie heute
von uns erhalten und Ihnen unsere Ubungen aus dem Ubungskatalog demonstrieren.”

e ,AnschlieBend haben Sie die Méglichkeit zu einem gemeinsamen Training der Ubungen aus

dem Ubungskatalog.”



Teil 1: Vorstellung des Materials und der Begleitmaterialien [30 min]

[Anweisung an Trainer: Folien zeigen]

Teil 2: Kennenlernen der Ubungen aus dem Ubungskatalog [30 min]

[Anweisung an Trainer: Teilnehmern die Ubungen demonstrieren.]

,An dieser Stelle méchten wir lhnen die Ubungen aus unserem Ubungskatalog vorstellen, damit

Sie diese auch selbststandig durchfihren kénnen. Im zweiten Teil unseres heutigen Treffens be-
kommen Sie spater Gelegenheit dazu, einige der Ubungen (denn nicht alle sind fiir eine groRRe
Gruppe geeignet) gemeinsam mit uns durchzuftihren.”

[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren].”

,Zunidchst geht es um die Kraftigung lhrer Muskulatur. Die erste Ubung zielt auf die Starkung lhrer
Oberschenkelmuskulatur ab.”

»Aufstehen” [3 min]

Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die FiRe
sind aufgestellt und die Hande verschrankt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel.
Der Riicken ist gerade.”

Ausfiihrung: ,,Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mog-
lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszufiihren. Anschlie-
Rend langsam wieder hinsetzen.”

2 Durchginge mit 15 Wiederholungen. 30 Sekunden. [Anweisung Trainer: Ubung de-
monstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich Ihnen eine Ubung, die lhre untere Riickenmuskulatur stirken soll.“

,Beinheber riickwérts” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen konnen. Die Fiil3e
sind etwa hiiftbreit gedffnet und die FulRspitzen zeigen nach vorne.”

Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie mdglich nach hinten
an, ohne dabei den Oberkorper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie |lhr Gesal8 und das Bein aktiv an. Fiihren Sie
anschliefend das Bein langsam wieder zuriick. AnschlieRend ist das linke Bein an der
Reihe.”

2 Durchgange a 15 Wiederholungen pro Bein. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und loben]



,Nachdem wir eben die untere Riickenmuskulatur trainiert haben, starken wir mit der nachsten
Ubung die obere Riickenmuskulatur.”

»Handtuchziehen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die FiiRe sind aufgestellt und der
Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-
streckten Ellbogen vor Ihrer Brust. Ilhre Handflachen zeigen dabei nach unten.”

e Ausfithrung: ,Ziehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander indem Sie pro-
bieren Ihre Arme nach auRen zu fiihren und die Schulterblatter zusammenzuziehen.”

e 2 Durchgadnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. , Halten Sie diese Position fiir 20 Se-

Ill

kunden. Atmen Sie dabei normal weiter und halten Sie nicht die Luft an!“ [Anweisung

Trainer: Ubung demonstrieren und Zeit stoppen]
,Die nachfolgende Ubung kraftigt Ihrer geraden Bauchmuskulatur.”

»Knieheber” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich
mit einer Hand an der Lehne festhalten kénnen.”

e Ausfiihrung: ,Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie mdglich Richtung Oberkor-
per an.”

e 2 Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte achten Sie darauf, dass
Ihr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hifte abknicken. Nach 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. AnschliefSend ist das linke Bein an der
Reihe.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stop-
pen]

,Mit der nichsten Ubung trainieren wir vorwiegend den Brustmuskel, aber auch die Arme.”

»Wandliegestitz” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“

e Ausfiihrung: ,Stitzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und fiihren langsam
Liegestlitze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-
nabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade.”

e 2 Durchgdnge a 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. ,Je grof3er Sie den Abstand zur
Wand halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten
Position, so intensivieren Sie die Ubung zusétzlich. Achten Sie darauf den Bauch und Ri-
cken aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.”

e [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und
Teilnehmer loben]



,Nun zeige ich lhnen einige Ubungen, die Ihre Gleichgewichtsfihigkeit trainieren.”
»Schwanken” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte aufrecht hin. lhre FliiRe stehen etwa hiftbreit
auseinander und die Arme hangen locker an den Seiten herunter.”

e Ausfiihrung: ,Versuchen Sie nun Ihren Kérper ca. 20 Sekunden lang nach vorne/hinten
und links/rechts zu verlagern, ohne in der Hifte abzuknicken. Behalten Sie dabei die Ba-
lance! Wenn das gut funktioniert, versuchen Sie mit Ihrem Korper Kreise nach rechts und
links zu ziehen.”

e 2 Durchginge & 20 Sekunden. 10 Sekunden Pause. ,Wenn Sie die Ubung schwieriger
gestalten mochten, kdnnen Sie zusatzlich lhre Augen schlieRen.” [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

,Kommen wir zur nichsten Ubung.”
»Einbeinstand” [2 min]

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie 20 Sekunden auf einem Bein zu stehen (anfangs dirfen Sie
sich z.B. an der Wand festhalten).”

e 2 Durchginge 4 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. , Auch bei dieser Ubung kén-
nen Sie den Schwierigkeitsgrad erhéhen, indem Sie lhre Augen wahrend der Durchfliihrung
schlieRen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Teilnehmer lo-
ben]

,Nun noch zwei weitere Ubungen, zur Starkung lhrer Gleichgewichtsfihigkeit.”
»Schwingen” [1 min]

e Ausgangsposition: , Stellen Sie sich so hin, dass Ihre Fiile etwa hiiftbreit auseinander ste-
hen.”

e Ausfiihrung: , Aus dieser Position schauen Sie erst tUber die linke und dann Uber die rechte
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkorper langsam und
vorsichtig drehen. Die FlRRe bleiben dabei stehen.”

e 2 Durchginge 4 8 Wiederholungen. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung de-

monstrieren und Teilnehmer loben]
»,Wadenheben” [1 min]

e Ausgangsposition: , Bitte stellen Sie sich so hin, dass lhre FiBe mehr als schulterbreit aus-
einander stehen. Die FuBspitzen sind dabei leicht nach auBen gedreht. Auch lhre Knie zei-
gen nach aufden, in Richtung FuRspitze.

e Ausfiihrung: ,Stellen Sie sich mit beiden FiiRen auf die Zehnspitzen. Halten Sie die Position
5-10 Sekunden und lassen die Fersen anschliefend langsam und kontrolliert wieder auf
den Boden absinken. Wenn nétig, halten Sie sich an einem Stuhl leicht fest.”



e 2 Durchginge a 15 Sekunden. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung demonst-
rieren und Zeit stoppen]

,Nachfolgend lernen Sie nun noch einige Ubungen kennen, um Ihre Muskulatur dehnen zu kén-

“"

nen.
»Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen FuB positionieren Sie einen groRen
Schritt vor Ihrem Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hande befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

e Ausfithrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkorper und lhre Hifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf lhr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Riickseite des hinteren Beines spliren.”

e 2 Durchgange a 15 Sekunden pro Bein. ,Wechseln Sie nach den 15 Sekunden die Seite”
[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, welche die Innenseite lhrer Oberschenkelmuskulatur dehnt.”
»Seitlicher Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FliRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun Ihr Gewicht auf eine Seite, indem Sie Ihre Hiifte zur Seite
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten
auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspiren. Die Hande
kénnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstiitzen.”

e 2 Durchgdnge a 15 Sekunden pro Bein. ,,Achten Sie auf einen geraden Riicken. Wechseln
Sie nach den 15 Sekunden die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiih-
rung korrigieren und Zeit stoppen]

,Die nichste Ubung verbessert die Beweglichkeit lhrer seitlichen Rumpfmuskulatur.”
»Seitneige” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hdngen an Ihrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun Ihren Kérper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

e 4 Durchgidnge a 15 Sekunden pro Seite. ,Versuchen Sie nicht in der Hiifte abzuknicken
und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieBend fiihren Sie die Ubung bitte



mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung
korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich Ihnen eine Ubung, die lhre Brustmuskulatur dehnt.”

»Brust-Stretching” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich an eine Wand. Positionieren Sie die wand-
nahere Handflache etwas oberhalb lhrer Schulter so an die Wand, dass lhr Arm neben
Ihrem Korper an der Wand liegt. Lassen Sie den Ellbogen leicht gebeugt.”

e Ausfithrung: ,Drehen Sie sich langsam mit Ihrem Oberkorper von der Wand weg. Sie soll-
ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspliren. Halten Sie diese Position ein paar
Sekunden und wechseln Sie dann die Seite.”

e 2 Durchginge a 15 Sekunden pro Seite. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Aus-
flihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Kommen wir nun zur letzten Ubung, bevor wir die Stunde mit einem Cool Down ausklingen las-

sen.

"

»Riicken tippen“ [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Korperseite her-
unter.”

e Ausfithrung: ,Bewegen Sie einen Arm nach oben und versuchen Sie mit der Hand an lhren
oberen Ricken zu tippen. Je weiter Sie mit den Fingern an der Wirbelsaule nach unten
wandern, desto intensiver wird die Ubung.”

e 5 Wiederholungen pro Seite. 2 Durchginge. ,Fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen
Tempo durch. Wechseln Sie danach die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren
und Teilnehmer loben]

Sportteil - Gemeinsames Training: Gemeinsames Ausprobieren der Ubungen (60 Minuten)

,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Sie kdnnen nun die
Ubungen ausprobieren.
Trainingsplan Gruppentreffen Woche 1 durchfiihren

Abschluss (2 Minuten)

,Vielen Dank fir Ihre Teilnahme an unserem ersten Gruppentreffen! Wir wiinschen lhnen viel
Spall mit unserem Bewegungsprogramm.”

,Das Treffen der ndchsten Woche steht unter dem Motto ,meine Wohnumgebung”. Hier wol-
len wir zusammen in einem Spaziergang lhren Stadtteil und das darin versteckte Potential fir
Bewegung erkunden.”
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[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

,Kommen Sie dazu bitte in wetterfester Kleidung und bringen Sie etwas zum Trinken mit (z.B.
Wasser).”

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

lll

,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche



GRUPPENTREFFEN WOCHE 1 - SPORTTEIL

Kennenlernen in Bewegung (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Musik, 1 Handtuch pro Teilnehmer

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt darauf liegen, dass wir
uns gegenseitig kennenlernen und ich Sie mit den Ubungen aus unserem Ubungskatalog vertraut
mache. Zum Schluss zeige ich lhnen noch eine Ubung, mit der Sie lernen sich selbst besser wahr-
zunehmen und bewusst zu entspannen.

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

e Halten Sie Ihren 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 Ubungsausfiihrungen 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 |hre Muskulatur
wachst!

e Vor den Kraftigungslibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschie-
ren auf der Stelle)”

Aufwdrmen und Lockerung: [20 min]

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min]. Dazu habe ich zwei kleine Kennenlernspiele heraus-
gesucht, die uns sowohl aufwadrmen, als auch dafiir sorgen, dass wir uns besser kennenlernen.”

»Alle meine Freunde” [ 5 min]

Anleitung: , Alle Teilnehmer stehen in einem groBen Kreis und haben jeweils einen Stuhl hinter
sich stehen. Es gibt einen Platz weniger als Teilnehmer. Dieser Teilnehmer steht in der Mitte und
sagt folgenden Ausruf: "Alle meine Freunde..." und dann eine Eigenschaft, z.B. "... gehen gerne
ins Theater". All diejenigen, auf die der Ausruf zutrifft, miissen sich einen NEUEN Platz suchen.
Der Spieler in der Mitte versucht einen freien Platz zu ergattern. Das Spiel sollte moéglichst im
Stehen gespielt werden. Die Stiihle stehen hinter Ihnen, damit Sie erkennen kénnen wo noch ein
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Platz frei ist.“ [Anweisung Trainer: darauf achten, dass die Teilnehmer in der Mitte nicht zu lange
brauchen, ggf. Anregungen geben, damit alle Teilnehmer regelmdfSig drankommen]

Quelle:http://bufata-spowi.jimdo.com/spielebuch/mit-material/alle-meine-freunde/ (5.10.2020)

»Magnete” [5 min]

Anleitung: ,Sie laufen gleich alle kreuz und quer durch den Raum. Zwischendurch werde ich ei-
nige Kategorien ausrufen, wie z.B. SchuhgrofRe. Dann ordnen Sie sich bitte so hin, dass sie der
Schuhgrolle entsprechend von grol3 nach klein in einer Reihe stehen. Danach laufen Sie wieder
weiter quer durch den Raum, bis ich eine neue Kategorie rufe.”

Kategorien:

— SchuhgroRe

— Vornamen nach Alphabet

— Geburtsort von West nach Ost
— Anzahl der Geschwister

Fortbewegungsarten:

— Normal laufen

Knie anheben
— Armkreisen
— Ferse Richtung GesaR fihren

,Nun machen wir noch einige Ubungen, die Ihre Arme aufwidrmen und lhre Nacken- und Schul-
termuskulatur lockern [10 min].”

»Arme kreisen — seitlich”

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie Ihre Arme seitlich
neben lhrem Kérper an”

e Ausfiihrung: ,Zeichnen Sie nun mit lhren Handen kleine Kreise. Die Arme bleiben dabei
durchgestreckt. Wir fangen zunachst mit kleinen Kreisen an und steigern uns danach zu
groReren Kreisen.”

e 2 Durchginge 4 30 Sekunden. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung de-
monstrieren, Ansagen, wann die Kreise gréf3er werden sollen und Zeit stoppen]

»Armkreise — vorwarts, riickwarts”

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hdangen an lhrer Kérperseite
herunter.”
e Ausfiihrung: ,Lassen Sie beide Arme im Wechsel erst vorwarts und dann rickwarts krei-

sen.
e 2 Durchginge & 10 Kreise. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren]


http://bufata-spowi.jimdo.com/spielebuch/mit-material/alle-meine-freunde/

,Lockerung der Nacken- und Schultermuskulatur”

,Drehen Sie lhren Kopf nach links und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

Drehen Sie Ihren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-

len Sie flir 3 Sekunden in dieser Position

Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und verweilen Sie flir 3 Sekunden in dieser Position

Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, ver-

weilen Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:

Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach vorne
Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach vorne
Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne
Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach hinten
Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach hinten
Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten”

Hauptteil: Kennenlernen der Ubungen aus dem Ubungskatalog [30 min]

,Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir nun mit dem Hauptteil an. Heute geht es darum

Sie mit den Ubungen aus unserem Ubungskatalog vertraut zu machen, damit Sie diese auch

selbststandig durchfiihren kdnnen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren].”

,Wir kommen jetzt zur Kraftigung lhrer Muskulatur. Die erste Ubung zielt auf die Starkung lhrer

Oberschenkelmuskulatur ab.”

»Aufstehen” [3 min]

Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die Fll3e

sind aufgestellt und die Hande verschrankt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel.

Der Riicken ist gerade.”

Ausfiihrung: ,,Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mog-

lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszufiihren. Anschlie-

Rend setzen Sie sich langsam wieder hin.”

2 Durchginge mit 15 Wiederholungen. 30 Sekunden. [Anweisung Trainer: Ubung de-

monstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, die lhre untere Riickenmuskulatur stirken soll.”

,Beinheber riickwérts” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen

beider Hinde mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kdonnen. Die FiiRe

sind etwa hiiftbreit gedffnet und die FuRspitzen zeigen nach vorne.”



e Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie mdglich nach hinten
an, ohne dabei den Oberkorper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ilhr Gesals und das Bein aktiv an. Fiihren Sie
anschliefend das Bein langsam wieder zurilick. AnschlieBend ist das linke Bein an der
Reihe.”

e 2 Durchgange a 15 Wiederholungen pro Bein. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und loben]

,Nachdem wir eben die untere Riickenmuskulatur trainiert haben, starken wir mit der nachsten
Ubung die obere Riickenmuskulatur.”

,Handtuchziehen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die FiiRe sind aufgestellt und der
Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-
streckten Ellbogen vor Ihrer Brust. lhre Handflachen zeigen dabei nach unten.”

e Ausfiihrung: ,Ziehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander indem Sie pro-
bieren Ihre Arme nach auRen zu fiihren und die Schulterblatter zusammenzuziehen.”

e 2 Durchgédnge & 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. , Halten Sie diese Position fiir 20 Se-
kunden. Atmen Sie dabei normal weiter und halten Sie nicht die Luft an!“ [Anweisung
Trainer: Ubung demonstrieren und Zeit stoppen]

,Die nachfolgende Ubung kraftigt Ihre geraden Bauchmuskulatur.”

»Knieheber” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich
mit einer Hand an der Lehne festhalten kénnen.”

e Ausfiihrung: ,Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie moglich Richtung Oberkor-
per an.”

e 2 Durchgidnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte achten Sie darauf, dass
Ihr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hifte abknicken. Nach 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. AnschlieRend ist das linke Bein an der
Reihe.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stop-
pen]

,Mit der nichsten Ubung trainieren wir vorwiegend den Brustmuskel, aber auch die Arme.“

»Wandliegestitz” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“



e Ausfiihrung: ,Stitzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und fiihren langsam
Liegestlitze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-
nabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade.”

e 2 Durchgange a 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. ,Je grofRer Sie den Abstand zur
Wand halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten
Position, so intensivieren Sie die Ubung zusétzlich. Achten Sie darauf den Bauch und Ri-
cken aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.”

e [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und
Teilnehmer loben]

,Wir machen jetzt eine kurze Trinkpause [4 min]. Im Anschluss zeige ich Ihnen noch einige
Ubungen, die lhre Gleichgewichtsfihigkeit trainieren.”

»Schwanken” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte aufrecht hin. lhre FliilRe stehen etwa hiftbreit
auseinander und die Arme hangen locker an den Seiten herunter.”

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie nun Ihren Kérper ca. 20 Sekunden lang nach vorne/hinten
und links/rechts zu verlagern, ohne in der Hufte abzuknicken. Behalten Sie dabei die Ba-
lance! Wenn das gut funktioniert, versuchen Sie mit Ihrem Kérper Kreise nach rechts und
links zu ziehen.”

e 2 Durchginge & 20 Sekunden. 10 Sekunden Pause. ,Wenn Sie die Ubung schwieriger
gestalten moéchten, kdnnen Sie zusatzlich lhre Augen schlieRen.” [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

,Kommen wir zur nichsten Ubung.”
»Einbeinstand” [2 min]

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie 20 Sekunden auf einem Bein zu stehen (anfangs diirfen Sie
sich z.B. an der Wand festhalten).”

e 2 Durchginge 4 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. ,,Auch bei dieser Ubung kon-
nen Sie den Schwierigkeitsgrad erhéhen, indem Sie lhre Augen wahrend der Durchfiihrung
schlieBen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Teilnehmer lo-
ben]

,Nun noch zwei weitere Ubungen, zur Starkung lhrer Gleichgewichtsfihigkeit.”
»Schwingen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich so hin, dass Ihre FiiRe etwa hiiftbreit auseinander ste-

"

hen.



e Ausfiihrung: , Aus dieser Position schauen Sie erst tUiber die linke und dann Uber die rechte
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkdrper langsam und
vorsichtig drehen. Die FiiRe bleiben dabei stehen.”

e 2 Durchginge 4 8 Wiederholungen. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung de-
monstrieren und Teilnehmer loben]

»,Wadenheben” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich so hin, dass lhre FiiBe mehr als schulterbreit aus-
einander stehen. Die Fullspitzen sind dabei leicht nach auflen gedreht. Auch lhre Knie zei-
gen nach aulen, in Richtung FuBspitze.

e Ausfiihrung: ,Stellen Sie sich mit beiden FliBen auf die Zehnspitzen. Halten Sie die Position
5-10 Sekunden und lassen die Fersen anschlieRend langsam und kontrolliert wieder auf
den Boden absinken. Wenn nétig, halten Sie sich an einem Stuhl leicht fest.”

e 2 Durchginge & 15 Sekunden. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung demonst-
rieren und Zeit stoppen]

,Nachfolgend lernen Sie nun noch einige Ubungen kennen, um lhre Muskulatur dehnen zu kén-

"

nen.
»Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen Ful positionieren Sie einen groRen
Schritt vor Ihrem Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hande befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

e Ausfiihrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkérper und lhre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf |hr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Riickseite des hinteren Beines spiren.”

e 2 Durchgange a 15 Sekunden pro Bein. ,Wechseln Sie nach den 15 Sekunden die Seite”
[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, welche die Innenseite lhrer Oberschenkelmuskulatur dehnt.”
»Seitlicher Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun Ihr Gewicht auf eine Seite, indem Sie Ihre Hiifte zur Seite
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten
auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspiren. Die Hande
konnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstlitzen.”



2 Durchgédnge a 15 Sekunden pro Bein. ,,Achten Sie auf einen geraden Riicken. Wechseln
Sie nach den 15 Sekunden die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiih-
rung korrigieren und Zeit stoppen]

,Die niachste Ubung verbessert die Beweglichkeit lhrer seitlichen Rumpfmuskulatur.”

»Seitneige” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander.”

Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun lhren Kérper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

4 Durchgidnge a 15 Sekunden pro Seite. ,Versuchen Sie nicht in der Hiifte abzuknicken
und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieBend fiihren Sie die Ubung bitte
mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung
korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, die Ihre Brustmuskulatur dehnt.”

»Brust-Stretching” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich an eine Wand. Positionieren Sie die wand-
nahere Handflache etwas oberhalb lhrer Schulter so an die Wand, dass |hr Arm neben
Ihrem Korper an der Wand liegt. Lassen Sie den Ellbogen leicht gebeugt.”

Ausfiihrung: ,,Drehen Sie sich langsam mit lhrem Oberkorper von der Wand weg. Sie soll-
ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspliren. Halten Sie diese Position ein paar
Sekunden und wechseln Sie dann die Seite.”

2 Durchginge & 15 Sekunden pro Seite. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Aus-
flihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Kommen wir nun zur letzten Ubung, bevor wir die Stunde mit einem Cool Down ausklingen
lassen.”

»Riicken tippen” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hdngen an lhrer Kérperseite
herunter.”

Ausfiihrung: ,,Bewegen Sie einen Arm nach oben und versuchen Sie mit der Hand an |h-
ren oberen Riicken zu tippen. Je weiter Sie mit den Fingern an der Wirbelsaule nach un-
ten wandern, desto intensiver wird die Ubung.”

5 Wiederholungen pro Seite. 2 Durchginge. ,Fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen
Tempo durch. Wechseln Sie danach die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrie-
ren und Teilnehmer loben]
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Cool Down [10 min]

,Zum Abschluss werden wir nun eine Ubung durchfiihren, die sich mit der bewussten Wahrneh-
mung lhres Kérpers beschaftigt und Ihnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Setzen Sie sich
dafir bitte auf einen Stuhl.”

»,Bei einer Korperreise oder -wahrnehmung geht es darum, eigene Kérperempfindungen, Gedan-
ken und Geflihle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne sie zu bewerten.”

,Wenn ich Sie nun anleite, folgen Sie mir bitte mit Ihrer Aufmerksamkeit.” [Anweisung Trainer:
Text langsam vorlesen und Pausen einhalten]

,Folgen Sie meinen Worten und Hinweisen so gut Sie kdnnen, wahrend Sie gleichzeitig ganz auf-
merksam sind fir Ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu
Moment entwickeln, ganz gleich, ob sie angenehm, unangenehm oder neutral sind.”

,Vielleicht spliren Sie Warme, Schwere, Leichtigkeit, Druck, Kribbeln oder vielleicht auch die Ab-
wesenheit jeglicher Empfindungen.”

,Nichts von dem ist richtig oder falsch. Bitte lassen Sie dies einfach zu, d.h. nichts unterdricken
und auch nichts festhalten, einfach nur spiiren, was im Augenblick da ist.”

[Pause]

,Obwohl Sie sich vornehmen, ganz aufmerksam zu sein, wird es vielleicht passieren, dass lhre
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal
passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was lhnen da gerade durch den Kopf
geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit Ihrer Aufmerksamkeit zuriick zu meiner Stimme und
in die jeweilige Kérperregion.”

»Nehmen Sie nun lhren ganzen Kérper wahr, so wie er gerade ist, im Kontakt mit dem Stuhl.”
[Pause]

,Wenn es fiir Sie die richtige Zeit ist, dann schlieRen Sie die Augen und richten ganz allmahlich
Ilhre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-
mung sanft hebt und ausdehnt und dann, ausatmend, sich langsam wieder senkt.”

[Pause]

,Nun richten Sie allmahlich die Aufmerksamkeit auf Ihre Beine und nehmen wahr, wie sich diese
Region anfiihlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre groRen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen
dazwischen; verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die FuBsohlen auf die FuRsohlen die Ful3-
ricken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die FuRgelenke mit den FulRkn&cheln; be-
obachten Sie alle Empfindungen; alles, ohne zu bewerten.”
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,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die Schienbeine, die Waden und dann die Kniege-
lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bander; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-
schenkeln, spiren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Stuhl haben; das Becken, den
ganzen Beckenraum und schlielRlich das GesaR.”

[Pause]

»Richten Sie nun lThre Wahrnehmung auf den Rumpf und spliren, wie sich diese Region anfihlt.
Spiren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den
Organen; den Bereich der unteren Rippenbdgen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz,
nehmen Sie alles wahr. Spiren Sie, was da im Moment ist, ohne zu bewerten.”

[Pause]

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf den oberen Ricken. Spiren Sie lhre Wirbelsaule.
Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steild wandern, nehmen
Sie den unteren Ricken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; splren Sie den ganzen Rumpf.
Beobachten Sie nur und bewerten Sie nicht.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich
diese Region anfiihlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen.
Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflachen, die Handriicken und beide Handgelenke;
spliren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schliefilich
den ganzen Schulterbereich.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit wieder auf lhren ganzen Kérper und nehmen Sie
ihn in seinen vertrauten Grenzen wahr. Spliren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfihlt. Spiren
Sie die Atmung an den Nasenfligeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht
mochten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem
einstromt, lhren ganzen Korper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den FiRen wieder
verlasst. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu lhren
FilRen ein und am Scheitelpunkt ausstromen. Wenn Sie mégen, wiederholen Sie ruhig diese At-
mung einige Male in Ihrem eigenen Tempo, so wie es lhnen gut tut.”

,Wenn Sie soweit sind, beginnen Sie den Koérper wieder zu bewegen, indem Sie zunachst nur die
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es lhnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann
soweit sind, dann 6ffnen Sie allmahlich wieder die Augen.”

Quelle: https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-
20-DE-VO05.pdf (5.10.2020)



quelle:%20https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-20-DE-V05.pdf%20(5.10.2020)
quelle:%20https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-20-DE-V05.pdf%20(5.10.2020)

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 Giber 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.”
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,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 lberlegen 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 fir 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 Ihr
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!“



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 Ubungsausfiihrungen 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 |hre 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 abhéngig von den Umgebungsbedingungen
wdhrend des Spaziergangs durchgefiihrt werden kénnen.]



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 Kérper 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 Beinlange 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 Oberkdrper und Beine
durchgehend eine Linie bilden. Fiihren Sie danach Bein wieder zurlick 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
stlitzen Sie sich mit gestreckten Armen auf der Kante der Riickenlehne ab. Oberkorper 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 Gesaffmuskulatur.”



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 Ausfiihrung: ,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 flr 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



,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 FiiBe 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 fiir 20 Sekunden und wechseln da-
nach den FuR. Halten Sie sich, falls n6tig, 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 Ausfiihrung: ,,Winkeln Sie ein Bein an, bis die Ferse fast Ihr Gesals beriihrt. Greifen Sie mit
Ilhrer Hand nach dem FuRgelenk und ziehen es weiter in Richtung GesakR, bis sie ein leichtes
Ziehen versplren. 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.”



¥ fit im nordwesten

GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 - THEMENTEIL

Erndhrung und genussvolles Essen (Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegrifBung und Austausch
2. Input: Erndahrung
3. Sporteinheit: Ubungen wiahrend Alltagstatigkeiten

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e Alltagskleidung
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)
e Lieblingswohlfiihlrezept

Trainer
e Ausgedrucktes Skript flr Trainer (Gruppentreffen Woche 3)
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Trainingsplan fiir Woche 3
e Feedbackbogen
e Ubungskatalog
e Papier, Stifte fur Rezepte, Pinnwand+ Pins/Magneten

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

e ,Herzlich Willkommen zu unserem dritten wochentlichen Gruppentreffen im Rahmen des Fit
im Nordwesten-Bewegungsprogramms. Schon, dass Sie wieder zu uns gefunden haben! In
dem heutigen Gruppentreffen moéchte ich gerne folgende Inhalte mit Ihnen besprechen:

e Zundchst soll es einen kurzen Erfahrungsaustausch zur Nutzung der Fit im Nordwesten-

Materials geben.

e Im zweiten Teil kdnnen Sie lhre Lieblingswohlfiihlrezepte vorstellen und ich werde einen
kurzen Input zum Thema ,,Energiezufuhr, Energieverbrauch und Kérpergewicht” geben.

e AnschlieBend haben Sie auch heute wieder die Moglichkeit, an einem 60-minitigen ge-
meinsamen Training teilzunehmen. In der heutigen Sitzung wollen wir uns auf Ubungen
konzentrieren, die sich, passend zu unserem heutigen Thema, in die Umgebung integrie-

ren lassen, in der Sie z.B. Ihr Essen zubereiten.”



Erfahrungsaustausch zur Nutzung der Materialien (6 min)

e ,Nun geht es erst einmal um Fragen, Anregungen oder Erfahrungen mit dem Bewegungspro-
gramm.”

e ,Gibt es Probleme mit den Materialien?
[Anweisung Trainer: Eingehen auf die vorhandenen Probleme und Lésung der Probleme fiir
alle Teilnehmer darstellen.]

e ,Haben Sie Fragen oder Probleme mit der Durchfiihrung der Ubungen aus dem Ubungskata-
log?“
[Anweisung Trainer: Falls es Probleme gibt, Ubungen erkldren und die Durchfiihrung erkld-
ren/zeigen.]

Lieblingsrezept-Vorstellrunde (15min)

Lieblingsrezept vorstellen und erzahlen, warum es guttut (nicht nach gesund/ungesund differen-
zieren) - es geht um das Wohlfiihlen!

Input: Zusammenhang zwischen Energiezufuhr, Energieverbrauch und Koérpergewicht (7min)

e ,Die Botschaft lautet: Neben taglicher Bewegung ist die Ernahrung ein wichtiger Faktor. Ver-
suchen Sie sich Schritt flir Schritt gesiinder zu erndhren.”
e Frei zugangliche Materialien gemeinsam diskutieren zur Verfiigung stellen.

Sportteil - Gemeinsames Training: Gemeinsames Ausprobieren der Ubungen (60 Minuten)

e ,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Heute beschaftigen wir
uns mit Ubungen, die Sie wahrend Alltagstitigkeiten durchfiihren kénnen. Los geht’s!“
e Trainingsplan Gruppentreffen Woche 3 durchfiihren

Abschluss (3 Minuten)

e ,Vielen Dank fir Ihre Teilnahme an diesem heutigen Treffen! Danke, dass Sie lhre Rezepte
vorgestellt haben. Vielleicht hat der eine oder die andere ja etwas fiir sich mitgenommen.”

e ,DasTreffen der ndchsten Woche steht unter dem Motto ,,Bewegung im Alltag”. Hier erhalten
Sie Tipps und Tricks fiir Bewegung im Alltag, z.B. wie Sie Motivation/SpaR fiir Aktivitdt finden
(z.B. Musik).”

e  AulBerdem werden wir diskutieren, wie Sie sich selbst belohnen kénnen.”

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

e ,Tragen Sie dazu bitte wieder bequeme Kleidung und feste Schuhe und bringen Sie ein Hand-
tuch und etwas zum Trinken (z.B. Wasser) mit.”

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

e ,Kommen Sie gut nach Hause und bis ndchste Woche!“



GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 - SPORTTEIL

Ubungen wihrend Alltagstitigkeiten (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Musik, Stiihle, Handtuch

,In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf Ubungen liegen, mit
denen Sie im Alltag lhr Gleichgewicht, ihre Beweglichkeit und ihre Muskelkraft verbessern kén-
nen. Nach dem Aufwirmen und Lockern fithren wir einige Ubungen aus dem Ubungskatalog
durch, die Sie bereits kennen. AuRerdem zeige ich Ihnen noch ein paar neue Ubungen, die Sie
auch gut zu Hause umsetzen kénnen.”

,Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

e Halten Sie Ihren 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 Ubungsausfiihrungen 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 |hre Muskulatur
wachst!

e Vor den Kraftigungslibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschie-
ren auf der Stelle).”

Aufwdrmen und Lockerung [15 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min] und Lockern [5 min]. Ich werde gleich ein Lied von
meinem CD-Player abspielen. Marschieren Sie zunachst wahrend des gesamten Liedes im Takt
der Musik auf der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. [Anweisung Trainer: Musik abspie-
len, Teilnehmer anfeuern].

Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe lhnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren.”

e Bei Zusammentreffen sich gegenseitig abklatschen und Namen nennen
e Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen)

e Arme seitlich um den Koérper schwingen

e Arme seitlich angeben (und kreisen lassen)

e Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht rickwarts!)”



,Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwarmens noch mal ein gesamtes Lied lang auf der
Stelle. Versuchen Sie wieder mit lhrem Schritttempo im Takt der Musik zu bleiben. [Anweisung
Trainer: Musik abspielen, Teilnehmer anfeuern].”

Letzt fiihren wir noch einige Ubungen zur Lockerung lhrer Nacken und Schultermuskulatur
durch.

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-
len Sie flr 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, ver-
weilen Sie flr 3 Sekunden in dieser Position

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten.”

Hauptteil: Kraftigungsiibungen (gut umsetzbar in vielen Alltagssituationen) [30 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit der Kraftigung an. Wir starten mit einer
Ubung fiir Ihre obere Riickenmuskulatur. Einige von lhnen werden diese Ubung bereits aus unse-
rem Ubungskatalog kennen. Ich werde Ihnen die Ubungen zunichst langsam demonstrieren. An-
schlieRend werden wir die Ubung gemeinsam durchfiihren [Anweisung Trainer: Ubung demonst-
rieren].”

,Fur unsere erste Ubung benétigen Sie lhr mitgebrachtes Handtuch. Diese Ubung kénnen Sie zu
Hause auch sehr bequem mit einem Kissen anstatt eines Handtuchs durchfihren.”

,Beine zusammendriicken” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Klemmen Sie nun lhr Hand-
tuch zwischen lhre Knie.”

e Ausfithrung: ,Pressen Sie lhre Beine so fest es geht gegen das Handtuch. Halten Sie diese
Position fur 20 Sekunden.”

e Drei Durchgange a 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,Atmen Sie wahrend der Ausfiih-
rung normal weiter und halten Sie nicht die Luft an. Nach 20 Sekunden machen alle zu-
sammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausflihrung korrigieren und loben].

,Die nichste Ubung kennen Sie bereits aus dem Ubungskatalog. Sie trainiert ebenfalls Ihre Bein-
muskulatur.”



»Aufstehen” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die FiRe
sind aufgestellt und die Hande verschrankt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel.
Der Riicken ist gerade.”

e Ausfiithrung: ,Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mog-
lichst nur durch Anspannen lhrer Oberschenkel und ohne Schwung auszufiihren. Anschlie-
Rend langsam wieder hinsetzen.”

e Drei Durchgiange a 10 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte flihren Sie die
Ubung in Ihrem eigenen Tempo durch und zéhlen Sie die absolvierten Wiederholungen.
Nach den 10 Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer:
Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]“

,Mit der nichsten Ubung stirken Sie Ihre Brust- und Armmuskulatur.”
,Handtuch ziehen“ [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die FiiRe sind aufgestellt und der
Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-
streckten Ellbogen vor Ihrer Brust. lhre Handflachen zeigen dabei nach unten.”

e Ausfithrung: ,Ziehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander, indem Sie pro-
bieren lhre Arme nach auRen zu fihren und die Schulterblatter zusammenzuziehen. Hal-
ten Sie diese Position fiir 20 Sekunden. Atmen Sie dabei normal weiter und halten Sie nicht
die Luft an!”

e Drei Durchginge a4 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,Wir machen alle zusammen
Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun noch eine weitere Ubung fiir die Kraftigung von Brust und Arme.“
,Handdriicken“ [3 min]:

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin und fiihren Sie die Hande vor der Brust
zusammen. Die Ellbogen befinden sich dabei maximal auf Schulterhéhe.”

e Ausfithrung: ,Dricken Sie nun die Handflachen mit Kraft zusammen. Halten Sie diese Po-
sition fur 10-20 Sekunden und entspannen anschliefend. Atmen Sie wahrend der Ausfiih-
rung normal weiter und halten Sie nicht die Luft an.”

e Drei Durchgiange @ 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,Nach 20 Sekunden machen wir
alle zusammen Pause [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben].

,Auch die nichste Ubung kennen Sie bereits aus unserem Ubungskatalog. Sie kann ebenso
problemlos zu Hause durchgefiihrt werden.”

»Wandliegestiitz” [3 min]



Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“

Ausfiihrung: ,Stiitzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und fiihren langsam
Liegestlitze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-
nabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade.”

3 mal 10 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Je groRRer Sie den Abstand zur Wand
halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten Po-
sition, so intensivieren Sie die Ubung zusatzlich! Achten Sie darauf den Bauch und Riicken
aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

Schwierigkeitsvarianten: auf einem Stuhl oder Armlehne der Couch zu Hause abstiitzen
(je tiefer, desto schwieriger)

,Nun machen wir eine kleine Trinkpause [5 min]. AnschlieBend zeige ich Ihnen noch einige Ubun-

gen, die lhren Gleichgewichtssinn trainieren.”

»Einbeinstand” [4 min]:

Ausgangsposition: , Bitte stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das Knie des anderen
Beines an.”

Ausfiihrung: , Versuchen Sie nun moglichst auf einem Bein stehenzubleiben, ohne umzu-
fallen. Achten Sie auf lhre Kérperspannung, schauen Sie geradeaus, halten Sie die Balance.
Zur Absicherung kénnen Sie sich einen Stuhl danebenstellen, an dem Sie sich zur Not ab-
stitzen konnen, bevor Sie umkippen.”

Vier Durchgédnge a 30 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,,Wir machen alle zusammen Pause.
Wechseln Sie bitte bei jedem neuen Durchgang |Ihr Standbein.” [Anweisung Trainer: Be-
wegungen vormachen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmern anpassen, Zeiten stop-
pen]

Schwierigkeitsvarianten: auf ein gefaltetes Handtuch stellen und/oder die Augen schlie-
Ren

,Nun kommt eine Ubung, die Sie noch nicht aus unserem Ubungskatalog kennen, aber gut allein

zu Hause durchfihren konnen.”

,Uber ein gefaltetes Handtuch balancieren” [3 min]

Ausgangsposition: ,,Rollen Sie Ihr Handtuch langs zusammen, sodass es eine Art Schlange
ergibt und stellen Sie sich an ein Ende lhres Handtuchs.”

Ausfiihrung: ,Versuchen Sie nun ber Ihr Handtuch zu balancieren. Bemiihen Sie sich da-
bei moglichst nicht aus dem Gleichgewicht zu geraten und mit beiden FiiRen stets auf dem
Handtuch zu bleiben. Wenn Sie sich unsicher fihlen, kdnnen Sie Ihr Handtuch anfangs in
die Nahe einer Wand legen, sodass Sie sich wahrend des Balancierens an dieser abstiitzen
kénnen.”



e 5 Durchgdnge vorwarts und riickwarts. ,,Balancieren Sie zuerst vorwarts Giber das Hand-
tuch, danach riickwarts.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen und Schwierig-
keitsgrad je nach Teilnehmer anpassen, Zeiten stoppen und loben]

,Nun kommt wieder eine Ubung, die Sie schon aus unserem Ubungskatalog kennen.”
»Schwingen” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich so hin, dass Ihre FiiRe etwa hiiftbreit auseinander ste-
hen.”

e Ausfiihrung: ,Aus dieser Position schauen Sie erst tiber die linke und dann lber die rechte
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkdrper langsam und
vorsichtig drehen. Die FiiRe bleiben dabei stehen.”

e Pro Seite: Zwei Durchgange a 8 Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Bewegungen vor-
machen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

e Schwierigkeitsvarianten: Arme schwingen, die Augen schlieRen

Cool Down [10 min]

,Kommen wir nun zum Cool Down, in welchem lhnen heute Mdoglichkeiten gezeigt werden, mit
denen Sie zu Hause; z.B. vor dem Fernseher, Ihre Beweglichkeit verbessern kénnen.”

,Die erste Ubung dehnt Ihre Brustmuskulatur.”
»Brust-Stretching” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich an eine Wand. Positionieren Sie die wand-
nahere Handflache etwas oberhalb lhrer Schulter so an die Wand, dass lhr Arm neben
Ihrem Korper an der Wand liegt. Lassen Sie den Ellbogen leicht gebeugt.”

e Ausfithrung: ,,Drehen Sie sich langsam mit lhrem Oberkérper von der Wand weg. Sie soll-
ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspiren.”

e Pro Seite: 2 Durchgédnge a 20 Sekunden. ,,Halten Sie diese Position ein paar Sekunden und
wechseln Sie dann die Seite.” [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Ausfiihrung kor-
rigieren, Zeit stoppen]

,Nun kommt eine Ubung, die die Beweglichkeit lhrer Hiiftgelenke férdert.”
»Hula-Hoop* [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme stemmen Sie bitte in die Hifte.
Die Beine stehen etwa schulterbreit auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Bewegen Sie lhre Hlfte so im Kreis, als wenn Sie in Zeitlupe einen Hula-
Hoop-Reifen um ihren Korper rotieren lassen wiirden. Zuerst 10 Mal im Uhrzeigersinn,
danach 10 Mal gegen den Uhrzeigersinn.”



e Zwei Durchginge a 10 Wiederholungen. ,,Achten Sie auf einen langsamen und griindli-
chen Bewegungsablauf.” [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Ausfiihrung korri-
gieren und loben]

,Die niachste Ubung, dient der Dehnung lhre Beinmuskulatur.”

»Sitzdehner” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf die vordere Halfte eines Stuhls. Das linke Bein ist
aufgestellt. Das rechte Bein ist gestreckt und zeigt leicht zur Seite.”

e Ausfithrung: ,,Neigen Sie sich nach vorne und versuchen Sie mit moglichst geradem Ri-
cken mit lhrer rechten Hand die rechte FuBspitze zu beriihren. Der linke Arm liegt auf dem
linken Oberschenkel.”

e Pro Seite: 2 Durchgidnge a 15 Sekunden. ,,Halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden und
wechseln Sie anschliefend die Seite.” [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Aus-
flihrung korrigieren, Zeit stoppen]

»Auch lhre Handgelenke und Unterarmmuskulatur mochte gedehnt werden. Die nachfolgende
Ubung fir zeigt Ihnen wie.”

»Handbeugen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handrii-
cken nach unten zeigt.”

e Ausfiihrung: ,Bewegen Sie lhre Hand Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung lhres Koérpers.“

e Pro Seite: 2 Durchgange a 10 Sekunden. ,Sie sollten ein Ziehen im Unterarm spiiren.
Wechseln Sie anschlielend die Seite.” [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Aus-
flihrung korrigieren, Zeit stoppen]

,Die letzte Ubung fiir heute lockert Ihrer FuRgelenke und trainiert dabei die Beweglichkeit.”
»FuBgelenke” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Heben Sie
eines lhrer Beine an.”

e Ausfiihrung: ,Lassen Sie das FuRgelenk des angehobenen Beines 5 Mal im Uhrzeigersinn
und 5 Mal gegen den Uhrzeigersinn kreisen. Danach wechseln Sie das Bein.”

e Pro Bein: Fiinf Durchgange a fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Bewegung vor-
machen, Ausfiihrung korrigieren und loben.]



GRUPPENTREFFEN WOCHE 4 — THEMENTEIL
SpaR und Motivation fiir Bewegung im Alltag
(Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegrifBung und Austausch
2. Input: Bewegung im Alltag
3. Sporteinheit: Ubungen in Alltagssituationen

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e Sportschuhe fiir Drinnen, etwas zu trinken (z.B. Wasser)
e Handtuch

Trainer
e Ausgedrucktes Skript fir Trainer
e Trainingsplan fiir Woche 4
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Flipchart/Pinnwand und Stifte/Papier/Pins
e Ubungskatalog
e Feedbackbogen
e Musik, Boxen, Playlist (Handy oder Laptop + Internetstick zum Abspielen)
e Handout Bewegungstipps

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

e ,Herzlich Willkommen zu unserem vierten wochentlichen Gruppentreffen im Rahmen des Fit

im Nordwesten-Bewegungsprogramms. Schon, dass Sie wieder zu uns gefunden haben! In
dem heutigen Gruppentreffen mochte ich gerne mit Ihnen {iber Motivation zu mehr Bewe-
gung im Alltag reden. Hier spielt natirlich immer das Abwéagen von Vor- und Nachteilen fir
mehr Bewegung eine Rolle, denn nicht nur regelmaBige Bewegung hat ihre Vorteile und po-
sitiven Auswirkungen, sondern auch gemiitlich vor dem Fernseher zu sitzen, kann, wie wir ja

alle wissen, sehr angenehm sein.”

e ,Im Anschluss daran folgt wieder ein gemeinsames 60-minlitiges Training, in dem wir heute

einige Ubungen durchfiihren, die sich gut in den Alltag integrieren lassen.”
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Input (20 min)

Entscheidungsmatrix

,Wenn wir Uber mehr Bewegung im Alltag nachdenken, wagen wir meistens nicht alle Seiten
vollstandig gegeneinander ab. Stattdessen tun wir oft das, von dem wir denken, dass wir es
tun ,sollten” oder fiihlen uns manchmal Gberwaltigt von unseren guten Vorsatzen und horen
deshalb ganz auf, liber sie nachzudenken...”

,Uber die Vor- und Nachteile von beidem, sich mehr zu bewegen oder dies nicht zu tun (bei
schlechtem Wetter gemdtlich auf der Couch zu sitzen ist auch angenehm...), nachzudenken,
hilft dabei eine mogliche Veranderung in Sachen Bewegung in vollem Umfang zu betrachten.
Dies kann uns in stressigen Zeiten oder bei Versuchungen helfen, an unserem Bewegungsplan
festzuhalten und unsere Ziele weiterhin zu verfolgen.”

[Anweisung Trainer: Zusammen mit den Teilnehmern Vor- und Nachteile sammeln und auf
einer Pinnwand/Flipchart festhalten.]

® Keine Bewegung © Mehr Bewegung
Vorteile Vor-
teile
Nachteile Nach-
teile

»Wir wollen nun auf einige Strategien hinweisen, die vielleicht bei einer Automatisierung o-
der, wie man in der Psychologie sagt, Habituation (lateinisch: Gewdhnung), helfen kénnen.”
[Anweisung Trainer: Handout verteilen und auf ein paar Punkte eingehen]

»Zum Beispiel kann eine Strategie auch sein, den Kontext so anzupassen, dass es lhnen leich-
ter fallt, das Mehr an Bewegung in lhren Alltag zu integrieren. Zum Beispiel Sportsachen gleich
im Auto haben, die Treppen gehen statt den Lift zu nehmen, kurze Strecken zu Ful’ oder mit
dem Fahrrad erledigen, mehrere kleine Einkdufe in der Woche erledigen und diese dann zu
Ful® nach Hause tragen statt mit dem Auto zu fahren.”

,AuBerdem kann es sinnvoll sein, die folgenden Dinge zu tun: Umwege gehen um die Aus-
dauer zu verbessern, Sportiibungen in den Alltag integrieren (Zdhneputzen auf einem Bein,
An- Entspannungsiibungen der Arme vor dem Fernseher), Bewegungsrituale schaffen (bei je-
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dem Aufstehen vom Esstisch zehnmal Schultern kreisen), Gartenarbeit oder Hausputz erledi-
gen, Haustier anschaffen um sich mehr zu bewegen, Wartezeiten oder Telefonieren im Ste-
hen, Gehen oder fiir Ubungen nutzen, lange Sitzzeiten durch Aufstehen unterbrechen.

e ,Wir haben eine kleine Liste mit diesen Tipps zur heutigen Sitzung mitgebracht. Bei Interesse
kénnen Sie sich gern eine Liste mit nach Hause nehmen.”

Botschaften

e Es fallt durch kleine Tricks leichter, sich taglich mehr zu bewegen. Gehen oder fahren Sie
doch mal bewusst Umwege, haben Sie immer Sportsachen griffbereit oder nutzen Sie Warte-
zeiten fiir die Durchfiihrung von kleinen Ubungen.”

e ,Trainieren Sie lhr Gleichgewicht, um lhren Alltag ohne Sturzgefahr zu meistern. Suchen Sie
gezielt Situationen, in der ihr Gleichgewicht geschult wird. Erhalten Sie sich Ihre Beweglich-
keit, indem Sie regelmalig moglichst weite, groe und ungewohnte Bewegungen trainieren.”

Sportteil - Gemeinsames Training: Gemeinsames Ausprobieren der Ubungen (60 Minuten)

e ,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Heute beschaftigen wir
!II

uns mit Ubungen, die sich gut in den Alltag integrieren lassen. Los geht’s
e Trainingsplan Gruppentreffen Woche 4 durchfihren

Abschluss (2 Minuten)

III

e Vielen Dank fir Ihre Teilnahme an diesem heutigen Treffen

e ,Das Treffen der ndchsten Woche steht unter dem Motto , Gehirnjogging”. Hier erhalten Sie
Tipps und Tricks fur Koordinations- und Gedachtnisibungen.”

e ,AuBerdem begehen wir die Halbzeit unserer wochentlichen Treffen mit einer kleinen Refle-
xion des bisherigen Programmes. Hier geht es um lhre Wiinsche, Ziele, Ihren derzeitigen Stand
und lhre bisherigen Erfahrungen (u.a. mit dem Bewegungstagebuch).”

e ,Sie kdnnen dazu wieder in Alltagskleidung kommen.“

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]
e ,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?”

Ill

e ,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 4 — SPORTTEIL
Spafl und Motivation fiir Bewegung im Alltag
(Dauer: 60 Min.)

Benétigtes Material: Musik, Stiihle

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens mochte ich lhnen zeigen, wie einfach Sie Be-

wegung in lhren Alltag bringen kénnen. Dabei greifen wir auf einige Ubungen zuriick, die Sie be-

reits aus dem Ubungskatalog kennen. Ich werde lhnen aber auch lhnen noch unbekannte Ubun-

gen zeigen, die Sie einfach zu Hause oder unterwegs durchfiihren kénnen.”

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

Halten Sie Ihren 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.]

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

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

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

Vor den Kraftigungsiibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschie-
ren)

Aufwarmen: [10 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min]. Zuerst spielen wir ein kleines Spiel namens: Agen-

ten.

“"

»Agenten” [10 min]

Anleitung: ,Sie laufen gleich bitte alle kreuz und quer durch Raum. Wenn ich , James”
rufe, Giberlegen Sie sich bitte heimlich einen Agenten und folgen ihm auf Distanz. Nach
einiger Zeit rufe ich dann ,,Bond“. Wenn Sie diesen Ausruf horen, verkiirzen Sie lhren Ab-
stand bitte um die Halfte. Zum Schluss rufe ich ,,007“. Dann gehen Sie bitte zu lhrem Agen-
ten. Wenn alle Teilnehmer ihren Agenten erreicht haben, beginnt eine neue Runde.”
In den einzelnen Runden wird die Fortbewegungsart variiert:

= Normal laufen
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= Knie anheben

= Moglichst viele kleine Schritte machen
= Armkreisen

= Auf Zehenspitzen laufen

= Ferse Richtung Gesal fiihren

= Rlckwarts laufen

Hauptteil: [35 min]

,Kommen wir nun zum Hauptteil. Ich werde Ihnen jetzt einige Ubungen zeigen, die sie in den

unterschiedlichsten Situationen im Alltag einbauen kénnen. Die erste Ubung kénnen Sie beispiels-

weise durchfiihren, wahrend Sie am Herd stehen und kochen oder sich die Zahne putzen.”

, Wir starten mit zwei Ubungen fiir die Kraftigung lhrer Beinmuskulatur.”

»Wischen“ [4min]

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf einen Stuhl, sodass beide Beine fest auf dem Boden
stehen.”

Ausfiithrung: ,Wischen Sie mit dem rechten Bein (iber den Boden, bis |hr Knie maximal
gestreckt ist. Dabei diirfen Sie Ihre Zehen abheben.”

Pro Bein: 3 Wiederholungen a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. , AnschlieRend
flihren Sie das Bein wieder zuriick, bis Ihr Knie maximal gebeugt ist. Dabei dirfen Sie lhre
Ferse abheben. Optional kann diese Ubung auch mit einem Handtuch unter dem wischen-
den FuR durchgefiihrt werden.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung
korrigieren und Zeit stoppen]

,Beinheber riickwarts” [5 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kdnnen. Die Fiil3e
sind etwa hiiftbreit gedffnet und die FuRspitzen zeigen nach vorne.”

Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie moéglich nach hinten
an, ohne dabei den Oberkorper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie lhr Gesal8 und das Bein aktiv an.”

Pro Bein: 3 Durchgiange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Fiihren Sie anschlie-
Rend das Bein langsam wieder zuriick. AnschlieRend ist das linke Bein an der Reihe.” [An-
weisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Stellen Sie sich vor, Sie stehen an einer Bushaltestelle und warten auf den nachsten Bus, der Sie

in die Stadt fahrt. Auch hier kénnen Sie die Zeit nutzen und einige Ubungen machen.”

,Beinheber vorwarts” [4 min]



Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht neben einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
einer Hand mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kénnen. Die Fil3e sind
etwa hiftbreit ge6ffnet und die FuBspitzen zeigen nach vorne.”

Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie moéglich nach vorne
an, ohne dabei den Oberkorper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie lhren Bauch und das Bein aktiv an.”

Pro Bein: 3 Durchgange 4 15 Wiederholungen pro Bein. ,Flihren Sie anschliefend das
Bein langsam wieder zuriick. AnschlieBend ist das linke Bein an der Reihe.” [Anweisung
Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»,Gesall anspannen” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen oder setzen Sie sich gerade hin.”

Ausfiihrung: ,,Spannen Sie nun lhre GesalBmuskulatur fiir 10 Sekunden an und lassen da-
nach wieder locker.”

5 Wiederholungen @ 10 Sekunden. ,Nach 10 Sekunden Pause wiederholen Sie die
Ubung.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und Zeit stoppen]

,Bevor wir zur nachsten Ubung tibergehen, machen wir eine kurze Trinkpause [5 min].“

,Die ndchste Ubung kénnen Sie gut wahrend des Zdhneputzens durchfiihren. Sie trainieren somit

gleichzeitig Ihre Koordinationsfahigkeit.”

»Einbeinstand” [2 min]

Ausfiihrung: ,Versuchen Sie 20 Sekunden auf einem Bein zu stehen (anfangs diirfen Sie
sich z.B. an der Wand festhalten).”

2 Durchginge 4 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. ,,Wenn lhnen die Ubung zu
einfach erscheint, schlieRen Sie lhre Augen dabei.“[Anweisung Trainer: Ubung demonst-
rieren, Zeit stoppen und Teilnehmer loben

,Diese Ubung kdnnen Sie auch super an einer Bushaltestelle oder beim Telefonieren durchfiihren.

Falls Sie benotigen, stellen Sie sich einen Stuhl zum Festhalten daneben oder halten Sie sich an

der Bushaltestelle am Wartehduschen fest.”

,Wadenheben” [5 min]

Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich so hin, dass Ihre FiiRe mehr als schulterbreit aus-
einander stehen. Die FuBspitzen sind dabei leicht nach auBen gedreht. Auch lhre Knie zei-
gen nach aulden, in Richtung FuRspitze.”

Ausfiihrung: ,Stellen Sie sich mit beiden FiiBen auf die Zehnspitzen. Halten Sie die Position
15 Sekunden und lassen die Fersen anschlieBend langsam und kontrolliert wieder auf den
Boden absinken.”



e 3 Durchginge a 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,, Wenn nétig, halten Sie sich an einem
Stuhl leicht fest.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und Zeit stoppen]

,Die nachste Ubung kénnen Sie beispielsweise beim Telefonieren oder auf einer langen Busfahrt
durchfiihren. Sie kennen die Ubung bereits aus dem Ubungskatalog.”

»Knieheber liber Kreuz” [5 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die FiiBe sind zunachst aufge-
stellt und der Riicken ist gerade.”

e Ausfithrung: ,Bitte heben Sie nun das linke Bein an und driicken mit der rechten Hand
seitlich gegen den linken Oberschenkel. Das Bein ldsst sich jedoch nicht bewegen und halt
mit Kraft dagegen. Halten Sie diese Position 3 Sekunden. Es ist wichtig, dass Sie bei dieser
Ubung den Oberkérper aufrecht lassen und ruhig weiter atmen.”

e Pro Bein: 3 Durchgange 4 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Nach 15 Wiederho-
lungen fiihren Sie die Ubung in Richtung des rechten Oberschenkels durch.” [Anweisung
Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Teilnehmer loben]

»Auch die folgende Ubung kennen Sie bereits aus dem Ubungskatalog und auch sie kann wirklich
iberall durchgefiihrt werden. Sie kénnen die Ubung aber auch beim Einkaufen variieren, indem
Sie nicht Ihre Handflachen gegeneinander driicken, sondern, die Hande auRen am Griff des Ein-
kaufswagen platzieren und dann mit beiden Handen gegen den Griff driicken.”

,Handdriicken“ [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin und fiihren Sie die Hande vor der Brust
zusammen. Die Ellbogen befinden sich dabei maximal auf Schulterhéhe.”

e Ausfithrung: ,Driicken Sie nun die Handflachen mit Kraft zusammen. Halten Sie diese Po-
sition fir 15 Sekunden und entspannen anschliefend.”

e 3 Durchgidnge a 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,Atmen Sie wahrend der Ausfiihrung
normal weiter und halten Sie nicht die Luft an.” [Anweisung Trainer: Ubung ausfiihren,
Ausflihrung korrigieren, Schwierigkeitsvariante je nach Teilnehmer anpassen]

Cool Down: [15 min]

»Zum Schluss zeige ich lhnen noch ein paar Dehnungsiibungen fiir lhre Muskulatur. Um im An-
schluss die Stunden mit einer kleinen Entspannungsiibung ausklingen zu lassen.”

,Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen Ful} positionieren Sie einen grol3en
Schritt vor lhrem Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hinde befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”



Ausfiihrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkorper und Ihre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf lhr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Rickseite des hinteren Beines splren.”

Pro Bein: 2 Durchgange a 15 Sekunden. ,,Wechseln Sie nach 15 Sekunden die Seite.” [An-
weisung Trainer: Ubung demonstrieren und Ausfiihrung korrigieren]

»Sitzdehner” [1 min]

Ausgangsposition: , Setzen Sie sich auf die vordere Halfte eines Stuhls. Das linke Bein ist
aufgestellt. Das rechte Bein ist gestreckt und zeigt leicht zur Seite.”

Ausfiihrung: ,Neigen Sie sich nach vorne und versuchen Sie mit moglichst geradem R-
cken mit Ihrer rechten Hand die rechte FuBspitze zu beriihren. Der linke Arm liegt auf dem
linken Oberschenkel.”

Pro Bein: 2 Durchgange a 15 Sekunden. ,Halten Sie diese Position fir 15 Sekunden und
wechseln Sie anschlieRend die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und Aus-
flihrung korrigieren]

»Seitneige” [1 min]

Ausgangsposition: ,,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander.”

Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun lhren Kérper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 15 Sekunden. , Versuchen Sie nicht in der Hiifte abzuknicken
und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieRend fiihren Sie die Ubung bitte
mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und Ausfiihrung
korrigieren]

,Offnen und schlieBen” [2 min]

Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf einem Stuhl Platz. Die FiiRe sind aufgestellt. Zwi-
schen Ober- und Unterschenkel sollte ein rechter Winkel entstehen.”

Ausfiihrung: ,Strecken Sie beide Arme auf Schulterhéhe nach aufRen. Die Handflachen zei-
gen nach oben. Der Riicken ist gerade. Das Brustbein schieben Sie nach vorne. Halten Sie
die Position fiir ein paar Sekunden. Danach bringen Sie die Arme Uberkreuzt auf lhren
Oberschenkeln zusammen und runden lhren Riicken. Versuchen Sie Ihr Kinn soweit wie
moglich an die Brust zu bewegen.”

2 Durchgange a 10 Wiederholungen. ,Halten Sie in dieser Position kurz inne. Sie sollten
ein Ziehen im Riicken und im Nacken verspliren. AnschlieSend richten Sie sich wieder auf.”
[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]
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Progressive Muskelrelaxion: [10 min]

,Zur Entspannung werde ich mit lhnen eine Ubung durchfiihren, die sich progressive Muskelre-
laxation nennt. Dabei werden Sie |hre einzelnen Muskeln abwechselnd fiir eine Zeit anspannen
und dann wieder entspannen. Setzen Sie sich dazu bitte auf einen Stuhl.”

[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]
() = beim Lesen innehalten
(5) = etwa 5 Sekunden innehalten

,Nehmen Sie eine moglichst bequeme Haltung ein, legen Sie die Hande auf die Oberschenkel,
behalten Sie die FliRe am Boden. SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf ein, sich
entspannen zu kénnen. Atmen Sie beim Anspannen ein und atmen Sie beim Loslassen aus ( ).“

[Arme]

»Wir beginnen mit den Armen. Spannen Sie jetzt gleichzeitig in beiden Armen die Oberarme, die
Unterarme und die Hande fest an, indem Sie eine Faust ballen und den Arm anwinkeln. Achten
Sie auf die Anspannung (5). Lassen Sie nun auf wieder locker ( ). Lassen Sie die Muskeln ganz
locker werden ().“

[Gesicht]

»Spannen Sie jetzt lhr ganzes Gesicht an (), die Stirn ( ), die Augenbrauen ( ), die Lippen () und
den Unterkiefer () und jetzt wieder entspannen (). Empfinden und genieRen Sie die Entspannung
des Gesichtes. Splren Sie, wie es sich anflihlt im Bereich der Stirn, der Augenpartie, der Wangen,
im Bereich des Mundes ( ).“

[Nacken]

,Drucken Sie jetzt Ihren Kopf nach vorne ber die Brust (5). Lassen Sie nun wieder locker (). Ach-
ten Sie auf den Ubergang von der Anspannung zur angenehmen Entspannung ( ).“

[Bauch]

»Spannen Sie jetzt lhre Bauchmuskeln an und beobachten Sie dabei die Spannung (5). Und nun
wieder locker lassen (). Gonnen Sie sich die Zeit, dass sich die Muskeln noch ein wenig mehr l6sen
kdnnen. Lassen Sie ganz los ( ).

[Schultern]

,Ziehen Sie die Schultern in Richtung Ohren nach oben (5) und nun wieder locker lassen. Achten
Sie auf das angenehme Gefiihl der Entspannung ( ).

[Beine]

Spannen Sie jetzt die GesalR- und Oberschenkelmuskeln an und ziehen Sie die Zehen in Richtung
Gesicht, sodass auch Spannung im Unterschenkel entsteht (5).



fit im nordwesten

Entspannen Sie. Empfinden und geniefRen Sie das angenehme Gefiihl von Entspannung: in den
GesalRmuskeln, in den Oberschenkeln, in den Unterschenkeln und in den FiiBen. Lassen Sie voll-
standig los.”

»Erlauben Sie, dass sich die Entspannung mehr und mehr ausdehnt und sich immer weiter vertieft
(). Atmen Sie tief durch die Nase ein () und ganz langsam durch den Mund wieder aus ( ). Wah-
rend die Gedanken, Geflihle und Empfindungen kommen und gehen, kénnen Sie sie entspannt
wahrnehmen.”

,Stellen Sie sich jetzt darauf ein, die Ubungen zu beenden. Wir werden dabei in vier Schritten
vorgehen: Bewegen Sie im ersten Schritt jetzt die Hande ().

Bewegen Sie jetzt im zweiten Schritt Hinde und Arme ().
Bewegen Sie jetzt im dritten Schritt den ganzen Koérper ().

Und jetzt 6ffnen Sie im vierten Schritt die Augen ( ).... und kommen Sie wieder zurick ins ,,Hier”
und ,Jetzt“.”

Quelle:https://docplayer.orq/514084-Anleitung-zur-progressiven-muskelentspannung-nach-ja-
cobson.html (5.10.2020)



https://docplayer.org/514084-Anleitung-zur-progressiven-muskelentspannung-nach-jacobson.html
https://docplayer.org/514084-Anleitung-zur-progressiven-muskelentspannung-nach-jacobson.html

GRUPPENTREFFEN WOCHE 5 - THEMENTEIL

Halbzeit — Bergfest mit Gehirnjogging (Dauer: 55 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

Begriifung
Erfahrungsaustausch
Gedachtnistibung

P wnN R

Sporteinheit: Koordinationsiibungen

Benotigte Materialien

Teilnehmer

Trainer

e Alltagskleidung
e etwas zum Trinken

e Ausgedrucktes Skript fur Trainer (Gruppentreffen Woche 5)
e Trainingsplan fiir Woche 5

e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen

e Ubungskatalog

e Feedbackbogen

e Handout Sudoku/Quiz

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

,Herzlich Willkommen zur Halbzeit des Fit im Nordwesten-Bewegungsprogramms. Schon,
dass Sie wieder zu uns gefunden haben!”

»In dem heutigen Gruppentreffen mochte ich mich gerne mit lhnen Uber Ihre bisherigen Er-
fahrungen mit dem Programm austauschen. Wo stehen Sie, welche Wiinsche haben Sie noch
und wo wollen Sie noch hin?“

,Der zweite Teil steht unter dem Motto ,Gehirnjogging”. Hier erhalten Sie Tipps und Tricks
fiir Koordinations- und Gedéachtnislibungen und wir werden wieder gemeinsam aktiv.”

Erfahrungsaustausch (35min)

[Anweisung Trainer: bitte Moderationsregeln beachten und Feedback stichpunktartig auf den
Protokollb6gen notieren]

Unsere Fragen an Sie iiber das Bewegungsprogramm
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e ,Wie st Ihr Eindruck der ersten finf Wochen des Bewegungsprogramms?“
e ,Wie haben Sie es geschafft, das Bewegungsprogramm in lhren Alltag zu integrieren?”
e ,Haben Sie kdrperliche Anderungen an sich selbst wahrgenommen?“

Unsere Fragen an Sie zu den wéchentlichen Gruppentreffen

e ,Haben Sie an den wochentlichen Gruppentreffen teilgenommen?“

e ,Wie gefallen Ilhnen die wochentlichen Gruppentreffen?”

e ,Konnten Sie sich durch die Gruppentreffen mit anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmern
vernetzen?“

Unsere Fragen an Sie beziiglich der néichsten Wochen
e ,Was erwarten Sie von sich und dem Programm in den nachsten fiinf Wochen?“
e ,Nehmen Sie sich immer vor, 100% des Bewegungsziels pro Woche zu erfillen?”
e ,Haben Sie noch Anregungen oder Verbesserungsvorschlage?”

Gedachtnisiibung [10 min]

e ,Kommen wir nun zum Abschluss der heutigen Stunde. Wir stellen uns dazu in einen Kreis, in
dem jeder jeden Teilnehmer gut sehen kann.”

e ,Wir spielen nun ein kleines Spiel, das |hre Konzentration und |hr Gedachtnis férdert: ,Ich

!Il

packe meinen Koffer
ab.”

e lch fange an und sage: ,Ich packe meinen Koffer und nehme mit...“ Dann mache ich eine

Allerdings wandeln wir die urspriingliche Version des Spiels ein wenig

Bewegung vor, die ich in meinen Koffer packe. Danach ist mein rechter Nachbar dran. Dieser
sagt wieder: ,Ich packe meinen Koffer und nehme mit...“ Dann muss er zunachst meine Be-
wegung vormachen, und sich dann selbst eine Bewegung ausdenken, die er in seinen Koffer
packen méchte. Die Bewegungen kénnen aus dem Ubungskatalog kommen, kénnen aber
auch vollkommen frei erfunden sein. So geht es dann der Reihe nach, bis der erste Teilnehmer,
die erste Teilnehmerin einen Fehler gemacht hat. Mit dem Fehler ist die Runde vorbei.”
[Anweisung Trainer: Erste Bewegung vormachen, richtige Reihenfolge der Bewegungen kon-
trollieren und Teilnehmer motivieren. Je nach der Dauer der Runden kann eine oder auch meh-
rere Runden gespielt werden.]

Sportteil - Gemeinsames Training: Gemeinsames Ausprobieren der Ubungen (35 Minuten)

e ,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Heute beschaftigen wir
uns mit Koordinationslibungen. Los geht’s!”
e Trainingsplan Gruppentreffen Woche 5 durchfiihren
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Abschluss (2 Minuten)

,Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme an diesem heutigen Treffen und fiir Ihr Feedback zu unserem
Programm!“

,Das Treffen der nachsten Woche steht unter dem Motto ,,Ruhe und Entspannung®. Hier er-
halten Sie Tipps und Tricks zur Entspannung, zur Reduktion von Schlafproblemen und zu Gren-
zen und Potentialen des eigenen Korpers.”

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

,Bringen Sie bitte wieder etwas zum Trinken mit und tragen Sie bequeme Kleidung.”

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

,Kommen Sie gut nach Hause und bis ndachste Woche!“



GRUPPENTREFFEN WOCHE 5 — SPORTTEIL

Koordinationsiibungen (Dauer: 25 Min.)

Bendtigtes Material: Tennisbdille

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens liegt der Schwerpunkt auf der Schulung Ihrer
Koordination und dem Fordern lhres Gedachtnisses. Nach dem Aufwdrmen fiihren wir einige
Ubungen durch, von denen die meisten nicht in unserem Ubungskatalog zu finden sind. Sie kén-
nen diese aber gut zu Hause umsetzen.”

Aufwdrmen [5 min]

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen. Laufen Sie nun kreuz und quer durch den Raum. Zwischen-
durch werde ich Ihnen eine oder mehrere Nummern reinrufen. Jede Nummer steht fiir eine be-
stimmte Ubung. Es gibt insgesamt vier Nummern.

- Wenn ich die Eins rufe bedeutet das, dass sie zwei Mal ihre Knie so weit anheben wie
moglich. Wenn ich die Zwei rufe, klatschen Sie bitte dreimal Giber lhrem Kopf in die Hande.
Bei der Drei gehen Sie in die Hocke, tippen mit Ihren Fingern auf den Boden und richten
sich wieder auf. Beim Aufrichten nehmen Sie die Arme in die Héhe. Und bei der Vier ma-
chen Sie zwei grof3e Schritte. Zunachst werde ich immer nur eine Zahl auf einmal reinru-
fen. Spater werde ich allerdings auch mehrere Zahlen hintereinander rufen. Dann missen
Sie die entsprechenden Ubungen in der richtigen Reihenfolge durchfiihren.”

[Anweisung Trainer: Bewegungen zu Beginn einmal vormachen, Zeit stoppen, Zahlen reinrufen.
Zundchst mit immer nur einer Zahl beginnen. Hinterher auf bis zu drei Zahlen hintereinander
steigern.]

Hauptteil: Training der Koordination und des Gedachtnisses [20 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir nun mit dem Hauptteil an. Heute wollen wir uns
um die Schulung lhrer Koordination kiimmern und ein paar Ubungen einbauen, die auch etwas
Nachdenken erfordern werden. Ich werde Ihnen die Ubungen zunichst langsam demonstrieren.
AnschlieBend werden wir sie dann gemeinsam durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubungen de-
monstrieren]

»Gegengleiches Armkreisen” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen locker an |hrer Kérper-
seite herunter.”

e Ausfiihrung: ,Lassen Sie beide Arme gegengleich voneinander kreisen. Der rechte Arm
kreist vorwarts wahrend der linke Arm rickwarts kreist.”



e Pro Bewegungsrichtung: 2 Durchgdnge a 10 Kreise. ,,Nach 10 Kreisen wechseln Sie die
Richtung.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun eine weitere Ubung, die lhre Koordination schulen soll. Diese kennen Sie nicht aus dem
Ubungskatalog, kénnen sie aber problemlos auch zu Hause durchfiihren.”

»Linienlauf” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Suchen Sie sich eine gerade Linie und stellen Sie sich an das eine Ende.
Nehmen Sie einen Tennisball in die Hand.”

e Ausfithrung: ,Laufen Sie nun langsam und prazise auf der Linie, wahrend Sie gleichzeitig
den Tennisball hochwerfen und wieder fangen.”

o Zwei Durchginge je vorwarts und riickwarts. ,Danach machen Sie dasselbe nochmal, in-
dem Sie riickwirts ber die Linie laufen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren,
Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer/in anpassen und loben]

e Schwierigkeitsvarianten: FiiRe direkt voreinander setzen, zwei Balle hochwerfen und wie-
der fangen

,Bevor wir eine kurze Trinkpause machen, zeige ich lhnen noch eine Koordinationsiibung, die so-
wohl Ihre Arme als auch Ihre Beine miteinbezieht.”

»Die liegende Acht” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich notfalls
an der Stuhllehne festhalten kdnnen. Heben Sie lhr rechts Bein leicht an.”

e Ausfithrung: ,Malen Sie nun mit Ihrem rechten Bein eine liegende imaginare Acht vor |h-
rem Korper in die Luft.”

e Pro liegende Acht: Ein Durchgang a 10 Wiederholungen. ,,Nach 10 Wiederholungen ma-
len Sie die liegende Acht seitlich neben lhrem Korper. Danach wechseln Sie die Seiten.”
[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Nun machen wir eine kleine Trinkpause [5 min].

»Ich mochte die Trinkpause gerne dafiir nutzen, lhnen weitere Moglichkeiten zu erldautern, mit
denen Sie im Alltag Ihre Koordination schulen kénnen. Versuchen Sie doch mal, wenn Sie nach
Hause kommen die Haus- bzw. Wohnungstiir mit der ,falschen“ Hand aufzuschlieRen oder sich
mit der ,falschen” Hand die Z&hne zu putzen. Eine weitere gute Ubung ist das gleichzeitige Anzie-
hen der Fersen, wahrend Sie sich die Zdhne putzen. So miissen Sie keine zusatzliche Zeit aufwen-
den und trainieren trotzdem lhre Koordination.”

,Nun kommt eine Ubung, die sie jederzeit und tiberall durchfiihren kdnnen, solange Sie |hre
Hande frei haben.”

»Finger tippen” [3 min]
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Ausgangsposition 1: , Halten Sie lhre Hinde etwa auf Brusth6he und beriihren Sie Ihren
Zeigefinger mit dem Daumen derselben Hand.”

Ausfiithrung 1: ,Tippen Sie nun nachfolgend mit jedem Finger einmal auf den Daumen.
Sind Sie am kleinen Finger angekommen, geht es rlickwarts wieder zurtick, bis Sie erneut
am Zeigefinger angekommen sind.”

Ein Durchgang a 15 Wiederholungen. ,Beide Hande arbeiten zeitgleich. Beherrschen Sie
diese Bewegung gut, erhéhen Sie das Tempo.“ [Anweisung Trainer: Ubung demonstrie-
ren, Ausfiihrung korrigieren und loben]

Ausgangsposition 2: ,Halten Sie |hre Hinde etwa auf Brusthohe und beriihren Sie links
Ihren Zeigefinger mit dem Daumen und rechts Ihren kleinen Finger mit dem Daumen.”
Ausfiihrung 2: , Tippen Sie nun wieder nachfolgend mit jedem Finger einmal auf den Dau-
men. Diesmal miissen Sie allerdings entgegengesetzt agieren, das heildt links vom Zeige-
finger bis zum kleinen Finger und rechts vom kleinen Finger bis zum Zeigefinger.”

Ein Durchgang a 15 Wiederholungen. ,Beide Hande arbeiten zeitgleich. Beherrschen Sie
diese Bewegung gut, erhéhen Sie das Tempo.“ [Anweisung Trainer: Ubung demonstrie-
ren, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun machen wir eine Ubung, welche Sie bereits aus unserem Ubungskatalog kennen.”

,Radfahren im Stand“ [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich notfalls
an der Stuhllehne festhalten kénnen.”

Ausfiihrung: ,,Heben Sie das dullere Bein gerade nach oben an und bewegen Sie es so, als
wiirden Sie wie beim Fahrradfahren in die Pedale treten.”

Pro Bein: Zwei Durchgdnge a 10 Wiederholungen. ,,Bewegen Sie lhr FuRgelenk aktiv mit!
AnschlieBend ist das andere Bein dran.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren und
Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer/in anpassen]



GRUPPENTREFFEN WOCHE 6 — THEMENTEIL

Zur Ruhe kommen und entspannen (Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegriBung und Austausch

2. Input: Entspannung

3. Sporteinheit: Stretching und Entspannungsiibungen

Benotigte Materialien

Teilnehmer

bequeme Kleidung

feste Schuhe

ein Handtuch zum Zudecken
etwas zum Trinken

Trainer

Ausgedrucktes Skript fiir Trainer (Gruppentreffen Woche 6)
Trainingsplan fir Woche 6

Ablaufplan woéchentliche Gruppentreffen

Ubungskatalog

Feedbackbogen

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

e ,Herzlich Willkommen zu unserem sechsten woéchentlichen Gruppentreffen. Schon, dass Sie
wieder zu uns gefunden haben! Heute beschaftigen wir uns in der ersten halben Stunde mit
der Bedeutung von Entspannung — ganz allgemein, aber auch fir Sie persénlich. AulRerdem
zeige ich Ihnen eine Ubung zur Kérperwahrnehmung, die lhnen dabei helfen kann, die Signale

Ihres Kérpers wahrzunehmen und zu entspannen.”

e ,Im Anschluss daran machen wir zusammen eine einstlindige Sporteinheit. Der Fokus liegt

diese Woche auf Stretching und Entspannungstibungen.”

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten)

e ,Nun geht es noch einmal um Fragen, Anregungen oder Erfahrungen mit dem Bewegungspro-

gramm.”

[Anweisung Trainer: Falls es Probleme gibt, Ubungen erkléren und die Durchfiihrung erkld-

ren/zeigen.]
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Input: Bedeutung von Entspannung (Dauer: 20 Min)

»In den letzten Wochen haben wir uns viel mit dem Aktivsein beschaftigt. Heute mdchte ich
mit lhnen dariiber sprechen, wie wichtig regelmaRige Entspannung fir die Erreichung lhrer
Bewegungsziele, aber auch fir lhr Wohlbefinden ist.”

[Bedeutung von Entspannung — 2 Minuten]

»Neben Inaktivitat ist andauernder Stress heutzutage auch ein Risiko fiir kardiovaskulare Er-
krankungen und depressive Stérungen”.
»Mit Entspannung verbinden wir im Allgemeinen eine geldste Muskulatur, ausgeglichenes
Fihlen und Denken sowie Wohlbefinden und Zufriedenheit. Entspannung kann als Schutzme-
chanismus vor Uberanstrengung und stressbedingten Erkrankungen dienen.”
»Wichtige Effekte der Entspannung sind
o Kardiovaskuldre Verdanderungen wie ein ruhigerer Puls, gesenkter Blutdruck und
Warmeempfinden
Flache und gleichmaRige Atmung
Erhohter Hautwiderstand durch geringere SchweiRproduktion (ein hoher Hautwi-
derstand gilt als Mal’ der Entspannung und wird in der Stressforschung, aber auch
bei Ligendetektoren benutzt)
o Erhohte Selbstaufmerksamkeit

[Diskussion: Was ist Entspannung fiir mich ganz persénlich? — 8 Minuten]

»,Damit Sie lhre Ziele erreichen kdnnen und sich dabei fit, gesund und wohl fiihlen, ist es be-
sonders wichtig, die Grenzen und Potentiale des Korpers zu kennen. Vielleicht haben Sie in
den vergangenen Wochen bereits ein Gefiihl dafiir entwickelt, wo lhre Grenzen liegen und
wann Sie sich eine Pause gonnen sollten.”

»Wie Sie beispielsweise die Belastung wahrend des Trainings mithilfe der Pulsmessung schat-
zen konnen, finden Sie in |hren Materialien.”

»Entspannung kann unterschiedliche Formen annehmen und kérperlich oder geistig sein. Was
wir als entspannend empfinden, kann fiir jeden Menschen unterschiedlich sein. Erholen kann
man sich z.B. durch alltagliche Aktivitaten, wie Ausschlafen, Ddsen, Spielen, Spazierengehen,
Singen, Wandern, Tanzen oder Beten.”

»Woran denken Sie, wenn Sie sich von einem langen Tag mit herausfordernden Aufgaben und
anstrengenden Menschen entspannen moéchten?”

[Anweisung Trainer: Gemeinsam mit Teilnehmern Moglichkeiten der Entspannung sammeln.
Diskussion moderieren. Punkte wiederholen und zusammenfassen. Dabei nicht bewerten!]

[K6rperwahrnehmung durch die Kérperreise — 10 Minuten]
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e ,Vielen Dank firr Ihre Offenheit. Neben den alltdglichen Praktiken, die wir gerade besprochen
haben, gibt es auch spezielle, von Experten entwickelte Entspannungsverfahren. Heute ma-
chen wir eine Ubung, die lhnen dabei helfen kann, Ihren Kérper bewusst wahrzunehmen.
Diese kennen Sie bereits aus Woche 1. Dabei kénnen Sie Zuhause auf dem Riicken liegen, oder
auf einem Stuhl sitzen. Wir bleiben heute auf unseren Stiihlen sitzen. Bei einer Kérperreise
oder -wahrnehmung geht es darum, eigene Kérperempfindungen, Gedanken und Gefiihle
wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne sie zu bewerten.”

e ,Wenn ich Sie nun anleite, folgen Sie mir bitte mit Ihrer Aufmerksamkeit.”

[Anweisung Trainer: Text langsam vorlesen und Pausen einhalten]

»Folgen Sie meinen Worten und Hinweisen so gut Sie konnen, wahrend Sie gleichzeitig ganz auf-
merksam sind fir Ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu
Moment entwickeln, ganz gleich, ob sie angenehm, unangenehm oder neutral sind.”

,Vielleicht spliren Sie Warme, Schwere, Leichtigkeit, Druck, Kribbeln oder vielleicht auch die Ab-
wesenheit jeglicher Empfindungen.”

,Nichts von dem ist richtig oder falsch. Bitte lassen Sie dies einfach zu, d.h. nichts unterdricken
und auch nichts festhalten, einfach nur spiiren, was im Augenblick da ist.”

[Pause]

,Obwohl Sie sich vornehmen, ganz aufmerksam zu sein, wird es vielleicht passieren, dass lhre
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal
passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was lhnen da gerade durch den Kopf
geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit Ihrer Aufmerksamkeit zuriick zu meiner Stimme und
in die jeweilige Kérperregion.”

»,Nehmen Sie nun lhren ganzen Kérper wahr, so wie er gerade ist, im Kontakt mit dem Stuhl.”
[Pause]

,Wenn es fir Sie die richtige Zeit ist, dann schlieRen Sie die Augen und richten ganz allmahlich
Ilhre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-
mung sanft hebt und ausdehnt und dann, ausatmend, sich langsam wieder senkt.”

[Pause]

,Nun richten Sie allmahlich die Aufmerksamkeit auf Ihre Beine und nehmen wahr, wie sich diese
Region anfiihlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre groRen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen
dazwischen; verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die FuBsohlen auf die FuBsohlen die Ful3-
ricken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die FuRgelenke mit den FulRkn&cheln; be-
obachten Sie alle Empfindungen; alles, ohne zu bewerten.”
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,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die Schienbeine, die Waden und dann die Kniege-
lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bander; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-
schenkeln, spiren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Stuhl haben; das Becken, den
ganzen Beckenraum und schlielRlich das GesaR.”

[Pause]

,Richten Sie nun lhre Wahrnehmung auf den Rumpf und spiiren, wie sich diese Region anfiihlt.
Spiren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den
Organen; den Bereich der unteren Rippenbdgen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz,
nehmen Sie alles wahr. Spiren Sie, was da im Moment ist, ohne zu bewerten.”

[Pause]

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf den oberen Ricken. Spiren Sie lhre Wirbelsaule.
Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steild wandern, nehmen
Sie den unteren Ricken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; spiiren Sie den ganzen Rumpf.
Beobachten Sie nur und bewerten Sie nicht.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich
diese Region anfuhlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen.
Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflachen, die Handriicken und beide Handgelenke;
spiren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schlieRlich
den ganzen Schulterbereich.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit wieder auf lhren ganzen Kérper und nehmen Sie
ihn in seinen vertrauten Grenzen wabhr. Spliren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfihlt. Spiren
Sie die Atmung an den Nasenfligeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht
mochten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem
einstromt, lhren ganzen Korper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den FiRen wieder
verlasst. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu lhren
FifRen ein und am Scheitelpunkt ausstromen. Wenn Sie mégen, wiederholen Sie ruhig diese At-
mung einige Male in Ihrem eigenen Tempo, so wie es Ihnen guttut.”

,Wenn Sie soweit sind, beginnen Sie den Koérper wieder zu bewegen, indem Sie zunachst nur die
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es lhnen jetzt im Moment guttut. Und wenn Sie dann
soweit sind, dann 6ffnen Sie allmahlich wieder die Augen.”

Quelle:  https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-
20-DE-V05.pdf (5.10.2020)

,Wenn Sie sich bei dieser Ubung wohlgefiihlt haben, kdnnen Sie sie Zuhause oder auch unterwegs

beim Busfahren nutzen, um zu entspannen oder wahrzunehmen, ob Ihr Kérper Entspannung be-
notigt.”


https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-20-DE-V05.pdf
https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-20-DE-V05.pdf
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Sportteil - Gemeinsames Training: Stretching und Entspannungsiibungen (60 Minuten)

e ,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Es bleibt weiterhin et-
was ruhiger als gewohnlich. Heute beschaftigen wir uns mit Stretching und weiteren Entspan-
nungsibungen. Los geht’s!“

e Trainingsplan Gruppentreffen Woche 6 durchfiihren

Abschluss (2 Minuten)

e ,Vielen Dank fir Ihre Teilnahme an diesem heutigen, eher ruhigen Treffen! Versuchen Sie
daran zu denken, auf lhren Kérper zu héren und génnen Sie sich Entspannung, wenn Sie sie
bendtigen.”

e Fir nachste Woche haben wir wieder ein aktives Gruppentreffen geplant. Dort werden wir
uns genauer mit kdrperlichem Training beschaftigen und wie sich Kraft- und Ausdauersport
auf den Korper auswirken.”

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

e ,Bringen Sie dazu bitte wieder bequeme Kleidung, feste Schuhe, ein Handtuch und etwas zum
Trinken (z.B. Wasser) mit.”

e ,Bitte denken Sie daran, 2 Wasserflaschen mit jeweils mindestens 1l mitzubringen, da ich
Ihnen nichste Woche einige Ubungen damit zeigen mochte.”

e ,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?“

Ill

e ,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche



GRUPPENTREFFEN WOCHE 6 — SPORTTEIL - Sommer

Stretching und Entspannungsiibungen (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Stiihle, evtl. gréfSeres Handtuch zum Zudecken wenn gewiinscht

,In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf Stretching- und Ent-
spannungsiibungen liegen. Nach dem Aufwirmen und Lockern fiihren wir einige Ubungen aus
dem Ubungskatalog durch, die Sie bereits kennen. AuRerdem zeige ich lhnen noch ein paar neue
Ubungen, die Sie auch gut zu Hause umsetzen kénnen. Im Anschluss werden wir zusammen eine
Phantasiereise machen, um den doch meist hektischen Alltag fir einige Minuten hinter uns zu
lassen.”

Bevor wir anfangen, noch einige praktische Tipps:

e Bewegen Sie sich sanft, bis Sie ein leichtes Ziehen verspiren

e Dehnen Sie nie bis an die Schmerzgrenze, sondern halten Sie inne bzw. stoppen Sie,
wenn es unangenehm wird

e Dehnen Sie langsam und ohne wippende oder ruckartige Bewegungen

e Halten Sie die Dehnposition, bis Sie die Spannung l6sen

e Dehnen Sie immer auf beiden Korperseiten gleich stark

e Atmen Sie wahrend der Dehniibung gleichmaRig weiter

Aufwdrmen und Lockerung [10 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen. Wir marschieren zunachst 3 Minuten lang flott auf der Stelle.
Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teil-
nehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe Ihnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher
fuhlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich gerne an
einer Wand oder an mir fest.”

e Wahrend des Gehens nach links und rechts lGber die Schulter schauen

e Wahrend des Gehens hoch zur Decke und anschlieend hinunter zum Boden schauen

e 10 Schritte vorwarts im Tandem-Gang (FURe direkt voreinander setzen), anschliefend 10
Schritte riickwarts im Tandem-Gang

e Beim Gehen um die eigene Achse drehen (dafiir entweder stehenbleiben oder die Dre-
hung in die Gehbewegung integrieren)

e Waihrend des Gehens liber unsichtbare Hindernisse steigen (GroRe und Anzahl bestimmen
Teilnehmer selbst)



Wiéhrend des Gehens mit den Augen einen groRen Kreis ziehen: Von der Decke (ber die
Wande zum Boden

,Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwarmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.

Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren, wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder

die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

Hauptteil 1: Stretching [15 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit dem Stretching an. Ich werde lhnen die Be-

wegungen zunichst langsam demonstrieren. AnschlieRend werden wir die Ubung gemeinsam

durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubung jeweils vorab demonstrieren]

,Ausfallschritt” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen Ful8 positionieren Sie einen groRen
Schritt vor Threm Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hinde befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

Ausfiihrung: ,,Schieben Sie lhren Oberkoérper und lhre Hifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf Ihr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstdandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Riickseite des hinteren Beines spliren. Wechseln Sie danach die Seite.”

Pro Bein: 2 Durchgange a 15 Sekunden:. ,,Nach den 15 Sekunden wechseln wir das Bein.”
[Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Seitlicher Ausfallschritt” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiRRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

Ausfiihrung: , Verlagern Sie nun lhr Gewicht auf eine Seite, indem Sie lhre Hiifte zur Seite
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten
auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspiren. Die Hande
kénnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstlitzen. Achten Sie auf einen geraden Riicken.”
Pro Seite: 2 Durchgédnge a 15 Sekunden. ,,Nach den 15 Sekunden wechseln wir die Seite.”
[Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Dehnung des Quadrizeps” [2 min]

Ausgangsposition: ,Sie stehen etwa in einem halben Meter Abstand vor einem Stuhl (oder
einer Wand), das Gesicht zeigt zum Stuhl. Das linke Bein ist nach hinten angewinkelt und
wird von der rechten Hand gehalten. Mit der linken Hand stiitzen Sie sich an der Stuhl-
lehne (oder Wand) ab.”
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e Ausfiihrung: ,Ziehen Sie nun das angewinkelte Bein soweit wie moglich Richtung GesaR.
Achten Sie darauf, dass Sie wahrend der Dehnungsiibung nicht zu stark ins Hohlkreuz kom-
men. Halten Sie auRerdem die Beckenregion stabil und versuchen Sie, nicht in der Hifte
seitlich abzuknicken - das Standbein und der Oberkorper sollten moglichst eine gerade
Linie bilden.”

e Pro Bein: 2 Durchgange a 15 Sekunden. , Halten Sie die Spannung fiir 15 Sekunden, lassen
Sie langsam los. Kommen Sie zuriick in die Ausgangsposition und wechseln Sie nun zum
rechten Bein.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Wenn Sie die folgende Ubung regelmiRig trainieren, stirken Sie nicht nur lhre Beckenregion.
Vielmehr verbessern Sie dadurch auch die Drehfahigkeit Ihrer Brustwirbelsaule. Bei vielen Men-
schen ist diese eingeschrankt, und Fehhaltungen sind dann fast schon vorprogrammiert. Das kdn-
nen Sie vermeiden.”

Quelle: https://docplayer.orqg/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-
einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html|
(12.10.2020)

»Rumpfdrehen” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Sie stehen in weiter Schrittstellung auf dem Boden, das rechte Bein
ist vorn. Der Oberkorper ist aufrecht, der Kopf gerade in Verlangerung der Wirbelsdule mit
nach vorn gerichtetem Blick. Die Hande sind hinter dem Kopf im Nacken verschrankt, die
Ellbogen zeigen nach auBen. Die Bauchmuskeln sind angespannt.”

e Ausfiihrung: ,Drehen Sie den Oberkdrper nach rechts, die Ellbogen zeigen dabei weiterhin
nach auBen. Die Bewegung erfolgt aus der Brustwirbelsdule heraus, die Lendenwirbel-
saule bleibt stabil.”

e Pro Seite: 2 Durchgange a 5 Wiederholungen. Halten Sie die Position 3 Sekunden. Gehen
Sie dann zurtick in die Ausgangsposition und wiederholen Sie die Bewegung fiinfmal. Fiih-
ren Sie die Ubung zur linken Seite mit dem linken Bein nach vorn ebenso aus.” [Anweisung
Trainer: Ausfiihrung korrigieren und loben]

Quelle: https://docplayer.orq/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-
einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.htm|
(12.10.2020)

,Die nichsten drei Ubungen kennen Sie bereits wieder aus lhrem Ubungskatalog.”
»,Seitneige” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hdngen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine etwas mehr als schulterbreit auseinander.”


https://docplayer.org/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html
https://docplayer.org/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html
https://docplayer.org/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html
https://docplayer.org/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html

e Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun lhren Kérper
so weit wie mdglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

e ProSeite: 4 Durchgange. ,Halten Sie die Position 2-3 Sekunden. Versuchen Sie nicht in der
Hifte abzuknicken und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieBend fiihren
Sie die Ubung bitte mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korri-
gieren und loben]

,»Arme zur Seite” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und mog-
lichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand des
anderen Armes an den Ellbogen.”

e Ausfiihrung: ,Fiihren Sie mit Ihrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung lhrer Brust. |hr
Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen. Halten Sie die Position flr
20 Sekunden. Sie sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes
spuiren. Wechseln Sie anschlieRend die Seite und machen da die gleiche Ubung.”

e Pro Seite: 20 Sekunden, 2 Durchgange. ,Nach 20 Sekunden wechseln wir die Seite.” [An-
weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Hande hoch” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich mit dem Riicken an eine Wand. Das Gesal} und die
Schulterblatter sollen eng an der Wand anliegen.”

e Ausfiihrung: ,Versuchen Sie nun lhre Arme so nah wie moglich an die Wand zu heben,
ohne dass sich die Position Ihres Riickens verandert und Sie ins Hohlkreuz fallen. Die Ober-
arme befinden sich auf Schulterh6he und die Unterarme stehen im rechten Winkel zu den
Oberarmen. Halten Sie die Arme so nah wie méglich an die Wand. Sie sollten ein Ziehen in
den Schultern verspiiren.”

e Zwei Durchginge a 20 Sekunden, 5 Sekunden Pause. ,,Nach 20 Sekunden machen wir alle
zusammen eine kurze Lockerungs-Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiih-
rung korrigieren und loben]

,Die folgende Ubung dehnt lhre seitliche Nackenmuskulatur und den Trapezmuskel im oberen
Bereich Ihres Rickens.”

»Nackendehnung” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Neigen Sie ihren Kopf nach rechts, greifen Sie dabei mit der rechten
Hand Gber den Kopf bis zur linken Schlafe.”

e Ausfiihrung: ,Neigen Sie jetzt den Kopf weiter nach rechts und gleichzeitig den linken Arm
Richtung Boden. Fingerspitzen zur Decke, wahrend die flache Hand zum Boden zeigt. Sie
sollten dabei eine Dehnung in der linken Hals- und Nackenmuskulatur spiren.”
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e Pro Seite: 20 Sekunden, 2 Durchgange. ,,Bitte nicht zu stark dehnen und nicht zu stark mit
der Hand am Kopf ziehen —sondern ganz vorsichtig und in lhrem eigenen Tempo. Anschlie-
Rend fithren Sie die Ubung bitte mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Aus-
flihrung korrigieren und loben]

,Nun machen wir eine kleine Trinkpause [2 min]. AnschlieBend machen wir eine Phantasiereise,
um den Alltag kurz zu entfliehen.”

Quelle:https://www.orthopaedie-zentrum.at/vorsorge/gymnastikuebungen/halswirbelsaeule/
(5.10.2020)

Hauptteil 2: Traumreise/Phantasiereise [30 min]

»Was sind Phantasiereisen?” [kurz warten, ob ein Teilnehmer diese Frage beantworten mag]
,Phantasiereisen sind angeleitete Entspannungsiibungen. Die Phantasiereisen sind extra so ge-
staltet, dass die eigene Vorstellungskraft genutzt und mit eigenen Erfahrungen verknupft wird.
Eine sehr wichtige Anwendung der Phantasiereisen ist die dabei herbeigefiihrte Entspannung. lhr
Nervensystem und Ihre Muskulatur entspannen sich, Sie werden insgesamt ruhiger und gelasse-
ner. Vielleicht traumen Sie im Wachzustand und genieBen einen kleinen Ausflug. Unsere heutige
Phantasiereise ins Winterwunderland ist eine Phantasiereise fiir Erwachsene. Sie ist besonders
geeignet fir Personen, die noch keine Erfahrungen mit Phantasiereisen haben, die aber auch fir
Gelibte schon ist. Diese Traumgeschichte beschreibt einen Spaziergang in einer Winterland-
schaft.”

Rahmenbedingungen fiir Phantasiereisen:

e Die Teilnehmer der Phantasiereise sollten sich moglichst in einer bequemen Haltung be-
finden.

e Die Kleidung sollte bequem sein (Gurtel lockern), Schuhe kénnen ausgezogen werden, Ge-
genstande aus den Taschen sollten weggelegt werden (Schliisselbund).

e Darauf achten, dass die Handys ausgeschaltet sind.

e Die Teilnehmer der Phantasiereise sollten freiwillig an der Reise teilnehmen.

e Gerauschquellen sollten vermindert werden.

e Ich empfehle wahrend einer Phantasiereise keine Musik. Da diese die eigene Vorstellungs-
kraft der Teilnehmer beeinflussen kann. Aber wenn Sie doch Musik auswahlen, dann bitte
passend zu dem Thema und in gedampfter Lautstarke.

e Eine reizarme Umgebung ware fiir die Phantasiereise optimal

Redestil des Vortragenden: [Anweisung Trainer]

Jede Phantasiereise beginnt mit einer Einleitung, damit die Teilnehmer ihre Wahrnehmung nach
innen richten und sich in ihre eigene Phantasiewelt hineinfinden kénnen.


https://www.orthopaedie-zentrum.at/vorsorge/gymnastikuebungen/halswirbelsaeule/
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Der Anleiter sollte mit der Phantasiereise vertraut sein, um sein Tempo und seine Pausen richtig
einschdtzen zu kénnen. Ich habe bei den Texten viele Gedankenstriche ( — ) angegeben. Dies sind
die Stellen, an denen der Vorleser eine kurze Pause machen sollte, damit die Teilnehmer Zeit haben
ihre eigenen Vorstellungen zu entwickeln und ihre Vorstellungskraft fliefen zu lassen. Léingere
Sprechpausen sind bei den Absditzen vorgesehen. Auf das richtige Zeitgefiihl kommt es hier an.
Sind die Pausen zwischen den Textstellen zu kurz, dann entsteht das Gefiihl des Gehetztseins, sind
sie zu lange, dann verliert der Teilnehmer eventuell den Faden oder steigt sogar aus der Phanta-
siegeschichte aus.

Das erste Drittel der Phantasiegeschichte sollte der Entspannung dienen, die restlichen 2/3 sind
fiir den Hauptteil und fiir den ca. 1 — 2-minlitigen Ausstieg aus der Phantasiegeschichte gedacht.
In die Entspannung zu gleiten dauert Idnger, als wieder aus der Entspannungsreise zuriickzukom-
men.

Einleitung

»Machen Sie es sich bequem — vielleicht méchten Sie lhren Girtel lockern oder die Schuhe aus-
ziehen — wenn Sie sitzen, dann stellen Sie lhre FiiRe gerade vor sich auf den Boden — Sie fiihlen
die Unterlage, auf der Sie sitzen — Sie werden getragen — spiiren Sie in Ihre Fiile hinein — wie
flhlen sie sich an? — wandern Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit die Beine hinauf — Uber die
Kndchel — die Unterschenkel — die Knie — Uber das GesalR — weiter zum Bauch und Brustkorb
— zum Riicken — wie flihlt sich der Rumpf an? — weiter Gber den Riicken zu den Schultern —
versuchen Sie lhre Schultern entspannt hangen zu lassen — wanden Sie mit lhrer Aufmerksam-
keit Gber den Nacken zum Kopf — zu lhrer Stirn — den Augenlidern — zur Nase — spliren Sie
Ilhren Atem, wie dieser durch die Nase ein und wieder hinaus flielit — vielleicht bewegen sich
bei jedem Ein- und Ausatmen leicht Ihre Nasenfliigel — achten Sie auf Ihren Kiefer — 16sen Sie
die Spannung — vielleicht méchten Sie den Mund leicht 6ffnen. Sie sind ruhig und entspannt.”

Phantasiereise — Das Boot am See

Gleiten Sie nun sanft in eine Phantasiewelt — meine Stimme begleitet lhre Reise — horen Sie den
ruhigen Klang meiner Stimme — nehmen Sie |hn ganz und gar wahr und folgen Sie ihm.

Stellen Sie sich nun vor, Sie befinden sich auf einer wunderschénen saftigen griinen Wiese — ver-
einzelt konnen Sie kleine Blitenkdpfe auf der Wiese entdecken — die Sonne strahlt Sie ange-
nehm warmend an und umhiillt Sie, wie mit einem warmen Mantel — ein warmer Lufthauch
streift sanft lhre Schulter, es ist wie ein zartes Streicheln — hier, auf dieser Wiese kdénnen Sie
Harmonie und Frieden finden — es ist alles im Einklang — es ruht alles in sich selbst.

*

Wenn Sie mogen, kénnen Sie zu einer Blume gehen — knien Sie sich zu ihr hin und beriihren Sie
sie sanft — konnen Sie ihren Duft riechen? — die Oberflache der Blatter wahrnehmen? —die Zart-
heit ihrer Bliten? — nehmen Sie sich die Zeit und erfassen Sie diese Blume voll und ganz — ihre
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Farben — ihre Oberfldche — ihren Duft — ihre Wurzeln — lassen Sie sich Zeit, sie voll und ganz zu
erfassen.

w

Am Rande der Wiese befindet sich ein fester Weg — begleiten Sie mich nun auf diesem Weg zu
einem See in der Ndhe der Wiese — kdnnen Sie den festen Boden unter lhren FllRRen spiiren,
wahrend Sie diesem Weg folgen? — rechts und links des Weges sind Straucher mit vielen Bliiten
— Schmetterlinge fliegen um die Straucher herum — kleine Vogel begleiten Sie mit ihrem Gesang
— alles ist in absoluter Harmonie — die Sonne begleitet Sie mit ihren Strahlen — eine leichte Brise
weht lhnen vom See entgegen und erfrischt Sie.

*

Nach einer kurzen Wegstrecke befinden Sie sich an einem grolRen See — das Wasser ist kristall-
klar und reflektiert das Sonnenlicht in allen Farben — Sie kdnnen verschiedenfarbige Kieselsteine
im See erkennen — der Wind krauselt ganz leicht die Oberflache des Wassers — die Luft ist rein
und klar —atmen Sie die Luft Ihrer Umgebung ganz tief ein und aus — ganz tief ein und aus — las-
sen Sie die Luft in Ihrem ganzen Korper zirkulieren — stellen Sie sich vor, dass die ganze Luft von
Ihrem Mund in den Oberkdrper stromt, in den Bauch —in lhren Beckenboden — weiter in |hr Ge-
sall —in die Oberschenkel — in die Waden — zu den FliRen — wieder zuriick von den FiiRen in die
Waden — in die Oberschenkel —in das GesaR — in den Beckenboden —in den Bauch —vom Ober-
korper wieder aus dem Mund heraus — ein und aus — lassen Sie sie zirkulieren.

A

Ein paar Schritte weiter sehen Sie einen kleinen Bootssteg — dort ist ein stabiles Boot festge-
macht und es schaukelt leicht mit den Wellen des Sees auf und ab — es ist ganz mit weichen
Polstern ausgelegt — fast wie ein bequemes Bett, dass nur auf Sie wartet — gehen Sie nun zu die-
sem Boot hin — Sie kénnen ohne Mihe einsteigen und darin Platz nehmen — I16sen Sie die Leine
des Bootes — machen Sie es sich in den Polstern richtig bequem — die Polster sind ganz weich
und angenehm — die Sonne strahlt Sie warmend an und der Wind schiebt ganz sanft das Boot
auf den See hinaus — Sie kénnen jederzeit mit dem Boot ans Ufer zurlick, ein Gedanke daran ge-
nlgt — es wiegt sich leicht hin und her und gleitet ruhig tber die Oberflache des Wassers dahin —
genieRen Sie die Ruhe und den Frieden — den leichten Wind, der (iber Sie hinweg weht — viel-
leicht kdnnen Sie auch entfernt Vogel zwitschern horen — Fische die an die Oberflache kommen
und wieder abtauchen — Sie kénnen voll und ganz die Ruhe und den Frieden auf dem See spiiren
— Sie sind im Einklang mit den Elementen — im Einklang mit sich Selbst.

»

Wenn Sie mogen, strecken Sie nun eine Hand in den See und spiiren das Wasser an lhren Fin-
gern entlang stromen — es gleicht einem sanften Streicheln — spiiren Sie die Energie der Bewe-
gung — die Energie des Wassers — nehmen Sie diese Energie — diese reinigende Kraft in sich auf —
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spliren Sie diese reine klare Kraft — die Sie zugleich starkt und reinigt — geben Sie alle Sorgen und
alles Belastende in den See ab — lassen Sie es flieBen — lassen Sie es reinigen — spliren Sie die
Reinheit Ihrer Umgebung und nehmen Sie diese in sich auf —alles ist in Frieden und Harmonie —
Sie sind ein Teil von diesem Ort — Sie sind im Einklang — Sie konnen eine tiefe Ruhe spilren — eine
grolRe Gelassenheit — lassen Sie sich voll und ganz von dem Boot tragen und spiiren Sie die
Leichtigkeit — fast schwerelos — getragen von einem weichen Polster.

w

Ruhen Sie sich noch eine kurze Weile aus und genieRen Sie den Frieden. Gedanken kommen
und gehen — lassen Sie alles flieRen.

*

Nun wird es Zeit, die Heimreise anzutreten. Das Boot gleitet wieder zurlick an den Rand des
Sees. Sie kdnnen ganz bequem aussteigen — das Boot bewegt sich dabei nicht, es bleibt stabil
am Bootssteg liegen — Sie konnen nun festen Boden unter lhren FliBen spiiren — gehen Sie nun
auf dem Weg wieder zuriick zur Wiese.

1A

Begeben Sie sich auf lhre Heimreise — das Gefiihl der Geborgenheit wird Sie auf Ihrer Heimreise
begleiten — flihlen Sie die Warme der Sonne, die Sie erfillt — fiihlen Sie dieses Gefiihl der
Freude — filihlen Sie die angenehme Schwere |hrer Glieder — die Entspannung und die wohlige
Warme — nun kehren Sie in Gedanken zuriick aus Ihrem Bild — verabschieden Sie sich — spii-
ren Sie den Atem ein- und ausflieRen — das Heben und Senken des Brustkorbes — ein und aus.

LA

Nun kehren Sie langsam mit geschlossenen Augen aus der Phantasiewelt zurlick — fiihlen Sie
lhre FliRe — Ihre Arme — ballen Sie leicht Ihre Fauste — geben Sie etwas Kraft hinein — bewe-
gen Sie lhre FliBRe — atmen Sie ganz tief ein und aus — strecken Sie Ihre Arme und Beine —
wenn Sie mdchten, rakeln Sie sich — 6ffnen Sie nun die Augen, atmen Sie nochmals tief durch
— Sie sind vollkommen zurick in der wachen Welt.

Cool Down [5 min]

,Zum Abschluss machen wir noch ein paar Atemibungen, welche Sie auch gut in Ihren Alltag in-
tegrieren kdnnen.

»Erspiiren der Atmung“ [1 min]

e Ausgangsposition: ,Nehmen Sie eine entspannte und lockere Standposition ein und legen
Sie beide Hande mit leicht gedffneten Fingern auf den Brustkorb.”
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e Ausfiihrung: ,Erspiiren Sie die Atmung. Legen Sie nun lhre Hande auf den Bauch. Die Mit-
telfinger beriihren sich. Flihlen Sie, wie sich beim Einatmen der Bauch wolbt, die Finger
sich voneinander entfernen und beim Ausatmen wieder berihren (Bauchatmung).”

¢ Fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Hénde bleiben auf
dem Bauch]

»Atem schopfen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich schulterbreit hin. Die Arme hangen locker herunter.
Bilden Sie mit Ihren Handen vor dem Bauch eine Schéopfkelle.”

e Ausfithrung: ,Fihren Sie beim Einatmen lhre Schépfkelle in Brusthohe. Beim Ausatmen
drehen Sie Ihre Hande um und schieben sie aktiv zurlick in Richtung Bauch.”

¢ Fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Hinde wieder zu einer
Schépfkelle formen und von neuem beginnen.]

,Durch die Arme atmen“ [2 min]

e Ausgangsposition: ,Nehmen Sie eine entspannte und lockere Standposition ein.”

e Ausfithrung: ,Beim Einatmen fiihren Sie Ihren rechten Arm am Korper entlang nach oben
und strecken lhre Handflache in Richtung Decke. Atmen Sie kraftig aus und lassen Sie zeit-
gleich Ihren rechten ausgestreckten Arm locker fallen”

e Fiinf Wiederholungen pro Arm. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, anschlieffend
die Ubung mit dem linken Arm ausfiihren.]

»,Brustkorb 6ffnen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stehen Sie schulterbreit, mit leicht gebeugten Knien und lockerer Kor-
perhaltung. Heben Sie die Arme vor dem Korper auf Brusthéhe”

e Ausfithrung: ,Mit dem Einatmen fiihren Sie die Arme weit auseinander. Fiihren Sie mit
dem Ausatmen die Arme wieder langsam nach vorne.”

e Fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren. Wenn die Ubung be-
endet ist, senken Sie die Arme langsam. Legen Sie die warmen Hénde auf den Bauch. Blei-
ben Sie eine Weile in dieser Haltung.]



GRUPPENTREFFEN WOCHE 6 — SPORTTEIL - Winter

Stretching und Entspannungsiibungen (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Stiihle, evtl. gréfSeres Handtuch zum Zudecken wenn gewiinscht

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf Stretching- und Ent-
spannungsiibungen liegen. Nach dem Aufwirmen und Lockern fiihren wir einige Ubungen aus
dem Ubungskatalog durch, die Sie bereits kennen. AuRerdem zeige ich lhnen noch ein paar neue
Ubungen, die Sie auch gut zu Hause umsetzen kénnen. Im Anschluss werden wir zusammen eine
Phantasiereise machen, um den doch meist hektischen Alltag flir einige Minuten hinter uns zu
lassen.”

Bevor wir anfangen, noch einige praktische Tipps:

e Bewegen Sie sich sanft, bis Sie ein leichtes Ziehen verspliren

e Dehnen Sie nie bis an die Schmerzgrenze, sondern halten Sie inne bzw. stoppen Sie,
wenn es unangenehm wird

e Dehnen Sie langsam und ohne wippende oder ruckartige Bewegungen

e Halten Sie die Dehnposition, bis Sie die Spannung I6sen

e Dehnen Sie immer auf beiden Kérperseiten gleich stark

e Atmen Sie wahrend der Dehnlibung gleichmaRig weiter

Aufwadrmen und Lockerung [10 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen. Wir marschieren zunachst 3 Minuten lang flott auf der Stelle.
Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teil-
nehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe Ihnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher
fihlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich gerne an
einer Wand oder an mir fest.”

e Wahrend des Gehens nach links und rechts lber die Schulter schauen

e Wahrend des Gehens hoch zur Decke und anschlieBend hinunter zum Boden schauen

e 10 Schritte vorwarts im Tandem-Gang (FiRe direkt voreinander setzen), anschliefend 10
Schritte riickwarts im Tandem-Gang

e Beim Gehen um die eigene Achse drehen (daflir entweder stehenbleiben oder die Dre-
hung in die Gehbewegung integrieren)

e Wahrend des Gehens lber unsichtbare Hindernisse steigen (GrofRe und Anzahl bestimmen
Teilnehmer selbst)



Wiéhrend des Gehens mit den Augen einen groRen Kreis ziehen: Von der Decke Uber die
Wande zum Boden

»Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwdarmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.

Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren, wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder

die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

Hauptteil 1: Stretching [15 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit dem Stretching an. Ich werde lhnen die Be-

wegungen zunichst langsam demonstrieren. AnschlieRend werden wir die Ubung gemeinsam

durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubung jeweils vorab demonstrieren]

»Ausfallschritt” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen Ful positionieren Sie einen groRen
Schritt vor Ihrem Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hande befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

Ausfiihrung: ,,Schieben Sie lhren Oberkoérper und lhre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf Ihr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstdandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Rickseite des hinteren Beines spiliren. Wechseln Sie danach die Seite.”

Pro Bein: 2 Durchgange a 15 Sekunden:. ,,Nach den 15 Sekunden wechseln wir das Bein.”
[Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Seitlicher Ausfallschritt” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun |hr Gewicht auf eine Seite, indem Sie lhre Hiifte zur Seite
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten
auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspiren. Die Hande
kénnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstlitzen. Achten Sie auf einen geraden Riicken.”
Pro Seite: 2 Durchgdnge a 15 Sekunden. ,,Nach den 15 Sekunden wechseln wir die Seite.”
[Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»,Dehnung des Quadrizeps” [2 min]

Ausgangsposition: ,Sie stehen etwa in einem halben Meter Abstand vor einem Stuhl (oder
einer Wand), das Gesicht zeigt zum Stuhl. Das linke Bein ist nach hinten angewinkelt und
wird von der rechten Hand gehalten. Mit der linken Hand stiitzen Sie sich an der Stuhl-
lehne (oder Wand) ab.“

Ausfiihrung: , Ziehen Sie nun das angewinkelte Bein soweit wie moglich Richtung GesaR.
Achten Sie darauf, dass Sie wahrend der Dehnungsiibung nicht zu stark ins Hohlkreuz kom-
men. Halten Sie auRerdem die Beckenregion stabil und versuchen Sie, nicht in der Hifte
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seitlich abzuknicken - das Standbein und der Oberkorper sollten moglichst eine gerade
Linie bilden.”

e Pro Bein: 2 Durchgdnge a 15 Sekunden. , Halten Sie die Spannung fiir 15 Sekunden, lassen
Sie langsam los. Kommen Sie zuriick in die Ausgangsposition und wechseln Sie nun zum
rechten Bein.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Wenn Sie die folgende Ubung regelmiRig trainieren, stirken Sie nicht nur lhre Beckenregion.
Vielmehr verbessern Sie dadurch auch die Drehfahigkeit Ihrer Brustwirbelsaule. Bei vielen Men-
schen ist diese eingeschrankt, und Fehhaltungen sind dann fast schon vorprogrammiert. Das kon-
nen Sie vermeiden.”

Quelle: https://docplayer.orq/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-
einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html|
(12.10.2020)

»Rumpfdrehen” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Sie stehen in weiter Schrittstellung auf dem Boden, das rechte Bein
ist vorn. Der Oberkorper ist aufrecht, der Kopf gerade in Verlangerung der Wirbelsaule mit
nach vorn gerichtetem Blick. Die Hande sind hinter dem Kopf im Nacken verschrankt, die
Ellbogen zeigen nach aullen. Die Bauchmuskeln sind angespannt.”

e Ausfithrung: , Drehen Sie den Oberkorper nach rechts, die Ellbogen zeigen dabei weiterhin
nach auBen. Die Bewegung erfolgt aus der Brustwirbelsdule heraus, die Lendenwirbel-
saule bleibt stabil.”

e Pro Seite: 2 Durchgange a 5 Wiederholungen. Halten Sie die Position 3 Sekunden. Gehen
Sie dann zurtick in die Ausgangsposition und wiederholen Sie die Bewegung flinfmal. Fiih-
ren Sie die Ubung zur linken Seite mit dem linken Bein nach vorn ebenso aus.” [Anweisung
Trainer: Ausfiihrung korrigieren und loben]

Quelle: https://docplayer.org/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-
einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.htm|
(12.10.2020)

,Die nichsten drei Ubungen kennen Sie bereits wieder aus lhrem Ubungskatalog.”
»Seitneige” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an |Ihrer Kérperseite her-
unter. Die Beine etwas mehr als schulterbreit auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun lhren Kérper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

e Pro Seite: 4 Durchgdnge. , Halten Sie die Position 2-3 Sekunden. Versuchen Sie nicht in der
Hifte abzuknicken und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieBend fiihren


https://docplayer.org/20185703-Dehnung-im-stehen-top-ten-1-fuer-normaltrainierte-einfache-variante-vorbeugendes-training-2-bis-4-mal-2-bis-4-mal-mein-motivationstipp.html
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Sie die Ubung bitte mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korri-
gieren und loben]

»Arme zur Seite” [2 min]

Ausgangsposition: , Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und mog-
lichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand des
anderen Armes an den Ellbogen.”

Ausfiihrung: ,Fiihren Sie mit Ihrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung lhrer Brust. lhr
Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen. Halten Sie die Position flr
20 Sekunden. Sie sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes
spiiren. Wechseln Sie anschlieRend die Seite und machen da die gleiche Ubung.”

Pro Seite: 20 Sekunden, 2 Durchgange. ,,Nach 20 Sekunden wechseln wir die Seite.” [An-
weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Hande hoch” [1 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich mit dem Ricken an eine Wand. Das Gesal3 und die
Schulterblatter sollen eng an der Wand anliegen.”

Ausfiihrung: ,Versuchen Sie nun lhre Arme so nah wie moglich an die Wand zu heben,
ohne dass sich die Position lhres Riickens verandert und Sie ins Hohlkreuz fallen. Die Ober-
arme befinden sich auf Schulterhéhe und die Unterarme stehen im rechten Winkel zu den
Oberarmen. Halten Sie die Arme so nah wie méglich an die Wand. Sie sollten ein Ziehen in
den Schultern verspiiren.”

Zwei Durchgdnge a 20 Sekunden, 5 Sekunden Pause. ,,Nach 20 Sekunden machen wir alle
zusammen eine kurze Lockerungs-Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiih-
rung korrigieren und loben]

,Die folgende Ubung dehnt lhre seitliche Nackenmuskulatur und den Trapezmuskel im oberen

Bereich lhres Riickens.”

»,Nackendehnung” [1 min]

Ausgangsposition: ,Neigen Sie ihren Kopf nach rechts, greifen Sie dabei mit der rechten
Hand Uber den Kopf bis zur linken Schlafe.”

Ausfiihrung: ,Neigen Sie jetzt den Kopf weiter nach rechts und gleichzeitig den linken Arm
Richtung Boden. Fingerspitzen zur Decke, wahrend die flache Hand zum Boden zeigt. Sie
sollten dabei eine Dehnung in der linken Hals- und Nackenmuskulatur spiren.”

e Pro Seite: 20 Sekunden, 2 Durchgdnge. ,,Bitte nicht zu stark dehnen und nicht zu stark mit der

Hand am Kopf ziehen — sondern ganz vorsichtig und in lhrem eigenen Tempo. AnschlieRend

fiihren Sie die Ubung bitte mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung

korrigieren und loben]



¥ fit im nordwesten

Quelle:https://www.orthopaedie-zentrum.at/vorsorge/qymnastikuebungen/halswirbelsaeule/
(5.10.2020)

,Nun machen wir eine kleine Trinkpause [2 min]. AnschlieBend machen wir eine Phantasiereise,
um den Alltag kurz zu entfliehen.”

Hauptteil 2: Traumreise/Phantasiereise [30 min]

»,Was sind Phantasiereisen?” [kurz warten, ob ein Teilnehmer diese Frage beantworten mag]
,Phantasiereisen sind angeleitete Entspannungsiibungen. Die Phantasiereisen sind extra so ge-
staltet, dass die eigene Vorstellungskraft genutzt und mit eigenen Erfahrungen verknupft wird.
Eine sehr wichtige Anwendung der Phantasiereisen ist die dabei herbeigefiihrte Entspannung. Ihr
Nervensystem und Ihre Muskulatur entspannen sich, Sie werden insgesamt ruhiger und gelasse-
ner. Vielleicht traumen Sie im Wachzustand und genieBen einen kleinen Ausflug. Unsere heutige
Phantasiereise ins Winterwunderland ist eine Phantasiereise fir Erwachsene. Sie ist besonders
geeignet flir Personen, die noch keine Erfahrungen mit Phantasiereisen haben, die aber auch fir
Gelibte schon ist. Diese Traumgeschichte beschreibt einen Spaziergang in einer Winterland-
schaft.”

Rahmenbedingungen fiir Phantasiereisen:

e Die Teilnehmer der Phantasiereise sollten sich moglichst in einer bequemen Haltung be-
finden.

e DieKleidung sollte bequem sein (Glirtel lockern), Schuhe kénnen ausgezogen werden, Ge-
genstdnde aus den Taschen sollten weggelegt werden (Schlisselbund).

e Darauf achten, dass die Handys ausgeschaltet sind.

e Die Teilnehmer der Phantasiereise sollten freiwillig an der Reise teilnehmen.

e Gerauschquellen sollten vermindert werden.

e Ich empfehle wahrend einer Phantasiereise keine Musik. Da diese die eigene Vorstellungs-
kraft der Teilnehmer beeinflussen kann. Aber wenn Sie doch Musik auswahlen, dann bitte
passend zu dem Thema und in gedampfter Lautstarke.

e Eine reizarme Umgebung ware fir die Phantasiereise optimal

Redestil des Vortragenden: [Anweisung Trainer]

Jede Phantasiereise beginnt mit einer Einleitung, damit die Teilnehmer ihre Wahrnehmung nach
innen richten und sich in ihre eigene Phantasiewelt hineinfinden kénnen.

Der Anleiter sollte mit der Phantasiereise vertraut sein, um sein Tempo und seine Pausen richtig
einschétzen zu kénnen. Ich habe bei den Texten viele Gedankenstriche ( — ) angegeben. Dies sind
die Stellen, an denen der Vorleser eine kurze Pause machen sollte, damit die Teilnehmer Zeit haben
ihre eigenen Vorstellungen zu entwickeln und ihre Vorstellungskraft flieffen zu lassen. Lédngere
Sprechpausen sind bei den Absdtzen vorgesehen. Auf das richtige Zeitgefiihl kommt es hier an.


https://www.orthopaedie-zentrum.at/vorsorge/gymnastikuebungen/halswirbelsaeule/
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Sind die Pausen zwischen den Textstellen zu kurz, dann entsteht das Gefiihl des Gehetztseins, sind
sie zu lange, dann verliert der Teilnehmer eventuell den Faden oder steigt sogar aus der Phanta-
siegeschichte aus.

Das erste Drittel der Phantasiegeschichte sollte der Entspannung dienen, die restlichen 2/3 sind
fiir den Hauptteil und fiir den ca. 1 — 2-minlitigen Ausstieg aus der Phantasiegeschichte gedacht.
In die Entspannung zu gleiten dauert Idnger, als wieder aus der Entspannungsreise zuriickzukom-
men.

Einleitung

»Machen Sie es sich bequem — vielleicht méchten Sie lhren Girtel lockern oder die Schuhe aus-
ziehen — wenn Sie sitzen, dann stellen Sie lhre FiiRe gerade vor sich auf den Boden — Sie fiihlen
die Unterlage, auf der Sie sitzen — Sie werden getragen — spiiren Sie in Ihre Fiile hinein — wie
flhlen sie sich an? — wandern Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit die Beine hinauf — Uber die
Kndchel — die Unterschenkel — die Knie — Uber das GesalR — weiter zum Bauch und Brustkorb
— zum Riicken — wie flihlt sich der Rumpf an? — weiter Giber den Riicken zu den Schultern —
versuchen Sie lhre Schultern entspannt hangen zu lassen — wanden Sie mit lhrer Aufmerksam-
keit Gber den Nacken zum Kopf — zu lhrer Stirn — den Augenlidern — zur Nase — spliren Sie
Ilhren Atem, wie dieser durch die Nase ein und wieder hinaus flielt — vielleicht bewegen sich
bei jedem Ein- und Ausatmen leicht Ihre Nasenfliigel — achten Sie auf Ihren Kiefer — 16sen Sie
die Spannung — vielleicht méchten Sie den Mund leicht 6ffnen. Sie sind ruhig und entspannt.”

Spaziergang im Winterwunderland

,Begeben Sie sich in Gedanken in eine wunderschéne Winterlandschaft — Wiesen und Felder sind
mit weiBem, glitzerndem Schnee bedeckt — die Sonne steht hoch oben und schickt warmende
Strahlen, die Sie wie mit einem warmen Mantel umhillen — die Luft ist erfrischend klar und rein
—atmen Sie diese reine und klare Luft tief ein —und aus — versuchen Sie den Sauerstoff tief in lhre
Lungen stromen zu lassen — atmen Sie ein — und wieder aus — mit jedem Atemzug werden Sie
entspannter und ruhiger — eine grofSe Ruhe breitet sich aus — hier kénnen Sie Harmonie und Frie-
den finden — es ist alles im Einklang — es ruht alles in sich selbst.”

»Sie befinden sich an einem ruhigen wundervollen Ort — ein leichter Luftzug umstreift Sie — es ist
fast wie ein Streicheln, ganz sanft und zart — ein warmer Wintermantel hillt Sie mollig und warm
ein — Sie fuihlen sich angenehm warm — wohl — und entspannt — die Ruhe und Stille dieses Ortes
entspannen Sie — Sie kdnnen sie voll und ganz in sich aufnehmen.”

,Vor lhnen kdnnen Sie einen Weg erkennen — er ist leicht mit Schnee bedeckt — wenn Sie jetzt
voranschreiten, kdnnen Sie ein leichtes Knirschen lhrer Schritte héren — von weitem nehmen Sie
die Klopfgeradusche eines Spechtes wahr — sie hallen lange nach — kleine winzige Schneeflocken
schweben vom Himmel auf die Erde und streifen sanft lhre Wangen und Nase.”
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,Wenn Sie mogen, konnen Sie nun den Weg entlanglaufen — Sie kdnnen am Wegesrand Schnee-
wehen sehen — sie bilden unterschiedliche weiche Formen — der Schnee glitzert in der Sonne in
allen Farben — wie Diamanten im Licht — von weitem sehen Sie eine Gruppe Rehe, die sich ihren
Weg durch den Schnee bahnen — sie strahlen groRe Ruhe aus — um Sie herum ist alles friedlich —
hell — und ruhig.”

»,Der Weg flihrt Sie nun in einen grolRen Park — der auch vollig mit Schnee bedeckt ist — dort be-
findet sich in der Mitte eines Weges ein groRer Brunnen — in der Mitte des Brunnens sind wun-
derschone Engelsfiguren zu erkennen — die nun mit einer dicken Eisschicht bedeckt sind — die
Sonnenstrahlen erhellen diese wunderschonen Engelsfiguren — sie strahlen wie Kristalle in den
schonsten Farben — es ist wie ein Festival des Lichts — das alles in seiner Nahe in dieses Licht
eintaucht und erhellt — gehen Sie nun ein paar Schritte ndaher und sehen Sie sich diese Farbenwelt
etwas genauer an — spliren Sie das angenehme Licht um sich herum — es warmt Sie — umfliel3t —
und umhllt Sie — liebevoll — spiiren Sie die grolRe Ruhe dieses Ortes”

,Der Brunnen ist reich mit Ornamenten verziert — wenn Sie moégen kdnnen Sie mit den Handen
dariiber fahren und diese spliren — lassen Sie sich nur Zeit und spiiren Sie mit Ihren Handen die
Verzierungen — Rundungen — geraden Linien — Figuren — Ornamente.”

,Spliren Sie die liebevolle Ruhe dieses Ortes — der Wind streicht sanft (iber lhre Schultern — es ist
fast wie ein Streicheln — eine sanfte Umarmung — die Sonne strahlt Sie an, umhdllt Sie mit ihrer
Warme — alles ist ruhig und warm —harmonisch und entspannt.”

,Nun gehen Sie weiter auf Ihrem Weg und erfassen Sie den Park vor lhrem inneren Auge — es gibt
viele Baume und Straucher — die jetzt mit Schnee bedeckt sind — grole machtige Baume — kleine
Straucher — Hecken — Steinfiguren und Wegeinfassungen — der ganze Park ist ein einziges weiRes
Winterwunderland — kleine Eiszapfen glitzern an den Asten der Baume — fast wie Weihnachts-
schmuck — kleine Vogel huschen von Baum zu Baum und begleiten Ihren Weg mit frohlichem Vo-
gelgesang — winzige Spuren sind auf der Schneedecke zu sehen — die Atmosphare diese Platzes
ist gedampft — fast so als wenn die Zeit stehen bliebe —atmen Sie die klare und reine Luft ein und
aus — ein und aus — flihlen Sie wie diese reine Luft tief in lhre Lunge flieRt und atmen Sie sie aus —
geben Sie alles Belastende mit dieser Atmung an diesen friedlichen Ort ab —atmen Sie wieder tief
ein und aus — lass Sie sich Zeit — mit jedem Atemzug gleiten Sie tiefer in eine groRe Ruhe und
Zufriedenheit.”

,Spazieren Sie noch etwas weiter durch den Park — Sie entdecken einen kleinen zugefrorenen See
— auf diesem See spielen frohliche Kinder — die lachend kleine Wettrennen mit ihren Schlittschu-
hen veranstalten — andere drehen Pirouetten und springen dabei in die Luft — die ganze Atmo-
sphare ist angefiillt mit Leichtigkeit, Lachen und Fréhlichkeit — am Rande befinden sich andere
Kinder, die lachend Schneemanner bauen — sie bewerfen sich frohlich mit Schneebéllen und
freuen sich ihres Lebens — nehmen Sie diese Frohlichkeit der Kinder tief in sich auf — spiren Sie in
Ihrem Korper die Freude und Leichtigkeit dieser Kinder.”
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~Wenn Sie mogen — kdnnen Sie selbst einen Schneeball formen —und diesen werfen —der Schnee
knirscht in lhren warmen Handen — und fihlt sich richtig gut an — er ist weich und fest zugleich —
am Rande dieses Sees ist eine Bank — ruhen Sie sich eine kleine Weile auf dieser Bank aus — lassen
Sie Ihren Blick noch eine Weile streifen — tGiber die Landschaft — die spielenden fréhlichen Kinder
— die Leichtigkeit und Frohlichkeit — Sie kdnnen voll und ganz die Ruhe und den Frieden dieser
Winterlandschaft spiiren — Sie sind im Einklang mit den Elementen —im Einklang mit sich Selbst.”

,Nun wird es Zeit, die Heimreise anzutreten — folgen Sie dem Weg wieder zurlick — Sie winken
frohlich den spielenden Kindern zu — nun sind Sie schon in dem schneebedeckten Park mit den
groRen Baumen und Strauchern — sie glitzern nach wie vor mit ihren Eiskristallen wie bunt ge-
schmiickte Weihnachtsbaume — danach sehen Sie auch schon den Platz mit dem Engelsbrunnen
—der Ihnen schon von weitem hell entgegenstrahlt — Sie konnen die Ruhe und den Frieden dieses
Platzes spliren — alles ist im Einklang — alles ist angefiillt mit einer groRen Gelassenheit — Zunei-
gung und Ruhe — nehmen Sie dieses Gefiihl voll und ganz auf — spliren Sie es mit jedem ein und
aus lhres Atems — Ruhe und Gelassenheit — Zuneigung und Warme — Harmonie.”

»,Begeben Sie sich nun auf Ihre Heimreise — das Geflihl der Geborgenheit wird Sie nun auf |hrer
Heimreise begleiten — flihlen Sie die Warme der Sonne, die Sie erfiillt — flihlen Sie dieses Gefiihl
der Freude — flhlen Sie die angenehme Schwere lhrer Glieder — die Entspannung und die woh-
lige Warme — nun kehren Sie in Gedanken zuriick aus Ihrem Bild — verabschieden Sie sich —
spiren Sie den Atem ein und aus — Das Heben und Senken des Brustkorbes — ein und aus.”

»Nun kehren Sie langsam mit geschlossenen Augen aus der Phantasiewelt zurlick — flihlen Sie
Ilhre FiiRe — lhre Arme — ballen Sie leicht Ihre Fauste — geben Sie etwas Kraft hinein — bewegen
Sie lhre FiRe — atmen Sie ganz tief ein und aus — strecken Sie lhre Arme und Beine — rakeln Sie
sich, wenn Sie mogen — oOffnen Sie nun die Augen, atmen Sie nochmals tief durch — Sie sind
vollkommen zurlick in der wachen Welt.”

Quelle: https://dietrauminsel.net/wp-content/uploads/2018/12/Entspannungs-und-Wellness-
Angebot-fiir-Senioren-Thema-Winter.pdf (5.10.2020)

Cool Down [5 min]

,Zum Abschluss machen wir noch ein paar Atemibungen, welche Sie auch gut in Ihren Alltag in-
tegrieren kdnnen.

»Erspiiren der Atmung“ [1 min]

e Ausgangsposition: ,Nehmen Sie eine entspannte und lockere Standposition ein und legen
Sie beide Hande mit leicht gedffneten Fingern auf den Brustkorb.”

e Ausfiihrung: ,Erspiiren Sie die Atmung. Legen Sie nun lhre Hande auf den Bauch. Die Mit-
telfinger berihren sich. Fiihlen Sie, wie sich beim Einatmen der Bauch woélbt, die Finger
sich voneinander entfernen und beim Ausatmen wieder beriihren (Bauchatmung).”


https://dietrauminsel.net/wp-content/uploads/2018/12/Entspannungs-und-Wellness-Angebot-für-Senioren-Thema-Winter.pdf
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e Fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Hénde bleiben auf
dem Bauch]

»Atem schopfen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich schulterbreit hin. Die Arme hangen locker herunter.
Bilden Sie mit Ihren Handen vor dem Bauch eine Schéopfkelle.”

e Ausfithrung: ,Fihren Sie beim Einatmen lhre Schépfkelle in Brusthohe. Beim Ausatmen
drehen Sie Ihre Hinde um und schieben sie aktiv zuriick in Richtung Bauch.”

¢ Fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Hédnde wieder zu einer
Schépfkelle formen und von neuem beginnen.]

,Durch die Arme atmen” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Nehmen Sie eine entspannte und lockere Standposition ein.”

e Ausfiihrung: ,Beim Einatmen fiihren Sie lhren rechten Arm am Kdrper entlang nach oben
und strecken lhre Handflache in Richtung Decke. Atmen Sie kraftig aus und lassen Sie zeit-
gleich lhren rechten ausgestreckten Arm locker fallen”

¢ Fiinf Wiederholungen pro Arm. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, anschlieffend
die Ubung mit dem linken Arm ausfiihren.]

,Brustkorb 6ffnen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stehen Sie schulterbreit, mit leicht gebeugten Knien und lockerer Kor-
perhaltung. Heben Sie die Arme vor dem Korper auf Brusthéhe”

e Ausfiihrung: ,Mit dem Einatmen fiihren Sie die Arme weit auseinander. Fiihren Sie mit
dem Ausatmen die Arme wieder langsam nach vorne.”

e Fiinf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren. Wenn die Ubung be-
endet ist, senken Sie die Arme langsam. Legen Sie die warmen Hdnde auf den Bauch. Blei-
ben Sie eine Weile in dieser Haltung.]

Quelle: http://docplayer.orq/29132726-Merkblatt-atemuebungen.htm! (5.10.2020)



http://docplayer.org/29132726-Merkblatt-atemuebungen.html

GRUPPENTREFFEN WOCHE 7 - THEMENTEIL

Sport und korperliches Training (Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegriBung und Austausch
2. Input: Bedeutung von Sport und Training
3. Sporteinheit: Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeraten

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e 2 Wasserflaschen (mind. 1)
e bequeme Kleidung
e feste Schuhe
e ein Handtuch
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)

Trainer
e Laptop
e Beamer

e PowerPoint-Prasentation Woche 7

e Ausgedrucktes Skript flir Trainer (Gruppentreffen Woche 7)
e Trainingsplan fiir Woche 7

e Ubungskatalog

e Feedbackbogen

e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen

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

,Herzlich Willkommen zu unserem siebten wochentlichen Gruppentreffen. Schén, dass Sie zu
uns gefunden haben!”

,Heute beschaftigen wir uns in der ersten halben Stunde mit der Bedeutung von Sport und
korperlichem Training. AuBerdem sprechen wir dariiber, wie die Effekte durch Training er-
reicht werden kdnnen. Hierflr haben wir eine PowerPoint-Prasentation vorbereitet.”

,Im Anschluss daran folgt eine einstlindige Sporteinheit. Der Fokus liegt diese Woche Ganz-
korperkraftigung, die Sie mit Alltagsgeraten durchfiihren kdnnen.”



flt im nordwesten

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten)

»,Nun geht es noch einmal um Fragen, Anregungen oder Erfahrungen mit dem Bewegungspro-
gramm.”

,Haben Sie Fragen oder Probleme mit der Durchfiihrung der Ubungen aus dem Ubungskata-
log?“

[Anweisung Trainer: Falls es Probleme gibt, Ubungen erkliren und die Durchfiihrung erkld-
ren/zeigen.]

Input: Bedeutung von Sport und korperlichem Training (Dauer: 20 Min)

»Nachdem letzte Woche sehr ruhig war, wollen wir uns heute intensiver mit Sport und kor-
perlichem Training beschéftigen. Wir haben eine PowerPoint-Prasentation vorbereitet, mit
deren Hilfe ich mit lhnen nun darlber sprechen mochte, wie sich Bewegung auf den Koérper
auswirkt.”

[Bedeutung von Sport und kérperlichem Training — Energieverbrauch durch kérperliche Aktivi-
tdt — 10 Minuten]

Siehe PowerPoint-Prasentation
[Diskussion: Auswirkungen eines Mehr an Bewegung im Alltag — 10 Minuten]

»Nun mochte ich mit Ihnen (iber die Auswirkungen von mehr Bewegung im Alltag reden. Sie
haben ja bereits sechs Wochen das Bewegungsprogramm gemacht. Bemerken Sie Auswirkun-
gen an sich? Diese kdonnen koérperlicher oder aber auch anderer Art sein, zum Beispiel, Sie
fiihlen sich wohler, Sie haben vielleicht ein paar Pfunde verloren oder es fillt lhnen leichter,
die Treppe hochzusteigen... (z.B. leichte Gewichtsreduktion, Reduktion des Blutdrucks, psy-
chische Auswirkungen: Anstieg im Wohlbefinden, Ausgeglichenheit, mehr Austausch/Kontakt
mit anderen Personen/ evtl. anderen Programmteilnehmer/innen) oder Sie haben nette Men-
schen kennengelernt.”

[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren. Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-
fassen. Dabei nicht bewerten!]

Sportteil - Gemeinsames Training: Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeraten (60 Minuten)

,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Heute beschaftigen wir
uns mit Ganzkoérpertraining, das Sie mit Alltagsgeraten durchfiihren kénnen. Los geht’s!”
Trainingsplan Gruppentreffen Woche 7 durchfiihren



fit im nordwesten

Abschluss (2 Minuten)

e ,Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme am heutigen Treffen! Wir hoffen, dass ein besseres Verstand-
nis von Energieverbrauch und Muskelaufbau lhnen dabei hilft, Ihre Ziele umzusetzen und po-
sitive Auswirkungen eines Mehr an Bewegung im Alltag wahrzunehmen.”

e ,Nachste Woche werden wir uns damit beschéftigen, wie wir mit Einschrankungen umgehen
und wie Ubungen am besten unter Beachtung der eigenen Grenzen ausgefiihrt werden kén-
nen.”

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

e ,Tragen Sie dazu bitte wieder bequeme Kleidung und feste Schuhe und bringen Sie ein Hand-
tuch und etwas zum Trinken (z.B. Wasser) mit.”

e ,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?“

e ,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche!”



GRUPPENTREFFEN WOCHE 7 — SPORTTEIL

Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeraten (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Stiihle, eine Wasserflasche (Fiillmenge: mind. 1 L) pro Teilnehmer

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf der Ganzkorperkraf-
tigung mit Alltagsgeraten liegen. Nach dem Aufwirmen und Lockern fithren wir einige Ubungen
aus dem Ubungskatalog durch, die Sie bereits kennen. AuRerdem zeige ich Ihnen noch ein paar
neue Ubungen, die Sie auch gut zu Hause umsetzen kénnen.”

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 Ubungsausfiihrungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Arbei-
ten Sie niemals gegen den Schmerz.

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

e Vor den Kraftigungslibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschie-
ren)

Aufwdrmen und Lockerung [15 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min] und Lockern [5 min]. Wir marschieren zundchst 3
Minuten lang flott auf der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit [Anwei-
sung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe lhnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher
fihlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich gerne an
einer Wand oder an mir fest.”

e Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen)

e Im Tandemgang gehen (FiiBe direkt voreinander stellen)

e Moglichst grolRe Schritte machen

e Uber unsichtbare Hindernisse steigen

e Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht rickwarts!)”



,Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwarmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder
die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Jetzt fiihren wir noch einige Ubungen zur Lockerung Ihrer Riicken-, Nacken und Schultermusku-
latur durch.”

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verweilen
Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-
len Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten

e ,Lang machen“: Stellen Sie sich auf die Zehnspitzen und strecken Sie Ihre Arme lang zur
Decke. Machen Sie sich so lang wie moglich! Dann machen Sie den Riicken Wirbel flir Wir-
bel rund und lassen die Arme nach unten baumeln. Wiederholen sie diese Bewegung drei
Mal.”

Hauptteil: Ganzkérperkraftigung [40 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit der Kraftigung an. Wir starten mit einer
Ubung fiir Ihre Oberschenkelmuskulatur. Einige von Ihnen werden diese Ubung bereits aus unse-
rem Ubungskatalog kennen. Ich werde Ihnen die Ubungen zunichst langsam demonstrieren. An-
schlieBend werden wir die Ubung gemeinsam durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubung jeweils
vorab demonstrieren]

,Die erste Ubung trainiert lhren Quadrizeps, der groRte Muskel in lhrem Kérper.“
»Aufstehen” [3 min]:

e Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die FuRe
sind aufgestellt und die Hande verschrankt vor der Brust. Das Knie bildet einen rechten
Winkel. Der Riicken ist gerade.”

e Ausfiihrung: ,Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mog-
lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszufiihren. Anschlie-
RBend langsam wieder hinsetzen.”



e Drei Durchginge a 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. ,, Wir machen alle zusammen
Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun noch eine weitere Ubung fiir die Oberschenkel, die Sie noch nicht aus dem Katalog ken-

“"

nen.
»Beine hoch” [4 min]:

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf einen Stuhl und lehnen Sie sich nicht an. Die FiiRe
sind aufgestellt. Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln. Im Knie ist ein rechter
Winkel. Der Riicken ist gerade.”

e Ausfithrung: ,Strecken Sie lhr rechtes Bein im Kniegelenk, so dass es moglichst parallel
zum Boden ist. Halten Sie diese Position etwa 5 Sekunden. Fiihren Sie anschlieRend das
Bein langsam wieder zuriick. Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.”

e Pro Bein: 3 Durchgidnge abwechselnd rechts/ links mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden
Pause
,Wir machen alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

,Mit den nichsten beiden Ubungen trainieren wir die Muskeln im Riickenbereich. Die erste
Ubung kennen Sie bereits aus dem Katalog. Sie starkt lhre Muskulatur im unteren Riicken”

,Beinheber riickwérts” [4 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kdnnen. Die FiiRe
sind etwa hiiftbreit ge6ffnet und die FuRspitzen zeigen nach vorne.”

e Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie moglich nach hinten
an, ohne dabei den Oberkorper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ilhr Gesal8 und das Bein aktiv an. Fiihren Sie
anschliefend das Bein langsam wieder zurilick. AnschlieRend ist das linke Bein an der
Reihe.”

e Pro Bein 3 Durchgange mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,,Nach den 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die nichste Ubung ist nun fir die Muskelgruppe im oberen Riickenbereich. Fiir diese Ubung be-
notigen wir die Wasserflasche”

,Rudern” [5 min]:

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf die vordere Kante eines Stuhls. Die Fiif3e sind auf-
gestellt und der Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie zwei Wasserflaschen. Halten
Sie je eine Flasche in jeder Hand. Ihre Arme hangen an der Kérperseite herunter und die
Handflachen zeigen zueinander. Beugen Sie sich aus der Hiifte heraus etwas nach vorne.”



e Ausfiihrung: ,Pressen Sie die Schulterblatter zueinander und fiihren Sie den rechten Ell-
bogen hinter den Riicken, wahrend Sie die Flasche zu lhrer rechten Seite hochziehen. Hal-
ten Sie diese Stellung fiir zwei Sekunden und bringen Sie das Gewicht dann langsam wie-
der zuriick in die Ausgangsposition. Flihren Sie 15 Wiederholungen mit Ihrem rechten Arm
durch, anschlieBend ist der linke Arm dran.”

e 3 Durchgidnge mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause , Achten Sie bitte auf einen
ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach den 15 Wiederholungen machen wir

alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfilihrung korrigie-
ren und loben].

,Bevor wir eine kurze Trinkpause machen, fithren wir noch eine Ubung fiir Ihre Riicken- und Schul-
termuskulatur durch.”

,Mit dem Riicken an die Wand” [4 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich mit dem Riicken an die Wand, etwa eine Fullange
entfernt von der Wand. Bringen Sie |hre Ellbogen auf Hohe der Brust an die Wand.”

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie sich mit beiden Ellbogen von der Wand wegzudriicken.”

o Drei Durchgidnge mit 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. ,Bitte fihren Sie die
Ubung in Threm eigenen Tempo durch und zihlen Sie die absolvierten Wiederholungen.
Nach den 15 Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer:
Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun machen wir eine kleine Trinkpause [3 min]. AnschlieBend machen wir noch ein paar Ubun-
gen fir lhre Brust-, Arm- und Bauchmuskulatur.”

,Diese Ubung stirkt Ihre Brustmuskulatur. Sie kennen Sie bereits aus dem Ubungskatalog.”

»Wandliegestiitz” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“

e Ausfiihrung: ,Stitzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und flihren langsam
Liegestlitze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den
Bauchnabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade. Je groRer Sie den Abstand zur
Wand halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten
Position, so intensivieren Sie die Ubung zusatzlich.”

e Drei Durchgiange mit 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. ,Achten Sie darauf den
Bauch und Ricken aktiv anzuspannen und regelmaBig zu atmen. Nach den 15 Wiederho-
lungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen,
Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Mit der nichsten Ubung trainieren Sie lhren Bizeps oder auch Armbeuger genannt. Fiir diese
Ubung benétigen wir die Wasserflasche”



»Armbeugen” [4 min]:

Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich aufrecht und moglichst stabil, die Beine etwa
hiftbreit auseinander, hin. Ihre Knie sind leicht gebeugt. Ihr Bauch und lhren Riicken span-
nen Sie leicht an. Die Wasserflasche halten Sie in lhrer rechten Hand. Lassen Sie Ihre Arme
locker an der Seite herunterhdangen.”

Ausfiihrung: ,Heben Sie nun die Wasserflasche an, in dem Sie Ihren Ellbogen beugen. Ach-
ten Sie darauf, dass der Ellbogen eng an Ihrem Koérper bleibt und Sie den stabilen Stand
beibehalten. Den Ellenbogen nicht in der Hiifte abstiitzen. Flihren Sie 15 Wiederholungen
mit lhrem rechten Arm durch, anschlieRend ist der linke Arm dran.”

Drei Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Arbeiten Sie bei dieser
Ubung ohne Schwung. Nach 15 Wiederholungen machen alle zusammen Pause.” [Anwei-
sung Trainer: Bewegungen vormachen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmern an-
passen, Pausenzeiten stoppen]

,Die nachfolgende Ubung ist fiir den Trizeps oder auch Armstrecker genannt. Auch fiir diese

Ubung benétigen wir die Wasserflasche.”

»Trizepsdriicken Giber dem Kopf“ [5 min]:

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich gerade hin. Nehmen Sie die Wasserflasche in die
rechte Hand und heben Sie Ihren rechten Arm seitlich am Kopf nach oben, so dass Ihr Ell-
bogen nach oben in Richtung Decke zeigt.”

Ausfiihrung: ,Fixieren Sie den rechten Ellbogen mit lhrer linken Hand und strecken Sie
Ilhren rechten Arm im Ellbogen, so dass Sie die Flasche Richtung Decke bewegen. Achten
Sie darauf, dass Sie wahrend der Ausflihrung nicht ins Hohlkreuz fallen. Fliihren Sie diese
Ubung 15 Mal mit dem rechten Arm durch. AnschlieRend ist der linke Arm an der Reihe.”
Pro Arm: 3 Durchgdnge 4 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Achten Sie bitte auf
einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die nichste Ubung ist fiir die gerade Bauchmuskulatur. Einige von lhnen werden diese Ubung

bereits aus unserem Ubungskatalog kennen.”

,Knieheber” [4 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich
mit einer Hand an der Lehne festhalten kénnen.”

Ausfiihrung: ,Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie moglich Richtung Oberkor-
per an. Bitte achten Sie darauf, dass Ihr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in
der Hifte abknicken! Anschlieend ist das linke Bein an der Reihe.”



Pro Bein: 3 Durchgédnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. , Achten Sie bitte auf
einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die folgende Ubung, die Sie noch nicht aus dem Katalog kennen, ist fiir die schrige Bauchmus-

kulatur. Fiir diese Ubung benétigen wir wieder die Wasserflasche.”

»Seitbeugen” [4 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin und spannen Sie Bauch und Ricken an.
Nehmen Sie eine Wasserflasche in die rechte Hand.”

Ausfiihrung: , Lassen Sie lhren rechten Arm nach unten ziehen, indem Sie lhren Oberkor-
per zur rechten Seite beugen. Die Wasserflasche sollte bis auf Kniehohe herunterkommen,
danach kehren Sie wieder in die Ausgangsposition zurick.”

Pro Seite: 3 Durchgidnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Halten Sie lhren
Nacken und Ihre Wirbelsdaule moglichst gerade. Richten Sie lhren Blick am besten immer
nach vorne und nicht nach unten. Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten
Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anwei-
sung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und
loben]

Cool Down [5 min].

»Zum Abschluss der heutigen Sitzung flihren wir noch ein paar Dehniibungen aus [Anweisung an

Trainer: Demonstration der Dehniibungen].

,Ausfallschritt” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen FuR positionieren Sie einen groRen
Schritt vor lhrem Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hande befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

Ausfiihrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkorper und Ihre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf |hr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Riickseite des hinteren Beines spliren.”

Pro Bein: 2 Durchgdnge a 15 Sekunden. ,,Wechseln Sie nach 15 Sekunden das Bein.” [An-
weisung Trainer: Bewegungen vormachen, Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben]

»seitlicher Ausfallschritt” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”



Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun lhr Gewicht auf die rechte Seite, indem Sie lhre Hiifte zur
Seite schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie
sollten auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspliren. Die
Hande kdnnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstiitzen.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 15 Sekunden. ,Achten Sie auf einen geraden Riicken. Wech-
seln Sie danach die Seite. Pro Seite 2 Mal 15 Sekunden.” [Anweisung Trainer: Bewegun-
gen vormachen, Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Riicken tippen” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter.”

Ausfiihrung: ,Bewegen Sie einen Arm nach oben und versuchen Sie mit der Hand an lhren
oberen Ricken zu tippen.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 5 Wiederholungen. ,Je weiter Sie mit den Fingern an der Wir-
belsdule nach unten wandern, desto intensiver wird die Ubung. Wechseln Sie nach 5
Wiederholungen die Seite.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

»Seitneige” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander. Strecken Sie den linken
Arm gerade nach oben.”

Ausfiihrung: ,Neigen Sie nun Ihren Korper so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie
sich danach wieder langsam in die Ausgangsposition.”

Pro Seite: 5 Wiederholungen. , Versuchen Sie in der Hifte nicht abzuknicken und nicht
nach vorne oder hinten auszuweichen. Wechseln Sie nach 5 Wiederholungen die Seite.”
[Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Arm zur Seite” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und
moglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand
des anderen Armes an den Ellbogen.”

Ausfiihrung: ,Fiihren Sie mit lhrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung lhrer Brust.
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen. Halten Sie die Position
fir 20 Sekunden.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 20 Sekunden. ,Sie sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der
Schulter des gestreckten Armes spiiren. Wechseln Sie anschlieBend die Seite.” [Anwei-
sung Trainer: Bewegungen vormachen, Zeiten stoppen Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben]



GRUPPENTREFFEN WOCHE 8 - THEMENTEIL

Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen (Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegrufBung und Austausch
2. Input: Umgang mit Schmerzen und individuelle Potenziale
3. Sporteinheit: Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e bequeme Kleidung
e feste Schuhe
e ein Handtuch
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)

Trainer
e Ausgedrucktes Skript fur Trainer (Gruppentreffen Woche 8)
e Trainingsplan fiir Woche 8
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Feedbackbogen
e Ubungskatalog
e 2x klein zugeschnittene Zettel mit Tipps fliir Schmerzmanagement
e Lautsprecher/Bluetooth-Box und Musik

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

e ,Herzlich Willkommen zu unserem achten wochentlichen Gruppentreffen. Schén, dass Sie
wieder zu uns gefunden haben!”

e ,Heute beschaftigen wir uns in der ersten halben Stunde mit Strategien, wie man mit Be-
schwerden und Schmerzen umgehen kann. AuBerdem mdéchte ich mit Thnen lGber individuelle
Potenziale sprechen.”

e ,Im Anschluss daran folgt wieder eine einstiindige Sporteinheit. Dieses Mal zeige ich Ihnen

Lockerungsiibungen, die sich besonders gut zur Schmerzlinderung eignen.”

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten)
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,Nun geht es noch einmal um Fragen, Anregungen oder Erfahrungen mit dem Bewegungspro-
gramm.”

Input: Umgang mit Schmerzen und Beschwerden (Dauer: 20 Min)

,Wir haben in Woche 6 schon einmal darliber gesprochen, dass es wichtig ist, auf den Kérper
zu horen und sich Erholung und Entspannung zu erlauben. Nur durch ein ausgeglichenes Ver-
haltnis von Aktivitat und Entspannung kdnnen wir uns so richtig fit und wohl fiihlen. Aber was,
wenn unser Korper uns standig Schmerzen oder Unwohlsein signalisiert? Darliber méchte ich
heute mit lhnen sprechen.”

,Erst einmal ist es wichtig zu wissen, dass Schmerz laut der Deutschen Schmerzliga liberle-
benswichtig ist. Kbnnen Sie sich vorstellen, warum? Ja, wieso brauchen wir Schmerzen, was
meinen Sie? [Sammeln!].

,Genau, weil er eine Schutz- und Warnfunktion hat. Schmerz sorgt dafiir, dass wir bestimmte
gefahrliche Situation meiden oder einen verletzen Kérperteil schonen.”

,Wahrend akuter Schmerz eine pl6tzliche Verletzung oder Erkrankung signalisiert und nach
der Heilung wieder verschwindet, ist chronischer Schmerz ein eigenes Krankheitsbild ohne
eine definitive Ursache bzw. ohne heilbare Ursachen. Haufig handelt es sich aber um eine
Mischform, wie zum Beispiel der Schmerz nach einem seit langem geheilten Bruch.”

,Bei akutem Schmerz sollten Sie das Signal als Warnung |Ihres Korpers verstehen und die Ak-
tivitat abbrechen. Bei Riickenschmerzen beispielsweise gilt Bewegung in der Regel als beste
Medizin. Bei akutem Riickenschmerz sollten Sie sich schonen, aber auch mogliche korperliche
Aktivitaten ausliben und rasch zur gewohnten Aktivitat zuriickkehren.”

,Bei hdufig wiederkehrenden oder chronischen Schmerzen sollten Sie unbedingt einen Arzt
aufsuchen, mit dem Sie gemeinsam nach der Ursache und besten Losung fiir Ihre Schmerzen
suchen.”

,Die Deute Schmerzliga nennt 11 Tipps, wie man zu seinem eigenen Schmerzmanager werden
kann. Diese haben wir auf Zettel geschrieben, die ich nun austeilen werde. Ich wiirde Sie bit-
ten, lhren Zettel vorzulesen und ein paar Worte zu sagen, ob Sie so etwas schon einmal ange-
wandt haben oder ob Sie sich dies vorstellen kénnten”.

[Anweisung Trainer: Zettel austeilen, Diskussion moderieren.]

»Neben Schmerzen moéchten wir heute aber auch (iber individuelle Potentiale sprechen. Gibt
es Aktivitaten flr Sie, bei denen Sie gelernt haben, dass sie Ihnen besonders guttun? Haben
Sie Strategien, wie Sie trotz Einschrankungen aktiv sein kdnnen? Kennen Sie lhre eigenen
Grenzen? Natlrlich braucht auf diese Fragen niemand zu antworten. Aber wenn Sie uns lhre
Erfahrungen mitteilen mochten, dann ware das ganz klasse.”

[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren.]

Sportteil - Gemeinsames Training: Schmerzen und Umgang mit Einschrankungen (60 Minuten)
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,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Heute beschaftigen wir
uns mit Ubungen, die Sie machen kénnen, wenn Sie mal kérperlich nicht komplett fit sind und
Muskelverspannungen haben. Los geht’s!”

Trainingsplan Gruppentreffen Woche 8 durchfiihren

Abschluss (2 Minuten)

,Vielen Dank fir Ihre Teilnahme am heutigen Treffen! Wir hoffen, dass Ihnen das Thema
heute etwas fiir Ihren Alltag und den Umgang mit Beschwerden gebracht hat. Und denken Sie
daran, zum Arzt zu gehen, wenn |hre Beschwerden langer anhalten.”

Nachste Woche haben wir das Thema ,,gemeinsam aktiv sein” geplant. Dort haben wir wich-
tige Informationen und Tipps fir Sie, wie es nach Abschluss der zehnten Woche fiir Sie wei-
tergeht.”

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

,Tragen Sie dazu bitte wieder bequeme Kleidung und feste Schuhe und bringen Sie ein Hand-
tuch 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!”



GRUPPENTREFFEN WOCHE 8 — SPORTTEIL INDOOR

Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Musik, Stiihle

,In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens liegt der Schwerpunkt auf speziellen Ubungen,

die zu einer Schmerzlinderung beitragen kdnnen. Nach dem Aufwarmen fiihren wir einige Locke-

rungsiibungen gegen typische Muskelverspannungen durch. Manche Ubungen kennen Sie bereits

aus dem Ubungskatalog.”

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

Halten Sie lhren Atem wihrend der Ubungsausfiihrung nicht an. Atmen Sie ruhig und
gleichmaRig.

Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen!

Falls bei den Ubungsausfiihrungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Ar-
beiten Sie niemals gegen den Schmerz.

Vor den Ubungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschieren)”
Achtung: Bei langanhaltenden und starker werdenden Schmerzen sollten Sie unbedingt
einen Arzt aufsuchen!

Aufwdrmen [10 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min]. Wir marschieren zunadchst 3 Minuten lang flott auf

der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit

stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe Ihnen unterschiedliche Ubungen

zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher

fuhlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich gerne an

einer Wand oder an mir fest.”

Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen)

Rickwarts gehen

Moglichst viele kleine Schritte machen

Uber unsichtbare Hindernisse steigen

Seitwarts gehen und dabei Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht riick-
warts!)”
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,Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwdrmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder
die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

Hauptteil: spezifische Lockerungsiibungen fiir eine Schmerzlinderung [35 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit spezifischen Lockerungsiibungen gegen akute
Schmerzen an. Ich werde lhnen die Bewegungen zunachst langsam demonstrieren. AnschlieRend
werden wir die Ubungen gemeinsam durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren].

,Die ersten beiden Ubungen dienen der Aktivierung Ihrer Nackenmuskulatur sowie der Lockerung
Ihres Nackens. Ob Bewegungsmangel, falsche Haltung oder Stress - viele Faktoren kénnen zu
schmerzhaften Nackenverspannungen fiihren. Oft strahlen die Beschwerden bis in die Schultern
aus. In manchen Fallen tritt sogar Schwindel auf.”

»Halswirbel mobilisieren” [1 min]:

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich an die Stuhlkante. Stellen Sie lhre Beine fest auf den
Boden und richten sie lhren Oberkorper auf.”

e Ausfithrung: ,Drehen Sie den Kopf nach rechts und schauen Sie dabei tber lhre rechte
Schulter. Den Kopf dabei nicht in den Nacken legen. Fiihren Sie anschlieBend den Kopf zur
linken Schulter.

e Pro Seite: Finf Wiederholungen (links/rechts im Wechsel). Halten Sie lhren Kopf kurz in
dieser Position. Fiihren Sie anschlieBend den Kopf zur linken Schulter.” [Anweisung Trai-
ner: Ausflihrung korrigieren und loben]

Quelle:https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/qesunder-koerper/lesen/nacken-und-
schultern-uebungen.html/ (5.10.2020)

»Kopfdriicker” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich an die Stuhlkante. Stellen Sie Ihre Beine fest auf den
Boden und richten sie lhren Oberkorper auf.”

e Ausfiithrung: ,Legen Sie lhre rechte Handflache etwas oberhalb des Ohres an und driicken
Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Losen Sie die Spannung
nach fiinf Sekunden.”

e Pro Seite: Fiinf Durchgange a 5 Sekunden. , Legen Sie nun die linke Hand an den Kopf und
wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite. Der Druck, der auf den Kopf ausgeiibt
wird, soll nicht wehtun. Sobald Schmerzen entstehen, den Druck durch die Hand sofort
verringern.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben]


https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
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Quelle:https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/qesunder-koerper/lesen/nacken-und-
schultern-uebungen.html (5.10.2020)

,Die Schulter ist unser beweglichstes Gelenk mit zahlreichen Muskeln, Bandern und Sehnen. Da-

her fihren Fehlbelastungen schnell zu muskularen Verspannungen, Sehnen- oder Schleimbeutel-

entziindungen. Die nichsten beiden Ubungen helfen Ihnen dabei Ihre Schultermuskulatur zu stér-

ken und bei regelmaRiger Durchfiihrung langfristig zu entlasten.”

Quelle: https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen (5.10.2020)

»Schulterrotation” [3 min]

Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie einen aufrechten und hiftbreiten Stand ein. lhre
Arme positionieren Sie in einem 90°-Winkel im Ellenbogengelenk eng am Korper.”
Ausfiihrung: ,, Bewegen Sie nun lhre Unterarme so weit nach auRen, dass lhre Oberarme
Ilhren Oberkorper noch beriihren.”

Drei Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,In der Endposition ziehen
Sie noch einmal lhre Schultern intensiv nach unten und halten diese Position fiir einige
Sekunden, bevor Sie in die Ausgangsposition zuriickkehren. Nach den 15 Wiederholungen
machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfiih-
rung korrigieren und loben]

»Arme zur Seite” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und
moglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand
des anderen Armes an den Ellbogen.”

Ausfiithrung: ,Fihren Sie mit lhrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung lhrer Brust.
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen.”

Pro Seite: Zwei Durchgange a 20 Sekunden. , Halten Sie die Position fiir 20 Sekunden. Sie
sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes spiren.
Wechseln Sie anschlielend die Seite.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

,Schmerzen und Verspannungen im Rickenbereich sind unangenehm. Oftmals entstehen sie

durch Fehlhaltungen und langes Sitzen. Aber auch Stress kann eine Ursache sein. Die ndchsten

Ubungen helfen Ihnen diesem Schmerz entgegenzuwirken.”

»Lockerung der oberen Riickenmuskulatur” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich fiir die Ubung mit nach vorne ausgestreckten Armen
hin. VerschlieBen Sie die Finger miteinander. Die HandauBenflachen zeigen dabei nach
vorne.”

Ausfiihrung: ,Erzeugen Sie eine Dehnung indem Sie ihre Arme so weit wie moglich nach
vorne schieben. lhr Riicken wird dabei etwas gerundet. Sie sollten merken, wie sich ihre


https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen
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Muskeln langsam entspannen. Erhohen Sie deshalb nach und nach die Dehnungsspan-
nung.”

Drei Durchgdnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. ,Erh6hen Sie beim Ausatmen die
Dehnungsspannung und halten Sie diese beim Einatmen. Nach den 20 Sekunden machen
wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren
und loben]

Quelle: https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html (5.10.2020)

»Beugen und Strecken” [2 min]

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie zunachst die gefalteten
Hande auf das Brustbein. Rollen Sie dabei den Oberkorper und Kopf wahrend des Ausat-
mens nach vorne ein.”

Ausfiihrung: ,Schieben Sie dann beim nachsten Einatmen die gefalteten Hinde mit den
Handflachen nach oben. Der Blick folgt den Handen. Strecken Sie sich lang. Beim Ausat-
men die Hinde wieder auf das Brustbein legen, Kopf und Oberkorper erneut einrollen.”
15 Wiederholungen. ,Bitte fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen Tempo durch und zih-
len Sie die absolvierten Wiederholungen.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korrigieren
und loben]

Quelle: https://docplayer.orq/42451479-K-a-I-l-i-s-m-0-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html (12.10.2020)

»Lendenwirbelsdule runden” [2 min]

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf das vordere Drittel der Sitz-
flache eines Stuhls.”

Ausfiihrung: ,Beugen Sie nun lhren Kopf und anschlieBend den Rumpf nach vorne.
Rollen Sie Ihre Wirbelsaule langsam - Wirbel fiir Wirbel - ein, bis Sie eine tiefe, entspannte
Haltung erreicht haben. Rollen Sie anschlieBend wieder langsam nach oben in die auf-
rechte Sitzhaltung zuriick. “

Drei Durchgange a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. ,Lenken Sie lhre Atmung in den
unteren Bereich der Lendenwirbelsdule und spiiren Sie die Dehnung der Riickenmuskula-
tur. Atmen Sie mehrmals bewusst ein und aus. Halten Sie die Dehnposition tber einen
Zeitraum von 20 Sekunden.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Ausfiihrung korrigieren
und loben]

Quelle: https://www.tk.de/techniker/maqgazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenk-
mobilisation-2008740 (12.10.2020)

,Nun machen wir eine kurze Trinkpause [4 min]. AnschlieRend zeige ich Ihnen ein paar Ubungen,

wie Sie Schmerzen in der Hiifte lindern konnen.”


https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html
https://docplayer.org/42451479-K-a-l-l-i-s-m-o-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html
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,Hulftschmerzen sind ein haufiger Begleiter in unserer modernen Gesellschaft. Oftmals zieht der
bewegungseinschriankende Schmerz sogar bis in die FiiRe. Die nachfolgende Ubungen kénnen bei
regelmaliger Durchfiihrung zu einer Linderung beitragen.”

»Hula-Hoop* [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme stemmen Sie bitte in die Hifte.
Die Beine stehen etwa schulterbreit auseinander.”

e Ausfiihrung: ,,Bewegen Sie lhre Hifte so im Kreis, als wenn Sie in Zeitlupe einen Hula-
Hoop-Reifen um ihren Korper rotieren lassen wiirden. Zuerst 10 Mal im Uhrzeigersinn,
danach 10 Mal gegen den Uhrzeigersinn.”

e Zehn Mal rechtsherum/Zehn Mal linksherum. , Achten Sie auf einen langsamen und
grindlichen Bewegungsablauf.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korrigieren und loben]

»2Abduktion” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Sie stehen aufrecht mit geschlossenen Beinen und stiitzen sich mit
einer Hand oder einem kompletten Unterarm gegen eine Wand. Achten Sie dabei darauf,
dass zwischen Ihren FiiBen und der Wand mindestens zwei FuBbreit Platz ist.”

e Ausfithrung: ,Fihren Sie nun langsam das duflere Bein seitwarts nach oben und wieder
zurlick. Heben Sie das Bein nur so hoch, wie es fiir Sie angenehm ist. Der Ful} zeigt dabei
nach vorne. Halten Sie die Hifte gerade, sodass Sie nur aus dem Bein heraus arbeiten.”

e Pro Bein: Zwei Durchgdnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,,Nach 15 Wieder-
holungen wechseln Sie das Bein.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausflihrung
korrigieren und loben]

Quelle: https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-
uebungen.html (12.10.2020)

,Hiiftmuskulatur dehnen” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Fiir diese Ubung benétigen Sie einen Stuhl. Stellen Sie ein Bein auf die
Sitzflache des Stuhles, das andere Bein bleibt am Boden.”

e Ausfiihrung: ,Schieben Sie nun den Oberkérper aufrecht nach vorne, bis Sie eine Dehnung
in der Hifte des Standbeines am Boden spiiren.”

e Pro Seite: Zwei Durchgange a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. ,Halten Sie die Position
20 Sekunden und wechseln Sie anschlieBend die Seite.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung
korrigieren und loben]

Quelle: https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-
uebungen-fortsetzung.html (12.10.2020)

,Das Risiko, Knieschmerzen zu bekommen, steigt mit jedem Jahr, das wir alter werden. Ich zeige
Ilhnen nun einige Ubungen, welche lhre Muskulatur stirken, die fiir die Funktion des Kniegelenks
verantwortlich ist.”
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»Sitzendes beinheben” [2 min]

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich bitte aufrecht auf einen Stuhl. Ihre Beine stehen im
90°-Winkel vor Ihnen. Ihre Hande legen Sie auf Ihren Knien ab.”

Ausfiihrung: ,Strecken Sie nun abwechselnd Ihre Beine gerade aus, so dass sie eine gerade
Linie ergeben.”

Pro Bein: Drei Durchgiange a 15 Sekunden. ,Halten Sie diese Position 15 Sekunden und
wechseln Sie anschlieRend das Bein.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben]

»Kniebeugen zum Sitz“ [4 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen konnen. Die Fiile
sind etwa hiiftbreit ge6ffnet und die Fuspitzen zeigen nach vorne.”

Ausfiihrung: ,Gehen Sie nun langsam in die Knie und schieben dabei das Gesall so weit
wie moéglich nach hinten, als wollten Sie sich setzen. Bitte gehen Sie maximal so tief nach
unten, dass sich lhr Gesal} knapp oberhalb der Knie befindet. Es ist wichtig, dass sich die
Kniegelenke in dieser Position nicht vor den FuBspitzen befinden, sondern dahinter.”
Drei Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Der Riicken bleibt gerade.
Kehren Sie danach wieder nach oben in die Ausgangsposition zuriick. Nach den 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeit stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

Quelle: https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data (12.10.2020)

,Oft sorgen Erkrankungen im Ellenbogen oder Handgelenk fiir Schmerzen im Unterarm. Ist die
Entziindung weitgehend abgeklungen, verschwinden auch die Schmerzen im Unterarm recht

schnell. Die Gefahr: Bei der nichsten Uberlastung kehren die Beschwerden zuriick. Deswegen

sind regelmiRige Ubungen mit den Armen und Hianden wichtig.”

»Ellenbogenlockerung” [2 min]

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf einen Stuhl. Winkeln Sie |lh-
ren rechten Arm im Ellbogen und Handgelenk an.”

Ausfiihrung: ,Beugen Sie nun Ihren Ellenbogen so weit wie méglich. Versuchen Sie mit
Ilhren Fingern lhre rechte Schulter berlihren. Der Ellbogen ist nach vorne gerichtet. An-
schlieend strecken Sie Ihren rechten Arm so weit wie moglich nach vorne aus mit einer
leichten Beugung nach unten (Uberstreckung).”

Pro Seite: Zwei Durchgidnge a 10 Wiederholungen. ,Zur Unterstiitzung kann die Gegen-
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte fiihren Sie die Ubung in Ihrem eigenen
Tempo durch und zdhlen Sie die absolvierten Wiederholungen.” [Anweisung Trainer: Aus-
flihrung korrigieren und loben]


https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data
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,Handstrecken” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handriicken
nach oben zeigt. Ballen Sie Ihre Hand zu einer Faust.”

e Ausfiihrung: ,Bewegen Sie lhre Faust Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand lhre Faust in Richtung Ihres Kérpers. Sie sollten ein Ziehen im Unterarm spiren.”

e Pro Arm: Zwei Durchgange a 10 Sekunden. ,Wechseln Sie anschlieBend die Seite.” [An-
weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Handbeugen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handriicken
nach unten zeigt.”

e Ausfithrung: ,Bewegen Sie lhre Hand Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung lhres Korpers. Sie sollten ein Ziehen im Un-
terarm spiren.”

e Pro Arm: Zwei Durchgidnge a 10 Sekunden. ,, Wechseln Sie anschlieRend die Seite.” [An-
weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

Cool Down [15 min]:

,Zum Abschluss werden wir eine Ubung durchfiihren, die sich nochmals mit der bewussten Wahr-
nehmung Ihres Korpers beschaftigt und Ilhnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Sie kennen
sie bereits aus unserer ersten und sechsten Stunde. Setzen Sie sich dabei bitte auf einen Stuhl.”

,Bei einer Koérperreise oder -wahrnehmung geht es darum, eigene Kérperempfindungen, Gedan-
ken und Gefiihle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne sie zu bewerten.”

,Wenn ich Sie nun anleite, folgen Sie mir bitte mit Ihrer Aufmerksamkeit.” [Anweisung Trainer:
Text langsam vorlesen und Pausen einhalten]

,Folgen Sie meinen Worten und Hinweisen so gut Sie kdnnen, wahrend Sie gleichzeitig ganz auf-
merksam sind flr |hre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu
Moment entwickeln, ganz gleich, ob sie angenehm, unangenehm oder neutral sind.”

,Vielleicht spliren Sie Warme, Schwere, Leichtigkeit, Druck, Kribbeln oder vielleicht auch die Ab-
wesenheit jeglicher Empfindungen.”

,Nichts von dem ist richtig oder falsch. Bitte lassen Sie dies einfach zu, d.h. nichts unterdricken
und auch nichts festhalten, einfach nur spiiren, was im Augenblick da ist.”

[Pause]

,Obwohl Sie sich vornehmen, ganz aufmerksam zu sein, wird es vielleicht passieren, dass lhre
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal
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passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was lhnen da gerade durch den Kopf
geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit lhrer Aufmerksamkeit zurlick zu meiner Stimme und
in die jeweilige Kérperregion.”

»Nehmen Sie nun lhren ganzen Kérper wahr, so wie er gerade ist, im Kontakt mit dem Stuhl.”
[Pause]

»Wenn es fir Sie die richtige Zeit ist, dann schlielen Sie die Augen und richten ganz allmahlich
Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-
mung sanft hebt und ausdehnt und dann, ausatmend, sich langsam wieder senkt.”

[Pause]

,Nun richten Sie allmahlich die Aufmerksamkeit auf lhre Beine und nehmen wahr, wie sich diese
Region anfiihlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre groen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen
dazwischen; verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die FuBsohlen auf die FuRsohlen die FuR-
ricken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die FuBgelenke mit den FulRkndcheln; be-
obachten Sie alle Empfindungen; alles, ohne zu bewerten.”

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die Schienbeine, die Waden und dann die Kniege-
lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bander; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-
schenkeln, spiren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Stuhl haben; das Becken, den
ganzen Beckenraum und schlieRRlich das GesaR.”

[Pause]

,Richten Sie nun lhre Wahrnehmung auf den Rumpf und spliren, wie sich diese Region anfihlt.
Spiren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den
Organen; den Bereich der unteren Rippenbdgen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz,
nehmen Sie alles wahr. Spiiren Sie, was da im Moment ist, ohne zu bewerten.”

[Pause]

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf den oberen Riicken. Spiiren Sie lhre Wirbelsaule.
Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steif wandern, nehmen
Sie den unteren Riicken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; spliren Sie den ganzen Rumpf.
Beobachten Sie nur und bewerten Sie nicht.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich
diese Region anfiihlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen.
Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflachen, die Handriicken und beide Handgelenke;
spliren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schliefilich
den ganzen Schulterbereich.”
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[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit wieder auf lhren ganzen Kérper und nehmen Sie
ihn in seinen vertrauten Grenzen wabhr. Spliren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfihlt. Spiren
Sie die Atmung an den Nasenfliigeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht
mochten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem
einstromt, lhren ganzen Korper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den FiiRen wieder
verlasst. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu lhren
FifRen ein und am Scheitelpunkt ausstrémen. Wenn Sie mdgen, wiederholen Sie ruhig diese At-
mung einige Male in Ihrem eigenen Tempo, so wie es Ihnen gut tut.”

,Wenn Sie soweit sind, beginnen Sie den Kérper wieder zu bewegen, indem Sie zunachst nur die
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es lhnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann
soweit sind, dann 6ffnen Sie allméahlich wieder die Augen.”

Quelle: http://docplayer.orq/78014224-Mbsr-training-8-wochen-body-scan-20-minuten.htm|
(12.10.2020)



http://docplayer.org/78014224-Mbsr-training-8-wochen-body-scan-20-minuten.html

GRUPPENTREFFEN WOCHE 8 — SPORTTEIL OUTDOOR

Schmerzen — Umgang mit Einschrankungen (Dauer: 60 Min.)

Durchfiihrung im Aufsenbereich: ein méglichst ebener Untergrund, um Stiirze zu vermeiden

Bendtigtes Material: Musik, Bédnke, Bdume, o.d. Hilfsmittel (HM), Handtuch fiir Cool Down

,In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens liegt der Schwerpunkt auf speziellen Ubungen,

die zu einer Schmerzlinderung beitragen kdnnen. Nach dem Aufwarmen fiihren wir einige Locke-

rungsiibungen gegen typische Muskelverspannungen durch. Manche Ubungen kennen Sie bereits

aus dem Ubungskatalog.”

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

Halten Sie lhren Atem wihrend der Ubungsausfiihrung nicht an. Atmen Sie ruhig und
gleichmaRig.

Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen!

Falls bei den Ubungsausfiihrungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Ar-
beiten Sie niemals gegen den Schmerz.

Vor den Ubungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschieren)”
Achtung: Bei langanhaltenden und starker werdenden Schmerzen sollten Sie unbedingt
einen Arzt aufsuchen!

Aufwdrmen [10 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min]. Wir marschieren zunadchst 3 Minuten lang flott auf

der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit

stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Gehen Sie nun bitte kreuz und quer lber den abgesteckten Bereich. Ich rufe lhnen unterschied-

liche Ubungen zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer

noch sicher fiihlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich

gerne an einem Baum/ einer Bank oder an mir fest.”

Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen)

Rickwarts gehen

Moglichst viele kleine Schritte machen

Uber unsichtbare Hindernisse steigen

Seitwarts gehen und dabei Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht riick-
warts!)”



,Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwdrmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder
die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

Hauptteil: spezifische Lockerungsiibungen fiir eine Schmerzlinderung [35 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit spezifischen Lockerungsiibungen gegen akute
Schmerzen an. Ich werde lhnen die Bewegungen zunachst langsam demonstrieren. AnschlieRend
werden wir die Ubungen gemeinsam durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren].

,Die ersten beiden Ubungen dienen der Aktivierung Ihrer Nackenmuskulatur sowie der Lockerung
Ihres Nackens. Ob Bewegungsmangel, falsche Haltung oder Stress - viele Faktoren kénnen zu
schmerzhaften Nackenverspannungen fiihren. Oft strahlen die Beschwerden bis in die Schultern
aus. In manchen Fallen tritt sogar Schwindel auf.”

»Halswirbel mobilisieren” [1 min]:

im Sitz méglich, wenn Béinke vorhanden sind- andernfalls fester, hiiftbreiter Stand; Arme ge-
streckt

e Ausgangsposition: ,(Setzen Sie sich an die Bankkante.) Stellen Sie lhre Beine fest auf den
Boden und richten sie Ihren Oberkorper auf.”

e Ausfithrung: ,Drehen Sie den Kopf nach rechts und schauen Sie dabei tber lhre rechte
Schulter. Den Kopf dabei nicht in den Nacken legen. Fiihren Sie anschliefend den Kopf zur
linken Schulter.

e Pro Seite: Finf Wiederholungen (links/rechts im Wechsel). Halten Sie lhren Kopf kurz in
dieser Position. Fiihren Sie anschlieBend den Kopf zur linken Schulter.” [Anweisung Trai-
ner: Ausflihrung korrigieren und loben]

»Kopfdriicker” [2 min]

nur im Sitz méglich, wenn Bénke vorhanden - andernfalls fester, hliftbreiter Stand; Gegenseiti-
gen Arm jeweils gestreckt

e Ausgangsposition: ,(Setzen Sie sich an die Bankkante.) Stellen Sie lhre Beine fest auf den
Boden und richten sie Ihren Oberkorper auf.”

e Ausfiihrung: ,Legen Sie Ihre rechte Handflache etwas oberhalb des Ohres an und driicken
Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Losen Sie die Spannung
nach fiinf Sekunden.”

e Pro Seite: Fiinf Durchgdnge a 5 Sekunden. ,Legen Sie nun die linke Hand an den Kopf und
wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite. Der Druck, der auf den Kopf ausgeiibt
wird, soll nicht wehtun. Sobald Schmerzen entstehen, den Druck durch die Hand sofort
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verringern.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und lo-

ben]

Quelle:https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-
schultern-uebungen.html (5.10.2020)

Beine ausschitteln, um diese zu Lockern (wenn ,stilles” Stehen anstrengend erscheint).

,Die Schulter ist unser beweglichstes Gelenk mit zahlreichen Muskeln, Bandern und Sehnen. Da-
her flihren Fehlbelastungen schnell zu muskuldren Verspannungen, Sehnen- oder Schleimbeutel-
entziindungen. Die nichsten beiden Ubungen helfen Ihnen dabei Ihre Schultermuskulatur zu stér-
ken und bei regelmaBiger Durchfiihrung langfristig zu entlasten.”

Quelle: https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen (5.10.2020)

»Schulterrotation” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie einen aufrechten und hiiftbreiten Stand ein. lhre
Arme positionieren Sie in einem 90°-Winkel im Ellenbogengelenk eng am Korper.”

e Ausfithrung: ,,Bewegen Sie nun lhre Unterarme so weit nach auRen, dass lhre Oberarme
Ihren Oberkorper noch berihren.”

e Drei Durchgiange 4 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,In der Endposition ziehen
Sie noch einmal lhre Schultern intensiv nach unten und halten diese Position fir einige
Sekunden, bevor Sie in die Ausgangsposition zuriickkehren. Nach den 15 Wiederholungen
machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfiih-
rung korrigieren und loben]

»Arme zur Seite” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und
moglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand
des anderen Armes an den Ellbogen.”

e Ausfithrung: ,Fihren Sie mit lhrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung lhrer Brust.
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen.”

e Pro Seite: Zwei Durchgange a 20 Sekunden. , Halten Sie die Position fiir 20 Sekunden. Sie
sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes spiren.
Wechseln Sie anschlieffend die Seite.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

Beine ausschitteln, um diese zu Lockern (wenn ,stilles” Stehen anstrengend erscheint).

,Schmerzen und Verspannungen im Rickenbereich sind unangenehm. Oftmals entstehen sie
durch Fehlhaltungen und langes Sitzen. Aber auch Stress kann eine Ursache sein. Die nachsten
Ubungen helfen Ihnen diesem Schmerz entgegenzuwirken.”


https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen
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,Lockerung der oberen Riickenmuskulatur” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich fiir die Ubung mit nach vorne ausgestreckten Armen
hin. VerschlieRen Sie die Finger miteinander. Die HandauBenflachen zeigen dabei nach
vorne.”

e Ausfiihrung: ,Erzeugen Sie eine Dehnung indem Sie ihre Arme so weit wie moglich nach
vorne schieben. lhr Riicken wird dabei etwas gerundet. Sie sollten merken, wie sich ihre
Muskeln langsam entspannen. Erhdhen Sie deshalb nach und nach die Dehnungsspan-
nung.”

e Drei Durchgdnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. , Erhdhen Sie beim Ausatmen die
Dehnungsspannung und halten Sie diese beim Einatmen. Nach den 20 Sekunden machen

wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren
und loben]

Quelle: https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html (5.10.2020)

»Beugen und Strecken” [2 min]
nur im Sitz méglich, wenn Bénke vorhanden - andernfalls fester, hiiftbreiter Stand

e Ausgangsposition: ,(Setzen Sie sich auf eine Bank). Nehmen Sie die Ausgangsstellung ein
und legen Sie zunachst die gefalteten Hande auf das Brustbein. Rollen Sie dabei den Ober-
korper und Kopf wahrend des Ausatmens nach vorne ein.”

e Ausfiihrung: ,Schieben Sie dann beim nachsten Einatmen die gefalteten Hinde mit den
Handflachen nach oben. Der Blick folgt den Handen. Strecken Sie sich lang. Beim Ausat-
men die Hinde wieder auf das Brustbein legen, Kopf und Oberkorper erneut einrollen.”

e 15 Wiederholungen. ,Bitte fiihren Sie die Ubung in Ihrem eigenen Tempo durch und zih-
len Sie die absolvierten Wiederholungen.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korrigieren
und loben]

Quelle: https://docplayer.orq/42451479-K-a-I-I-i-s-m-0-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html (5.10.2020)

sLendenwirbelsdule runden” [2 min]
nur im Sitz méglich, wenn Bénke vorhanden - andernfalls fester, hiiftbreiter Stand

e Ausgangsposition: ,(Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf das vordere Drittel der Sitz-
flache der Bank.) Stellen Sie sich in aufrechter Haltung hin.”

e Ausfiihrung: ,Beugen Sie nun lhren Kopf und anschlieBend den Rumpf nach vorne.

e Rollen Sie Ihre Wirbelsaule langsam - Wirbel fiir Wirbel - ein, bis Sie eine tiefe, entspannte
Haltung erreicht haben. Bei der Ausflihrung im Stehen diirfen Knie beim Herunterbeugen
auch etwas gebeugt werden, um dem Dehnungsschmerz in den Beinrlickseiten entgegen
zu wirken. Rollen Sie anschlieffend wieder langsam nach oben in die aufrechte (Sitz-) Hal-
tung zuriick.”


https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html
https://docplayer.org/42451479-K-a-l-l-i-s-m-o-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html
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Drei Durchginge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. ,Lenken Sie Ihre Atmung in den
unteren Bereich der Lendenwirbelsaule und spiiren Sie die Dehnung der Riickenmuskula-
tur. Atmen Sie mehrmals bewusst ein und aus. Halten Sie die Dehnposition (iber einen
Zeitraum von 20 Sekunden.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Ausfiihrung korrigieren
und loben]

Quelle: https://www.tk.de/techniker/maqgazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenk-
mobilisation-2008740 (12.10.2020)

Beine ausschitteln, um diese zu lockern (wenn ,stilles” Stehen anstrengend erscheint).

,Nun machen wir eine kurze Trinkpause [4 min]. AnschlieBend zeige ich Ihnen ein paar Ubungen,

wie Sie Schmerzen in der Hiifte lindern konnen.”

- Teilnehmer kénnen sich auf Bank ausruhen oder eine kleine Runde gehen.

,Huftschmerzen sind ein haufiger Begleiter in unserer modernen Gesellschaft. Oftmals zieht der

bewegungseinschriankende Schmerz sogar bis in die FiiRe. Die nachfolgenden Ubungen kénnen

bei regelmaRiger Durchfiihrung zu einer Linderung beitragen.”

»Hula-Hoop“ [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme stemmen Sie bitte in die Hifte.
Die Beine stehen etwa schulterbreit auseinander.”

Ausfiihrung: ,,Bewegen Sie lhre Hiifte so im Kreis, als wenn Sie in Zeitlupe einen Hula-
Hoop-Reifen um ihren Korper rotieren lassen wiirden. Zuerst 10 Mal im Uhrzeigersinn,
danach 10 Mal gegen den Uhrzeigersinn.”

Zehn Mal rechtsherum/Zehn Mal linksherum. , Achten Sie auf einen langsamen und
griindlichen Bewegungsablauf.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Abduktion” = Beinabspreizen, einseitig [3 min] Alternative: Beckenheben und —senken, einsei-

tig

Ausgangsposition: ,Sie stehen aufrecht mit geschlossenen Beinen und stiitzen sich mit
einer Hand oder einem kompletten Unterarm gegen einen Zaun/ Baum. Achten Sie dabei
darauf, dass zwischen lhren FiiBen und der Unterstiitzungsflaiche mindestens zwei Ful3-
breit Platz ist.”

Ausfiihrung: ,FUhren Sie nun langsam das duBere Bein seitwarts nach oben und wieder
zurlick. Heben Sie das Bein nur so hoch, wie es fir Sie angenehm ist. Der FuR zeigt dabei
nach vorne. Halten Sie die Hiifte gerade, sodass Sie nur aus dem Bein heraus arbeiten.”
Ausflhrungsalternative: ,Heben Sie ihr Becken soweit wie moglich an, sodass sich der Ab-
stand zwischen Full und Boden vergrofRert. Das Anheben Ildsst sich noch besser - mit
,Hochziehen” des Beckenknochens in Richtung des Ohrs — beschreiben.


https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenkmobilisation-2008740
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenkmobilisation-2008740
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e Pro Bein: Zwei Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,,Nach 15 Wieder-
holungen wechseln Sie das Bein.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

Quelle: https://lzg-rip.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter Download/2012 Bro Ge-
sundheit%20im%20Alter-2.pdf (5.10.2020)

,Huftmuskulatur dehnen* [2 min]

e Ausgangsposition: ,Fiir diese Ubung benétigen Sie eine Stufe/ leichte Erhéhung. Stellen
Sie ein Bein darauf ab, das andere Bein bleibt am Boden.”

e Ausfithrung: ,Schieben Sie nun den Oberkorper aufrecht nach vorne, bis Sie eine Dehnung
in der Hifte des Standbeines am Boden spiren.”

e Pro Seite: Zwei Durchgidnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. ,Halten Sie die Position
20 Sekunden und wechseln Sie anschlieBend die Seite.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung
korrigieren und loben]

Quelle: https://lzg-rip.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter Download/2012 Bro Ge-
sundheit%20im%20Alter-2.pdf (5.10.2020)

,Das Risiko, Knieschmerzen zu bekommen, steigt mit jedem Jahr, das wir alter werden. Ich zeige
Ilhnen nun einige Ubungen, welche lhre Muskulatur stirken, die fiir die Funktion des Kniegelenks
verantwortlich ist.”

»Sitzendes Beinheben” [2 min]

(nur im Sitz mgl., wenn Bénke vorhanden) - andernfalls fester Einbeinstand, an Baum etc. Fest-
halten!

e Ausgangsposition: ,(Setzen Sie sich bitte aufrecht auf eine Bank. Ihre Beine stehen im
90°-Winkel vor lhnen. lhre Hande legen Sie auf lhren Knien ab.)“ ,Stellen Sie sich bitte
auf ein Bein, das andere Bein winkeln Sie leicht ab, sodass Sie den FuR beim Strecken des
Knies am Boden vorbeifiihren kénnen.”

e Ausfithrung: ,Strecken Sie nun abwechselnd Ihre Beine gerade aus, so dass sie eine ge-
rade Linie ergeben.”

e Pro Bein: Drei Durchgédnge a 15 Sekunden. , Halten Sie diese Position 15 Sekunden und
wechseln Sie anschlieend das Bein.” [Anweisung Trainer: Ausfiihrung korrigieren und
loben]

»Kniebeuge zum Sitz (tief)“ [4 min]

(nur tief méglich, wenn etwas zum Festhalten vorhanden) — andernfalls nur leichte & sichere!
Kniebeuge


https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
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Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so hinter eine Bank, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen konnen. Die Fiile
sind etwa hiftbreit gedffnet und die Fullspitzen zeigen nach vorne.”

Ausfiihrung: ,Gehen Sie nun langsam in die Knie und schieben dabei das Gesal} so weit
wie moglich nach hinten, als wollten Sie sich setzen. Bitte gehen Sie maximal so tief nach
unten, dass sich Ihr Gesall knapp oberhalb der Knie befindet. Es ist wichtig, dass sich die
Kniegelenke in dieser Position nicht vor den FuRspitzen befinden, sondern dahinter.”
Drei Durchgdnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. , Der Riicken bleibt gerade.
Kehren Sie danach wieder nach oben in die Ausgangsposition zuriick. Nach den 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeit stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

Quelle: https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data (12.10.2020)

,Oft sorgen Erkrankungen im Ellenbogen oder Handgelenk fiir Schmerzen im Unterarm. Ist die

Entziindung weitgehend abgeklungen, verschwinden auch die Schmerzen im Unterarm recht

schnell. Die Gefahr: Bei der nichsten Uberlastung kehren die Beschwerden zuriick. Deswegen

sind regelmiRige Ubungen mit den Armen und Hinden wichtig.”

»Ellenbogenlockerung” [2 min] im Stehen

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte aufrecht und stabil hin. Winkeln Sie Ihren rechten
Arm im Ellbogen und Handgelenk an.”

Ausfiihrung: ,Beugen Sie nun Ihren Ellenbogen so weit wie moéglich. Versuchen Sie mit
Ilhren Fingern lhre rechte Schulter beriihren. Der Ellbogen ist nach vorne gerichtet. An-
schlieBend strecken Sie lhren rechten Arm so weit wie moglich nach vorne aus mit einer
leichten Beugung nach unten (Uberstreckung).”

Pro Seite: Zwei Durchgdnge a 10 Wiederholungen. ,Zur Unterstlitzung kann die Gegen-
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen
Tempo durch und zdhlen Sie die absolvierten Wiederholungen.” [Anweisung Trainer: Aus-
flihrung korrigieren und loben]

,Handstrecken” [1 min]

Ausgangsposition: ,Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handricken
nach oben zeigt. Ballen Sie Ihre Hand zu einer Faust.”

Ausfiihrung: ,Bewegen Sie Ihre Faust Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand lhre Faust in Richtung lhres Korpers. Sie sollten ein Ziehen im Unterarm spiiren.”
Pro Arm: Zwei Durchgidnge a 10 Sekunden. ,, Wechseln Sie anschliefend die Seite.” [An-
weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Handbeugen” [1 min]


https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data
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e Ausgangsposition: ,Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handricken
nach unten zeigt.”

e Ausfiihrung: ,Bewegen Sie lhre Hand Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung Ihres Korpers. Sie sollten ein Ziehen im Un-
terarm spiren.”

e Pro Arm: Zwei Durchgange a 10 Sekunden. ,Wechseln Sie anschlieBend die Seite.” [An-
weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

Cool Down [15 min]: Falls keine Bank vorhanden ist und die Teilnehmer noch so mobil sind, kén-
nen Sie sich auf ein Handtuch in Riickenlage auf die Wiese legen oder sich auf ihr Handtuch set-
zen. Andernfalls das Cool Down, wie geplant, drinnen auf Stiihlen durchfiihren.

,Zum Abschluss werden wir eine Ubung durchfiihren, die sich nochmals mit der bewussten Wahr-
nehmung lhres Korpers beschaftigt und lhnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Sie kennen
sie bereits aus unserer ersten und sechsten Stunde. Setzen/Legen Sie sich dabei bitte auf eine
Bank/ihr Handtuch.”

,Bei einer Koérperreise oder -wahrnehmung geht es darum, eigene Kérperempfindungen, Gedan-
ken und Geflihle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne sie zu bewerten.”

,Wenn ich Sie nun anleite, folgen Sie mir bitte mit Ihrer Aufmerksamkeit.” [Anweisung Trainer:
Text langsam vorlesen und Pausen einhalten]

,Folgen Sie meinen Worten und Hinweisen so gut Sie kdnnen, wahrend Sie gleichzeitig ganz auf-
merksam sind fir Ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu
Moment entwickeln, ganz gleich, ob sie angenehm, unangenehm oder neutral sind.”

,Vielleicht spliren Sie Warme, Schwere, Leichtigkeit, Druck, Kribbeln oder vielleicht auch die Ab-
wesenheit jeglicher Empfindungen.”

,Nichts von dem ist richtig oder falsch. Bitte lassen Sie dies einfach zu, d.h. nichts unterdriicken
und auch nichts festhalten, einfach nur spiiren, was im Augenblick da ist.”

[Pause]

,Obwohl Sie sich vornehmen, ganz aufmerksam zu sein, wird es vielleicht passieren, dass lhre
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal
passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was lhnen da gerade durch den Kopf
geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit Ihrer Aufmerksamkeit zuriick zu meiner Stimme und
in die jeweilige Korperregion.”

,Nehmen Sie nun lhren ganzen Korper wahr, so wie er gerade ist, im Kontakt mit dem Unter-
grund.”

[Pause]
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,Wenn es fiir Sie die richtige Zeit ist, dann schlieRen Sie die Augen und richten ganz allmahlich
Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-
mung sanft hebt und ausdehnt und dann, ausatmend, sich langsam wieder senkt.”

[Pause]

,Nun richten Sie allmahlich die Aufmerksamkeit auf Ihre Beine und nehmen wahr, wie sich diese
Region anfiihlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre groRBen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen
dazwischen; verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die FuBsohlen auf die FuBsohlen die FuR-
ricken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die FuRgelenke mit den FuRkn&cheln; be-
obachten Sie alle Empfindungen; alles, ohne zu bewerten.”

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die Schienbeine, die Waden und dann die Kniege-
lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bander; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-
schenkeln, spiren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Untergrund haben; das Becken,
den ganzen Beckenraum und schlieBlich das GesaR.”

[Pause]

»Richten Sie nun lThre Wahrnehmung auf den Rumpf und spiiren, wie sich diese Region anfihlt.
Spiren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den
Organen; den Bereich der unteren Rippenbdgen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz,
nehmen Sie alles wahr. Spiiren Sie, was da im Moment ist, ohne zu bewerten.”

[Pause]

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf den oberen Ricken. Spiren Sie Ihre Wirbelsaule.
Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steif wandern, nehmen
Sie den unteren Riicken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; spliren Sie den ganzen Rumpf.
Beobachten Sie nur und bewerten Sie nicht.”

[Pause]

,Richten Sie nun allméhlich die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich
diese Region anfiihlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen.
Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflachen, die Handrlicken und beide Handgelenke;
spliren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schlief3lich
den ganzen Schulterbereich.”

[Pause]

»Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit wieder auf lhren ganzen Kérper und nehmen Sie
ihn in seinen vertrauten Grenzen wabhr. Spliren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfihlt. Spiren
Sie die Atmung an den Nasenfligeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht
mochten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem
einstromt, lhren ganzen Korper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den FiRen wieder
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verlasst. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu lhren
FiiBen ein und am Scheitelpunkt ausstromen. Wenn Sie mogen, wiederholen Sie ruhig diese At-
mung einige Male in Ihrem eigenen Tempo, so wie es Ihnen gut tut.”

,Wenn Sie soweit sind, beginnen Sie den Korper wieder zu bewegen, indem Sie zunachst nur die
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es lhnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann
soweit sind, dann 6ffnen Sie allmahlich wieder die Augen.”

Quelle: http.//docplayer.orq/22785239-Mbsr-kurs-bodyscan-kurz-15-min.html (5.10.2020)



http://docplayer.org/22785239-Mbsr-kurs-bodyscan-kurz-15-min.html

GRUPPENTREFFEN WOCHE 9 - THEMENTEIL

Gemeinsam aktiv sein (Dauer: 40 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegriBung und Austausch
2. Input: Gemeinsame Bewegung und soziale Unterstiitzung
3. Sporteinheit: Mannschaftsspiel und Ubungen, um gemeinsam aktiv zu sein

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e bequeme Kleidung
e feste Schuhe
e ein Handtuch
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)

Trainer
e Ausgedrucktes Skript fur Trainer (Gruppentreffen Woche 9)
e Trainingsplan fiir Woche 9
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Kartenspiel
e Spielkarten (siehe Anhang Trainingsplan fir Woche 9)
e Feedbackbogen
e Ubungskatalog
e Handout zu sozialer Unterstiitzung

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

e ,Herzlich Willkommen zu unserem neunten wochentlichen Gruppentreffen. Schon, dass Sie
zu uns gefunden haben!”

e ,Heute beschaftigen wir uns in der ersten Dreiviertelstunde mit den Vorteilen gemeinsamer
Bewegung.”

e ,Im sportlichen Teil werden wir das Thema gemeinsamer Bewegung mit einem Mannschafts-
spiel aufgreifen.”

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten)

,Nun geht es noch einmal um Fragen, Anregungen oder Erfahrungen mit dem Bewegungspro-
gramm.”
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,Input: Zu gemeinsamer Bewegung motivieren (15 Min)

,Heute wollen wir in der Gruppe besprechen, welche Bedeutung gemeinsame Bewegung in
Ihrem Leben haben kann. Wie machen Sie es in lhrem Alltag: Uben Sie mit Freunden/Bekann-
ten oder |hren Lieben in |Ihre sportlichen Aktivitaten aus? Machen Sie eher allein oder eher
mit anderen Personen zusammen Sport? Was motiviert Sie mehr? Sind Sie eher ein Gruppen-
mensch oder ein Einzelkdmpfer oder eine Einzelkdmpferin, wenn es um Sport geht?“
[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren, Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-
fassen. Dabei nicht bewerten!]

,Wer macht mit lhnen zusammen Sport? Bekannte, Freunde, Familie, Gruppen (z.B., Lauf-
treffs, Yogagruppe) oder ein Hund? Unterstitzt Sie eine Person in irgendeiner Form dabei,
zum Sport zu gehen, Sport zu machen etc.? Und wenn ja, wie? Durch Ermunterung/Lob? Be-
lohnungen (kleine Geschenke, wenn die Ziele erreicht wurden)? Vorschlage/Rat wie und wo
man Sport machen kdnnte/fir gemeinsame Unternehmungen, bei denen man sich zusammen
bewegt?“

[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren, Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-
fassen. Dabei nicht bewerten!]

Falls eher in Gruppen Sport gemacht wird: ,Was motiviert Sie besonders, mit |hrer Gruppe
(Lauftreff, Yogagruppe) aktiv zu sein?“

[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren, Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-
fassen. Dabei nicht bewerten!]

,Hintergrund unserer Fragen ist, dass wir aus der Forschung wissen, dass mit anderen zusam-
men Sport zu machen auf lange Sicht zu einem Bewegungsanstieg und einer Aufrechterhal-
tung von Bewegung fihren kann. Im Englischen spricht man von einem ,exercise buddy”,
wiirde man im Deutschen so wie Sportfreund oder -partner lGibersetzen. Wenn man den oder
die in seinem Leben hat, ist es leichter kontinuierlich aktiv zu sein. Diese Informationen haben
wir lhnen auch noch einmal auf einem Infoblatt zusammengestellt.”

[Anweisung Trainer: Handout austeilen]

,Vielen Dank fir lhre Offenheit. Denken Sie immer mal wieder dran. Zusammen mit einem
Freund, Bekannten oder einem lhrer Lieben kann man vielleicht besser in Schwung kommen
als allein! Mit anderen Menschen kann der Sport Spal® machen, mehr als alleine. Wenn Sie
das noch nicht ausprobiert haben, dann versuchen Sie es doch mal. Aber wenn Sie eher alleine
aktiv sein wollen, dann ist das natirlich auch in Ordnung. Dies kann nur einer von vielen Tipps
sein.”

LAullerdem mochte ich Sie darauf hinweisen, dass nachste Woche unser letztes wochentli-
ches Gruppentreffen stattfinden wird. Falls Sie also Interesse an einem Exercise Buddy haben,
dann probieren Sie doch einfach mal aus, Kontaktdaten auszutauschen und gemeinsame Tref-
fen unabhédngig von uns zu organisieren. Die nachsten zwei Wochen kdnnen Sie dazu noch gut
nutzen.”
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,Falls Sie mit Menschen aulRerhalb dieser Gruppe aktiv sein mdchten, dann gibt es dafiir na-
tirlich auch verschiedene Moglichkeiten. Dazu zwei Fragen an Sie: Wer konnte dafiir in Frage
kommen und wie kénnen Sie sich die Hilfe holen? Wer hat eine Idee? Was meinen Sie fiir sich
ganz personlich?“ [Anweisung an Trainer: Antworten wir Partner, Kinder, Nachbarn und
Freund abwarten]

,»Ja, genau, was meinen die anderen, kdnnten Sie auch diese Menschen fragen? Und vor allem
wie?” [Anweisung an Trainer: warten und Antworten wie ,einfach anrufen, klingeln, bei Ver-
abredung fragen” kommen lassen, dann:]

»,Sehr gut. Hier ein paar Tipps: Sie konnen fragen, ob die Person auf Sie stolz ware, wenn Sie
sportlich aktiv sind und ob sie anschlieRend z.B. zur Belohnung mit lhnen Kaffee trinken gehen
mochte. Oder Sie kénnen lhren Partner oder Freunde fragen, ob sie lhnen helfen kénnen,
indem sie Sie zu lhrem Sport bringen, z.B. zur Schwimmbhalle. Sie kénnen aber natlrlich auch
einfach mal fragen, ob er/sie nicht beim Sport mitmachen will.“

Sportteil - Gemeinsames Training: Mannschaftsspiel und Ubungen um gemeinsam aktiv zu sein
(50 Minuten)

»Nun machen wir weiter mit dem sportlichen Teil dieses Gruppentreffens. Heute geht es um
Ubungen um gemeinsam aktiv zu sein und wir spielen ein Mannschaftsspiel.”
Trainingsplan Gruppentreffen Woche 9 durchfiihren

Abschluss (2 Minuten)

,Vielen Dank fiir lhre Teilnahme am heutigen Treffen! Wir hoffen, dass Sie heute etwas fir
sich mitnehmen konnten — entweder, dass gemeinsame Bewegung lhnen etwas bringt und
Sie heute gelernt haben, wie Sie sie besser in lhren Alltag integrieren kénnen, oder aber, dass
es fir Sie personlich angenehmer ist, ohne Gesellschaft aktiv zu sein.”

,Nachste Woche werden wir uns damit beschaftigen, wie Sie die zehn Wochen des Fit im
Nordwesten-Bewegungsprogramms erlebt haben und ob sich etwas fiir Sie verandert hat.”
,Tragen Sie dazu bitte wieder bequeme Kleidung und feste Schuhe und bringen Sie ein Hand-
tuch und etwas zum Trinken (z.B. Wasser) mit.”

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

Ill

,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche



GRUPPENTREFFEN WOCHE 9 — SPORTTEIL
Mannschaftsspiel und gemeinsam aktiv zu sein

(Dauer: 50 Min.)

Benétigtes Material: Kartenspiel, Spielkarten (siehe Anhang)

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf der gemeinsamen
Aktivitat liegen. Nach dem Aufwarmen und Lockern spielen wir Mannschaftspiele, um den
Teamgeist und den gemeinsamen SpaR an Bewegung zu fordern.”

Aufwdrmen [10 min]:

»,Beginnen wir mit dem Aufwarmen. Wir marschieren zunachst 3 Minuten lang flott auf der
Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stop-
pen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe Ihnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren.”

e Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen)

e Riickwarts gehen

e Moglichst viele kleine Schritte machen

e Uber unsichtbare Hindernisse steigen

e Seitwarts gehen und dabei Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht riick-
warts!)“

»Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwarmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wie-
der die Zeit. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher fiihlen: Sie soll-
ten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich gerne an einer Wand o-
der an mir fest.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

Hauptteil [30 min]
1. Mannschaftsspiel - Kartenstaffel [20 min]

,Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit dem Mannschaftsspiel Kartenstaffel an. Wir
starten mit einer kurzen Einflihrung in die Regeln des Spiels”

Spielregeln:
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,,Ein Skatspiel wird verdeckt an der Stirnseite des Raumes ausgelegt. An der Gegenseite formieren
sich nun zwei oder vier gleichstarke Teams. Bei zwei Teams sammelt jede Gruppe eine Farbe
(schwarz/rot) bei vier Teams sammelt jede Gruppe eine Spielfarbe (Kreuz, Pik, Herz, Karo). Der
erste Spieler der Mannschaft lauft los, deckt am Hallenende eine Karte auf und nimmt sie mit,
wenn sie der zu sammelnden (Spiel-)farbe entspricht, sonst |asst er sie umgedreht liegen und lauft
zuriick um den nachsten Spieler abzuschlagen und so los zu schicken. Das Team, das als erstes
alle Karten seiner (Spiel-)farbe eingesammelt hat, hat gewonnen.”

Quelle:https://docplayer.orq/43818663-Skript-staffelspiele-go-sports-infotagung.html!
(5.10.2020)

[Anweisung Trainer: Je nach Teilnehmerzahl wird entschieden, ob 2 oder 4 Teams Sinn machen.]
Vorbereitung: Alle Karten des Spiels werden verdeckt an der einen Seite des Raums ausgelegt.

,Die Teilnehmer stehen in zwei oder vier Gruppen am anderen Ende der Halle und erhalten durch
Losentscheid eines der vier Asse (Karo, Herz, Kreuz oder Pik).”

[Anweisung Trainer: Bei nur zwei Gruppen nur die Karten zweier Farben verwenden und auch
auslegen (z.B. nur Karo und Herz). Hoherer Schwierigkeitsgrad und ldnger Spieldauer wenn alle
Farben auch bei nur zwei Gruppen verwendet werden.]

,Auf Kommando des Trainers beginnt das Spiel. Der jeweils Erste jeder Gruppe lauft auf die ge-
genliberliegende Raumseite und dreht eine beliebige Karte um. Ist sie von seiner Farbe, darf er
sie mitnehmen. Ist die Karte nicht von seiner Farbe, dreht er sie wieder um. Er sprintet zurtick zu
seiner Gruppe, schlagt per Handschlag ab und der nachste Laufer darf starten.”

,Das wiederholt sich in jeder Gruppe so lange, bis alle Karten einer Farbe gesammelt wurden
(2,3,4,5,6,7,8,9,10, Bube, Dame, Konig und Ass).”

,Sieger ist die Mannschaft, welche zuerst alle Karten ihrer Farbe komplett hat.”

Quelle:http://docplayer.orq/27695776-32-stundenbilder-9-x-laufen-6-x-werfen-7-x-springen-4-x-
gewandtheit-6-x-qgleichgewicht.html (5.10.2020)

2. Mannschaftsspiel - Slalomlauf [10 min]

,Das nachste Spiel trainiert lhre Ausdauer und verlangt gleichzeitig die Riicksichtnahme der
Gruppe.”

Spielregeln:
Die Teilnehmer werden in Gruppen aufgeteilt.

[Anweisung Trainer: Je nach Teilnehmerzahl wird entschieden, wie viele Gruppen gebildet wer-
den.]


https://docplayer.org/43818663-Skript-staffelspiele-go-sports-infotagung.html
http://docplayer.org/27695776-32-stundenbilder-9-x-laufen-6-x-werfen-7-x-springen-4-x-gewandtheit-6-x-gleichgewicht.html
http://docplayer.org/27695776-32-stundenbilder-9-x-laufen-6-x-werfen-7-x-springen-4-x-gewandtheit-6-x-gleichgewicht.html
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,Alle Teilnehmer einer Gruppe stellen sich jeweils mit etwas Abstand zum Vordermann/-frau hin-
tereinander in einer Reihe auf und gehen so im Raum umher. Der hinterste Teilnehmer einer
Gruppenreihe tberholt nun im Slalom durch die Gruppe die anderen Teilnehmer der jeweiligen
Gruppe und geht an der Spitze der Reihe. Nun beginnt wieder der hinterste Teilnehmende seinen
Slalom. Sieger ist die Mannschaft, welche wieder zuerst in der Aufstellung wie zu Beginn.”

Quelle: https://www.mobilesport.ch/assets/Ibwp-cdn/mobilesport/fi-
les/2017/01/Spiele fuer Erwachsene 60plus d.pdf (12.10.2020)

[Anweisung Trainer: Je nach Schnelligkeit der Teams oder GruppengréfSe 2-3 Durchgdnge des
Spiels. Ggf. Gruppen neu einteilen.]

Cool Down [10 min]

,Zum Abschluss machen wir noch ein kleines Spiel, welches Figuren gehen heil3t. In der Mitte sind
Spielkarten mit verschiedenen Formen verdeckt ausgelegt. Die Teilnehmenden stellen sich als
Dreier- oder Vierergruppen im Raum verteilt je in einer Reihe auf. Der vorderste jeder Gruppe
holt sich eine Karte und deckt sie auf ohne dass die anderen in seiner Gruppe das Symbol auf der
Karte sehen kénnen. Nun «zeichnet» er durch Marschieren mit der ganzen Gruppe die Form des
Symbols nach. Wird die Form von der Gruppe erraten, holt der niachste Teilnehmende eine Karte.
Sieger ist die Gruppe, welche am meisten Symbole erraten kann.”

[Anweisung an Trainer: Spielkarten in die Mitte des Raumes legen und Gruppen einteilen.]

Quelle: https://www.mobilesport.ch/assets/Ibwp-cdn/mobilesport/fi-
les/2017/01/Spiele fuer Erwachsene 60plus d.pdf (12.10.2020)

Anhang: Spielkarten zum Ausdrucken

Quelle: https://www.mobilesport.ch/assets/Ibwp-cdn/mobilesport/fi-
les/2016/12/6 Spiele 60 Figuren Gehen.pdf (12.10.2020)
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 10 - THEMENTEIL

Veranderungen (Dauer 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegriBung und Austausch

2. Diskussion: Was hat sich durch das ,Fit im Nordwesten‘-Programm verandert? Was soll
sich nun @ndern?

3. Sporteinheit: Kraft und Ausdauer

Benotigte Materialien

Teilnehmer:

Trainer
e laptop
e Beamer

e bequeme Kleidung
e feste Schuhe
e ein Handtuch

e Ausgedrucktes Skript fur Trainer (Gruppentreffen Woche 10)
e Trainingsplan fiir Woche 10

e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen

e Feedbackbogen

e Ubungskatalog

Teilnehmer willkommen heiBen/Inhalt der Sitzung kurz vorstellen (2 Minuten)

,Herzlich Willkommen zu unserem zehnten und letzten wochentlichen Gruppentreffen.
Schon, dass Sie zu uns gefunden haben!”

,Heute gucken wir uns in der ersten halben Stunde an, wie es lhnen mit dem zehnwdchigen
Fit im Nordwesten-Bewegungsprogramm gegangen ist und was sich fiir Sie verandert hat. Au-
Rerdem sprechen wir dartiber, wie es fiir Sie weitergehen soll.

,Im sportlichen Teil werden wir heute gemeinsam unsere Ausdauer und Kraft trainieren.”

Diskussion: Was hat sich durch das ,Fit im Nordwesten‘-Programm verandert? (10 Minuten)

,Also, was hat sich fir Sie wahrend der letzten zehn Wochen verandert. Haben Sie lhre Routinen
verandert? Flhlen Sie sich irgendwie anders, vielleicht besser? Wenn ja, inwiefern? Was haben
Sie gelernt? “
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Diskussion: Was soll sich nun andern? (10 Minuten)

e ,Vielen Dank fir lhre Offenheit. Nun wiirde ich mit Ihnen dariber sprechen, ob und was Sie
nun weitermachen oder weiter verandern wollen.”

Sportteil - Gemeinsames Training: Ausdauer und Kraft (60 Minuten)

e ,Nun machen wir weiter mit dem sportlichen Teil dieses Gruppentreffens. Heute geht es um
klassisches Ausdauer- und Krafttraining.”
e Trainingsplan Gruppentreffen Woche 10 durchfiihren

Abschluss (3 Minuten)

III

e Vielen Dank fir Ihre Teilnahme am heutigen Treffen
e ,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?“
e ,Kommen Sie gut nach Hause! Vielen Dank, dass Sie heute dabei waren!”



GRUPPENTREFFEN WOCHE 10 - SPORTTEIL

Kraft- und Ausdauertraining (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Stiihle

,In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf Ubungen aus dem
Kraft-Ausdauer-Bereich liegen. Nach dem Aufwarmen und Lockern fiihren wir einige Ubungen aus
dem Ubungskatalog durch, die Sie bereits kennen. AuRerdem zeige ich lhnen noch ein paar neue
Ubungen, die Sie auch gut zu Hause umsetzen kénnen.”

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

e Halten Sie lhren Atem wihrend der Ubungsausfiihrung nicht an. Atmen Sie in der an-
strengenden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen.
[Anweisung 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 Ubungsausfiihrungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Ar-
beiten Sie niemals gegen den Schmerz.

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

e Vor den Kraftigungslibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern.

Aufwdrmen und Lockerung [15 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min] und Lockern [5 min]. Wir marschieren zundchst 3
Minuten lang flott auf der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit.” [An-
weisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe lhnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher
fihlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fiihlen, dann halten Sie sich gerne an
einer Wand oder an mir fest.”

e Wahrend des Gehens nach links und rechts lGber die Schulter schauen

e Wahrend des Gehens hoch zur Decke und anschlieBend hinunter zum Boden schauen

e 10 Schritte vorwarts im Tandem-Gang, anschliefend10 Schritte rlickwarts im Tandem-
Gang

e Beim Gehen um die eigene Achse drehen (dafiir entweder stehenbleiben oder die Dre-
hung in die Gehbewegung integrieren)



flt im nordwesten

e Waihrend des Gehens liber unsichtbare Hindernisse steigen (GroRe und Anzahl bestimmen
Teilnehmer selbst)

e Wahrend des Gehens mit den Augen einen grollen Kreis ziehen: Von der Decke Uber die
Wande zum Boden

»Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwdarmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder
die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]

LJetzt fiihren wir noch einige Ubungen zur Lockerung Ihrer Riicken-, Nacken und Schultermusku-
latur durch.

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-
len Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, ver-
weilen Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten

e ,Lang machen”: Stellen Sie sich auf die Zehnspitzen und strecken Sie lhre Arme lang zur
Decke. Machen Sie sich so lang wie moglich! Dann machen Sie den Riicken Wirbel fiir
Wirbel rund und lassen die Arme nach unten baumeln. Wiederholen sie diese Bewegung
drei Mal.”

Hauptteil 1: Kraftiibungen [25 min]

,Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit den Kraftigungsiibungen an. Die Ubungen
sind so gewahlt, dass alle Bereiche |hres Korpers angesprochen werden. Beginnen wir mit der
Kraftigung Ihrer Beine. Ich werde Ihnen die Bewegungen zundchst langsam demonstrieren. An-
schlieBend werden wir die Ubung gemeinsam durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubungen de-
monstrieren.]

,Unsere erste Ubung ist etwas anstrengender. Versuchen Sie so gut wie méglich durchzuhalten.”

»Wandsitzen” [3 min]



Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa einen Schritt entfernt mit dem Ricken zur
Wand. Die Fil3e sind dabei hiiftbreit auseinander. Lehnen Sie sich mit dem Riicken an die
Wand und die Arme hangen locker an den Seiten herunter.”

Ausfiihrung: ,Gleiten Sie an der Wand entlang nach unten, bis zwischen Ihrem Ober- und
Unterschenkel ein rechter Winkel entsteht. Bitte legen Sie die Hande nicht auf den Ober-
schenkeln ab. Versuchen Sie so gut wie moglich durchzuhalten, sollen Sie merken, dass
das Halten zu anstrengend wird, vergroRern Sie den Winkel im Kniegelenk und rutschen
Sie mit Ihrem GesiR etwas hoher. Auf diese Weise wird die Ubung etwas leichter.”

Drei Durchgange a 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. ,,Nach 15 Sekunden Halten machen
wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren
und loben]

,AnschlieRend eine Ubung zur Kriftigung lhrer unteren Riickenmuskulatur, die Sie bereits aus

dem Ubungskatalog kennen.”

,Beinheber riickwarts” [4 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kdnnen. Die Fiil3e
sind etwa hiiftbreit ge6ffnet und die FulRspitzen zeigen nach vorne.”

Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie moglich nach hinten
an, ohne dabei den Oberkoérper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ihr Gesals und das Bein aktiv an. Fiihren Sie
anschlieend das Bein langsam wieder zurilick. Anschliefend ist das linke Bein an der
Reihe.”

Drei Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,,Nach 15 Wiederholungen
machen wir alle zusammen Pause. AnschlieRBend ist das linke Bein an der Reihe.” [Anwei-
sung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Mit der ndchsten Ubung trainieren wir die obere Riickenmuskulatur. Auch diese Ubung kennen

Sie bereits aus dem Ubungskatalog.”

,Dynamisches Riickenstrecken” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin und strecken Sie die Arme nach oben aus.
Beugen Sie sich in dieser ausgestreckten Position mit geradem Riicken nach vorne bis Sie
eine Anspannung im Riicken verspliren. Strecken Sie die Beine und machen Sie sich so lang
wie moglich.”

Ausfiihrung: ,Flihren Sie in dieser Position mit den Armen kleine abwechselnde Hackbe-
wegungen durch.”

Drei Durchgange a 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. , Achten Sie darauf, dass Sie regel-
malig weiteratmen. Nach 15 Sekunden machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung
Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]



,Die nachste Ubung ist auch aus unserem Ubungskatalog. Sie dient der Kraftigung lhrer Brust-

und Armmuskulatur.”

»Wandliegestiitz” [4 min]

Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“

Ausfiihrung: ,Stltzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und fiihren langsam
Liegestlitze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-
nabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade. Je groRer Sie den Abstand zur Wand
halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten Po-
sition, so intensivieren Sie die Ubung zusétzlich.”

Drei Durchgidnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. , Achten Sie darauf den
Bauch und Riicken aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen
machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung kor-
rigieren und loben]

,Nun stelle ich lhnen eine Ubung vor, die Sie noch nicht aus dem Ubungskatalog kennen. Dips mit

Stuhl sind eine sehr effiziente Ubung fiir die Armmuskulatur. Insbesondere der Trizeps wird dabei

intensiv angesprochen. Gleichzeitig ist eine gute Ganzkorper-Koordination und Stabilitat gefor-

dert.”

,Dips” [4 min]

Ausgangsposition: ,Positionieren Sie einen Stuhl mit der Lehne zur Wand, damit er nicht
wegrutschen kann. Setzen Sie sich auf die vordere Kante eines Stuhls. Die Hande sind auf
der Sitzflache aufgestellt. Schieben Sie nun ihr GesaR leicht nach vorne, so dass Sie sich
nur noch mit Handen und FiiRen abstltzen.”

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

Zwei Durchginge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Versuchen Sie Ihren Ri-
cken gerade zu lassen. Die Ellenbogen immer leicht gebeugt halten (nicht durchdriicken).
Bleiben Sie mit Ihrem Korper nah an der Stuhlkante. Ihr Blick ist nach vorne gewandt und
Ihre Ellenbogen bleiben eng (nicht auseinanderwandern lassen). Atmen Sie beim Beugen
der Ellenbogen ein und beim Strecken aus. Nach 15 Wiederholungen machen wir alle zu-
sammen Pause. Anschliefend ist die linke Seite an der Reihe.” [Anweisung Trainer: Zeiten
stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die nachfolgende Ubung dient der Kraftigung Ihrer geraden Bauchmuskeln. Diese Ubung kennen

Sie ebenfalls bereits aus dem Ubungskatalog.”



,Knieheber” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich
mit einer Hand an der Lehne festhalten kénnen.”

Ausfiihrung: , Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie moglich Richtung Oberkor-
per an.”

Drei Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte achten Sie darauf,
dass |hr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hifte abknicken. Nach 15
Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause. AnschlieBend ist das linke Bein an der
Reihe.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]“

,Nun stelle ich Ihnen eine Ubung vor, die Sie noch nicht aus dem Ubungskatalog kennen. Trainiert

werden hierbei lhre seitlichen Bauchmuskeln.”

»Seitliche Rumpfbeuge im Stehen” [4 min]

Ausgangsposition: ,Begeben Sie sich in eine aufrechte Standposition. Ihre Beine sind hiift-
breit gedffnet. Filhren Sie lhren rechten Arm nach oben und ziehen Sie dabei lhre Schul-
tern bewusst nach unten.”

Ausfiihrung: ,Beugen Sie lhren Rumpf seitlich ein und ziehen Sie gleichzeitig das rechte
Knie und den rechten Ellenbogen seitlich auf Hohe Bauchnabel zueinander. Halten Sie die
Position einen Moment und stellen Sie danach das Bein wieder ab und begeben sich wie-
der in die Ausgangsposition.”

Pro Seite: Zwei Durchgdnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Nach 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. AnschlieRend ist die linke Seite an der
Reihe.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]“

,Nun machen wir eine kleine Trinkpause [3 min]. Im Anschluss machen wir noch einige Ubungen,

die Ilhre Ausdauer verbessern.”

Hauptteil 2: Ausdaueriibungen [10 min]

,Die nachfolgenden Ausdaueriibungen kennen Sie noch nicht aus dem Ubungskatalog. Die erste

Ausdaueriibung, der Hampelmann, ist eine einfache und effektive Ganzkérper-Ubung”

yHampelmann“ [4 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin, so dass Ihre Fii3e direkt nebeneinander
stehen. Ihre Arme liegen seitlich am Korper an. lhre Handflachen zeigen nach vorne. Ach-
ten Sie auf genligend Platz fiir die Bewegungsausfiihrung.”

Ausfiihrung: ,Fangen Sie nun an leicht zu hiipfen und die Beine seitlich zu spreizen, bis Sie
mehr als schulterbreit stehen. lhre Arme heben Sie gleichzeitig (iber die Seite nach oben,



so dass sich Ihre Hande (iber dem Kopf berlihren. Kehren Sie zurlick in die Ausgangsstel-
lung”

Drei Durchgidnge a 20 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. , Achten Sie auf eine auf-
rechte Korperhaltung. lhre FuRspitzen sollten nach vorne zeigen. Geben Sie Acht, dass sich
Ihre Knie beim Zurlickspringen nicht nach innen drehen. [Anweisung Trainer: Zeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und loben]

,Die nachste Ubung bringt nochmal ihr Herz-Kreislauf-System auf Trab“

,Kniehebelauf” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin. Ihre FiiBe sind hiftbreit voneinander ent-
fernt. Ihren Blick richten Sie nach vorne. Ihre Arme hangen locker an den Seiten herunter.”
Ausfiihrung: ,Heben Sie nun lhre Knie im Wechsel so hoch wie méglich (Hifthdhe). lhre
Arme schwingen seitlich mit. Achten Sie darauf, dass Sie mit lhrem Fullballen aufsetzen.
Achten Sie zudem auf eine aufrechte Kérperhaltung.”

Drei Durchgdnge 4 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. , Fiihren Sie die Bewegung in lhrem
eigenen Tempo 30 Sekunden lang durch und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-
rlick. Je schneller Sie die Bewegung ausfihren, desto effektiver.” [Anweisung Trainer: Zei-
ten stoppen, Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und loben]

,Das Anfersen fordert die Beweglichkeit, die Ausdauer und erhoht zugleich Ihr Bewegungsbe-

wusstsein.”

»Anfersen” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht hin. Ihre FiiBe sind hiftbreit voneinander ent-
fernt. lhren Blick richten Sie nach vorne. lhre Arme hangen locker an den Seiten herunter.”
Ausfiihrung: ,,Wechselseitig werden die Fersen an das Gesal} gefiihrt. Die Ferse schlagt
dabei fast am GesaR an, das Knie zeigt dabei nach unten, Hifte und Oberkoérper bleiben
aufrecht. Die Arme schwingen gegengleich zu den Beinen mit. Das Standbein bleibt im
Knie leicht angewinkelt.”

Drei Durchgadnge a 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. , Fiihren Sie die Bewegung in Ihrem
eigenen Tempo 30 Sekunden lang durch und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-
rick. Je schneller Sie die Bewegung ausfihren, desto effektiver.” [Anweisung Trainer: Zei-
ten stoppen, Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und loben]

Cool Down [10 min]

»Zum Abschluss der heutigen Sitzung flihren noch ein paar Dehniibungen aus.

»Ausfallschritt” [3 min]



Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen FuR positionieren Sie einen groRen
Schritt vor Threm Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hinde befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

Ausfiihrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkdrper und Ihre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf |hr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Riickseite des hinteren Beines splren.”

Pro Bein: Zwei Durchgidnge a 15 Sekunden. ,Kehren Sie nach 15 Sekunden in die Aus-
gangsposition zuriick und wechseln Sie das Bein.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen,
Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und loben]

»Seitlicher Ausfallschritt” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun |hr Gewicht auf eine Seite, indem Sie lhre Hiifte zur Seite
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten
auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen versplren. Die Hande
konnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstitzen.”

Pro Bein: Zwei Durchgédnge a 15 Sekunden. , Achten Sie auf einen geraden Riicken. Kehren
Sie nach 15 Sekunden in die Ausgangsposition zuriick und wechseln Sie die Seite.” [Anwei-
sung Trainer: Zeiten stoppen, Ausflihrung korrigieren, anfeuern und loben]

»,Seitneige” [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander.”

Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun lhren Kérper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position. Versuchen Sie nicht in der Hifte abzuknicken und nicht nach vorne oder hinten
auszuweichen.”

Pro Seite: Fiinf Durchginge. ,AnschlieBend fiihren Sie die Ubung bitte mit der anderen
Seite durch.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und
loben]

»Hula-Hoop* [3 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme stemmen Sie bitte in die Hifte.
Die Beine stehen etwa schulterbreit auseinander.”

Ausfiihrung: ,,Bewegen Sie lhre Hifte so im Kreis, als wenn Sie in Zeitlupe einen Hula-
Hoop-Reifen um ihren Kérper rotieren lassen wirden. Zuerst 10 Mal im Uhrzeigersinn,
danach 10 Mal gegen den Uhrzeigersinn.”



Wit im nordwesten

e Pro Richtung: Zehn Drehungen. , Achten Sie auf einen langsamen und griindlichen Bewe-

gungsablauf.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und
loben]

»Riicken tippen” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an |lhrer Korperseite her-
unter.”

e Ausfiihrung: ,,Bewegen Sie einen Arm nach oben und versuchen Sie mit der Hand an lhren
oberen Riicken zu tippen.”

e Pro Seite: Zwei Durchgédnge 4 fiinf Wiederholungen. , Je weiter Sie mit den Fingern an der
Wirbelsiule nach unten wandern, desto intensiver wird die Ubung. Danach wechseln Sie

die Seite.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren, anfeuern und lo-
ben]



