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GRUPPENTREFFEN WOCHE 10 – THEMENTEIL 

Veränderungen (Dauer 30 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. Diskussio : Was hat si h du h das ‚Fit i  No d este -Programm verändert? Was soll 

sich nun ändern? 

3. Sporteinheit: Kraft und Ausdauer 

Benötigte Materialien 

 

Teilnehmer: 

• bequeme Kleidung  

• feste Schuhe  

• ein Handtuch  

 

Trainer 

• Laptop 

• Beamer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 10) 

• Trainingsplan für Woche 10 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Feedbackbogen 

• Übungskatalog 

 

 

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

• „He zli h Willko e  zu u se e  zeh te  u d letzte  ö he tli he  G uppe t effe . 
“ hö , dass “ie zu u s gefu de  ha e !  

• „Heute gu ke  i  u s i  de  e ste  hal e  “tu de a , ie es Ih e  it de  zeh ö hige  
Fit im Nordwesten-Bewegungsprogramm gegangen ist und was sich für Sie verändert hat. Au-

ßerdem sprechen wir darüber, wie es für Sie weitergehen soll. 

• „I  spo tli he  Teil e de  i  heute ge ei sa  u se e Ausdaue  u d K aft t ai ie e .  

 

Diskussio : Was hat si h dur h das ‚Fit i  Nord este ‘-Programm verändert? (10 Minuten) 

„Also, as hat si h fü  “ie äh e d de  letzte  zeh  Wo he  e ä de t. Ha e  “ie Ih e ‘outi e  
verändert? Fühlen Sie sich irgendwie anders, vielleicht besser? Wenn ja, inwiefern? Was haben 

“ie gele t?  



 

 

Diskussion: Was soll sich nun ändern? (10 Minuten) 

• „Viele  Da k fü  Ih e Offe heit. Nu  ü de i h it Ih e  da ü e  sp e he , o  u d as “ie 
u  eite a he  ode  eite  e ä de  olle .  

 

Sportteil - Gemeinsames Training: Ausdauer und Kraft (60 Minuten) 

• „Nu  a he  i  eite  it de  spo tli he  Teil dieses G uppe t effe s. Heute geht es um 

klassisches Ausdauer- u d K aftt ai i g.  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 10 durchführen  

 

Abschluss (3 Minuten) 

• „Viele  Da k fü  Ih e Teil ah e a  heutige  T effe !  

• „Gi t es o h offe e F age , Wü s he ode  A egu ge ?   
• „Ko e  “ie gut a h Hause! Viele  Da k, dass “ie heute da ei a e !  

 

 

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 10 - SPORTTEIL  

Kraft- und Ausdauertraining (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Stühle 

 

„I  de  p aktis he  Teil u se es heutige  T effe s soll de  “ h e pu kt auf Ü u ge  aus de  
Kraft-Ausdauer-Bereich liegen. Nach dem Aufwärmen und Lockern führen wir einige Übungen aus 

dem Übungskatalog durch, die Sie bereits kennen. Außerdem zeige ich Ihnen noch ein paar neue 

Ü u ge , die “ie au h gut zu Hause u setze  kö e .  

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps: 

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

strengenden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. 

[Anweisung Trainer: Beispiel für die Atmung beim Heben eines schweren Wasserkastens. 

Man atmet automatisch aus wenn man diesen anhebt.] 

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

ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung! 

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

beiten Sie niemals gegen den Schmerz. 

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

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

wächst! 

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

Aufwärmen und Lockerung [15 min]: 

„Begi e  i  it de  Auf ä e  [10 min] und Lockern [5 min]. Wir marschieren zunächst 3 

Mi ute  la g flott auf de  “telle. Ve su he  “ie das Te po zu halte . I h stoppe die )eit.  [An-

weisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen] 

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

zu, die Sie bitte ausführen. Bitte machen Sie diese Übungen so, dass Sie sich immer noch sicher 

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

ei e  Wa d ode  a  i  fest.  

• Während des Gehens nach links und rechts über die Schulter schauen 

• Während des Gehens hoch zur Decke und anschließend hinunter zum Boden schauen 

• 10 Schritte vorwärts im Tandem-Gang, anschließend10 Schritte rückwärts im Tandem-

Gang 

• Beim Gehen um die eigene Achse drehen (dafür entweder stehenbleiben oder die Dre-

hung in die Gehbewegung integrieren) 



 

• Während des Gehens über unsichtbare Hindernisse steigen (Größe und Anzahl bestimmen 

Teilnehmer selbst) 

• Während des Gehens mit den Augen einen großen Kreis ziehen: Von der Decke über die 

Wände zum Boden 

„Nu  a s hie e  i  zu  A s hluss des Auf ä e s o h al  Mi ute  la g auf de  “telle. 
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder 

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

„Jetzt füh e  i  o h ei ige Ü u ge  zu  Lo ke u g Ih e  ‘ü ke -, Nacken und Schultermusku-

latur durch.  

• Drehen Sie Ihren Kopf nach links und verweilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

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

len Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

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

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

weilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre rechte Schulter 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre linke Schulter 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre rechte Schulter 15 Mal nach hinten 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre linke Schulter 15 Mal nach hinten 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten 

• „La g a he : Stellen Sie sich auf die Zehnspitzen und strecken Sie Ihre Arme lang zur 

Decke. Machen Sie sich so lang wie möglich! Dann machen Sie den Rücken Wirbel für 

Wirbel rund und lassen die Arme nach unten baumeln. Wiederholen sie diese Bewegung 

d ei Mal.  

 

Hauptteil 1: Kraftübungen [25 min] 

„Na h A s hluss de  Auf ä phase fa ge  i  it de  K äftigu gsü u ge  a . Die Ü u ge  
sind so gewählt, dass alle Bereiche Ihres Körpers angesprochen werden. Beginnen wir mit der 

Kräftigung Ihrer Beine. Ich werde Ihnen die Bewegungen zunächst langsam demonstrieren. An-

s hließe d e de  i  die Ü u g ge ei sa  du hfüh e .  [Anweisung Trainer: Übungen de-

monstrieren.] 

„U se e e ste Ü u g ist et as a st e ge de . Ve su he  “ie so gut ie ögli h du hzuhalte .   

„Wa dsitze  [3 min] 



 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich etwa einen Schritt entfernt mit dem Rücken zur 

Wand. Die Füße sind dabei hüftbreit auseinander. Lehnen Sie sich mit dem Rücken an die 

Wa d u d die A e hä ge  lo ke  a  de  “eite  he u te .  

• Ausführung: „Gleite  “ie a  de  Wa d e tla g a h unten, bis zwischen Ihrem Ober- und 

Unterschenkel ein rechter Winkel entsteht. Bitte legen Sie die Hände nicht auf den Ober-

schenkeln ab. Versuchen Sie so gut wie möglich durchzuhalten, sollen Sie merken, dass 

das Halten zu anstrengend wird, vergrößern Sie den Winkel im Kniegelenk und rutschen 

“ie it Ih e  Gesäß et as höhe . Auf diese Weise i d die Ü u g et as lei hte .  

• Drei Dur hgä ge á  “eku de ,  “eku de  Pause. „Nach 15 Sekunden Halten machen 

i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

„A s hließe d ei e Ü u g zu  K äftigu g Ih e  u te e  ‘ü ke uskulatu , die “ie e eits aus 
de  Ü u gskatalog ke e .  

„Bei he er rü k ärts  [4 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht so o  ei e  Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen 

beider Hände mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße 

si d et a hüft eit geöff et u d die Fußspitze  zeige  a h o e.  

• Ausführung: „Bitte he e  “ie das e hte Bei  gest e kt so eit ie öglich nach hinten 

an, ohne dabei den Oberkörper zu bewegen! Verharren Sie im höchsten Punkt für drei 

Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ihr Gesäß und das Bein aktiv an. Führen Sie 

anschließend das Bein langsam wieder zurück. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.  

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Na h  Wiede holu ge  
a he  i  alle zusa e  Pause. A s hließe d ist das li ke Bei  a  de  ‘eihe.  [Anwei-

sung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Mit der nächsten Übung trainieren wir die obere Rückenmuskulatur. Auch diese Übung kennen 

“ie e eits aus de  Ü u gskatalog.  

„Dy a is hes Rü ke stre ke  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht hi  u d st e ke  “ie die A e a h o e  aus. 
Beugen Sie sich in dieser ausgestreckten Position mit geradem Rücken nach vorne bis Sie 

eine Anspannung im Rücken verspüren. Strecken Sie die Beine und machen Sie sich so lang 

ie ögli h.  

• Ausführung: „Füh e  “ie i  diese  Positio  it de  A e  klei e a e hselnde Hackbe-

egu ge  du h.  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „A hte  “ie da auf, dass “ie egel-
äßig eite at e . Na h  “eku de  a he  i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung 

Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]  



 

„Die nächste Übung ist auch aus unserem Übungskatalog. Sie dient der Kräftigung Ihrer Brust- 

u d A uskulatu .  

„Wa dliegestütz  [4 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlänge entfernt frontal vor eine 

Wa d.  

• Ausführung: „Stützen Sie sich mit beiden Händen an der Wand ab und führen langsam 

Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-

nabel bewusst ein und halten Sie den Rücken gerade. Je größer Sie den Abstand zur Wand 

halten, desto intensiver wird die Übung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten Po-

sitio , so i te si ie e  “ie die Ü u g zusätzli h.   
• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „A hte  “ie da auf de  

Bauch und Rücken aktiv anzuspannen und regelmäßig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen 

a he  i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung kor-

rigieren und loben]  

„Nu  stelle i h Ih e  ei e Ü u g o , die “ie o h i ht aus de  Ü u gskatalog ke e . Dips it 
Stuhl sind eine sehr effiziente Übung für die Armmuskulatur. Insbesondere der Trizeps wird dabei 

intensiv angesprochen. Gleichzeitig ist eine gute Ganzkörper-Koordination und Stabilität gefor-

de t.  

„Dips  [4 min] 

• Ausgangsposition: „Positio ie e  “ie ei e  “tuhl it de  Leh e zu  Wand, damit er nicht 

wegrutschen kann. Setzen Sie sich auf die vordere Kante eines Stuhls. Die Hände sind auf 

der Sitzfläche aufgestellt. Schieben Sie nun ihr Gesäß leicht nach vorne, so dass Sie sich 

nur noch mit Händen und Füßen abstützen.  

• Ausführung: „Beuge  “ie la gsa  ih e Ell oge , so dass Ih  Kö pe  la gsa  a si kt. “pä-
testens nachdem Sie einen rechten Winkel im Ellbogengelenk erreicht haben, drücken Sie 

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

ten, die Bei e dü fe  et as!  a hhelfe .  

• Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Ve su he  “ie Ih e  ‘ü-
cken gerade zu lassen. Die Ellenbogen immer leicht gebeugt halten (nicht durchdrücken). 

Bleiben Sie mit Ihrem Körper 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. Anschließend ist die linke Seite an der ‘eihe.  [Anweisung Trainer: Zeiten 

stoppen, Ausführung korrigieren und loben]  

„Die a hfolge de Ü u g die t de  K äftigu g Ih e  ge ade  Bau h uskel . Diese Ü u g ke e  
“ie e e falls e eits aus de  Ü u gskatalog.  



 

„K iehe er  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht seitli h e e  ei e  “tuhl, so dass “ie si h 
it ei e  Ha d a  de  Leh e festhalte  kö e .  

• Ausführung: „Bitte ziehe  “ie u  das e hte K ie so eit ie ögli h ‘i htu g O e kö -
pe  a .  

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Bitte a hte  “ie da auf, 
dass Ihr Oberkörper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hüfte abknicken. Nach 15 

Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]   

„Nu  stelle i h Ih e  ei e Ü u g o , die “ie o h i ht aus de  Ü u gskatalog ke e . T ai ie t 
e de  hie ei Ih e seitli he  Bau h uskel .  

„“eitli he Ru pf euge i  “tehe  [4 min] 

• Ausgangsposition: „Bege e  “ie sich in eine aufrechte Standposition. Ihre Beine sind hüft-

breit geöffnet. Führen Sie Ihren rechten Arm nach oben und ziehen Sie dabei Ihre Schul-

te  e usst a h u te .  

• Ausführung: „Beuge  “ie Ih e  ‘u pf seitli h ei  u d ziehe  “ie glei hzeitig das e hte 
Knie und den rechten Ellenbogen seitlich auf Höhe Bauchnabel zueinander. Halten Sie die 

Position einen Moment und stellen Sie danach das Bein wieder ab und begeben sich wie-

de  i  die Ausga gspositio .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Na h  Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschließend ist die linke Seite an der 

‘eihe.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]  

„Nu  a he  i  ei e klei e T i kpause [3 min]. Im Anschluss machen wir noch einige Übungen, 

die Ih e Ausdaue  e esse .  

 

Hauptteil 2: Ausdauerübungen [10 min] 

„Die a hfolge de  Ausdaue ü u ge  ke e  “ie o h i ht aus de  Ü u gskatalog. Die e ste 
Ausdauerübung, der Hampelmann, ist eine einfache und effektive Ganzkörper-Ü u g  

„Ha pel a  [4 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht hi , so dass Ih e Füße di ekt e e ei a de  
stehen. Ihre Arme liegen seitlich am Körper an. Ihre Handflächen zeigen nach vorne. Ach-

ten Sie auf genüge d Platz fü  die Be egu gsausfüh u g.  

• Ausführung: „Fa ge  “ie u  a  lei ht zu hüpfe  u d die Bei e seitli h zu sp eize , is “ie 
mehr als schulterbreit stehen. Ihre Arme heben Sie gleichzeitig über die Seite nach oben, 



 

so dass sich Ihre Hände über dem Kopf berühren. Kehren Sie zurück in die Ausgangsstel-

lu g  

• Drei Durchgänge á 20 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „A hte  “ie auf ei e auf-
rechte Körperhaltung. Ihre Fußspitzen sollten nach vorne zeigen. Geben Sie Acht, dass sich 

Ihre Knie beim Zurückspringen nicht nach innen drehen. [Anweisung Trainer: Zeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„Die ä hste Ü u g i gt o h al ih  He z-Kreislauf-“ ste  auf T a  

„K iehe elauf  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht hi . Ih e Füße sind hüftbreit voneinander ent-

fe t. Ih e  Bli k i hte  “ie a h o e. Ih e A e hä ge  lo ke  a  de  “eite  he u te .  

• Ausführung: „He e  “ie u  Ih e K ie i  We hsel so ho h ie ögli h Hüfthöhe . Ih e 
Arme schwingen seitlich mit. Achten Sie darauf, dass Sie mit Ihrem Fußballen aufsetzen. 

A hte  “ie zude  auf ei e auf e hte Kö pe haltu g.  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „Füh e  “ie die Be egu g i  Ih e  
eigenen Tempo 30 Sekunden lang durch und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-

ü k. Je s h elle  “ie die Be egu g ausfüh e , desto effekti e .  [Anweisung Trainer: Zei-

ten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„Das A fe se  fö de t die Be egli hkeit, die Ausdaue  u d e höht zuglei h Ih  Bewegungsbe-

usstsei .  

„A ferse  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht hi . Ih e Füße si d hüft eit o ei a de  e t-
fe t. Ih e  Bli k i hte  “ie a h o e. Ih e A e hä ge  lo ke  a  de  “eite  he u te .  

• Ausführung: „We hselseitig e den die Fersen an das Gesäß geführt. Die Ferse schlägt 

dabei fast am Gesäß an, das Knie zeigt dabei nach unten, Hüfte und Oberkörper bleiben 

aufrecht. Die Arme schwingen gegengleich zu den Beinen mit. Das Standbein bleibt im 

K ie lei ht a ge i kelt.  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „Füh e  “ie die Be egu g i  Ih e  
eigenen Tempo 30 Sekunden lang durch und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-

ü k. Je s h elle  “ie die Be egu g ausfüh e , desto effekti e .  [Anweisung Trainer: Zei-

ten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

 

Cool Down [10 min] 

„)u  A s hluss de  heutige  “itzu g füh e  o h ei  paa  Deh ü u ge  aus.  

„Ausfalls hritt  [3 min] 



 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Ei e  Fuß positio ie e  “ie ei e  g oßen 

Schritt vor Ihrem Körper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hände befinden sich seitlich 

a  Kö pe  ode  liege  auf de  O e s he kel des o de e  Bei es.  

• Ausführung: „“ hie e  “ie Ih e  O e kö pe  u d Ih e Hüfte lei ht a h o e u d e la-
gern Sie das Gewicht auf Ihr vorderes Bein. Beide Füße sollen vollständig auf dem Boden 

stehen. Der Rücken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-

nung an de  ‘ü kseite des hi te e  Bei es spü e .  

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Sekunden. „Keh e  “ie a h  “eku de  i  die Aus-
ga gspositio  zu ü k u d e hsel  “ie das Bei .  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, 

Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„“eitli her Ausfalls hritt  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Die Füße stehe  eh  als s hulte eit 
ausei a de .  

• Ausführung: „Ve lage  “ie u  Ih  Ge i ht auf ei e “eite, i de  “ie Ih e Hüfte zu  “eite 
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten 

auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspüren. Die Hände 

kö e  “ie da ei auf das ge eugte Bei  a stütze .  

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Sekunden. „A hte  “ie auf ei e  ge ade  ‘ü ke . Keh e  
“ie a h  “eku de  i  die Ausga gspositio  zu ü k u d e hsel  “ie die “eite.  [Anwei-

sung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„“eit eige  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie sich gerade hin. Die Arme hängen an Ihrer Körperseite her-

u te . Die Bei e stehe  et as eh  als s hulte eit ausei a de .  

• Ausführung: „“t e ke  “ie de  li ke  A  ge ade a h o e . Neige  “ie u  Ih e  Kö pe  
so weit wie möglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-

position. Versuchen Sie nicht in der Hüfte abzuknicken und nicht nach vorne oder hinten 

auszu ei he .  

• Pro Seite: Fünf Durchgänge. „A s hließe d füh e  “ie die Ü u g itte it de  a de e  
“eite du h.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und 

loben] 

„Hula-Hoop  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Die A e ste e  “ie itte i  die Hüfte. 
Die Bei e stehe  et a s hulte eit ausei a de .  

• Ausführung: „Be ege  “ie Ihre Hüfte so im Kreis, als wenn Sie in Zeitlupe einen Hula-

Hoop-Reifen um ihren Körper rotieren lassen würden. Zuerst 10 Mal im Uhrzeigersinn, 

da a h  Mal gege  de  Uh zeige si .  



 

• Pro Richtung: Zehn Drehungen. „A hte  “ie auf ei e  la gsa e  u d g ü dli hen Bewe-

gu gsa lauf.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und 

loben] 

„Rü ke  tippe  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Die A e hä ge  a  Ih e  Kö pe seite he -
u te .  

• Ausführung: „Be ege  “ie ei e  A  a h o e  u d e su he  “ie it de  Ha d a  Ih e  
o e e  ‘ü ke  zu tippe .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á fünf Wiederholungen. „Je eite  “ie it den Fingern an der 

Wirbelsäule nach unten wandern, desto intensiver wird die Übung. Danach wechseln Sie 

die “eite.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und lo-

ben] 

 

 


