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GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 – THEMENTEIL 

Ernährung und genussvolles Essen (Dauer: 30 Min.)  

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. Input: Ernährung 

3. Sporteinheit: Übungen während Alltagstätigkeiten 

Benötigte Materialien  
 

Teilnehmer 

• Alltagskleidung 

• etwas zum Trinken (z.B. Wasser) 

• Lieblingswohlfühlrezept 

 

Trainer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 3) 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen 

• Trainingsplan für Woche 3 

• Feedbackbogen 

• Übungskatalog 

• Papier, Stifte für Rezepte, Pinnwand+ Pins/Magneten 

 

 

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

• „He zli h Willko e  zu u se e  d itte  ö he tli he  G uppe t effe  i  ‘ah e  des Fit 
im Nordwesten-Bewegungsprogramms. Schön, dass Sie wieder zu uns gefunden haben! In 

dem heutigen Gruppentreffen möchte ich gerne folgende Inhalte mit Ihnen besprechen:  

• Zunächst soll es einen kurzen Erfahrungsaustausch zur Nutzung der Fit im Nordwesten-

Materials geben. 

• Im zweiten Teil können Sie Ihre Lieblingswohlfühlrezepte vorstellen und ich werde einen 

ku ze  I put zu  The a „E e giezufuh , E e gie e au h u d Kö pe ge i ht  ge e .  
• Anschließend haben Sie auch heute wieder die Möglichkeit, an einem 60-minütigen ge-

meinsamen Training teilzunehmen. In der heutigen Sitzung wollen wir uns auf Übungen 

konzentrieren, die sich, passend zu unserem heutigen Thema, in die Umgebung integrie-

e  lasse , i  de  “ie z.B. Ih  Esse  zu e eite .  

 



 

Erfahrungsaustausch zur Nutzung der Materialien (6 min) 

• „Nu  geht es e st ei al u  F age , A egu ge  ode  E fah u ge  it de  Be egu gsp o-
g a .  

• „Gi t es P o le e it de  Mate ialie ?  

[Anweisung Trainer: Eingehen auf die vorhandenen Probleme und Lösung der Probleme für 

alle Teilnehmer darstellen.]  

• „Ha e  “ie F age  ode  P o le e it de  Du hfüh u g de  Ü u ge  aus de  Ü u gskata-
log?   
[Anweisung Trainer: Falls es Probleme gibt, Übungen erklären und die Durchführung erklä-

ren/zeigen.] 

Lieblingsrezept-Vorstellrunde (15min) 

Lieblingsrezept vorstellen und erzählen, warum es guttut (nicht nach gesund/ungesund differen-

zieren) - es geht um das Wohlfühlen! 

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

• „Die Bots haft lautet: Ne e  tägli he  Be egu g ist die E äh u g ei  i htige  Fakto . Ve -
su he  “ie si h “ h itt fü  “ h itt gesü de  zu e äh e .  

• Frei zugängliche Materialien gemeinsam diskutieren zur Verfügung stellen. 

 

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

• „Ko e  i  u  zu  z eite  akti e  Teil u se e  heutige  “itzu g. Heute es häftige  i  
uns mit Ü u ge , die “ie äh e d Alltagstätigkeite  du hfüh e  kö e . Los geht s!  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 3 durchführen 

 

Abschluss (3 Minuten) 

• „Viele  Da k fü  Ih e Teil ah e a  diese  heutige  T effe ! Da ke, dass “ie Ih e ‘ezepte 
o gestellt ha e . Viellei ht hat de  ei e ode  die a de e ja et as fü  si h itge o e .  

• „Das T effe  de  ä hste  Wo he steht u te  de  Motto „Be egu g i  Alltag . Hie  e halte  
Sie Tipps und Tricks für Bewegung im Alltag, z.B. wie Sie Motivation/Spaß für Aktivität finden 

z.B. Musik .   
• „Auße de  e de  i  diskutie e , ie “ie si h sel st eloh e  kö e .   

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

• „T age  “ie dazu itte iede  e ue e Kleidu g u d feste “ huhe u d i ge  “ie ei  Ha d-
tuch und etwas zu  T i ke  z.B. Wasse  it.  

• „Gi t es o h offe e F age , Wü s he ode  A egu ge ?   
• „Ko e  “ie gut a h Hause u d is ä hste Wo he!   



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 - SPORTTEIL 

Übungen während Alltagstätigkeiten (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Musik, Stühle, Handtuch 

 

„I  de  p aktis he  Teil u se es heutige  T effe s soll de  “ h e pu kt auf Ü u ge  liege , it 
denen Sie im Alltag Ihr Gleichgewicht, ihre Beweglichkeit und ihre Muskelkraft verbessern kön-

nen. 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 Übungen, die Sie 

au h gut zu Hause u setze  kö e .  

„Be o  i  a fa ge  o h ei ige p aktis he Tipps: 

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

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

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

atmet automatisch aus wenn man diesen anhebt.] 

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

ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung! 

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

ten Sie niemals gegen den Schmerz.  

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

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

wächst! 

• Vor den Kräftigungsübungen sollten Sie sich etwas aufwärmen und lockern (z.B. Marschie-

e  auf de  “telle .  

Aufwärmen und Lockerung [15 min]: 

„Begi e  i  it de  Auf ä e  [10 min] und Lockern [5 min]. Ich werde gleich ein Lied von 

meinem CD-Player abspielen. Marschieren Sie zunächst während 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 Ihnen unterschiedliche Übungen 

zu, die Sie itte ausfüh e .  

• Bei Zusammentreffen sich gegenseitig abklatschen und Namen nennen 

• Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen) 

• Arme seitlich um den Körper schwingen 

• Arme seitlich angeben (und kreisen lassen) 

• A e a e hsel d a h o e k eise  lasse  i ht ü k ä ts!  



 

„Nu  marschieren wir zum Abschluss des Aufwärmens noch mal ein gesamtes Lied lang auf der 

Stelle. Versuchen Sie wieder mit Ihrem Schritttempo im Takt der Musik zu bleiben. [Anweisung 

Trainer: Musik abspielen, Teilnehmer anfeuern].  

„Jetzt füh e  i  o h ei ige Übungen zur Lockerung Ihrer Nacken und Schultermuskulatur 

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: K eise  “ie eide “ hulte   Mal a h hi te .  

 

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

„Na h A s hluss de  Auf ä phase fa ge  i  it de  K äftigu g a . Wi  sta te  it ei e  
Übung für Ihre obere Rückenmuskulatur. Einige von Ihnen werden diese Übung bereits aus unse-

rem Übungskatalog kennen. Ich werde Ihnen die Übungen zunächst langsam demonstrieren. An-

schließend werden wir die Übung gemeinsam durchführen [Anweisung Trainer: Übung demonst-

rieren].  

„Fü  u se e e ste Ü u g e ötige  “ie Ih  itge a htes Ha dtu h. Diese Ü u g kö e  “ie zu 
Hause auch sehr bequem mit einem Kissen anstatt eines Ha dtu hs du hfüh e .  

„Bei e zusa e drü ke  [3 min]  

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h auf e ht auf ei e  “tuhl. Kle e  “ie u  Ih  Ha d-
tu h z is he  Ih e K ie.  

• Ausführung: „P esse  “ie Ih e Bei e so fest es geht gege  das Ha dtu h. Halte  “ie diese 
Positio  fü   “eku de .  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „At e  “ie äh e d de  Ausfüh-
rung normal weiter und halten Sie nicht die Luft an. Nach 20 Sekunden machen alle zu-

sa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]. 

„Die ä hste Ü u g ke e  “ie e eits aus de  Ü u gskatalog. “ie t ai ie t e e falls Ih e Bei -
uskulatu .  



 

„Aufstehe  [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte eh e  “ie auf de  o de e  Teil ei es “tuhls Platz. Die Füße 
sind aufgestellt und die Hände verschränkt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel. 

De  ‘ü ke  ist ge ade.  

• Ausführung: „Bitte stehe  “ie la gsa  o  “tuhl auf. Ve su he  “ie die Be egu g ög-
lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszuführen. Anschlie-

ßend langsam iede  hi setze .  

• Drei Durchgänge á 10 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Bitte füh e  Sie die 

Übung in Ihrem eigenen Tempo durch und zählen Sie die absolvierten Wiederholungen. 

Na h de   Wiede holu ge  a he  i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: 

Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]   

„Mit de  ä hste  Ü u g stärken Sie Ihre Brust- u d A uskulatu .  

„Ha dtu h ziehe  [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte setze  “ie si h auf ei e  “tuhl. Die Füße si d aufgestellt u d de  
Rücken ist gerade. Zusätzlich benötigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-

st e kte  Ell oge  o  Ih e  B ust. Ih e Ha dflä he  zeige  da ei a h u te .   
• Ausführung: „)iehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander, indem Sie pro-

bieren Ihre Arme nach außen zu führen und die Schulterblätter zusammenzuziehen. Hal-

ten Sie diese Position für 20 Sekunden. Atmen Sie dabei normal weiter und halten Sie nicht 

die Luft an!  

• Drei Dur hgä ge á  “eku de ,  “eku de  Pause. „Wir machen alle zusammen 

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

„Nu  o h ei e eite e Ü u g fü  die K äftigu g o  B ust u d A e.  

„Ha ddrü ke  [3 min]: 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht hi  u d füh e  “ie die Hä de o  de  B ust 
zusa e . Die Ell oge  efi de  si h da ei a i al auf “ hulte höhe.  

• Ausführung: „D ü ke  “ie u  die Ha dflä he  it K aft zusa e . Halte  “ie diese Po-
sition für 10-20 Sekunden und entspannen anschließend. Atmen Sie während der Ausfüh-

u g o al eite  u d halte  “ie i ht die Luft a .  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „Na h  “eku de  a he  i  
alle zusammen Pause [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und lo-

ben]. 

 „Au h die ä hste Ü u g ke e  “ie e eits aus u se e  Ü u gskatalog. “ie ka  e e so 
p o le los zu Hause du hgefüh t e de .  

„Wa dliegestütz  [3 min] 



 

• Ausgangsposition: „Bitte stelle  “ie si h et a ei e A lä ge e tfe t f o tal o  ei e 
Wand.  

• Ausführung: „“tütze  “ie si h it eide  Hä de  a  de  Wa d a  u d füh e  la gsa  
Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-

a el e usst ei  u d halte  “ie de  ‘ü ke  ge ade.   
• 3 mal 10 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Je g öße  “ie de  A sta d zu  Wa d 

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

sition, so intensivieren Sie die Übung zusätzlich! Achten Sie darauf den Bauch und Rücken 

akti  a zuspa e  u d egel äßig zu at e .  [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

• Schwierigkeitsvarianten: auf einem Stuhl oder Armlehne der Couch zu Hause abstützen 

(je tiefer, desto schwieriger) 

„Nu  a he  i  ei e klei e T i kpause [5 min]. Anschließend zeige ich Ihnen noch einige Übun-

ge , die Ih e  Glei hge i htssi  t ai ie e .  

 „Ei ei sta d  [4 min]: 

• Ausgangsposition: „Bitte stelle  “ie si h auf ei  Bei  u d he e  “ie das K ie des a de e  
Bei es a .  

• Ausführung: „Ve su he  “ie u  ögli hst auf ei e  Bein stehenzubleiben, ohne umzu-

fallen. Achten Sie auf Ihre Körperspannung, schauen Sie geradeaus, halten Sie die Balance. 

Zur Absicherung können Sie sich einen Stuhl danebenstellen, an dem Sie sich zur Not ab-

stützen können, bevor Sie umkippen.  

• Vier Durchgänge á  “eku de ,  “eku de  Pause. „Wir machen alle zusammen Pause. 

We hsel  “ie itte ei jede  eue  Du hga g Ih  “ta d ei .  [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-

ßen 

„Nu  ko t ei e Ü u g, die “ie o h i ht aus u se e  Ü u gskatalog ke e , a e  gut allei  
zu Hause du hfüh e  kö e .  

„Ü er ei  gefaltetes Ha dtu h ala iere  [3 min] 

• Ausgangsposition: „‘olle  “ie Ih  Ha dtu h lä gs zusa e , sodass es ei e A t “ hla ge 
e gi t u d stelle  “ie si h a  ei  E de Ih es Ha dtu hs.  

• Ausführung: „Ve su he  “ie u  ü e  Ih  Ha dtu h zu ala ie e . Be ühe  “ie si h da-
bei möglichst nicht aus dem Gleichgewicht zu geraten und mit beiden Füßen stets auf dem 

Handtuch zu bleiben. Wenn Sie sich unsicher fühlen, können Sie Ihr Handtuch anfangs in 

die Nähe einer Wand legen, sodass Sie sich während des Balancierens an dieser abstützen 

kö e .  



 

• 5 Durchgänge or ärts u d rü k ärts. „Balancieren Sie zuerst vorwärts über das Hand-

tu h, da a h ü k ä ts.  [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen und Schwierig-

keitsgrad je nach Teilnehmer anpassen, Zeiten stoppen und loben] 

 „Nu  ko t iede  ei e Ü u g, die “ie s ho  aus u se e  Ü u gskatalog ke e .  

„“ h i ge  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h so hi , dass Ih e Füße et a hüft eit ausei a de  ste-
he .  

•  Ausführung: „Aus diese  Positio  s haue  “ie e st ü e  die li ke u d da  ü e  die e hte 
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkörper langsam und 

o si htig d ehe . Die Füße lei e  da ei stehe .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 8 Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Bewegungen vor-

machen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen] 

• Schwierigkeitsvarianten: Arme schwingen, die Augen schließen 

 

Cool Down [10 min] 

„Ko e  i  u  zu  Cool Do , i  el he  Ih e  heute Mögli hkeite  gezeigt werden, mit 

de e  “ie zu Hause; z.B. o  de  Fe sehe , Ih e Be egli hkeit e esse  kö e .  

„Die e ste Ü u g deh t Ih e B ust uskulatu .  

„Brust-“tret hi g  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h itte seitli h a  ei e Wa d. Positio ie e  “ie die wand-

nähere Handfläche etwas oberhalb Ihrer Schulter so an die Wand, dass Ihr Arm neben 

Ihrem Körper an der Wand liegt. Lasse  “ie de  Ell oge  lei ht ge eugt.  

• Ausführung: „D ehe  “ie si h la gsa  it Ih e  O e kö pe  o  de  Wa d eg. “ie soll-
te  ei  )iehe  i  de  B ust u d de  O e a  e spü e .   

• Pro Seite: 2 Durchgänge á 20 Sekunden. „Halte  “ie diese Positio  ei  paa  “eku de  u d 
e hsel  “ie da  die “eite.  [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Ausführung kor-

rigieren, Zeit stoppen] 

 „Nu  ko t ei e Ü u g, die die Be egli hkeit Ih e  Hüftgele ke fö de t.  

„Hula-Hoop  [2 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 Ih e Hüfte so i  K eis, als e  “ie i  )eitlupe ei e  Hula-

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

da a h  Mal gege  de  Uh zeige si .  



 

• ) ei Dur hgä ge á  Wiederholu ge . „Achten Sie auf einen langsamen und gründli-

he  Be egu gsa lauf.  [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Ausführung korri-

gieren und loben] 

„Die ä hste Ü u g, die t de  Deh u g  Ih e Bei uskulatu .  

„“itzdeh er  [1 min] 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h auf die o de e Hälfte ei es “tuhls. Das li ke Bei  ist 
aufgestellt. Das e hte Bei  ist gest e kt u d zeigt lei ht zu  “eite.  

• Ausführu g: „Neigen Sie sich nach vorne und versuchen Sie mit möglichst geradem Rü-

cken mit Ihrer rechten Hand die rechte Fußspitze zu berühren. Der linke Arm liegt auf dem 

li ke  O e s he kel.  

• Pro “eite:  Dur hgä ge á  “eku de . „Halten Sie diese Position für 15 Sekunden und 

e hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Aus-

führung korrigieren, Zeit stoppen] 

 „Au h Ih e Ha dgele ke u d U te a uskulatu  ö hte gedeh t e de . Die a hfolge de 
Ü u g fü  zeigt Ih e  ie.  

„Ha d euge  [1 min] 

• Ausgangsposition: „“t e ke  “ie de  e hte  Arm nach vorne aus, so dass der Handrü-

cken nach unten zeigt.  

• Ausführung: „Be ege  “ie Ih e Ha d ‘i htu g Bode . D ü ke  “ie u  it de  li ke  
Ha d die Fi ge  de  e hte  Ha d i  ‘i htu g Ih es Kö pe s.  

• Pro Seite: 2 Durchgänge á 10 Sekunden. „“ie sollten ein Ziehen im Unterarm spüren. 

We hsel  “ie a s hließe d die “eite.   [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Aus-

führung korrigieren, Zeit stoppen] 

„Die letzte Ü u g fü  heute lo ke t Ih e  Fußgele ke u d t ai ie t da ei die Be egli hkeit.  

„Fußgele ke  [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte eh e  “ie auf de  o de e  Teil ei es “tuhls Platz. He e  “ie 
ei es Ih e  Bei e a .  

• Ausführung: „Lasse  “ie das Fußgele k des a geho e e  Bei es 5 Mal im Uhrzeigersinn 

und 5 Mal gegen den Uhrzeigersinn k eise . Da a h e hsel  “ie das Bei .  

• Pro Bein: Fünf Durchgänge á fünf Wiederholungen. [Anweisung Trainer: Bewegung vor-

machen, Ausführung korrigieren und loben.] 


