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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) 

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zu uŶseƌeŵ dƌitteŶ ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ iŵ ‘ahŵeŶ 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 

kuƌzeŶ IŶput zuŵ Theŵa „EŶeƌgiezufuhƌ, EŶeƌgieǀeƌďƌauĐh uŶd KöƌpeƌgeǁiĐht͞ geďeŶ.  
• 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-

ƌeŶ lasseŶ, iŶ deƌ “ie z.B. Ihƌ EsseŶ zuďeƌeiteŶ.͞ 

 



 

Erfahrungsaustausch zur Nutzung der Materialien (6 min) 

• „NuŶ geht es eƌst eiŶŵal uŵ FƌageŶ, AŶƌeguŶgeŶ odeƌ EƌfahƌuŶgeŶ ŵit deŵ BeǁeguŶgspƌo-
gƌaŵŵ.͞ 

• „Giďt es Pƌoďleŵe ŵit deŶ MateƌialieŶ?͞ 

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

alle Teilnehmer darstellen.]  

• „HaďeŶ “ie FƌageŶ odeƌ Pƌoďleŵe ŵit deƌ DuƌĐhfühƌuŶg deƌ ÜďuŶgeŶ aus deŵ ÜďuŶgskata-
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 BotsĐhaft lautet: NeďeŶ tägliĐheƌ BeǁeguŶg ist die EƌŶähƌuŶg eiŶ ǁiĐhtigeƌ Faktoƌ. Veƌ-
suĐheŶ “ie siĐh “Đhƌitt füƌ “Đhƌitt gesüŶdeƌ zu eƌŶähƌeŶ.͞ 

• Frei zugängliche Materialien gemeinsam diskutieren zur Verfügung stellen. 

 

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

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ zǁeiteŶ aktiǀeŶ Teil uŶseƌeƌ heutigeŶ “itzuŶg. Heute ďesĐhäftigeŶ ǁiƌ 
uns mit ÜďuŶgeŶ, die “ie ǁähƌeŶd AlltagstätigkeiteŶ duƌĐhfühƌeŶ köŶŶeŶ. Los geht͛s!͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 3 durchführen 

 

Abschluss (3 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŶ dieseŵ heutigeŶ TƌeffeŶ! DaŶke, dass “ie Ihƌe ‘ezepte 
ǀoƌgestellt haďeŶ. VielleiĐht hat deƌ eiŶe odeƌ die aŶdeƌe ja etǁas füƌ siĐh ŵitgeŶoŵŵeŶ.͞ 

• „Das TƌeffeŶ deƌ ŶäĐhsteŶ WoĐhe steht uŶteƌ deŵ Motto „BeǁeguŶg iŵ Alltag͞. Hieƌ eƌhalteŶ 
Sie Tipps und Tricks für Bewegung im Alltag, z.B. wie Sie Motivation/Spaß für Aktivität finden 

;z.B. MusikͿ.͞  
• „Außeƌdeŵ ǁeƌdeŶ ǁiƌ diskutieƌeŶ, ǁie “ie siĐh selďst ďelohŶeŶ köŶŶeŶ.͞  

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

• „TƌageŶ “ie dazu ďitte ǁiedeƌ ďeƋueŵe KleiduŶg uŶd feste “Đhuhe uŶd ďƌiŶgeŶ “ie eiŶ HaŶd-
tuch und etwas zuŵ TƌiŶkeŶ ;z.B. WasseƌͿ ŵit.͞ 

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



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 - SPORTTEIL 

Übungen während Alltagstätigkeiten (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Musik, Stühle, Handtuch 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs soll deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt auf ÜďuŶgeŶ liegeŶ, ŵit 
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 

auĐh gut zu Hause uŵsetzeŶ köŶŶeŶ.͞ 

„Beǀoƌ ǁiƌ aŶfaŶgeŶ ŶoĐh eiŶige pƌaktisĐhe 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-

ƌeŶ auf deƌ “telleͿ.͞ 

Aufwärmen und Lockerung [15 min]: 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ [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 ďitte ausfühƌeŶ.͞ 

• 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) 

• Aƌŵe aďǁeĐhselŶd ŶaĐh ǀoƌŶe kƌeiseŶ lasseŶ ;ŶiĐht ƌüĐkǁäƌts!Ϳ͞ 



 

„NuŶ 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 fühƌeŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶige 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: KƌeiseŶ “ie ďeide “ĐhulteƌŶ ϭϱ Mal ŶaĐh hiŶteŶ.͞ 

 

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

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŵit deƌ KƌäftiguŶg aŶ. Wiƌ staƌteŶ ŵit eiŶeƌ 
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].͞ 

„Füƌ uŶseƌe eƌste ÜďuŶg ďeŶötigeŶ “ie Ihƌ ŵitgeďƌaĐhtes HaŶdtuĐh. Diese ÜďuŶg köŶŶeŶ “ie zu 
Hause auch sehr bequem mit einem Kissen anstatt eines HaŶdtuĐhs duƌĐhfühƌeŶ.͞ 

„BeiŶe zusaŵŵeŶdrüĐkeŶ͞ [3 min]  

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh aufƌeĐht auf eiŶeŶ “tuhl. KleŵŵeŶ “ie ŶuŶ Ihƌ HaŶd-
tuĐh zǁisĐheŶ Ihƌe KŶie.͞ 

• Ausführung: „PƌesseŶ “ie Ihƌe BeiŶe so fest es geht gegeŶ das HaŶdtuĐh. HalteŶ “ie diese 
PositioŶ füƌ ϮϬ “ekuŶdeŶ.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „AtŵeŶ “ie ǁähƌeŶd deƌ Ausfüh-
rung normal weiter und halten Sie nicht die Luft an. Nach 20 Sekunden machen alle zu-

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

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg keŶŶeŶ “ie ďeƌeits aus deŵ ÜďuŶgskatalog. “ie tƌaiŶieƌt eďeŶfalls Ihƌe BeiŶ-
ŵuskulatuƌ.͞ 



 

„AufsteheŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte ŶehŵeŶ “ie auf deŵ ǀoƌdeƌeŶ Teil eiŶes “tuhls Platz. Die Füße 
sind aufgestellt und die Hände verschränkt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel. 

Deƌ ‘üĐkeŶ ist geƌade.͞ 

• Ausführung: „Bitte steheŶ “ie laŶgsaŵ ǀoŵ “tuhl auf. VeƌsuĐheŶ “ie die BeǁeguŶg ŵög-
lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszuführen. Anschlie-

ßend langsam ǁiedeƌ hiŶsetzeŶ.͟ 

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

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

NaĐh deŶ ϭϬ WiedeƌholuŶgeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: 

Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]͞  

„Mit deƌ ŶäĐhsteŶ ÜďuŶg stärken Sie Ihre Brust- uŶd Aƌŵŵuskulatuƌ.͞ 

„HaŶdtuĐh zieheŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte setzeŶ “ie siĐh auf eiŶeŶ “tuhl. Die Füße siŶd aufgestellt uŶd deƌ 
Rücken ist gerade. Zusätzlich benötigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-

stƌeĐkteŶ EllďogeŶ ǀoƌ Ihƌeƌ Bƌust. Ihƌe HaŶdfläĐheŶ zeigeŶ daďei ŶaĐh uŶteŶ.͞  
• 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 DurĐhgäŶge á ϮϬ “ekuŶdeŶ, ϯϬ “ekuŶdeŶ Pause. „Wir machen alle zusammen 

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

„NuŶ ŶoĐh eiŶe ǁeiteƌe ÜďuŶg füƌ die KƌäftiguŶg ǀoŶ Bƌust uŶd Aƌŵe.͞ 

„HaŶddrüĐkeŶ͞ [3 min]: 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ uŶd fühƌeŶ “ie die HäŶde ǀoƌ deƌ Bƌust 
zusaŵŵeŶ. Die EllďogeŶ ďefiŶdeŶ siĐh daďei ŵaǆiŵal auf “Đhulteƌhöhe.͞ 

• Ausführung: „DƌüĐkeŶ “ie ŶuŶ die HaŶdfläĐheŶ ŵit Kƌaft zusaŵŵeŶ. HalteŶ “ie diese Po-
sition für 10-20 Sekunden und entspannen anschließend. Atmen Sie während der Ausfüh-

ƌuŶg Ŷoƌŵal ǁeiteƌ uŶd halteŶ “ie ŶiĐht die Luft aŶ.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „NaĐh ϮϬ “ekuŶdeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ 
alle zusammen Pause [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und lo-

ben]. 

 „AuĐh die ŶäĐhste ÜďuŶg keŶŶeŶ “ie ďeƌeits aus uŶseƌeŵ ÜďuŶgskatalog. “ie kaŶŶ eďeŶso 
pƌoďleŵlos zu Hause duƌĐhgefühƌt ǁeƌdeŶ.͞ 

„WaŶdliegestütz͞ [3 min] 



 

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh etǁa eiŶe AƌŵläŶge eŶtfeƌŶt fƌoŶtal ǀoƌ eiŶe 
Wand.͞ 

• Ausführung: „“tützeŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ HäŶdeŶ aŶ deƌ WaŶd aď uŶd fühƌeŶ laŶgsaŵ 
Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-

Ŷaďel ďeǁusst eiŶ uŶd halteŶ “ie deŶ ‘üĐkeŶ geƌade.͞  
• 3 mal 10 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Je gƌößeƌ “ie deŶ AďstaŶd zuƌ WaŶd 

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 

aktiǀ aŶzuspaŶŶeŶ uŶd ƌegelŵäßig zu atŵeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

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

(je tiefer, desto schwieriger) 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe kleiŶe TƌiŶkpause [5 min]. Anschließend zeige ich Ihnen noch einige Übun-

geŶ, die IhƌeŶ GleiĐhgeǁiĐhtssiŶŶ tƌaiŶieƌeŶ.͞ 

 „EiŶďeiŶstaŶd͞ [4 min]: 

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh auf eiŶ BeiŶ uŶd heďeŶ “ie das KŶie des aŶdeƌeŶ 
BeiŶes aŶ.͞ 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie ŶuŶ ŵögliĐhst auf eiŶeŵ 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 ϯϬ “ekuŶdeŶ, ϯϬ “ekuŶdeŶ Pause. „Wir machen alle zusammen Pause. 

WeĐhselŶ “ie ďitte ďei jedeŵ ŶeueŶ DuƌĐhgaŶg Ihƌ “taŶdďeiŶ.͞ [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 

„NuŶ koŵŵt eiŶe ÜďuŶg, die “ie ŶoĐh ŶiĐht aus uŶseƌeŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ, aďeƌ gut alleiŶ 
zu Hause duƌĐhfühƌeŶ köŶŶeŶ.͞ 

„Üďer eiŶ gefaltetes HaŶdtuĐh ďalaŶĐiereŶ͟ [3 min] 

• Ausgangsposition: „‘olleŶ “ie Ihƌ HaŶdtuĐh läŶgs zusaŵŵeŶ, sodass es eiŶe Aƌt “ĐhlaŶge 
eƌgiďt uŶd stelleŶ “ie siĐh aŶ eiŶ EŶde Ihƌes HaŶdtuĐhs.͞ 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie ŶuŶ üďeƌ Ihƌ HaŶdtuĐh zu ďalaŶĐieƌeŶ. BeŵüheŶ “ie siĐh 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 

köŶŶeŶ.͞ 



 

• 5 Durchgänge ǀorǁärts uŶd rüĐkǁärts. „Balancieren Sie zuerst vorwärts über das Hand-

tuĐh, daŶaĐh ƌüĐkǁäƌts.͞ [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen und Schwierig-

keitsgrad je nach Teilnehmer anpassen, Zeiten stoppen und loben] 

 „NuŶ koŵŵt ǁiedeƌ eiŶe ÜďuŶg, die “ie sĐhoŶ aus uŶseƌeŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ.͞ 

„“ĐhǁiŶgeŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh so hiŶ, dass Ihƌe Füße etǁa hüftďƌeit auseiŶaŶdeƌ ste-
heŶ.͞ 

•  Ausführung: „Aus dieseƌ PositioŶ sĐhaueŶ “ie eƌst üďeƌ die liŶke uŶd daŶŶ üďeƌ die ƌeĐhte 
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkörper langsam und 

ǀoƌsiĐhtig dƌeheŶ. Die Füße ďleiďeŶ daďei steheŶ.͞ 

• 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] 

„KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ Cool DoǁŶ, iŶ ǁelĐheŵ IhŶeŶ heute MögliĐhkeiteŶ gezeigt werden, mit 

deŶeŶ “ie zu Hause; z.B. ǀoƌ deŵ FeƌŶseheƌ, Ihƌe BeǁegliĐhkeit ǀeƌďesseƌŶ köŶŶeŶ.͞ 

„Die eƌste ÜďuŶg dehŶt Ihƌe Bƌustŵuskulatuƌ.͞ 

„Brust-“tretĐhiŶg͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte seitliĐh aŶ eiŶe WaŶd. PositioŶieƌeŶ “ie die wand-

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

Ihrem Körper an der Wand liegt. LasseŶ “ie deŶ EllďogeŶ leiĐht geďeugt.͟ 

• Ausführung: „DƌeheŶ “ie siĐh laŶgsaŵ ŵit Ihƌeŵ Oďeƌköƌpeƌ ǀoŶ deƌ WaŶd ǁeg. “ie soll-
teŶ eiŶ )ieheŶ iŶ deƌ Bƌust uŶd deŵ Oďeƌaƌŵ ǀeƌspüƌeŶ.͞  

• Pro Seite: 2 Durchgänge á 20 Sekunden. „HalteŶ “ie diese PositioŶ eiŶ paaƌ “ekuŶdeŶ uŶd 
ǁeĐhselŶ “ie daŶŶ die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Ausführung kor-

rigieren, Zeit stoppen] 

 „NuŶ koŵŵt eiŶe ÜďuŶg, die die BeǁegliĐhkeit Ihƌeƌ HüftgeleŶke föƌdeƌt.͞ 

„Hula-Hoop͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe steŵŵeŶ “ie ďitte iŶ die Hüfte. 
Die BeiŶe steheŶ etǁa sĐhulteƌďƌeit auseiŶaŶdeƌ.͟ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihƌe Hüfte so iŵ Kƌeis, als ǁeŶŶ “ie iŶ )eitlupe eiŶeŶ Hula-

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

daŶaĐh ϭϬ Mal gegeŶ deŶ UhƌzeigeƌsiŶŶ.͞ 



 

• )ǁei DurĐhgäŶge á ϭϬ WiederholuŶgeŶ. „Achten Sie auf einen langsamen und gründli-

ĐheŶ BeǁeguŶgsaďlauf.͞ [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Ausführung korri-

gieren und loben] 

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg, dieŶt deƌ DehŶuŶg  Ihƌe BeiŶŵuskulatuƌ.͞ 

„“itzdehŶer͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh auf die ǀoƌdeƌe Hälfte eiŶes “tuhls. Das liŶke BeiŶ ist 
aufgestellt. Das ƌeĐhte BeiŶ ist gestƌeĐkt uŶd zeigt leiĐht zuƌ “eite.͞ 

• AusführuŶg: „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 

liŶkeŶ OďeƌsĐheŶkel.͞ 

• Pro “eite: Ϯ DurĐhgäŶge á ϭϱ “ekuŶdeŶ. „Halten Sie diese Position für 15 Sekunden und 

ǁeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Aus-

führung korrigieren, Zeit stoppen] 

 „AuĐh Ihƌe HaŶdgeleŶke uŶd UŶteƌaƌŵŵuskulatuƌ ŵöĐhte gedehŶt ǁeƌdeŶ. Die ŶaĐhfolgeŶde 
ÜďuŶg füƌ zeigt IhŶeŶ ǁie.͞ 

„HaŶdďeugeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ ƌeĐhteŶ Arm nach vorne aus, so dass der Handrü-

cken nach unten zeigt.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihƌe HaŶd ‘iĐhtuŶg BodeŶ. DƌüĐkeŶ “ie ŶuŶ ŵit deƌ liŶkeŶ 
HaŶd die FiŶgeƌ deƌ ƌeĐhteŶ HaŶd iŶ ‘iĐhtuŶg Ihƌes Köƌpeƌs.͞ 

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

WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞  [Anweisung Trainer: Bewegung vormachen, Aus-

führung korrigieren, Zeit stoppen] 

„Die letzte ÜďuŶg füƌ heute loĐkeƌt Ihƌeƌ FußgeleŶke uŶd tƌaiŶieƌt daďei die BeǁegliĐhkeit.͞ 

„FußgeleŶke͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte ŶehŵeŶ “ie auf deŵ ǀoƌdeƌeŶ Teil eiŶes “tuhls Platz. HeďeŶ “ie 
eiŶes Ihƌeƌ BeiŶe aŶ.͞ 

• Ausführung: „LasseŶ “ie das FußgeleŶk des aŶgehoďeŶeŶ BeiŶes 5 Mal im Uhrzeigersinn 

und 5 Mal gegen den Uhrzeigersinn kƌeiseŶ. DaŶaĐh ǁeĐhselŶ “ie das BeiŶ.͞ 

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

machen, Ausführung korrigieren und loben.] 


