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GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 - THEMENTEIL

Erndhrung und genussvolles Essen (Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegrufBung und Austausch
2. Input: Erndahrung
3. Sporteinheit: Ubungen wihrend Alltagstitigkeiten

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 méchte 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 konnen 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. |hr Essen zubereiten.”
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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 erkliren 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 ernahren.”
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 Alltagstatigkeiten 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 ,Das Treffen 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 fur Aktivitat 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!“
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 3 - SPORTTEIL

Ubungen wihrend Alltagstitigkeiten (Dauer: 60 Min.)

Bendétigtes 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).”

Aufwadrmen 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!)”
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,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 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.”

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 Ihnen 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.”
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»2Aufstehen” [3 min]

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

e Ausfithrung: ,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 Durchgidnge a 10 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte fiihren 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 nachsten Ubung stirken Sie lhre 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: ,Driicken 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.”

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

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

»Wandliegestiitz” [3 min]
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Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“

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.”

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 iber Ihr Handtuch zu balancieren. Bemiihen Sie sich da-
bei moglichst nicht aus dem Gleichgewicht zu geraten und mit beiden FliRen 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 abstlitzen
kénnen.”
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e 5 Durchgidnge vorwarts und riickwarts. ,,Balancieren Sie zuerst vorwarts Giber das Hand-
tuch, danach rickwarts.” [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 FliRe 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 Moglichkeiten 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 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.”
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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 FuBBspitze 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 anschlieBend 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 Kérpers.“

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.]



