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GRUPPENTREFFEN WOCHE 4 – THEMENTEIL  

Spaß und Motivation für Bewegung im Alltag  

(Dauer: 30 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. Input: Bewegung im Alltag 

3. Sporteinheit: Übungen in Alltagssituationen 

 

Benötigte Materialien 
 

Teilnehmer 

• Sportschuhe für Drinnen, etwas zu trinken (z.B. Wasser)  

• Handtuch 

 

Trainer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer 

• Trainingsplan für Woche 4 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Flipchart/Pinnwand und Stifte/Papier/Pins 

• Übungskatalog 

• Feedbackbogen 

• Musik, Boxen, Playlist (Handy oder Laptop + Internetstick zum Abspielen) 

• Handout Bewegungstipps 

 

 

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

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zu uŶseƌeŵ ǀieƌteŶ ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ iŵ ‘ahŵeŶ des Fit 
im Nordwesten-Bewegungsprogramms. Schön, dass Sie wieder zu uns gefunden haben! In 

dem heutigen Gruppentreffen möchte ich gerne mit Ihnen über Motivation zu mehr Bewe-

gung im Alltag reden. Hier spielt natürlich immer das Abwägen von Vor- und Nachteilen für 

mehr Bewegung eine Rolle, denn nicht nur regelmäßige Bewegung hat ihre Vorteile und po-

sitiven Auswirkungen, sondern auch gemütlich vor dem Fernseher zu sitzen, kann, wie wir ja 

alle ǁisseŶ, sehƌ aŶgeŶehŵ seiŶ.͞  
• „Iŵ AŶsĐhluss daƌaŶ folgt ǁiedeƌ eiŶ geŵeiŶsaŵes ϲϬ-minütiges Training, in dem wir heute 

eiŶige ÜďuŶgeŶ duƌĐhfühƌeŶ, die siĐh gut iŶ deŶ Alltag iŶtegƌieƌeŶ lasseŶ.͞ 

 



 

Input (20 min) 

Entscheidungsmatrix 

• „WeŶŶ ǁiƌ üďeƌ ŵehƌ BeǁeguŶg iŵ Alltag ŶaĐhdeŶkeŶ, ǁägeŶ ǁiƌ ŵeisteŶs ŶiĐht alle “eiteŶ 
vollständig gegeneinander ab. Stattdessen tun wir oft das, von dem wir denken, dass wir es 

tuŶ „sollteŶ͞ odeƌ fühleŶ uŶs ŵaŶĐhŵal üďeƌǁältigt ǀoŶ uŶseren guten Vorsätzen und hören 

deshalď gaŶz auf, üďeƌ sie ŶaĐhzudeŶkeŶ…͞ 

• „Üďeƌ die Voƌ- und Nachteile von beidem, sich mehr zu bewegen oder dies nicht zu tun (bei 

sĐhleĐhteŵ Wetteƌ geŵütliĐh auf deƌ CouĐh zu sitzeŶ ist auĐh aŶgeŶehŵ…Ϳ, ŶaĐhzudeŶkeŶ, 
hilft dabei eine mögliche Veränderung in Sachen Bewegung in vollem Umfang zu betrachten. 

Dies kann uns in stressigen Zeiten oder bei Versuchungen helfen, an unserem Bewegungsplan 

festzuhalteŶ uŶd uŶseƌe )iele ǁeiteƌhiŶ zu ǀeƌfolgeŶ.͞ 

[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 

 

 

• „Wiƌ wollen nun auf einige Strategien hinweisen, die vielleicht bei einer Automatisierung o-

deƌ, ǁie ŵaŶ iŶ deƌ PsǇĐhologie sagt, HaďituatioŶ ;lateiŶisĐh: GeǁöhŶuŶgͿ, helfeŶ köŶŶeŶ.͞ 

[Anweisung Trainer: Handout verteilen und auf ein paar Punkte eingehen] 

• „)uŵ Beispiel kaŶŶ eiŶe “tƌategie auĐh seiŶ, deŶ KoŶteǆt so aŶzupasseŶ, dass es IhŶeŶ leiĐh-
ter fällt, das Mehr an Bewegung in Ihren Alltag zu integrieren. Zum Beispiel Sportsachen gleich 

im Auto haben, die Treppen gehen statt den Lift zu nehmen, kurze Strecken zu Fuß oder mit 

dem Fahrrad erledigen, mehrere kleine Einkäufe in der Woche erledigen und diese dann zu 

Fuß ŶaĐh Hause tƌageŶ statt ŵit deŵ Auto zu fahƌeŶ.͞ 

• „Außeƌdeŵ kaŶŶ es siŶŶǀoll seiŶ, die folgenden Dinge zu tun: Umwege gehen um die Aus-

dauer zu verbessern, Sportübungen in den Alltag integrieren (Zähneputzen auf einem Bein, 

An- Entspannungsübungen der Arme vor dem Fernseher), Bewegungsrituale schaffen (bei je-



 

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 für Übungen nutzen, lange Sitzzeiten durch Aufstehen unterbrechen.  

• „Wiƌ haďeŶ eiŶe kleiŶe Liste ŵit diesen Tipps zur heutigen Sitzung mitgebracht. Bei Interesse 

köŶŶeŶ “ie siĐh geƌŶ eiŶe Liste ŵit ŶaĐh Hause ŶehŵeŶ.͞ 

Botschaften 

• „Es fällt duƌĐh kleiŶe TƌiĐks leiĐhteƌ, siĐh tägliĐh ŵehƌ zu ďeǁegeŶ. GeheŶ odeƌ fahƌeŶ “ie 
doch mal bewusst Umwege, haben Sie immer Sportsachen griffbereit oder nutzen Sie Warte-

zeiteŶ füƌ die DuƌĐhfühƌuŶg ǀoŶ kleiŶeŶ ÜďuŶgeŶ.͞ 

• „TƌaiŶieƌeŶ “ie Ihƌ GleiĐhgeǁiĐht, uŵ IhƌeŶ Alltag ohŶe “tuƌzgefahƌ zu ŵeisteƌŶ. “uĐheŶ “ie 
gezielt Situationen, in der ihr Gleichgewicht geschult wird. Erhalten Sie sich Ihre Beweglich-

keit, iŶdeŵ “ie ƌegelŵäßig ŵögliĐhst ǁeite, gƌoße uŶd uŶgeǁohŶte BeǁeguŶgeŶ tƌaiŶieƌeŶ.͞ 

 

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

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ zǁeiteŶ aktiǀeŶ Teil uŶseƌeƌ heutigen Sitzung. Heute beschäftigen wir 

uŶs ŵit ÜďuŶgeŶ, die siĐh gut iŶ deŶ Alltag iŶtegƌieƌeŶ lasseŶ. Los geht͛s!͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 4 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŶ dieseŵ heutigeŶ TƌeffeŶ!͞ 

• „Das TƌeffeŶ deƌ ŶäĐhsteŶ WoĐhe steht uŶteƌ deŵ Motto „GehiƌŶjoggiŶg͞. Hieƌ eƌhalteŶ “ie 
Tipps und Tricks für Koordinations- uŶd GedäĐhtŶisüďuŶgeŶ.͞ 

• „Außeƌdeŵ ďegeheŶ ǁiƌ die Halďzeit uŶseƌeƌ ǁöĐheŶtliĐheŶ TƌeffeŶ ŵit eiŶeƌ kleiŶeŶ ‘efle-
xion des bisherigen Programms. Hier geht es um Ihre Wünsche, Ziele, Ihren derzeitigen Stand 

uŶd Ihƌe ďisheƌigeŶ EƌfahƌuŶgeŶ ;u.a. ŵit deŵ BeǁeguŶgstageďuĐhͿ.͞ 

• „“ie köŶŶeŶ dazu ǁiedeƌ iŶ AlltagskleiduŶg koŵŵeŶ.͞ 

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

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

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 4 – SPORTTEIL  

Spaß und Motivation für Bewegung im Alltag  

(Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Musik, Stühle 

 

„IŶ deŵ pƌaktischen Teil unseres heutigen Treffens möchte ich Ihnen zeigen, wie einfach Sie Be-

wegung in Ihren Alltag bringen können. Dabei greifen wir auf einige Übungen zurück, die Sie be-

reits aus dem Übungskatalog kennen. Ich werde Ihnen aber auch Ihnen noch unbekannte Übun-

geŶ zeigeŶ, die “ie eiŶfaĐh zu Hause odeƌ uŶteƌǁegs duƌĐhfühƌeŶ köŶŶeŶ.͞  

Bevor wir anfangen noch einige praktische 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-

ren) 

Aufwärmen: [10 min]: 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ [10 min]. Zuerst spielen wir ein kleines Spiel namens: Agen-

teŶ.͞ 

„AgeŶteŶ͞ [10 min] 

• Anleitung: „“ie laufeŶ gleiĐh ďitte alle kƌeuz uŶd Ƌueƌ duƌĐh ‘auŵ. WeŶŶ iĐh „Jaŵes͞ 

rufe, überlegen Sie sich bitte heimlich einen Agenten und folgen ihm auf Distanz. Nach 

einiger Zeit rufe ich dann „BoŶd͞. Wenn Sie diesen Ausruf hören, verkürzen Sie Ihren Ab-

stand bitte um die Hälfte. Zum Schluss rufe ich „ϬϬϳ͞. Dann gehen Sie bitte zu Ihrem Agen-

teŶ. WeŶŶ alle TeilŶehŵeƌ ihƌeŶ AgeŶteŶ eƌƌeiĐht haďeŶ, ďegiŶŶt eiŶe Ŷeue ‘uŶde.͞ 

• In den einzelnen Runden wird die Fortbewegungsart variiert: 

▪ Normal laufen 



 

▪ Knie anheben 

▪ Möglichst viele kleine Schritte machen 

▪ Armkreisen 

▪ Auf Zehenspitzen laufen 

▪ Ferse Richtung Gesäß führen 

▪ Rückwärts laufen 

 

Hauptteil: [35 min] 

„KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ Hauptteil. IĐh ǁeƌde IhŶeŶ jetzt eiŶige ÜďuŶgeŶ zeigeŶ, die sie iŶ deŶ 
unterschiedlichsten Situationen im Alltag einbauen können. Die erste Übung können Sie beispiels-

ǁeise duƌĐhfühƌeŶ, ǁähƌeŶd “ie aŵ Heƌd steheŶ uŶd koĐheŶ odeƌ siĐh die )ähŶe putzeŶ.͞ 

„Wiƌ staƌteŶ ŵit zǁei ÜďuŶgeŶ füƌ die KƌäftiguŶg Ihƌeƌ BeiŶŵuskulatuƌ.͞ 

„WisĐheŶ͞ [4min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh auf eiŶeŶ “tuhl, sodass ďeide BeiŶe fest auf deŵ BodeŶ 
steheŶ.͞ 

• Ausführung: „WisĐheŶ “ie ŵit deŵ ƌeĐhteŶ BeiŶ üďeƌ deŶ BodeŶ, ďis Ihƌ KŶie ŵaǆiŵal 
gestƌeĐkt ist. Daďei düƌfeŶ “ie Ihƌe )eheŶ aďheďeŶ.͞  

• Pro Bein: 3 Wiederholungen á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „AŶsĐhließeŶd 
führen Sie das Bein wieder zurück, bis Ihr Knie maximal gebeugt ist. Dabei dürfen Sie Ihre 

Ferse abheben. Optional kann diese Übung auch mit einem Handtuch unter dem wischen-

deŶ Fuß duƌĐhgefühƌt ǁeƌdeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung 

korrigieren und Zeit stoppen] 

„BeiŶheďer rüĐkǁärts͞ [5 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht so ǀoƌ eiŶeŶ “tuhl, dass “ie die FiŶgeƌspitzeŶ 
beider Hände mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße 

sind etǁa hüftďƌeit geöffŶet uŶd die FußspitzeŶ zeigeŶ ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „Bitte heďeŶ “ie das ƌeĐhte BeiŶ gestƌeĐkt so ǁeit ǁie ŵögliĐh ŶaĐh hiŶteŶ 
an, ohne dabei den Oberkörper zu bewegen! Verharren Sie im höchsten Punkt für drei 

Sekunden in dieser PositioŶ uŶd spaŶŶeŶ “ie Ihƌ Gesäß uŶd das BeiŶ aktiǀ aŶ.͞ 

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „FühƌeŶ “ie aŶsĐhlie-
ßeŶd das BeiŶ laŶgsaŵ ǁiedeƌ zuƌüĐk. AŶsĐhließeŶd ist das liŶke BeiŶ aŶ deƌ ‘eihe.͞ [An-

weisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben]  

„“telleŶ “ie siĐh ǀoƌ, “ie steheŶ aŶ eiŶeƌ Bushaltestelle uŶd ǁaƌteŶ auf deŶ ŶäĐhsteŶ Bus, deƌ “ie 
iŶ die “tadt fähƌt. AuĐh hieƌ köŶŶeŶ “ie die )eit ŶutzeŶ uŶd eiŶige ÜďuŶgeŶ ŵaĐheŶ.͞ 

„BeiŶheďer ǀorǁärts͞ [4 min] 



 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht ŶeďeŶ eiŶeŶ “tuhl, dass “ie die FiŶgeƌspitzeŶ 
einer Hand mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße sind 

etwa hüftbreit geöffnet und die Fußspitzen zeigen ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „Bitte heďeŶ “ie das ƌeĐhte BeiŶ gestƌeĐkt so ǁeit ǁie ŵögliĐh ŶaĐh ǀoƌŶe 
an, ohne dabei den Oberkörper zu bewegen! Verharren Sie im höchsten Punkt für drei 

Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ihren Bauch und das Bein aktiǀ aŶ.͞ 

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen pro Bein. „FühƌeŶ “ie aŶsĐhließeŶd das 
BeiŶ laŶgsaŵ ǁiedeƌ zuƌüĐk. AŶsĐhließeŶd ist das liŶke BeiŶ aŶ deƌ ‘eihe.͞ [Anweisung 

Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben]  

 „Gesäß aŶspaŶŶeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ odeƌ setzeŶ “ie siĐh geƌade hiŶ.͞ 

• Ausführung: „“paŶŶeŶ “ie ŶuŶ Ihƌe Gesäßŵuskulatuƌ füƌ ϭϬ “ekuŶdeŶ aŶ uŶd lasseŶ da-
ŶaĐh ǁiedeƌ loĐkeƌ.͞ 

• 5 Wiederholungen á 10 Sekunden. „NaĐh ϭϬ “ekuŶdeŶ Pause ǁiedeƌholeŶ “ie die 
ÜďuŶg.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Zeit stoppen] 

„Beǀoƌ ǁiƌ zuƌ ŶäĐhsteŶ ÜďuŶg üďeƌgeheŶ, ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe kuƌze TƌiŶkpause [5 min].͞  

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg köŶŶeŶ “ie gut ǁähƌeŶd des )ähŶeputzeŶs durchführen. Sie trainieren somit 

gleiĐhzeitig Ihƌe KooƌdiŶatioŶsfähigkeit.͞ 

„EiŶďeiŶstaŶd͞ [2 min] 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie ϮϬ “ekuŶdeŶ auf eiŶeŵ BeiŶ zu steheŶ ;aŶfaŶgs düƌfeŶ “ie 
siĐh z.B. aŶ deƌ WaŶd festhalteŶͿ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. „WeŶŶ IhŶeŶ die ÜďuŶg zu 
eiŶfaĐh eƌsĐheiŶt, sĐhließeŶ “ie Ihƌe AugeŶ daďei.͞[Anweisung Trainer: Übung demonst-

rieren, Zeit stoppen und Teilnehmer loben 

„Diese ÜďuŶg köŶŶeŶ “ie auĐh supeƌ aŶ eiŶeƌ Bushaltestelle odeƌ ďeiŵ TelefoŶieƌeŶ duƌĐhfühƌeŶ. 
Falls Sie benötigen, stellen Sie sich einen Stuhl zum Festhalten daneben oder halten Sie sich an 

deƌ Bushaltestelle aŵ WaƌtehäusĐheŶ fest.͞ 

„WadeŶheďeŶ͞ [5 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich so hin, dass Ihre Füße mehr als schulterbreit aus-

einander stehen. Die Fußspitzen sind dabei leicht nach außen gedreht. Auch Ihre Knie zei-

gen nach außeŶ, iŶ ‘iĐhtuŶg Fußspitze.͞ 

• Ausführung: „“telleŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ FüßeŶ auf die )ehŶspitzeŶ. HalteŶ “ie die PositioŶ 
15 Sekunden und lassen die Fersen anschließend langsam und kontrolliert wieder auf den 

BodeŶ aďsiŶkeŶ.͞ 



 

• 3 Durchgänge á 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „WeŶŶ Ŷötig, halteŶ “ie siĐh aŶ eiŶeŵ 
“tuhl leiĐht fest.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Zeit stoppen] 

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg köŶŶeŶ “ie ďeispielsǁeise ďeiŵ TelefoŶieƌeŶ odeƌ auf eiŶeƌ laŶgeŶ Busfahƌt 
durchführen. Sie kennen die Übung ďeƌeits aus deŵ ÜďuŶgskatalog.͞ 

„KŶieheďer üďer Kreuz͞ [5 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte setzeŶ “ie siĐh auf eiŶeŶ “tuhl. Die Füße siŶd zuŶäĐhst aufge-
stellt uŶd deƌ ‘üĐkeŶ ist geƌade.͞  

• AusführuŶg: „Bitte heben Sie nun das linke Bein an und drücken mit der rechten Hand 

seitlich gegen den linken Oberschenkel. Das Bein lässt sich jedoch nicht bewegen und hält 

mit Kraft dagegen. Halten Sie diese Position 3 Sekunden. Es ist wichtig, dass Sie bei dieser 

Übung den Oberkörper aufrecht lassen und ruhig weiter atmeŶ.͞ 

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „NaĐh ϭϱ Wiedeƌho-
luŶgeŶ fühƌeŶ “ie die ÜďuŶg iŶ ‘iĐhtuŶg des ƌeĐhteŶ OďeƌsĐheŶkels duƌĐh.͞ [Anweisung 

Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und Teilnehmer loben] 

„AuĐh die folgeŶde ÜďuŶg keŶŶeŶ “ie ďeƌeits aus deŵ ÜďuŶgskatalog uŶd auĐh sie kaŶŶ ǁiƌkliĐh 
überall durchgeführt werden. Sie können die Übung aber auch beim Einkaufen variieren, indem 

Sie nicht Ihre Handflächen gegeneinander drücken, sondern, die Hände außen am Griff des Ein-

kaufsǁageŶ platzieƌeŶ uŶd daŶŶ ŵit ďeideŶ HäŶdeŶ gegeŶ deŶ Gƌiff dƌüĐkeŶ.͞ 

„HaŶddrüĐkeŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ uŶd fühƌeŶ “ie die HäŶde ǀoƌ deƌ Bƌust 
zusammen. Die Ellbogen befinden sich dabei maximal auf “Đhulteƌhöhe.͞ 

• Ausführung: „DƌüĐkeŶ “ie ŶuŶ die HaŶdfläĐheŶ ŵit Kƌaft zusaŵŵeŶ. HalteŶ “ie diese Po-
sitioŶ füƌ ϭϱ “ekuŶdeŶ uŶd eŶtspaŶŶeŶ aŶsĐhließeŶd.͞ 

• 3 Durchgänge á 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „AtŵeŶ “ie ǁähƌeŶd deƌ AusfühƌuŶg 
Ŷoƌŵal ǁeiteƌ uŶd halteŶ “ie ŶiĐht die Luft aŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung ausführen, 

Ausführung korrigieren, Schwierigkeitsvariante je nach Teilnehmer anpassen] 

 

Cool Down: [15 min] 

„)uŵ “Đhluss zeige iĐh IhŶeŶ ŶoĐh eiŶ paaƌ DehŶuŶgsüďuŶgeŶ füƌ Ihƌe Muskulatuƌ. Um im An-

schluss die “tuŶdeŶ ŵit eiŶeƌ kleiŶeŶ EŶtspaŶŶuŶgsüďuŶg auskliŶgeŶ zu lasseŶ.͞ 

„AusfallsĐhritt͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. EiŶeŶ Fuß positionieren Sie einen großen 

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

aŵ Köƌpeƌ odeƌ liegeŶ auf deŵ OďeƌsĐheŶkel des ǀoƌdeƌeŶ BeiŶes.͞  



 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ uŶd Ihƌe Hüfte leiĐht ŶaĐh ǀoƌŶe und verla-

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-

ŶuŶg aŶ deƌ ‘üĐkseite des hiŶteƌeŶ BeiŶes spüƌeŶ.͞ 

• Pro Bein: 2 Durchgänge á 15 Sekunden. „WeĐhselŶ “ie ŶaĐh ϭϱ “ekuŶdeŶ die “eite.͞ [An-

weisung Trainer: Übung demonstrieren und Ausführung korrigieren] 

„“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 Bein: 2 Durchgänge á 15 Sekunden. „HalteŶ “ie diese PositioŶ füƌ ϭϱ “ekuŶdeŶ uŶd 
ǁeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Aus-

führung korrigieren] 

„“eitŶeige͞ [1 min] 

• AusgaŶgspositioŶ: „Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hängen an Ihrer Körperseite her-

unter. Die BeiŶe steheŶ etǁas ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit auseiŶaŶdeƌ.͟ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ liŶkeŶ Aƌŵ geƌade ŶaĐh oďeŶ. Neigen Sie nun Ihren Körper 

so weit wie möglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-

positioŶ.͞ 

• Pro “eite: Ϯ DurĐhgäŶge á ϭϱ “ekuŶdeŶ. „Versuchen Sie nicht in der Hüfte abzuknicken 

und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. Anschließend führen Sie die Übung bitte 

ŵit deƌ aŶdeƌeŶ “eite duƌĐh.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Ausführung 

korrigieren] 

„ÖffŶeŶ uŶd sĐhließeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte ŶehŵeŶ “ie auf eiŶeŵ “tuhl Platz. Die Füße siŶd aufgestellt. Zwi-

schen Ober- uŶd UŶteƌsĐheŶkel sollte eiŶ ƌeĐhteƌ WiŶkel eŶtsteheŶ.͞  
• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie ďeide Aƌŵe auf “Đhulteƌhöhe ŶaĐh außeŶ. Die HaŶdfläĐheŶ zei-

gen nach oben. Der Rücken ist gerade. Das Brustbein schieben Sie nach vorne. Halten Sie 

die Position für ein paar Sekunden. Danach bringen Sie die Arme überkreuzt auf Ihren 

Oberschenkeln zusammen und runden Ihren Rücken. Versuchen Sie Ihr Kinn soweit wie 

ŵögliĐh aŶ die Bƌust zu ďeǁegeŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 10 Wiederholungen. „Halten Sie in dieser Position kurz inne. Sie sollten 

eiŶ )ieheŶ iŵ ‘üĐkeŶ uŶd iŵ NaĐkeŶ ǀeƌspüƌeŶ. AŶsĐhließeŶd ƌiĐhteŶ “ie siĐh ǁiedeƌ auf.͞ 

[Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und Zeit stoppen] 



 

Progressive Muskelrelaxion: [10 min] 

„)uƌ Entspannung werde ich mit Ihnen eine Übung durchführen, die sich progressive Muskelre-

laxation nennt. Dabei werden Sie Ihre einzelnen Muskeln abwechselnd für eine Zeit anspannen 

uŶd daŶŶ ǁiedeƌ eŶtspaŶŶeŶ. “etzeŶ “ie siĐh dazu ďitte auf eiŶeŶ “tuhl.͞ 

[Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und Zeit stoppen] 

( ) = beim Lesen innehalten 

(5) = etwa 5 Sekunden innehalten 

„NehŵeŶ “ie eiŶe ŵögliĐhst ďeƋueŵe HaltuŶg eiŶ, legeŶ “ie die HäŶde auf die OďeƌsĐheŶkel, 
behalten Sie die Füße am Boden. Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf ein, sich 

eŶtspaŶŶeŶ zu köŶŶeŶ. AtŵeŶ “ie ďeiŵ AŶspaŶŶeŶ eiŶ uŶd atŵeŶ “ie ďeiŵ LoslasseŶ aus ; Ϳ.͞ 

[Arme] 

„Wiƌ ďegiŶŶeŶ ŵit deŶ AƌŵeŶ. “paŶŶeŶ “ie jetzt gleiĐhzeitig iŶ ďeideŶ AƌŵeŶ die Oďeƌaƌŵe, die 
Unterarme und die Hände 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 

loĐkeƌ ǁeƌdeŶ ; Ϳ.͞ 

[Gesicht] 

„“paŶŶeŶ “ie jetzt Ihƌ gaŶzes GesiĐht aŶ ; Ϳ, die “tiƌŶ ; Ϳ, die AugeŶďƌaueŶ ; Ϳ, die LippeŶ ; Ϳ uŶd 
den Unterkiefer ( ) und jetzt wieder entspannen ( ). Empfinden und genießen Sie die Entspannung 

des Gesichtes. Spüren Sie, wie es sich anfühlt im Bereich der Stirn, der Augenpartie, der Wangen, 

iŵ BeƌeiĐh des MuŶdes ; Ϳ.͞  

[Nacken] 

„DƌüĐkeŶ “ie jetzt IhƌeŶ Kopf ŶaĐh ǀoƌŶe üďeƌ die Bƌust ;ϱͿ. LasseŶ “ie ŶuŶ ǁiedeƌ loĐkeƌ ; Ϳ. AĐh-
ten Sie auf den Übergang von deƌ AŶspaŶŶuŶg zuƌ aŶgeŶehŵeŶ EŶtspaŶŶuŶg ; Ϳ.͞ 

[Bauch] 

„“paŶŶeŶ “ie jetzt Ihƌe BauĐhŵuskelŶ aŶ uŶd ďeoďaĐhteŶ “ie daďei die “paŶŶuŶg ;ϱͿ. UŶd ŶuŶ 
wieder locker lassen ( ). Gönnen Sie sich die Zeit, dass sich die Muskeln noch ein wenig mehr lösen 

können. LasseŶ “ie gaŶz los ; Ϳ.͞ 

[Schultern] 

„)ieheŶ “ie die “ĐhulteƌŶ iŶ ‘iĐhtuŶg OhƌeŶ ŶaĐh oďeŶ ;ϱͿ uŶd ŶuŶ ǁiedeƌ loĐkeƌ lasseŶ. AĐhteŶ 
Sie auf das angenehme Gefühl der Entspannung ( ). 

[Beine] 

Spannen Sie jetzt die Gesäß- und Oberschenkelmuskeln an und ziehen Sie die Zehen in Richtung 

Gesicht, sodass auch Spannung im Unterschenkel entsteht (5).  



 

Entspannen Sie. Empfinden und genießen Sie das angenehme Gefühl von Entspannung: in den 

Gesäßmuskeln, in den Oberschenkeln, in den Unterschenkeln und in den Füßen. Lassen Sie voll-

stäŶdig los.͞  

„EƌlauďeŶ “ie, dass siĐh die EŶtspaŶŶuŶg ŵehƌ uŶd ŵehƌ ausdehŶt uŶd siĐh iŵŵeƌ ǁeiteƌ ǀeƌtieft 
( ). Atmen Sie tief durch die Nase ein ( ) und ganz langsam durch den Mund wieder aus ( ). Wäh-

rend die Gedanken, Gefühle und Empfindungen kommen und gehen, können Sie sie entspannt 

ǁahƌŶehŵeŶ.͞ 

„“telleŶ “ie siĐh jetzt daƌauf eiŶ, die ÜďuŶgeŶ zu ďeeŶdeŶ. Wiƌ ǁeƌdeŶ daďei iŶ ǀieƌ “ĐhƌitteŶ 
vorgehen: Bewegen Sie im ersten Schritt jetzt die Hände ( ). 

Bewegen Sie jetzt im zweiten Schritt Hände und Arme ( ).  

Bewegen Sie jetzt im dritten Schritt den ganzen Körper ( ).  

UŶd jetzt öffŶeŶ “ie iŵ ǀieƌteŶ “Đhƌitt die AugeŶ ; Ϳ.... uŶd koŵŵeŶ “ie ǁiedeƌ zuƌüĐk iŶs „Hieƌ͞ 
uŶd „Jetzt͞.͞ 

Quelle:https://docplayer.org/514084-Anleitung-zur-progressiven-muskelentspannung-nach-ja-

cobson.html (5.10.2020) 
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