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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) 

• „He zli h Willko e  zu u se e  ie te  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 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 isse , seh  a ge eh  sei .   
• „I  A s hluss da a  folgt iede  ei  ge ei sa es -minütiges Training, in dem wir heute 

ei ige Ü u ge  du hfüh e , die si h gut i  de  Alltag i teg ie e  lasse .  

 



 

Input (20 min) 

Entscheidungsmatrix 

• „We  i  ü e  eh  Be egu g i  Alltag a hde ke , äge  i  eiste s i ht alle “eite  
vollständig gegeneinander ab. Stattdessen tun wir oft das, von dem wir denken, dass wir es 

tu  „sollte  ode  fühle  u s a h al ü e ältigt o  u seren guten Vorsätzen und hören 

deshal  ga z auf, ü e  sie a hzude ke …  

• „Ü e  die Vo - und Nachteile von beidem, sich mehr zu bewegen oder dies nicht zu tun (bei 

s hle hte  Wette  ge ütli h auf de  Cou h zu sitze  ist au h a ge eh … , a hzude ke , 
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 

festzuhalte  u d u se e )iele eite hi  zu e folge .  

[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 

 

 

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

de , ie a  i  de  Ps hologie sagt, Ha ituatio  latei is h: Ge öh u g , helfe  kö e .  

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

• „)u  Beispiel ka  ei e “t ategie au h sei , de  Ko te t so a zupasse , dass es Ih e  lei h-
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 a h Hause t age  statt it de  Auto zu fah e .  

• „Auße de  ka  es si oll sei , 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.  

• „Wi  ha e  ei e klei e Liste it diesen Tipps zur heutigen Sitzung mitgebracht. Bei Interesse 

kö e  “ie si h ge  ei e Liste it a h Hause eh e .  

Botschaften 

• „Es fällt du h klei e T i ks lei hte , si h tägli h eh  zu e ege . Gehe  ode  fah e  “ie 
doch mal bewusst Umwege, haben Sie immer Sportsachen griffbereit oder nutzen Sie Warte-

zeite  fü  die Du hfüh u g o  klei e  Ü u ge .  

• „T ai ie e  “ie Ih  Glei hge i ht, u  Ih e  Alltag oh e “tu zgefah  zu eiste . “u he  “ie 
gezielt Situationen, in der ihr Gleichgewicht geschult wird. Erhalten Sie sich Ihre Beweglich-

keit, i de  “ie egel äßig ögli hst eite, g oße u d u ge oh te Be egu ge  t ai ie e .  

 

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

• „Ko e  i  u  zu  z eite  akti e  Teil u se e  heutigen Sitzung. Heute beschäftigen wir 

u s it Ü u ge , die si h gut i  de  Alltag i teg ie e  lasse . Los geht s!  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 4 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

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

• „Das T effe  de  ä hste  Wo he steht u te  de  Motto „Gehi joggi g . Hie  e halte  “ie 
Tipps und Tricks für Koordinations- u d Gedä ht isü u ge .  

• „Auße de  egehe  i  die Hal zeit u se e  ö he tli he  T effe  it ei e  klei e  ‘efle-
xion des bisherigen Programms. Hier geht es um Ihre Wünsche, Ziele, Ihren derzeitigen Stand 

u d Ih e ishe ige  E fah u ge  u.a. it de  Be egu gstage u h .  

• „“ie kö e  dazu iede  i  Alltagskleidu g ko e .  

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

•  „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 4 – SPORTTEIL  

Spaß und Motivation für Bewegung im Alltag  

(Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Musik, Stühle 

 

„I  de  p aktischen 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-

ge  zeige , die “ie ei fa h zu Hause ode  u te egs du hfüh e  kö e .   

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]: 

„Begi e  i  it de  Auf ä e  [10 min]. Zuerst spielen wir ein kleines Spiel namens: Agen-

te .  

„Age te  [10 min] 

• Anleitung: „“ie laufe  glei h itte alle k euz u d ue  du h ‘au . We  i h „Ja es  

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

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

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

te . We  alle Teil eh e  ih e  Age te  e ei ht ha e , egi t ei e eue ‘u de.  

• 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] 

„Ko e  i  u  zu  Hauptteil. I h e de Ih e  jetzt ei ige Ü u ge  zeige , die sie i  de  
unterschiedlichsten Situationen im Alltag einbauen können. Die erste Übung können Sie beispiels-

eise du hfüh e , äh e d “ie a  He d stehe  u d ko he  ode  si h die )äh e putze .  

„Wi  sta te  it z ei Ü u ge  fü  die K äftigu g Ih e  Bei uskulatu .  

„Wis he  [4min] 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h auf ei e  “tuhl, sodass eide Bei e fest auf de  Bode  
stehe .  

• Ausführung: „Wis he  “ie it de  e hte  Bei  ü e  de  Bode , is Ih  K ie a i al 
gest e kt ist. Da ei dü fe  “ie Ih e )ehe  a he e .   

• Pro Bein: 3 Wiederholungen á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „A s hließe d 
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-

de  Fuß du hgefüh t e de .  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung 

korrigieren und Zeit stoppen] 

„Bei he er rü k ärts  [5 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht so o  ei e  “tuhl, dass “ie die Fi ge spitze  
beider Hände mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße 

sind 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 ögli h a h hi te  
an, ohne dabei den Oberkörper zu bewegen! Verharren Sie im höchsten Punkt für drei 

Sekunden in dieser Positio  u d spa e  “ie Ih  Gesäß u d das Bei  akti  a .  

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Füh e  “ie a s hlie-
ße d das Bei  la gsa  iede  zu ü k. A s hließe d ist das li ke Bei  a  de  ‘eihe.  [An-

weisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben]  

„“telle  “ie si h o , “ie stehe  a  ei e  Bushaltestelle u d a te  auf de  ä hste  Bus, de  “ie 
i  die “tadt fäh t. Au h hie  kö e  “ie die )eit utze  u d ei ige Ü u ge  a he .  

„Bei he er or ärts  [4 min] 



 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h auf e ht e e  ei e  “tuhl, dass “ie die Fi ge spitze  
einer Hand mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße sind 

etwa hüftbreit geöffnet und die Fußspitzen zeigen a h o e.  

• Ausführung: „Bitte he e  “ie das e hte Bei  gest e kt so eit ie ögli h a h o e 
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 akti  a .  

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen pro Bein. „Füh e  “ie a s hließe d das 
Bei  la gsa  iede  zu ü k. A s hließe d ist das li ke Bei  a  de  ‘eihe.  [Anweisung 

Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben]  

 „Gesäß a spa e  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  ode  setze  “ie si h ge ade hi .  

• Ausführung: „“pa e  “ie u  Ih e Gesäß uskulatu  fü   “eku de  a  u d lasse  da-
a h iede  lo ke .  

• 5 Wiederholungen á 10 Sekunden. „Na h  “eku de  Pause iede hole  “ie die 
Ü u g.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Zeit stoppen] 

„Be o  i  zu  ä hste  Ü u g ü e gehe , a he  i  ei e ku ze T i kpause [5 min].   

„Die ä hste Ü u g kö e  “ie gut äh e d des )äh eputze s durchführen. Sie trainieren somit 

glei hzeitig Ih e Koo di atio sfähigkeit.  

„Ei ei sta d  [2 min] 

• Ausführung: „Ve su he  “ie  “eku de  auf ei e  Bei  zu stehe  a fa gs dü fe  “ie 
si h z.B. a  de  Wa d festhalte .  

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. „We  Ih e  die Ü u g zu 
ei fa h e s hei t, s hließe  “ie Ih e Auge  da ei. [Anweisung Trainer: Übung demonst-

rieren, Zeit stoppen und Teilnehmer loben 

„Diese Ü u g kö e  “ie au h supe  a  ei e  Bushaltestelle ode  ei  Telefo ie e  du hfüh e . 
Falls Sie benötigen, stellen Sie sich einen Stuhl zum Festhalten daneben oder halten Sie sich an 

de  Bushaltestelle a  Wa tehäus he  fest.  

„Wade he e  [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 auße , i  ‘i htu g Fußspitze.  

• Ausführung: „“telle  “ie si h it eide  Füße  auf die )eh spitze . Halte  “ie die Positio  
15 Sekunden und lassen die Fersen anschließend langsam und kontrolliert wieder auf den 

Bode  a si ke .  



 

• 3 Durchgänge á 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „We  ötig, halte  “ie si h a  ei e  
“tuhl lei ht fest.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Zeit stoppen] 

„Die ä hste Ü u g kö e  “ie eispiels eise ei  Telefo ie e  ode  auf ei e  la ge  Busfah t 
durchführen. Sie kennen die Übung e eits aus de  Ü u gskatalog.  

„K iehe er ü er Kreuz  [5 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte setze  “ie si h auf ei e  “tuhl. Die Füße si d zu ä hst aufge-
stellt u d de  ‘ü ke  ist ge ade.   

• Ausführu g: „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 atme .  

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Na h  Wiede ho-
lu ge  füh e  “ie die Ü u g i  ‘i htu g des e hte  O e s he kels du h.  [Anweisung 

Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und Teilnehmer loben] 

„Au h die folge de Ü u g ke e  “ie e eits aus de  Ü u gskatalog u d au h sie ka  i kli h 
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-

kaufs age  platzie e  u d da  it eide  Hä de  gege  de  G iff d ü ke .  

„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 
zusammen. Die Ellbogen befinden sich dabei maximal auf “ hulte höhe.  

• Ausführung: „D ü ke  “ie u  die Ha dflä he  it K aft zusa e . Halte  “ie diese Po-
sitio  fü   “eku de  u d e tspa e  a s hließe d.  

• 3 Durchgänge á 15 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „At e  “ie äh e d de  Ausfüh u g 
o al eite  u d halte  “ie i ht die Luft a .  [Anweisung Trainer: Übung ausführen, 

Ausführung korrigieren, Schwierigkeitsvariante je nach Teilnehmer anpassen] 

 

Cool Down: [15 min] 

„)u  “ hluss zeige i h Ih e  o h ei  paa  Deh u gsü u ge  fü  Ih e Muskulatu . Um im An-

schluss die “tu de  it ei e  klei e  E tspa u gsü u g auskli ge  zu lasse .  

„Ausfalls hritt  [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Ei e  Fuß positionieren Sie einen großen 

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 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-

u g a  de  ‘ü kseite des hi te e  Bei es spü e .  

• Pro Bein: 2 Durchgänge á 15 Sekunden. „We hsel  “ie a h  “eku de  die “eite.  [An-

weisung Trainer: Übung demonstrieren und Ausführung korrigieren] 

„“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 Bein: 2 Durchgänge á 15 Sekunden. „Halte  “ie diese Positio  fü   “eku de  u d 
e hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Aus-

führung korrigieren] 

„“eit eige  [1 min] 

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

unter. 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 . Neigen Sie nun Ihren Körper 

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

positio .  

• Pro “eite:  Dur hgä ge á  “eku de . „Versuchen Sie nicht in der Hüfte abzuknicken 

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

it de  a de e  “eite du h.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und Ausführung 

korrigieren] 

„Öff e  u d s hließe  [2 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte eh e  “ie auf ei e  “tuhl Platz. Die Füße si d aufgestellt. Zwi-

schen Ober- u d U te s he kel sollte ei  e hte  Wi kel e tstehe .   
• Ausführung: „“t e ke  “ie eide A e auf “ hulte höhe a h auße . Die Ha dflä he  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 

ögli h a  die B ust zu e ege .  

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

ei  )iehe  i  ‘ü ke  u d i  Na ke  e spü e . A s hließe d i hte  “ie si h iede  auf.  

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



 

Progressive Muskelrelaxion: [10 min] 

„)u  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 

u d da  iede  e tspa e . “etze  “ie si h dazu itte auf ei e  “tuhl.  

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

( ) = beim Lesen innehalten 

(5) = etwa 5 Sekunden innehalten 

„Neh e  “ie ei e ögli hst e ue e Haltu g ei , lege  “ie die Hä de auf die O e s he kel, 
behalten Sie die Füße am Boden. Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf ein, sich 

e tspa e  zu kö e . At e  “ie ei  A spa e  ei  u d at e  “ie ei  Loslasse  aus  .  

[Arme] 

„Wi  egi e  it de  A e . “pa e  “ie jetzt glei hzeitig i  eide  A e  die O e a e, 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 

lo ke  e de   .  

[Gesicht] 

„“pa e  “ie jetzt Ih  ga zes Gesi ht a   , die “ti   , die Auge aue   , die Lippe    u d 
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, 

i  Be ei h des Mu des  .   

[Nacken] 

„D ü ke  “ie jetzt Ih e  Kopf a h o e ü e  die B ust . Lasse  “ie u  iede  lo ke   . A h-
ten Sie auf den Übergang von de  A spa u g zu  a ge eh e  E tspa u g  .  

[Bauch] 

„“pa e  “ie jetzt Ih e Bau h uskel  a  u d eo a hte  “ie da ei die “pa u g . U d u  
wieder locker lassen ( ). Gönnen Sie sich die Zeit, dass sich die Muskeln noch ein wenig mehr lösen 

können. Lasse  “ie ga z los  .  

[Schultern] 

„)iehe  “ie die “ hulte  i  ‘i htu g Oh e  a h o e   u d u  iede  lo ke  lasse . A hte  
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-

stä dig los.   

„E lau e  “ie, dass si h die E tspa u g eh  u d eh  ausdeh t u d si h i e  eite  e tieft 
( ). 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 

ah eh e .  

„“telle  “ie si h jetzt da auf ei , die Ü u ge  zu ee de . Wi  e de  da ei i  ie  “ h itte  
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 ( ).  

U d jetzt öff e  “ie i  ie te  “ h itt die Auge   .... u d ko e  “ie iede  zu ü k i s „Hie  
u d „Jetzt .  

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

cobson.html (5.10.2020) 
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