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GRUPPENTREFFEN WOCHE 8 – THEMENTEIL  

Schmerzen – Umgang mit Einschränkungen (Dauer: 30 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. Input: Umgang mit Schmerzen und individuelle Potenziale 

3. Sporteinheit: Schmerzen – Umgang mit Einschränkungen 

Benötigte Materialien 

 

Teilnehmer 

• bequeme Kleidung  

• feste Schuhe  

• ein Handtuch  

• etwas zum Trinken (z.B. Wasser) 

 

Trainer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 8) 

• Trainingsplan für Woche 8 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Feedbackbogen 

• Übungskatalog 

• 2x klein zugeschnittene Zettel mit Tipps für Schmerzmanagement  

• Lautsprecher/Bluetooth-Box und Musik 

 

 

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

• „He zli h Willko e  zu u se e  a hte  ö he tli he  G uppe t effe . Schön, dass Sie 

iede  zu u s gefu de  ha e !  

• „Heute es häftige  i  u s i  de  e ste  hal e  “tu de it “t ategie , ie a  it Be-
schwerden und Schmerzen umgehen kann. Außerdem möchte ich mit Ihnen über individuelle 

Pote ziale sp e he .  

• „I  A s hluss da a  folgt iede  ei e ei stü dige “po tei heit. Dieses Mal zeige i h Ih e  
Lo ke u gsü u ge , die si h eso de s gut zu  “ h e zli de u g eig e .  

 

 

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten) 



 

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

 

Input: Umgang mit Schmerzen und Beschwerden (Dauer: 20 Min)  

• „Wi  ha e  i  Wo he  s ho  ei al da ü e  gesp o he , dass es i htig ist, auf de  Kö pe  
zu hören und sich Erholung und Entspannung zu erlauben. Nur durch ein ausgeglichenes Ver-

hältnis von Aktivität und Entspannung können wir uns so richtig fit und wohl fühlen. Aber was, 

wenn unser Körper uns ständig Schmerzen oder Unwohlsein signalisiert? Darüber möchte ich 

heute it Ih e  sp e he .  

• „E st ei al ist es i htig zu isse , dass “ h e z laut de  Deuts he  “ h e zliga ü e le-
benswichtig ist. Können Sie sich vorstellen, warum? Ja, wieso brauchen wir Schmerzen, was 

meinen Sie? [Sammeln!]. 

• „Ge au, eil e  ei e “ hutz- und Warnfunktion hat. Schmerz sorgt dafür, dass wir bestimmte 

gefäh li he “ituatio  eide  ode  ei e  e letze  Kö pe teil s ho e .  

• „Wäh e d akuter Schmerz eine plötzliche Verletzung oder Erkrankung signalisiert und nach 

der Heilung wieder verschwindet, ist chronischer Schmerz ein eigenes Krankheitsbild ohne 

eine definitive Ursache bzw. ohne heilbare Ursachen. Häufig handelt es sich aber um eine 

Mis hfo , ie zu  Beispiel de  “ h e z a h ei e  seit la ge  geheilte  B u h.   
•  „Bei akute  “ h e z sollte  “ie das “ig al als Wa u g Ih es Kö pe s e stehe  u d die Ak-

tivität abbrechen. Bei Rückenschmerzen beispielsweise gilt Bewegung in der Regel als beste 

Medizin. Bei akutem Rückenschmerz sollten Sie sich schonen, aber auch mögliche körperliche 

Akti itäte  ausü e  u d as h zu  ge oh te  Akti ität zu ü kkeh e .  

• „Bei häufig iede keh e de  ode  h o is he  “ h e ze  sollte  “ie u edi gt ei e  A zt 
aufsuchen, mit dem Sie gemeinsam nach der Ursache und besten Lösung für Ihre Schmerzen 

su he .  

• „Die Deute “ h e zliga e t  Tipps, ie a  zu sei e  eige e  “ h e z a age  e de  
kann. Diese haben wir auf Zettel geschrieben, die ich nun austeilen werde. Ich würde Sie bit-

ten, Ihren Zettel vorzulesen und ein paar Worte zu sagen, ob Sie so etwas schon einmal ange-

a dt ha e  ode  o  “ie si h dies o stelle  kö te . 
[Anweisung Trainer: Zettel austeilen, Diskussion moderieren.]  

• „Ne e  “ h e ze  ö hte  i  heute aber auch über individuelle Potentiale sprechen. Gibt 

es Aktivitäten für Sie, bei denen Sie gelernt haben, dass sie Ihnen besonders guttun? Haben 

Sie Strategien, wie Sie trotz Einschränkungen aktiv sein können? Kennen Sie Ihre eigenen 

Grenzen? Natürlich braucht auf diese Fragen niemand zu antworten. Aber wenn Sie uns Ihre 

E fah u ge  itteile  ö hte , da  ä e das ga z klasse.   
[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren.] 

 

Sportteil - Gemeinsames Training: Schmerzen und Umgang mit Einschränkungen (60 Minuten) 



 

• „Ko e  i  u  zu  z eite  akti e  Teil u se e  heutige  “itzu g. Heute es häftige  i  
uns mit Übungen, die Sie machen können, wenn Sie mal körperlich nicht komplett fit sind und 

Muskelverspannungen haben. Los geht s!  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 8 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

• „Viele  Da k fü  Ih e Teil ah e a  heutige  T effe ! Wi  hoffe , dass Ih e  das The a 
heute etwas für Ihren Alltag und den Umgang mit Beschwerden gebracht hat. Und denken Sie 

daran, zum Arzt zu gehe , e  Ih e Bes h e de  lä ge  a halte .  

• Nä hste Wo he ha e  i  das The a „ge ei sa  akti  sei  gepla t. Do t ha e  i  i h-
tige Informationen und Tipps für Sie, wie es nach Abschluss der zehnten Woche für Sie wei-

te geht.  

[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-
tu h u d et as 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 8 – SPORTTEIL INDOOR 

Schmerzen – Umgang mit Einschränkungen (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Musik, Stühle 

 

„I  de  p aktis he  Teil u se es heutige  T effe s liegt de  “ h e pu kt auf spezielle  Ü u ge , 
die zu einer Schmerzlinderung beitragen können. Nach dem Aufwärmen führen wir einige Locke-

rungsübungen gegen typische Muskelverspannungen durch. Manche Übungen kennen Sie bereits 

aus de  Ü u gskatalog.  

 

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps: 

• Halten Sie Ihren Atem während der Übungsausführung nicht an. Atmen Sie ruhig und 

gleichmäßig. 

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

ruckartige Bewegungen! 

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

beiten Sie niemals gegen den Schmerz. 

• Vo  de  Ü u ge  sollte  “ie si h et as auf ä e  u d lo ke  z.B. Ma s hie e  

• Achtung: Bei langanhaltenden und stärker werdenden Schmerzen sollten Sie unbedingt 

einen Arzt aufsuchen! 

Aufwärmen [10 min]: 

„Begi e  i  it de  Auf ä e  [10 min]. Wir marschieren zunächst 3 Minuten lang flott auf 

de  “telle. Ve su he  “ie das Te po zu halte . I h stoppe die )eit.  [Anweisung Trainer: Zeit 

stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]. 

„Gehe  “ie u  bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe Ihnen unterschiedliche Übungen 

zu, die Sie bitte ausführen. Bitte machen Sie diese Übungen so, dass Sie sich immer noch sicher 

fühlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fühlen, dann halten Sie sich gerne an 

ei e  Wa d ode  a  i  fest.  

• Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen) 

• Rückwärts gehen 

• Möglichst viele kleine Schritte machen 

• Über unsichtbare Hindernisse steigen 

• Seitwärts gehen und dabei Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht rück-

ä ts!  



 

„Nu  a s hie e  i  zu  A s hluss des Auf ä e s o h al  Mi ute  la g auf de  “telle. 
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder 

die )eit.  [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen] 

 

Hauptteil: spezifische Lockerungsübungen für eine Schmerzlinderung [35 min] 

„Na h A s hluss de  Auf ä phase fa ge  i  it spezifis he  Lo ke u gsü u ge  gege  akute 
Schmerzen an. Ich werde Ihnen die Bewegungen zunächst langsam demonstrieren. Anschließend 

e de  i  die Ü u ge  ge ei sa  du hfüh e .  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren]. 

„Die e ste  eide  Ü u ge  die e  de  Akti ie u g Ih e  Na ke uskulatu  so ie de  Lo ke u g 
Ihres Nackens. Ob Bewegungsmangel, falsche Haltung oder Stress - viele Faktoren können zu 

schmerzhaften Nackenverspannungen führen. Oft strahlen die Beschwerden bis in die Schultern 

aus. I  a he  Fälle  t itt soga  “ h i del auf.   

„Hals ir el o ilisiere  [1 min]: 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h a  die “tuhlka te. “telle  “ie Ih e Bei e fest auf de  
Bode  u d i hte  sie Ih e  O e kö pe  auf.  

• Ausführung: „D ehe  “ie de  Kopf a h e hts u d s haue  “ie da ei ü e  Ih e e hte 
Schulter. Den Kopf dabei nicht in den Nacken legen. Führen Sie anschließend den Kopf zur 

linken Schulter. 

• Pro Seite: Fünf Wiederholungen (links/rechts im Wechsel). Halten Sie Ihren Kopf kurz in 

diese  Positio . Füh e  “ie a s hließe d de  Kopf zu  li ke  “ hulte .  [Anweisung Trai-

ner: Ausführung korrigieren und loben] 

Quelle:https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-

schultern-uebungen.html (5.10.2020)  

„Kopfdrü ker  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h a  die “tuhlka te. “telle  “ie Ih e Bei e fest auf de  
Bode  u d i hte  sie Ih e  O e kö pe  auf.  

• Ausführung: „Lege  “ie Ih e e hte Ha dflä he et as o e hal  des Oh es a  u d d ü ke  
Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Lösen Sie die Spannung 

a h fü f “eku de .   
• Pro Seite: Fünf Durchgänge á 5 Sekunden. „Lege  “ie u  die li ke Ha d a  de  Kopf u d 

wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite. Der Druck, der auf den Kopf ausgeübt 

wird, soll nicht wehtun. Sobald Schmerzen entstehen, den Druck durch die Hand sofort 

e i ge .   [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigieren und lo-

ben] 

https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
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Quelle:https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-

schultern-uebungen.html (5.10.2020)  

„Die “ hulte  ist u se  e egli hstes Gele k it zahl ei he  Muskel , Bä de  u d Sehnen. Da-

her führen Fehlbelastungen schnell zu muskulären Verspannungen, Sehnen- oder Schleimbeutel-

entzündungen. Die nächsten beiden Übungen helfen Ihnen dabei Ihre Schultermuskulatur zu stär-

ke  u d ei egel äßige  Du hfüh u g la gf istig zu e tlaste .   

Quelle: https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen (5.10.2020) 

 „“ hulterrotatio  [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte nehmen Sie einen aufrechten und hüftbreiten Stand ein. Ihre 

Arme positionieren Sie in einem 90°-Wi kel i  Elle oge gele k e g a  Kö pe .  

• Ausführung: „Be ege  “ie u  Ih e U te a e so eit a h auße , dass Ih e O e a e 
Ih e  O e kö pe  o h e üh e .  

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „In der Endposition ziehen 

Sie noch einmal Ihre Schultern intensiv nach unten und halten diese Position für einige 

Sekunden, bevor Sie in die Ausgangsposition zurückkehren. Nach den 15 Wiederholungen 

a he  i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfüh-

rung korrigieren und loben] 

„Ar e zur “eite  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Halte  “ie ei e  A  aage e ht u d 
möglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand 

des a de e  A es a  de  Ell oge .  

• Ausführung: „Füh e  “ie it Ih e  Ha d de  Ell oge  u  sa ft i  ‘i htu g Ih e  B ust. 
Ih  Ki  sollte fast auf de  “ hulte  des zu deh e de  A es liege .   

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 20 Sekunden. „Halten Sie die Position für 20 Sekunden. Sie 

sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes spüren. 

We hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

„“ h e ze  u d Ve spannungen im Rückenbereich sind unangenehm. Oftmals entstehen sie 

durch Fehlhaltungen und langes Sitzen. Aber auch Stress kann eine Ursache sein. Die nächsten 

Ü u ge  helfe  Ih e  diese  “ h e z e tgege zu i ke .  

„Lo keru g der o ere  Rü ke uskulatur  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h fü  die Ü u g it a h o e ausgest e kte  A e  
hin. Verschließen Sie die Finger miteinander. Die Handaußenflächen zeigen dabei nach 

o e.  

• Ausführung: „E zeuge  “ie ei e Deh u g i de  “ie ih e A e so eit ie möglich nach 

vorne schieben. Ihr Rücken wird dabei etwas gerundet. Sie sollten merken, wie sich ihre 

https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen


 

Muskeln langsam entspannen. Erhöhen Sie deshalb nach und nach die Dehnungsspan-

u g.  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „E höhe  “ie ei  Ausatmen die 

Dehnungsspannung und halten Sie diese beim Einatmen. Nach den 20 Sekunden machen 

i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

Quelle: https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html (5.10.2020) 

„Beuge  u d “tre ke  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h auf ei e  “tuhl u d lege  “ie zu ä hst die gefaltete  
Hände auf das Brustbein. Rollen Sie dabei den Oberkörper und Kopf während des Ausat-

e s a h o e ei .  

• Ausführung: „“ hie e  “ie da  ei  ä hste  Ei at e  die gefaltete  Hä de it den 

Handflächen nach oben. Der Blick folgt den Händen. Strecken Sie sich lang. Beim Ausat-

e  die Hä de iede  auf das B ust ei  lege , Kopf u d O e kö pe  e eut ei olle .  

•  Wiederholu ge . „Bitte führen Sie die Übung in Ihrem eigenen Tempo durch und zäh-

le  “ie die a sol ie te  Wiede holu ge .  [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren 

und loben] 

Quelle: https://docplayer.org/42451479-K-a-l-l-i-s-m-o-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html (12.10.2020) 

„Le de ir elsäule ru de  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h i  auf e hte  Haltu g auf das o de e D ittel de  “itz-
flä he ei es “tuhls.  

• Ausführung: „Beuge  “ie u  Ih e  Kopf u d a s hließe d de  ‘u pf a h o e. 
• Rollen Sie Ihre Wirbelsäule langsam - Wirbel für Wirbel - ein, bis Sie eine tiefe, entspannte 

Haltung erreicht haben. Rollen Sie anschließend wieder langsam nach oben in die auf-

rechte Sitzhaltu g zu ü k.  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „Le ke  “ie Ih e At u g i  de  
unteren Bereich der Lendenwirbelsäule und spüren Sie die Dehnung der Rückenmuskula-

tur. Atmen Sie mehrmals bewusst ein und aus. Halten Sie die Dehnposition über einen 

)eit au  o   “eku de .  [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

Quelle: https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenk-

mobilisation-2008740 (12.10.2020) 

„Nu  a he  i  ei e ku ze T i kpause [  i ]. A s hließe d zeige i h Ih e  ei  paa  Ü u ge , 
ie “ie “ h e ze  i  de  Hüfte li de  kö e .  

https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html
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„Hüfts h e ze  si d ei  häufiger Begleiter in unserer modernen Gesellschaft. Oftmals zieht der 

bewegungseinschränkende Schmerz sogar bis in die Füße. Die nachfolgende Übungen können bei 

egel äßige  Du hfüh u g zu ei e  Li de u g eit age .  

„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 .  

• Zehn Mal rechtsherum/Zehn Mal linksherum. „A hte  “ie auf einen langsamen und 

g ü dli he  Be egu gsa lauf.  [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und loben] 

„A duktio  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“ie stehe  auf e ht it ges hlosse e  Bei e  u d stütze  si h it 
einer Hand oder einem kompletten Unterarm gegen eine Wand. Achten Sie dabei darauf, 

dass z is he  Ih e  Füße  u d de  Wa d i deste s z ei Fuß eit Platz ist.  

• Ausführung: „Füh e  “ie u  la gsa  das äuße e Bei  seit ä ts a h o e  u d iede  
zurück. Heben Sie das Bein nur so hoch, wie es für Sie angenehm ist. Der Fuß zeigt dabei 

a h o e. Halte  “ie die Hüfte ge ade, sodass “ie u  aus de  Bei  he aus a eite .  

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Na h  Wiede -
holu ge  e hsel  “ie das Bei .  [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

Quelle: https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-

uebungen.html (12.10.2020) 

„Hüft uskulatur deh e  [2 min] 

• Ausgangsposition: „Fü  diese Ü u g e ötige  “ie ei e  “tuhl. “telle  “ie ei  Bei  auf die 
“itzflä he des “tuhles, das a de e Bei  lei t a  Bode .  

• Ausführung: „“ hie e  “ie u  de  O e kö pe  auf e ht a h o e, is “ie ei e Deh u g 
in der Hüfte des “ta d ei es a  Bode  spü e .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „Halte  “ie die Positio  
 “eku de  u d e hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [Anweisung Trainer: Ausführung 

korrigieren und loben] 

Quelle: https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-

uebungen-fortsetzung.html (12.10.2020) 

„Das ‘isiko, Knieschmerzen zu bekommen, steigt mit jedem Jahr, das wir älter werden. Ich zeige 

Ihnen nun einige Übungen, welche Ihre Muskulatur stärken, die für die Funktion des Kniegelenks 

e a t o tli h ist.  
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https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-uebungen-fortsetzung.html


 

„“itze des ei he e  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etze  Sie sich bitte aufrecht auf einen Stuhl. Ihre Beine stehen im 

90°-Wi kel o  Ih e . Ih e Hä de lege  “ie auf Ih e  K ie  a .  

• Ausführung: „“t e ke  “ie u  a e hsel d Ih e Bei e ge ade aus, so dass sie ei e ge ade 
Li ie e ge e .  

• Pro Bein: Drei Durchgänge á 15 Sekunden. „Halte  “ie diese Positio   “eku de  u d 
e hsel  “ie a s hließe d das Bei .  [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und lo-

ben] 

„K ie euge  zu  “itz  [4 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 etwa hüftbreit geöffnet und die Fußspitze  zeige  a h o e.  

• Ausführung: „Gehe  “ie u  la gsa  i  die K ie u d s hie e  da ei das Gesäß so eit 
wie möglich nach hinten, als wollten Sie sich setzen. Bitte gehen Sie maximal so tief nach 

unten, dass sich Ihr Gesäß knapp oberhalb der Knie befindet. Es ist wichtig, dass sich die 

K iegele ke i  diese  Positio  i ht o  de  Fußspitze  efi de , so de  dahi te .  

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „De  ‘ü ke  lei t ge ade. 
Kehren Sie danach wieder nach oben in die Ausgangsposition zurück. Nach den 15 Wie-

de holu ge  a he  i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Pausenzeit stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

Quelle: https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data (12.10.2020) 

„Oft so ge  E k a ku ge  i  Elle oge  ode  Ha dgele k fü  “ h e ze  i  U te a . Ist die 
Entzündung weitgehend abgeklungen, verschwinden auch die Schmerzen im Unterarm recht 

schnell. Die Gefahr: Bei der nächsten Überlastung kehren die Beschwerden zurück. Deswegen 

si d egel äßige Ü u ge  it de  A e  u d Hä de  i htig.  

„Elle oge lo keru g  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etze  “ie si h i  auf e hte  Haltu g auf ei e  “tuhl. Wi kel  “ie Ih-
e  e hte  A  i  Ell oge  u d Ha dgele k a .  

• Ausführung: „Beuge  “ie u  Ih e  Elle oge  so eit ie ögli h. Ve su he  “ie it 
Ihren Fingern Ihre rechte Schulter berühren. Der Ellbogen ist nach vorne gerichtet. An-

schließend strecken Sie Ihren rechten Arm so weit wie möglich nach vorne aus mit einer 

lei hte  Beugu g a h u te  Ü e st e ku g .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 10 Wiederholungen. „)u  U te stützu g ka  die Gege -
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte führen Sie die Übung in Ihrem eigenen 

Te po du h u d zähle  “ie die a sol ie te  Wiede holu ge .  [Anweisung Trainer: Aus-

führung korrigieren und loben] 

https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data


 

„Ha dstre ke  [1 min] 

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

a h o e  zeigt. Balle  “ie Ih e Ha d zu ei e  Faust.  

• Ausführung: „Be ege  “ie Ih e Faust ‘i htu g Bode . D ü ke  “ie u  it de  li ke  
Ha d Ih e Faust i  ‘i htu g Ih es Kö pe s. “ie sollte  ei  )iehe  i  U te a  spü e .  

• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „We hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Ha d euge  [1 min] 

• Ausgangsposition: „“t e ke  “ie de  e hte  A  a h o e aus, so dass de  Ha d ü ke  
a h u te  zeigt.  

• Ausführung: „Be ege  “ie Ih e Ha d ‘i htu g Bode . D ü ke  “ie u  it de  li ke  
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung Ihres Körpers. Sie sollten ein Ziehen im Un-

te a  spü e .   
• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „We hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

 

Cool Down [15 min]: 

„)u  A s hluss e de  i  ei e Ü u g du hfüh e , die si h o h als it de  e usste  Wah -
nehmung Ihres Körpers beschäftigt und Ihnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Sie kennen 

sie e eits aus u se e  e ste  u d se hste  “tu de. “etze  “ie si h da ei itte auf ei e  “tuhl.  

„Bei ei e  Kö pe eise ode  -wahrnehmung geht es darum, eigene Körperempfindungen, Gedan-

ken und Gefühle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu e de , oh e sie zu e e te .  

„We  i h “ie u  a leite, folge  “ie i  itte it Ih e  Auf e ksa keit.  [Anweisung Trainer: 

Text langsam vorlesen und Pausen einhalten] 

„Folge  “ie ei e  Wo te  u d Hi eise  so gut “ie kö e , äh e d “ie glei hzeitig ganz auf-

merksam sind für Ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu 

Mo e t e t i kel , ga z glei h, o  sie a ge eh , u a ge eh  ode  eut al si d.   

„Viellei ht spü e  “ie Wä e, “ h e e, Lei htigkeit, D u k, K i el  ode  iellei ht au h die A -
ese heit jegli he  E pfi du ge .   

„Ni hts o  de  ist i htig ode  fals h. Bitte lasse  “ie dies ei fa h zu, d.h. i hts u te d ü ke  
und auch nichts festhalte , ei fa h u  spü e , as i  Auge li k da ist.   

[Pause] 

„O ohl “ie si h o eh e , ga z auf e ksa  zu sei , i d es iellei ht passie e , dass Ih e 
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal 



 

passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was Ihnen da gerade durch den Kopf 

geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück zu meiner Stimme und 

i  die je eilige Kö pe egio .  

„Neh e  “ie u  Ih e  ga ze  Kö pe  ah , so ie e  ge ade ist, i  Ko takt it de  “tuhl.  

[Pause] 

„We  es fü  “ie die i htige )eit ist, da  s hließe  “ie die Auge  u d i hte  ga z all ähli h 
Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-

mung sanft hebt und ausdeh t u d da , ausat e d, si h la gsa  iede  se kt.  

[Pause]  

„Nu  i hte  “ie all ähli h die Auf e ksa keit auf Ih e Bei e u d eh e  ah , ie si h diese 
Region anfühlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre großen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen 

dazwischen; verlagern Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Fußsohlen auf die Fußsohlen die Fuß-

rücken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die Fußgelenke mit den Fußknöcheln; be-

o a hte  “ie alle E pfi du ge ; alles, oh e zu e e te .  

„Ve lage  “ie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Schienbeine, die Waden und dann die Kniege-

lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bänder; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-

schenkeln, spüren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Stuhl haben; das Becken, den 

ga ze  Be ke au  u d s hließli h das Gesäß.  

[Pause] 

„‘i hte  “ie u  Ih e Wah eh u g auf de  ‘u pf u d spü e , ie si h diese ‘egio  a fühlt. 
Spüren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den 

Organen; den Bereich der unteren Rippenbögen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz, 

eh e  “ie alles ah . “pü e  “ie, as da i  Mo e t ist, oh e zu e e te .  

[Pause] 

„Ve lage  “ie u  Ih e Auf e ksa keit auf de  o e e  ‘ü ke . “pü e  “ie Ih e Wi elsäule. 
Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steiß wandern, nehmen 

Sie den unteren Rücken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; spüren Sie den ganzen Rumpf. 

Beo a hte  “ie u  u d e e te  “ie i ht.  

[Pause] 

„‘i hte  “ie u  all ähli h die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich 

diese Region anfühlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen. 

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflächen, die Handrücken und beide Handgelenke; 

spüren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schließlich 

de  ga ze  “ hulte e ei h.  



 

[Pause] 

„‘i hte  “ie u  all ähli h die Auf e ksa keit iede  auf Ih e  ga ze  Kö pe  u d eh e  “ie 
ihn in seinen vertrauten Grenzen wahr. Spüren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfühlt. Spüren 

Sie die Atmung an den Nasenflügeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht 

möchten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem 

einströmt, Ihren ganzen Körper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den Füßen wieder 

verlässt. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu Ihren 

Füßen ein und am Scheitelpunkt ausströmen. Wenn Sie mögen, wiederholen Sie ruhig diese At-

mung einige Male i  Ih e  eige e  Te po, so ie es Ih e  gut tut.  

„We  “ie so eit si d, egi e  “ie de  Kö pe  iede  zu e ege , i de  “ie zu ä hst u  die 
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es Ihnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann 

soweit sind, da  öff e  “ie all ähli h iede  die Auge .  

Quelle: http://docplayer.org/78014224-Mbsr-training-8-wochen-body-scan-20-minuten.html 

(12.10.2020)  

  

http://docplayer.org/78014224-Mbsr-training-8-wochen-body-scan-20-minuten.html


 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 8 – SPORTTEIL OUTDOOR 

Schmerzen – Umgang mit Einschränkungen (Dauer: 60 Min.) 

Durchführung im Außenbereich: ein möglichst ebener Untergrund, um Stürze zu vermeiden 

Benötigtes Material: Musik, Bänke, Bäume, o.ä. Hilfsmittel (HM), Handtuch für Cool Down 

 

„I  de  p aktis he  Teil u se es heutige  T effe s liegt de  “ h e pu kt auf spezielle  Ü u ge , 
die zu einer Schmerzlinderung beitragen können. Nach dem Aufwärmen führen wir einige Locke-

rungsübungen gegen typische Muskelverspannungen durch. Manche Übungen kennen Sie bereits 

aus de  Ü u gskatalog.  

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps: 

• Halten Sie Ihren Atem während der Übungsausführung nicht an. Atmen Sie ruhig und 

gleichmäßig. 

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

ruckartige Bewegungen! 

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

beiten Sie niemals gegen den Schmerz. 

• Vor den Übungen sollten Sie sich etwas aufwärmen und lockern (z.B. Ma s hie e  

• Achtung: Bei langanhaltenden und stärker werdenden Schmerzen sollten Sie unbedingt 

einen Arzt aufsuchen! 

Aufwärmen [10 min]: 

„Begi e  i  it de  Auf ä e  [10 min]. Wir marschieren zunächst 3 Minuten lang flott auf 

de  “telle. Ve su he  “ie das Te po zu halte . I h stoppe die )eit.  [Anweisung Trainer: Zeit 

stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]. 

„Gehe  “ie u  itte k euz u d ue  ü e  de  a geste kte  Be eich. Ich rufe Ihnen unterschied-

liche Übungen zu, die Sie bitte ausführen. Bitte machen Sie diese Übungen so, dass Sie sich immer 

noch sicher fühlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fühlen, dann halten Sie sich 

gerne an einem Baum/ einer Ba k ode  a  i  fest.  

• Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen) 

• Rückwärts gehen 

• Möglichst viele kleine Schritte machen 

• Über unsichtbare Hindernisse steigen 

• Seitwärts gehen und dabei Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht rück-

ä ts!  



 

„Nu  marschieren wir zum Abschluss des Aufwärmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle. 

Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder 

die )eit.  [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen] 

 

Hauptteil: spezifische Lockerungsübungen für eine Schmerzlinderung [35 min] 

„Na h A s hluss de  Auf ä phase fa ge  i  it spezifis he  Lo ke u gsü u ge  gege  akute 
Schmerzen an. Ich werde Ihnen die Bewegungen zunächst langsam demonstrieren. Anschließend 

e de  i  die Ü u ge  ge ei sa  du hfüh e .  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren]. 

„Die e ste  eide  Ü u ge  die e  de  Akti ie u g Ih e  Na ke uskulatu  so ie de  Lo ke u g 
Ihres Nackens. Ob Bewegungsmangel, falsche Haltung oder Stress - viele Faktoren können zu 

schmerzhaften Nackenverspannungen führen. Oft strahlen die Beschwerden bis in die Schultern 

aus. I  a he  Fälle  t itt soga  “ h i del auf.   

„Hals ir el o ilisiere  [1 min]: 

im Sitz möglich, wenn Bänke vorhanden sind- andernfalls fester, hüftbreiter Stand; Arme ge-

streckt 

• Ausgangsposition: „ “etze  “ie si h a  die Ba kka te.  “telle  “ie Ih e Bei e fest auf de  
Bode  u d i hte  sie Ih e  O e kö pe  auf.  

• Ausführung: „D ehe  “ie de  Kopf a h e hts u d s haue  “ie da ei ü e  Ihre rechte 

Schulter. Den Kopf dabei nicht in den Nacken legen. Führen Sie anschließend den Kopf zur 

linken Schulter. 

• Pro Seite: Fünf Wiederholungen (links/rechts im Wechsel). Halten Sie Ihren Kopf kurz in 

dieser Position. Führen Sie a s hließe d de  Kopf zu  li ke  “ hulte .  [Anweisung Trai-

ner: Ausführung korrigieren und loben] 

„Kopfdrü ker  [2 min] 

nur im Sitz möglich, wenn Bänke vorhanden - andernfalls fester, hüftbreiter Stand; Gegenseiti-

gen Arm jeweils gestreckt 

• Ausgangsposition: „ “etze  “ie si h a  die Ba kka te.  “telle  “ie Ih e Bei e fest auf de  
Bode  u d i hte  sie Ih e  O e kö pe  auf.  

• Ausführung: „Lege  “ie Ih e e hte Ha dflä he et as o e hal  des Oh es a  u d d ü ke  
Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Lösen Sie die Spannung 

a h fü f “eku de .   
• Pro Seite: Fünf Durchgänge á 5 Sekunden. „Lege  “ie u  die li ke Ha d a  de  Kopf u d 

wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite. Der Druck, der auf den Kopf ausgeübt 

wird, soll nicht wehtun. Sobald Schmerzen entstehen, den Druck durch die Hand sofort 



 

e i ge .   [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigieren und lo-

ben] 

Quelle:https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-

schultern-uebungen.html (5.10.2020) 

Bei e auss hüttel , u  diese zu Lo ke  e  „stilles  “tehe  a st e ge d e s hei t . 

„Die “ hulte  ist unser beweglichstes Gelenk mit zahlreichen Muskeln, Bändern und Sehnen. Da-

her führen Fehlbelastungen schnell zu muskulären Verspannungen, Sehnen- oder Schleimbeutel-

entzündungen. Die nächsten beiden Übungen helfen Ihnen dabei Ihre Schultermuskulatur zu stär-

ke  u d ei egel äßige  Du hfüh u g la gf istig zu e tlaste .   

Quelle: https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen (5.10.2020) 

 „“ hulterrotatio  [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte nehmen Sie einen aufrechten und hüftbreiten Stand ein. Ihre 

Arme positionieren Sie in einem 90°-Wi kel i  Elle oge gele k e g a  Kö pe .  

• Ausführung: „Be ege  “ie u  Ih e U te a e so eit a h auße , dass Ih e O e a e 
Ihren Obe kö pe  o h e üh e .  

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „In der Endposition ziehen 

Sie noch einmal Ihre Schultern intensiv nach unten und halten diese Position für einige 

Sekunden, bevor Sie in die Ausgangsposition zurückkehren. Nach den 15 Wiederholungen 

a he  i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfüh-

rung korrigieren und loben] 

„Ar e zur “eite  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Halte  “ie ei e  A  aage e ht u d 
möglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand 

des a de e  A es a  de  Ell oge .  

• Ausführung: „Füh e  “ie it Ih e  Ha d de  Ell oge  u  sa ft i  ‘i htu g Ih e  B ust. 
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden A es liege .   

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 20 Sekunden. „Halten Sie die Position für 20 Sekunden. Sie 

sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes spüren. 

We hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

Bei e auss hüttel , u  diese zu Lo ke  e  „stilles  “tehe  a st e ge d e s hei t . 

„“ h e ze  u d Ve spa u ge  i  ‘ü ke e ei h si d u a ge eh . Oft als e tstehe  sie 
durch Fehlhaltungen und langes Sitzen. Aber auch Stress kann eine Ursache sein. Die nächsten 

Ü u ge  helfe  Ih e  diese  “ h e z e tgege zu i ke .  

 

https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.vigo.de/rubriken/koerper-und-seele/gesunder-koerper/lesen/nacken-und-schultern-uebungen.html
https://www.ergotopia.de/blog/uebungen-gegen-schulterschmerzen


 

„Lo keru g der o ere  Rü ke uskulatur  [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h fü  die Ü u g it a h o e ausgest e kte  A e  
hin. Verschließen Sie die Finger miteinander. Die Handaußenflächen zeigen dabei nach 

o e.  

• Ausführung: „E zeuge  “ie ei e Deh u g i de  “ie ih e A e so eit ie ögli h a h 
vorne schieben. Ihr Rücken wird dabei etwas gerundet. Sie sollten merken, wie sich ihre 

Muskeln langsam entspannen. Erhöhen Sie deshalb nach und nach die Dehnungsspan-

u g.  

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „E höhe  “ie ei  Ausat e  die 
Dehnungsspannung und halten Sie diese beim Einatmen. Nach den 20 Sekunden machen 

i  alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

Quelle: https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html (5.10.2020) 

„Beuge  u d “tre ke  [2 min] 

nur im Sitz möglich, wenn Bänke vorhanden - andernfalls fester, hüftbreiter Stand 

• Ausgangsposition: „ “etze  “ie si h auf ei e Ba k . Neh e  “ie die Ausga gsstellung ein 

und legen Sie zunächst die gefalteten Hände auf das Brustbein. Rollen Sie dabei den Ober-

kö pe  u d Kopf äh e d des Ausat e s a h o e ei .  

• Ausführung: „“ hie e  “ie da  ei  ä hste  Ei at e  die gefaltete  Hä de it de  
Handflächen nach oben. Der Blick folgt den Händen. Strecken Sie sich lang. Beim Ausat-

e  die Hä de iede  auf das B ust ei  lege , Kopf u d O e kö pe  e eut ei olle .  

•  Wiederholu ge . „Bitte führen Sie die Übung in Ihrem eigenen Tempo durch und zäh-

len Sie die absolvie te  Wiede holu ge .  [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren 

und loben] 

Quelle: https://docplayer.org/42451479-K-a-l-l-i-s-m-o-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html (5.10.2020) 

„Le de ir elsäule ru de  [2 min] 

nur im Sitz möglich, wenn Bänke vorhanden - andernfalls fester, hüftbreiter Stand 

• Ausgangsposition: „ “etze  “ie si h i  auf e hte  Haltu g auf das o de e D ittel de  “itz-
flä he de  Ba k.  “telle  “ie si h i  auf e hte  Haltu g hi .  

• Ausführung: „Beuge  “ie u  Ih e  Kopf u d a s hließe d de  ‘u pf a h o e. 
• Rollen Sie Ihre Wirbelsäule langsam - Wirbel für Wirbel - ein, bis Sie eine tiefe, entspannte 

Haltung erreicht haben. Bei der Ausführung im Stehen dürfen Knie beim Herunterbeugen 

auch etwas gebeugt werden, um dem Dehnungsschmerz in den Beinrückseiten entgegen 

zu wirken. Rollen Sie anschließend wieder langsam nach oben in die aufrechte (Sitz-) Hal-

tu g zu ü k.  

https://www.juhle.de/dehnuebungen/oberen-ruecken-lockern.html
https://docplayer.org/42451479-K-a-l-l-i-s-m-o-n-t-a-g-s-p-o-s-t.html


 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „Le ke  “ie Ih e At u g i  de  
unteren Bereich der Lendenwirbelsäule und spüren Sie die Dehnung der Rückenmuskula-

tur. Atmen Sie mehrmals bewusst ein und aus. Halten Sie die Dehnposition über einen 

)eit au  o   “eku de .  [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

Quelle: https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenk-

mobilisation-2008740 (12.10.2020) 

Beine ausschütteln, um diese zu lo ke  e  „stilles  “tehe  a st e ge d e s hei t . 

„Nu  a he  i  ei e ku ze T i kpause [  i ]. A s hließe d zeige i h Ih e  ei  paa  Ü u ge , 
ie “ie “ h e ze  i  de  Hüfte li de  kö e .  

→ Teilnehmer können sich auf Bank ausruhen oder eine kleine Runde gehen. 

„Hüfts h e ze  si d ei  häufige  Begleite  i  u se e  ode e  Gesells haft. Oft als zieht de  
bewegungseinschränkende Schmerz sogar bis in die Füße. Die nachfolgenden Übungen können 

bei regelmäßiger Durchführung zu einer Linderung beitrage .  

„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 .  

• Zehn Mal rechtsherum/Zehn Mal linksherum. „A hte  “ie auf ei e  la gsa e  u d 
g ü dli he  Be egu gsa lauf.  [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und loben] 

„A duktio  = Bei a spreize , ei seitig [3 min] Alternative: Beckenheben und –senken, einsei-

tig  

• Ausgangsposition: „“ie stehe  auf e ht it ges hlosse e  Bei e  u d stütze  si h it 
einer Hand oder einem kompletten Unterarm gegen einen Zaun/ Baum. Achten Sie dabei 

darauf, dass zwischen Ihren Füßen und der Unterstützungsfläche mindestens zwei Fuß-

eit Platz ist.  

• Ausführung: „Füh e  “ie u  la gsa  das äuße e Bei  seit ä ts a h o e  u d iede  
zurück. Heben Sie das Bein nur so hoch, wie es für Sie angenehm ist. Der Fuß zeigt dabei 

a h o e. Halte  “ie die Hüfte ge ade, sodass “ie u  aus de  Bei  he aus a eite .   
• Ausfüh u gsalte ati e: „He e  “ie ih  Be ke  so eit ie ögli h a , sodass si h de  A -

stand zwischen Fuß und Boden vergrößert. Das Anheben lässt sich noch besser - mit 

„Ho hziehe  des Be ke k o he s i  ‘i htu g des Oh s – beschreiben. 

https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenkmobilisation-2008740
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/rueckentraining/rueckentraining-gelenkmobilisation-2008740


 

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Na h  Wiede -
holu ge  e hsel  “ie das Bei .  [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

Quelle: https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Ge-

sundheit%20im%20Alter-2.pdf (5.10.2020) 

„Hüft uskulatur deh e  [2 min] 

• Ausgangsposition: „Fü  diese Ü u g e ötige  “ie ei e “tufe/ lei hte E höhu g. “telle  
“ie ei  Bei  da auf a , das a de e Bei  lei t a  Bode .  

• Ausführung: „“ hie e  “ie u  de  O e kö pe  auf e ht a h o e, is “ie ei e Deh u g 
in der Hüfte des Standbeines am Boden spü e .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „Halte  “ie die Positio  
 “eku de  u d e hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [Anweisung Trainer: Ausführung 

korrigieren und loben] 

Quelle: https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Ge-

sundheit%20im%20Alter-2.pdf (5.10.2020) 

„Das ‘isiko, K ies h e ze  zu eko e , steigt it jede  Jah , das wir älter werden. Ich zeige 

Ihnen nun einige Übungen, welche Ihre Muskulatur stärken, die für die Funktion des Kniegelenks 

e a t o tli h ist.  

„“itze des Bei he e  [2 min] 

(nur im Sitz mgl., wenn Bänke vorhanden) - andernfalls fester Einbeinstand, an Baum etc. Fest-

halten! 

• Ausgangsposition: „ “etze  “ie si h itte auf e ht auf ei e Ba k. Ih e Bei e stehe  i  
90°-Wi kel o  Ih e . Ih e Hä de lege  “ie auf Ih e  K ie  a .  „“telle  “ie si h itte 
auf ein Bein, das andere Bein winkeln Sie leicht ab, sodass Sie den Fuß beim Strecken des 

K ies a  Bode  o eifüh e  kö e .  

• Ausführung: „“t e ke  “ie u  a e hsel d Ih e Bei e ge ade aus, so dass sie ei e ge-
ade Li ie e ge e .  

• Pro Bein: Drei Durchgänge á 15 Sekunden. „Halte  “ie diese Positio   “eku de  u d 
e hsel  “ie a s hließe d das Bei .  [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und 

loben] 

„K ie euge zu  “itz tief  [4 min] 

(nur tief möglich, wenn etwas zum Festhalten vorhanden) – andernfalls nur leichte & sichere! 

Kniebeuge 

https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf
https://lzg-rlp.de/files/LZG-Shop/Gesundheit%20im%20Alter_Download/2012_Bro_Gesundheit%20im%20Alter-2.pdf


 

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

si d et a hüft eit geöff et u d die Fußspitze  zeige  a h o e.  

• Ausführung: „Gehe  “ie u  langsam in die Knie und schieben dabei das Gesäß so weit 

wie möglich nach hinten, als wollten Sie sich setzen. Bitte gehen Sie maximal so tief nach 

unten, dass sich Ihr Gesäß knapp oberhalb der Knie befindet. Es ist wichtig, dass sich die 

Kniegelenke in diese  Positio  i ht o  de  Fußspitze  efi de , so de  dahi te .  

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „De  ‘ü ke  lei t ge ade. 
Kehren Sie danach wieder nach oben in die Ausgangsposition zurück. Nach den 15 Wie-

derholungen machen wir alle zusa e  Pause.  [Anweisung Trainer: Pausenzeit stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

Quelle: https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data (12.10.2020) 

„Oft so ge  E krankungen im Ellenbogen oder Handgelenk für Schmerzen im Unterarm. Ist die 

Entzündung weitgehend abgeklungen, verschwinden auch die Schmerzen im Unterarm recht 

schnell. Die Gefahr: Bei der nächsten Überlastung kehren die Beschwerden zurück. Deswegen 

sind egel äßige Ü u ge  it de  A e  u d Hä de  i htig.  

„Elle oge lo keru g  [2 min] im Stehen 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h itte auf e ht u d sta il hi . Wi kel  “ie Ih e  e hte  
A  i  Ell oge  u d Ha dgele k a .  

• Ausführung: „Beuge  “ie u  Ih en Ellenbogen so weit wie möglich. Versuchen Sie mit 

Ihren Fingern Ihre rechte Schulter berühren. Der Ellbogen ist nach vorne gerichtet. An-

schließend strecken Sie Ihren rechten Arm so weit wie möglich nach vorne aus mit einer 

leichten Beugung nach unten (Übe st e ku g .  

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 10 Wiederholungen. „)u  U te stützu g ka  die Gege -
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte führen Sie die Übung in Ihrem eigenen 

Te po du h u d zähle  “ie die a sol ie te  Wiede holu ge .  [Anweisung Trainer: Aus-

führung korrigieren und loben] 

„Ha dstre ke  [1 min] 

• Ausgangsposition: „“t e ke  “ie de  e hte  A  a h o e aus, so dass de  Ha d ü ke  
a h o e  zeigt. Balle  “ie Ih e Ha d zu ei e  Faust.  

• Ausführung: „Be ege  “ie Ih e Faust ‘i htu g Boden. Drücken Sie nun mit der linken 

Ha d Ih e Faust i  ‘i htu g Ih es Kö pe s. “ie sollte  ei  )iehe  i  U te a  spü e .  

• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „We hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Ha d euge  [1 min] 

https://www.edoweb-rlp.de/resource/edoweb:7004833/data


 

• Ausgangsposition: „“t e ke  “ie de  e hte  A  a h o e aus, so dass de  Ha d ü ke  
a h u te  zeigt.  

• Ausführung: „Be ege  “ie Ih e Ha d ‘i htu g Bode . D ü ke  “ie u  it de  li ke  
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung Ihres Körpers. Sie sollten ein Ziehen im Un-

te a  spü e .   
• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „We hsel  “ie a s hließe d die “eite.  [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

 

Cool Down [15 min]: Falls keine Bank vorhanden ist und die Teilnehmer noch so mobil sind, kön-

nen Sie sich auf ein Handtuch in Rückenlage auf die Wiese legen oder sich auf ihr Handtuch set-

zen. Andernfalls das Cool Down, wie geplant, drinnen auf Stühlen durchführen. 

„)u  A s hluss e de  i  ei e Ü u g du hfüh e , die si h o h als it de  e usste  Wah -
nehmung Ihres Körpers beschäftigt und Ihnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Sie kennen 

sie bereits aus unserer ersten und sechsten Stunde. Setzen/Legen Sie sich dabei bitte auf eine 

Ba k/ih  Ha dtu h.  

„Bei ei e  Kö pe eise ode  -wahrnehmung geht es darum, eigene Körperempfindungen, Gedan-

ken und Gefühle wahrzunehmen und sich dieser e usst zu e de , oh e sie zu e e te .  

„We  i h “ie u  a leite, folge  “ie i  itte it Ih e  Auf e ksa keit.  [Anweisung Trainer: 

Text langsam vorlesen und Pausen einhalten] 

„Folge  “ie ei e  Wo te  u d Hi eise  so gut “ie kö e , äh e d “ie glei hzeitig ga z auf-
merksam sind für Ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu 

Moment entwickeln, ganz gleich, ob sie angenehm, unangenehm oder neutral si d.   

„Viellei ht spü e  “ie Wä e, “ h e e, Lei htigkeit, D u k, K i el  ode  iellei ht au h die A -
ese heit jegli he  E pfi du ge .   

„Ni hts o  de  ist i htig ode  fals h. Bitte lasse  “ie dies ei fa h zu, d.h. i hts u te d ü ke  
und auch nichts festhalte , ei fa h u  spü e , as i  Auge li k da ist.   

[Pause] 

„O ohl “ie si h o eh e , ga z auf e ksa  zu sei , i d es iellei ht passie e , dass Ih e 
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal 

passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was Ihnen da gerade durch den Kopf 

geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit Ihrer Aufmerksamkeit zurück zu meiner Stimme und 

i  die je eilige Kö pe egio .  

„Neh e  “ie u  Ih e  ga ze  Kö pe  ah , so ie er gerade ist, im Kontakt mit dem Unter-

g u d.  

[Pause] 



 

„We  es fü  “ie die i htige )eit ist, da  s hließe  “ie die Auge  u d i hte  ga z all ähli h 
Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-

mung sanft he t u d ausdeh t u d da , ausat e d, si h la gsa  iede  se kt.  

[Pause]  

„Nu  i hte  “ie all ähli h die Auf e ksa keit auf Ih e Bei e u d eh e  ah , ie si h diese 
Region anfühlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre großen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen 

dazwischen; verlagern Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Fußsohlen auf die Fußsohlen die Fuß-

rücken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die Fußgelenke mit den Fußknöcheln; be-

o a hte  “ie alle E pfi du ge ; alles, oh e zu e e te .  

„Ve lage  “ie u  Ih e Auf e ksa keit auf die “ hie ei e, die Wade  u d da  die K iege-
lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bänder; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-

schenkeln, spüren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Untergrund haben; das Becken, 

de  ga ze  Be ke au  u d s hließli h das Gesäß.  

[Pause] 

„‘i hte  “ie u  Ih e Wah eh u g auf de  ‘u pf u d spü e , ie si h diese ‘egio  a fühlt. 
Spüren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den 

Organen; den Bereich der unteren Rippenbögen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz, 

eh e  “ie alles ah . “pü e  “ie, as da i  Mo e t ist, oh e zu e e te .  

[Pause] 

„Ve lage  “ie u  Ih e Auf e ksa keit auf de  o e e  ‘ü ke . “pü e  “ie Ih e Wi elsäule. 

Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steiß wandern, nehmen 

Sie den unteren Rücken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; spüren Sie den ganzen Rumpf. 

Beo a hte  “ie u  u d e e te  “ie i ht.  

[Pause] 

„‘i hte  “ie u  allmählich die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich 

diese Region anfühlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen. 

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflächen, die Handrücken und beide Handgelenke; 

spüren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schließlich 

de  ga ze  “ hulte e ei h.  

[Pause] 

„‘i hte  “ie u  all ähli h die Auf e ksa keit iede  auf Ih e  ga ze  Kö pe  u d eh e  “ie 
ihn in seinen vertrauten Grenzen wahr. Spüren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfühlt. Spüren 

Sie die Atmung an den Nasenflügeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht 

möchten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem 

einströmt, Ihren ganzen Körper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den Füßen wieder 



 

verlässt. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu Ihren 

Füßen ein und am Scheitelpunkt ausströmen. Wenn Sie mögen, wiederholen Sie ruhig diese At-

u g ei ige Male i  Ih e  eige e  Te po, so ie es Ih e  gut tut.  

„We  “ie so eit si d, egi e  “ie de  Kö pe  iede  zu e ege , i de  “ie zu ä hst u  die 
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es Ihnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann 

so eit si d, da  öff e  “ie all ähli h iede  die Auge .  

Quelle: http://docplayer.org/22785239-Mbsr-kurs-bodyscan-kurz-15-min.html (5.10.2020) 

http://docplayer.org/22785239-Mbsr-kurs-bodyscan-kurz-15-min.html

