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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) 

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zu uŶseƌeŵ aĐhteŶ ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ. Schön, dass Sie 

ǁiedeƌ zu uŶs gefuŶdeŶ haďeŶ!͞ 

• „Heute ďesĐhäftigeŶ ǁiƌ uŶs iŶ deƌ eƌsteŶ halďeŶ “tuŶde ŵit “tƌategieŶ, ǁie ŵaŶ ŵit Be-
schwerden und Schmerzen umgehen kann. Außerdem möchte ich mit Ihnen über individuelle 

PoteŶziale spƌeĐheŶ.͞ 

• „Iŵ AŶsĐhluss daƌaŶ folgt ǁiedeƌ eiŶe eiŶstüŶdige “poƌteiŶheit. Dieses Mal zeige iĐh IhŶeŶ 
LoĐkeƌuŶgsüďuŶgeŶ, die siĐh ďesoŶdeƌs gut zuƌ “ĐhŵeƌzliŶdeƌuŶg eigŶeŶ.͞ 

 

 

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten) 



 

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

 

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

• „Wiƌ haďeŶ iŶ WoĐhe ϲ sĐhoŶ eiŶŵal daƌüďeƌ gespƌoĐheŶ, dass es ǁiĐhtig ist, auf deŶ Köƌpeƌ 
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 ŵit IhŶeŶ spƌeĐheŶ.͞ 

• „Eƌst eiŶŵal ist es ǁiĐhtig zu ǁisseŶ, dass “Đhŵeƌz laut deƌ DeutsĐheŶ “Đhŵeƌzliga üďeƌle-
benswichtig ist. Können Sie sich vorstellen, warum? Ja, wieso brauchen wir Schmerzen, was 

meinen Sie? [Sammeln!]. 

• „GeŶau, ǁeil eƌ eiŶe “Đhutz- und Warnfunktion hat. Schmerz sorgt dafür, dass wir bestimmte 

gefähƌliĐhe “ituatioŶ ŵeideŶ odeƌ eiŶeŶ ǀeƌletzeŶ Köƌpeƌteil sĐhoŶeŶ.͞ 

• „WähƌeŶd 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 

MisĐhfoƌŵ, ǁie zuŵ Beispiel deƌ “Đhŵeƌz ŶaĐh eiŶeŵ seit laŶgeŵ geheilteŶ BƌuĐh.͞  
•  „Bei akuteŵ “Đhŵeƌz sollteŶ “ie das “igŶal als WaƌŶuŶg Ihƌes Köƌpeƌs ǀeƌsteheŶ uŶd 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 

AktiǀitäteŶ ausüďeŶ uŶd ƌasĐh zuƌ geǁohŶteŶ Aktiǀität zuƌüĐkkehƌeŶ.͞ 

• „Bei häufig ǁiedeƌkehƌeŶdeŶ odeƌ ĐhƌoŶisĐheŶ “ĐhŵeƌzeŶ sollteŶ “ie uŶďediŶgt eiŶeŶ Aƌzt 
aufsuchen, mit dem Sie gemeinsam nach der Ursache und besten Lösung für Ihre Schmerzen 

suĐheŶ.͞ 

• „Die Deute “Đhŵeƌzliga ŶeŶŶt ϭϭ Tipps, ǁie ŵaŶ zu seiŶeŵ eigeŶeŶ “ĐhŵeƌzŵaŶageƌ ǁeƌdeŶ 
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-

ǁaŶdt haďeŶ odeƌ oď “ie siĐh dies ǀoƌstelleŶ köŶŶteŶ͞. 
[Anweisung Trainer: Zettel austeilen, Diskussion moderieren.]  

• „NeďeŶ “ĐhŵeƌzeŶ ŵöĐhteŶ ǁiƌ 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 

EƌfahƌuŶgeŶ ŵitteileŶ ŵöĐhteŶ, daŶŶ ǁäƌe das gaŶz klasse.͞  
[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren.] 

 

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



 

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ zǁeiteŶ aktiǀeŶ Teil uŶseƌeƌ heutigeŶ “itzuŶg. Heute ďesĐhäftigeŶ ǁiƌ 
uns mit Übungen, die Sie machen können, wenn Sie mal körperlich nicht komplett fit sind und 

Muskelverspannungen haben. Los geht͛s!͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 8 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŵ heutigeŶ TƌeffeŶ! Wiƌ hoffeŶ, dass IhŶeŶ das Theŵa 
heute etwas für Ihren Alltag und den Umgang mit Beschwerden gebracht hat. Und denken Sie 

daran, zum Arzt zu geheŶ, ǁeŶŶ Ihƌe BesĐhǁeƌdeŶ läŶgeƌ aŶhalteŶ.͞ 

• NäĐhste WoĐhe haďeŶ ǁiƌ das Theŵa „geŵeiŶsaŵ aktiǀ seiŶ͞ geplaŶt. Doƌt haďeŶ ǁiƌ ǁiĐh-
tige Informationen und Tipps für Sie, wie es nach Abschluss der zehnten Woche für Sie wei-

teƌgeht.͞ 

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

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

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

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 8 – SPORTTEIL INDOOR 

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

Benötigtes Material: Musik, Stühle 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs liegt deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt auf spezielleŶ ÜďuŶgeŶ, 
die zu einer Schmerzlinderung beitragen können. Nach dem Aufwärmen führen wir einige Locke-

rungsübungen gegen typische Muskelverspannungen durch. Manche Übungen kennen Sie bereits 

aus deŵ ÜďuŶgskatalog.͞ 

 

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. 

• Voƌ deŶ ÜďuŶgeŶ sollteŶ “ie siĐh etǁas aufǁäƌŵeŶ uŶd loĐkeƌŶ ;z.B. MaƌsĐhieƌeŶͿ͞ 

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

einen Arzt aufsuchen! 

Aufwärmen [10 min]: 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ [10 min]. Wir marschieren zunächst 3 Minuten lang flott auf 

deƌ “telle. VeƌsuĐheŶ “ie das Teŵpo zu halteŶ. IĐh stoppe die )eit.͞ [Anweisung Trainer: Zeit 

stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]. 

„GeheŶ “ie ŶuŶ 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 

eiŶeƌ WaŶd odeƌ aŶ ŵiƌ 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-

ǁäƌts!Ϳ͞ 



 

„NuŶ ŵaƌsĐhieƌeŶ ǁiƌ zuŵ AďsĐhluss des AufǁäƌŵeŶs ŶoĐh ŵal ϯ MiŶuteŶ laŶg auf deƌ “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] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŵit spezifisĐheŶ LoĐkeƌuŶgsüďuŶgeŶ gegeŶ akute 
Schmerzen an. Ich werde Ihnen die Bewegungen zunächst langsam demonstrieren. Anschließend 

ǁeƌdeŶ ǁiƌ die ÜďuŶgeŶ geŵeiŶsaŵ duƌĐhfühƌeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren]. 

„Die eƌsteŶ ďeideŶ ÜďuŶgeŶ dieŶeŶ deƌ AktiǀieƌuŶg Ihƌeƌ NaĐkeŶŵuskulatuƌ soǁie deƌ LoĐkeƌuŶg 
Ihres Nackens. Ob Bewegungsmangel, falsche Haltung oder Stress - viele Faktoren können zu 

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

aus. IŶ ŵaŶĐheŶ FälleŶ tƌitt sogaƌ “ĐhǁiŶdel auf.͞  

„Halsǁirďel ŵoďilisiereŶ͞ [1 min]: 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh aŶ die “tuhlkaŶte. “telleŶ “ie Ihƌe BeiŶe fest auf deŶ 
BodeŶ uŶd ƌiĐhteŶ sie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ auf.͞ 

• Ausführung: „DƌeheŶ “ie deŶ Kopf ŶaĐh ƌeĐhts uŶd sĐhaueŶ “ie daďei üďeƌ Ihƌe ƌeĐhte 
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 

dieseƌ PositioŶ. FühƌeŶ “ie aŶsĐhließeŶd deŶ Kopf zuƌ liŶkeŶ “Đhulteƌ.͞ [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)  

„KopfdrüĐker͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh aŶ die “tuhlkaŶte. “telleŶ “ie Ihƌe BeiŶe fest auf deŶ 
BodeŶ uŶd ƌiĐhteŶ sie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ auf.͞ 

• Ausführung: „LegeŶ “ie Ihƌe ƌeĐhte HaŶdfläĐhe etǁas oďeƌhalď des Ohƌes aŶ uŶd dƌüĐkeŶ 
Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Lösen Sie die Spannung 

ŶaĐh füŶf “ekuŶdeŶ.͞  
• Pro Seite: Fünf Durchgänge á 5 Sekunden. „LegeŶ “ie ŶuŶ die liŶke HaŶd aŶ deŶ Kopf uŶd 

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 

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


 

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

schultern-uebungen.html (5.10.2020)  

„Die “Đhulteƌ ist uŶseƌ ďeǁegliĐhstes GeleŶk ŵit zahlƌeiĐheŶ MuskelŶ, BäŶdeƌŶ uŶd Sehnen. Da-

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

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

keŶ uŶd ďei ƌegelŵäßigeƌ DuƌĐhfühƌuŶg laŶgfƌistig zu eŶtlasteŶ.͞  

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

 „“ĐhulterrotatioŶ͞ [3 min] 

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

Arme positionieren Sie in einem 90°-WiŶkel iŵ ElleŶďogeŶgeleŶk eŶg aŵ Köƌpeƌ.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie ŶuŶ Ihƌe UŶteƌaƌŵe so ǁeit ŶaĐh außeŶ, dass Ihƌe Oďeƌaƌŵe 
IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ ŶoĐh ďeƌühƌeŶ.͞ 

• 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 

ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfüh-

rung korrigieren und loben] 

„Arŵe zur “eite͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. HalteŶ “ie eiŶeŶ Aƌŵ ǁaageƌeĐht uŶd 
möglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand 

des aŶdeƌeŶ Aƌŵes aŶ deŶ EllďogeŶ.͞ 

• Ausführung: „FühƌeŶ “ie ŵit Ihƌeƌ HaŶd deŶ EllďogeŶ ŶuŶ saŶft iŶ ‘iĐhtuŶg Ihƌeƌ Bƌust. 
Ihƌ KiŶŶ sollte fast auf deƌ “Đhulteƌ des zu dehŶeŶdeŶ Aƌŵes liegeŶ.͞  

• 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. 

WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

„“ĐhŵeƌzeŶ uŶd Veƌspannungen im Rückenbereich sind unangenehm. Oftmals entstehen sie 

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

ÜďuŶgeŶ helfeŶ IhŶeŶ dieseŵ “Đhŵeƌz eŶtgegeŶzuǁiƌkeŶ.͞ 

„LoĐkeruŶg der oďereŶ RüĐkeŶŵuskulatur͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh füƌ die ÜďuŶg ŵit ŶaĐh ǀoƌŶe ausgestƌeĐkteŶ AƌŵeŶ 
hin. Verschließen Sie die Finger miteinander. Die Handaußenflächen zeigen dabei nach 

ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „EƌzeugeŶ “ie eiŶe DehŶuŶg iŶdeŵ “ie ihƌe Aƌŵe so ǁeit ǁie 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-

ŶuŶg.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „EƌhöheŶ “ie ďeiŵ Ausatmen die 

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

ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

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

„BeugeŶ uŶd “treĐkeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh auf eiŶeŶ “tuhl uŶd legeŶ “ie zuŶäĐhst die gefalteteŶ 
Hände auf das Brustbein. Rollen Sie dabei den Oberkörper und Kopf während des Ausat-

ŵeŶs ŶaĐh ǀoƌŶe eiŶ.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie daŶŶ ďeiŵ ŶäĐhsteŶ EiŶatŵeŶ die gefalteteŶ HäŶde ŵit den 

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

ŵeŶ die HäŶde ǁiedeƌ auf das BƌustďeiŶ legeŶ, Kopf uŶd Oďeƌköƌpeƌ eƌŶeut eiŶƌolleŶ.͞ 

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

leŶ “ie die aďsolǀieƌteŶ WiedeƌholuŶgeŶ.͞ [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) 

„LeŶdeŶǁirďelsäule ruŶdeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh iŶ aufƌeĐhteƌ HaltuŶg auf das ǀoƌdeƌe Dƌittel deƌ “itz-
fläĐhe eiŶes “tuhls.͞ 

• Ausführung: „BeugeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Kopf uŶd aŶsĐhließeŶd deŶ ‘uŵpf ŶaĐh ǀoƌŶe. 
• 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 SitzhaltuŶg zuƌüĐk. ͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „LeŶkeŶ “ie Ihƌe AtŵuŶg iŶ deŶ 
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 

)eitƌauŵ ǀoŶ ϮϬ “ekuŶdeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

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

mobilisation-2008740 (12.10.2020) 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe kuƌze TƌiŶkpause [ϰ ŵiŶ]. AŶsĐhließeŶd zeige iĐh IhŶeŶ eiŶ paaƌ ÜďuŶgeŶ, 
ǁie “ie “ĐhŵeƌzeŶ iŶ deƌ Hüfte liŶdeƌŶ köŶŶeŶ.͞ 

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


 

„HüftsĐhŵeƌzeŶ siŶd eiŶ häufiger Begleiter in unserer modernen Gesellschaft. Oftmals zieht der 

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

ƌegelŵäßigeƌ DuƌĐhfühƌuŶg zu eiŶeƌ LiŶdeƌuŶg ďeitƌageŶ.͞ 

„Hula-Hoop͞ [2 min] 

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

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

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

daŶaĐh ϭϬ Mal gegeŶ deŶ UhƌzeigeƌsiŶŶ.͞ 

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

gƌüŶdliĐheŶ BeǁeguŶgsaďlauf.͞ [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und loben] 

„AďduktioŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“ie steheŶ aufƌeĐht ŵit gesĐhlosseŶeŶ BeiŶeŶ uŶd stützeŶ siĐh ŵit 
einer Hand oder einem kompletten Unterarm gegen eine Wand. Achten Sie dabei darauf, 

dass zǁisĐheŶ IhƌeŶ FüßeŶ uŶd deƌ WaŶd ŵiŶdesteŶs zǁei Fußďƌeit Platz ist.͞ 

• Ausführung: „FühƌeŶ “ie ŶuŶ laŶgsaŵ das äußeƌe BeiŶ seitǁäƌts ŶaĐh oďeŶ uŶd ǁiedeƌ 
zurück. Heben Sie das Bein nur so hoch, wie es für Sie angenehm ist. Der Fuß zeigt dabei 

ŶaĐh ǀoƌŶe. HalteŶ “ie die Hüfte geƌade, sodass “ie Ŷuƌ aus deŵ BeiŶ heƌaus aƌďeiteŶ.͞ 

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „NaĐh ϭϱ Wiedeƌ-
holuŶgeŶ ǁeĐhselŶ “ie das BeiŶ.͞ [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) 

„Hüftŵuskulatur dehŶeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „Füƌ diese ÜďuŶg ďeŶötigeŶ “ie eiŶeŶ “tuhl. “telleŶ “ie eiŶ BeiŶ auf die 
“itzfläĐhe des “tuhles, das aŶdeƌe BeiŶ ďleiďt aŵ BodeŶ.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie ŶuŶ deŶ Oďeƌköƌpeƌ aufƌeĐht ŶaĐh ǀoƌŶe, ďis “ie eiŶe DehŶuŶg 
in der Hüfte des “taŶdďeiŶes aŵ BodeŶ spüƌeŶ.͞ 

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „HalteŶ “ie die PositioŶ 
ϮϬ “ekuŶdeŶ uŶd ǁeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd 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 

ǀeƌaŶtǁoƌtliĐh ist.͞ 

file://///storage.jacobs.jacobs-university.de/FileShare/Orga/JCLL/Faculty%20Folders/Health%20Psychology/AG%20Lippke/AEQUIPA_Tiara/Dissemination/Toolbox/2%20-%20Materialien%20für%2010%20Wochen/%20https/www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-uebungen.html
file://///storage.jacobs.jacobs-university.de/FileShare/Orga/JCLL/Faculty%20Folders/Health%20Psychology/AG%20Lippke/AEQUIPA_Tiara/Dissemination/Toolbox/2%20-%20Materialien%20für%2010%20Wochen/%20https/www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-uebungen.html
https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-uebungen-fortsetzung.html
https://www.vigo.de/rubriken/krankheit-und-therapie/bewegungsapparat/lesen/huefte-uebungen-fortsetzung.html


 

„“itzeŶdes ďeiŶheďeŶ͞ [2 min] 

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

90°-WiŶkel ǀoƌ IhŶeŶ. Ihƌe HäŶde legeŶ “ie auf IhƌeŶ KŶieŶ aď.͞ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie ŶuŶ aďǁeĐhselŶd Ihƌe BeiŶe geƌade aus, so dass sie eiŶe geƌade 
LiŶie eƌgeďeŶ.͞ 

• Pro Bein: Drei Durchgänge á 15 Sekunden. „HalteŶ “ie diese PositioŶ ϭϱ “ekuŶdeŶ uŶd 
ǁeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd das BeiŶ.͞ [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und lo-

ben] 

„KŶieďeugeŶ zuŵ “itz͞ [4 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 etwa hüftbreit geöffnet und die FußspitzeŶ zeigeŶ ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „GeheŶ “ie ŶuŶ laŶgsaŵ iŶ die KŶie uŶd sĐhieďeŶ daďei das Gesäß so ǁeit 
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 

KŶiegeleŶke iŶ dieseƌ PositioŶ ŶiĐht ǀoƌ deŶ FußspitzeŶ ďefiŶdeŶ, soŶdeƌŶ dahiŶteƌ.͞ 

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Deƌ ‘üĐkeŶ ďleiďt geƌade. 
Kehren Sie danach wieder nach oben in die Ausgangsposition zurück. Nach den 15 Wie-

deƌholuŶgeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeit stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

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

„Oft soƌgeŶ EƌkƌaŶkuŶgeŶ iŵ ElleŶďogeŶ odeƌ HaŶdgeleŶk füƌ “ĐhŵeƌzeŶ iŵ UŶteƌaƌŵ. Ist die 
Entzündung weitgehend abgeklungen, verschwinden auch die Schmerzen im Unterarm recht 

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

siŶd ƌegelŵäßige ÜďuŶgeŶ ŵit deŶ AƌŵeŶ uŶd HäŶdeŶ ǁiĐhtig.͞ 

„ElleŶďogeŶloĐkeruŶg͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh iŶ aufƌeĐhteƌ HaltuŶg auf eiŶeŶ “tuhl. WiŶkelŶ “ie Ih-
ƌeŶ ƌeĐhteŶ Aƌŵ iŵ EllďogeŶ uŶd HaŶdgeleŶk aŶ.͞ 

• Ausführung: „BeugeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ ElleŶďogeŶ so ǁeit ǁie ŵögliĐh. VeƌsuĐheŶ “ie ŵit 
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 

leiĐhteŶ BeuguŶg ŶaĐh uŶteŶ ;ÜďeƌstƌeĐkuŶgͿ.͞ 

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 10 Wiederholungen. „)uƌ UŶteƌstützuŶg kaŶŶ die GegeŶ-
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte führen Sie die Übung in Ihrem eigenen 

Teŵpo duƌĐh uŶd zähleŶ “ie die aďsolǀieƌteŶ WiedeƌholuŶgeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Aus-

führung korrigieren und loben] 

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


 

„HaŶdstreĐkeŶ͞ [1 min] 

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

ŶaĐh oďeŶ zeigt. BalleŶ “ie Ihƌe HaŶd zu eiŶeƌ Faust.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihƌe Faust ‘iĐhtuŶg BodeŶ. DƌüĐkeŶ “ie ŶuŶ ŵit deƌ liŶkeŶ 
HaŶd Ihƌe Faust iŶ ‘iĐhtuŶg Ihƌes Köƌpeƌs. “ie sollteŶ eiŶ )ieheŶ iŵ UŶteƌaƌŵ spüƌeŶ.͞ 

• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„HaŶdďeugeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ ƌeĐhteŶ Aƌŵ ŶaĐh ǀoƌŶe aus, so dass deƌ HaŶdƌüĐkeŶ 
ŶaĐh uŶteŶ zeigt.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihƌe HaŶd ‘iĐhtuŶg BodeŶ. DƌüĐkeŶ “ie ŶuŶ ŵit deƌ liŶkeŶ 
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung Ihres Körpers. Sie sollten ein Ziehen im Un-

teƌaƌŵ spüƌeŶ.͞  
• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

 

Cool Down [15 min]: 

„)uŵ AďsĐhluss ǁeƌdeŶ ǁiƌ eiŶe ÜďuŶg duƌĐhfühƌeŶ, die siĐh ŶoĐhŵals ŵit deƌ ďeǁussteŶ Wahƌ-
nehmung Ihres Körpers beschäftigt und Ihnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Sie kennen 

sie ďeƌeits aus uŶseƌeƌ eƌsteŶ uŶd seĐhsteŶ “tuŶde. “etzeŶ “ie siĐh daďei ďitte auf eiŶeŶ “tuhl.͞ 

„Bei eiŶeƌ Köƌpeƌƌeise odeƌ -wahrnehmung geht es darum, eigene Körperempfindungen, Gedan-

ken und Gefühle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu ǁeƌdeŶ, ohŶe sie zu ďeǁeƌteŶ.͞ 

„WeŶŶ iĐh “ie ŶuŶ aŶleite, folgeŶ “ie ŵiƌ ďitte ŵit Ihƌeƌ Aufŵeƌksaŵkeit.͞ [Anweisung Trainer: 

Text langsam vorlesen und Pausen einhalten] 

„FolgeŶ “ie ŵeiŶeŶ WoƌteŶ uŶd HiŶǁeiseŶ so gut “ie köŶŶeŶ, ǁähƌeŶd “ie gleiĐhzeitig ganz auf-

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

MoŵeŶt eŶtǁiĐkelŶ, gaŶz gleiĐh, oď sie aŶgeŶehŵ, uŶaŶgeŶehŵ odeƌ Ŷeutƌal siŶd.͞  

„VielleiĐht spüƌeŶ “ie Wäƌŵe, “Đhǁeƌe, LeiĐhtigkeit, DƌuĐk, KƌiďďelŶ odeƌ ǀielleiĐht auĐh die Aď-
ǁeseŶheit jegliĐheƌ EŵpfiŶduŶgeŶ.͞  

„NiĐhts ǀoŶ deŵ ist ƌiĐhtig odeƌ falsĐh. Bitte lasseŶ “ie dies eiŶfaĐh zu, d.h. ŶiĐhts uŶteƌdƌüĐkeŶ 
und auch nichts festhalteŶ, eiŶfaĐh Ŷuƌ spüƌeŶ, ǁas iŵ AugeŶďliĐk da ist.͞  

[Pause] 

„Oďǁohl “ie siĐh ǀoƌŶehŵeŶ, gaŶz aufŵeƌksaŵ zu seiŶ, ǁiƌd es ǀielleiĐht passieƌeŶ, dass Ihƌe 
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 

iŶ die jeǁeilige KöƌpeƌƌegioŶ.͞ 

„NehŵeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ gaŶzeŶ Köƌpeƌ ǁahƌ, so ǁie eƌ geƌade ist, iŵ KoŶtakt ŵit deŵ “tuhl.͞ 

[Pause] 

„WeŶŶ es füƌ “ie die ƌiĐhtige )eit ist, daŶŶ sĐhließeŶ “ie die AugeŶ uŶd ƌiĐhteŶ gaŶz allŵähliĐh 
Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-

mung sanft hebt und ausdehŶt uŶd daŶŶ, ausatŵeŶd, siĐh laŶgsaŵ ǁiedeƌ seŶkt.͞ 

[Pause]  

„NuŶ ƌiĐhteŶ “ie allŵähliĐh die Aufŵeƌksaŵkeit auf Ihƌe BeiŶe uŶd ŶehŵeŶ ǁahƌ, ǁie siĐh 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-

oďaĐhteŶ “ie alle EŵpfiŶduŶgeŶ; alles, ohŶe zu ďeǁeƌteŶ.͞ 

„VeƌlageƌŶ “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 

gaŶzeŶ BeĐkeŶƌauŵ uŶd sĐhließliĐh das Gesäß.͞ 

[Pause] 

„‘iĐhteŶ “ie ŶuŶ Ihƌe WahƌŶehŵuŶg auf deŶ ‘uŵpf uŶd spüƌeŶ, ǁie siĐh diese ‘egioŶ aŶfühlt. 
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, 

ŶehŵeŶ “ie alles ǁahƌ. “püƌeŶ “ie, ǁas da iŵ MoŵeŶt ist, ohŶe zu ďeǁeƌteŶ.͞ 

[Pause] 

„VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌe Aufŵeƌksaŵkeit auf deŶ oďeƌeŶ ‘üĐkeŶ. “püƌeŶ “ie Ihƌe Wiƌďelsäule. 
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. 

BeoďaĐhteŶ “ie Ŷuƌ uŶd ďeǁeƌteŶ “ie ŶiĐht.͞ 

[Pause] 

„‘iĐhteŶ “ie ŶuŶ allŵähliĐh 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 

deŶ gaŶzeŶ “ĐhulteƌďeƌeiĐh.͞ 



 

[Pause] 

„‘iĐhteŶ “ie ŶuŶ allŵähliĐh die Aufŵeƌksaŵkeit ǁiedeƌ auf IhƌeŶ gaŶzeŶ Köƌpeƌ uŶd ŶehŵeŶ “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 iŶ Ihƌeŵ eigeŶeŶ Teŵpo, so ǁie es IhŶeŶ gut tut.͞ 

„WeŶŶ “ie soǁeit siŶd, ďegiŶŶeŶ “ie deŶ Köƌpeƌ ǁiedeƌ zu ďeǁegeŶ, iŶdeŵ “ie zuŶäĐhst Ŷuƌ die 
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es Ihnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann 

soweit sind, daŶŶ öffŶeŶ “ie allŵähliĐh ǁiedeƌ die AugeŶ.͞ 

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 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs liegt deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt auf spezielleŶ ÜďuŶgeŶ, 
die zu einer Schmerzlinderung beitragen können. Nach dem Aufwärmen führen wir einige Locke-

rungsübungen gegen typische Muskelverspannungen durch. Manche Übungen kennen Sie bereits 

aus deŵ ÜďuŶgskatalog.͞ 

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. MaƌsĐhieƌeŶͿ͞ 

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

einen Arzt aufsuchen! 

Aufwärmen [10 min]: 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ [10 min]. Wir marschieren zunächst 3 Minuten lang flott auf 

deƌ “telle. VeƌsuĐheŶ “ie das Teŵpo zu halteŶ. IĐh stoppe die )eit.͞ [Anweisung Trainer: Zeit 

stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]. 

„GeheŶ “ie ŶuŶ ďitte kƌeuz uŶd Ƌueƌ üďeƌ deŶ aďgesteĐkteŶ Beƌeich. 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 BaŶk odeƌ aŶ ŵiƌ 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-

ǁäƌts!Ϳ͞ 



 

„NuŶ 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] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŵit spezifisĐheŶ LoĐkeƌuŶgsüďuŶgeŶ gegeŶ akute 
Schmerzen an. Ich werde Ihnen die Bewegungen zunächst langsam demonstrieren. Anschließend 

ǁeƌdeŶ ǁiƌ die ÜďuŶgeŶ geŵeiŶsaŵ duƌĐhfühƌeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren]. 

„Die eƌsteŶ ďeideŶ ÜďuŶgeŶ dieŶeŶ deƌ AktiǀieƌuŶg Ihƌeƌ NaĐkeŶŵuskulatuƌ soǁie deƌ LoĐkeƌuŶg 
Ihres Nackens. Ob Bewegungsmangel, falsche Haltung oder Stress - viele Faktoren können zu 

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

aus. IŶ ŵaŶĐheŶ FälleŶ tƌitt sogaƌ “ĐhǁiŶdel auf.͞  

„Halsǁirďel ŵoďilisiereŶ͞ [1 min]: 

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

streckt 

• Ausgangsposition: „;“etzeŶ “ie siĐh aŶ die BaŶkkaŶte.Ϳ “telleŶ “ie Ihƌe BeiŶe fest auf deŶ 
BodeŶ uŶd ƌiĐhteŶ sie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ auf.͞ 

• Ausführung: „DƌeheŶ “ie deŶ Kopf ŶaĐh ƌeĐhts uŶd sĐhaueŶ “ie daďei üďeƌ 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 aŶsĐhließeŶd deŶ Kopf zuƌ liŶkeŶ “Đhulteƌ.͞ [Anweisung Trai-

ner: Ausführung korrigieren und loben] 

„KopfdrüĐker͞ [2 min] 

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

gen Arm jeweils gestreckt 

• Ausgangsposition: „;“etzeŶ “ie siĐh aŶ die BaŶkkaŶte.Ϳ “telleŶ “ie Ihƌe BeiŶe fest auf deŶ 
BodeŶ uŶd ƌiĐhteŶ sie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ auf.͞ 

• Ausführung: „LegeŶ “ie Ihƌe ƌeĐhte HaŶdfläĐhe etǁas oďeƌhalď des Ohƌes aŶ uŶd dƌüĐkeŶ 
Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Lösen Sie die Spannung 

ŶaĐh füŶf “ekuŶdeŶ.͞  
• Pro Seite: Fünf Durchgänge á 5 Sekunden. „LegeŶ “ie ŶuŶ die liŶke HaŶd aŶ deŶ Kopf uŶd 

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 



 

ǀeƌƌiŶgeƌŶ.͞  [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) 

BeiŶe aussĐhüttelŶ, uŵ diese zu LoĐkeƌŶ ;ǁeŶŶ „stilles͞ “teheŶ aŶstƌeŶgeŶd eƌsĐheiŶtͿ. 

„Die “Đhulteƌ 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-

keŶ uŶd ďei ƌegelŵäßigeƌ DuƌĐhfühƌuŶg laŶgfƌistig zu eŶtlasteŶ.͞  

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

 „“ĐhulterrotatioŶ͞ [3 min] 

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

Arme positionieren Sie in einem 90°-WiŶkel iŵ ElleŶďogeŶgeleŶk eŶg aŵ Köƌpeƌ.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie ŶuŶ Ihƌe UŶteƌaƌŵe so ǁeit ŶaĐh außeŶ, dass Ihƌe Oďeƌaƌŵe 
Ihren Obeƌköƌpeƌ ŶoĐh ďeƌühƌeŶ.͞ 

• 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 

ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfüh-

rung korrigieren und loben] 

„Arŵe zur “eite͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. HalteŶ “ie eiŶeŶ Aƌŵ ǁaageƌeĐht uŶd 
möglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand 

des aŶdeƌeŶ Aƌŵes aŶ deŶ EllďogeŶ.͞ 

• Ausführung: „FühƌeŶ “ie ŵit Ihƌeƌ HaŶd deŶ EllďogeŶ ŶuŶ saŶft iŶ ‘iĐhtuŶg Ihƌeƌ Bƌust. 
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Aƌŵes liegeŶ.͞  

• 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. 

WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

BeiŶe aussĐhüttelŶ, uŵ diese zu LoĐkeƌŶ ;ǁeŶŶ „stilles͞ “teheŶ aŶstƌeŶgeŶd eƌsĐheiŶtͿ. 

„“ĐhŵeƌzeŶ uŶd VeƌspaŶŶuŶgeŶ iŵ ‘üĐkeŶďeƌeiĐh siŶd uŶaŶgeŶehŵ. Oftŵals eŶtsteheŶ sie 
durch Fehlhaltungen und langes Sitzen. Aber auch Stress kann eine Ursache sein. Die nächsten 

ÜďuŶgeŶ helfeŶ IhŶeŶ dieseŵ “Đhŵeƌz eŶtgegeŶzuǁiƌkeŶ.͞ 

 

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


 

„LoĐkeruŶg der oďereŶ RüĐkeŶŵuskulatur͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh füƌ die ÜďuŶg ŵit ŶaĐh ǀoƌŶe ausgestƌeĐkteŶ AƌŵeŶ 
hin. Verschließen Sie die Finger miteinander. Die Handaußenflächen zeigen dabei nach 

ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „EƌzeugeŶ “ie eiŶe DehŶuŶg iŶdeŵ “ie ihƌe Aƌŵe so ǁeit ǁie ŵögliĐh ŶaĐh 
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-

ŶuŶg.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „EƌhöheŶ “ie ďeiŵ AusatŵeŶ die 
Dehnungsspannung und halten Sie diese beim Einatmen. Nach den 20 Sekunden machen 

ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

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

„BeugeŶ uŶd “treĐkeŶ͞ [2 min] 

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

• Ausgangsposition: „;“etzeŶ “ie siĐh auf eiŶe BaŶkͿ. NehŵeŶ “ie die AusgaŶgsstellung ein 

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

köƌpeƌ uŶd Kopf ǁähƌeŶd des AusatŵeŶs ŶaĐh ǀoƌŶe eiŶ.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie daŶŶ ďeiŵ ŶäĐhsteŶ EiŶatŵeŶ die gefalteteŶ HäŶde ŵit deŶ 
Handflächen nach oben. Der Blick folgt den Händen. Strecken Sie sich lang. Beim Ausat-

ŵeŶ die HäŶde ǁiedeƌ auf das BƌustďeiŶ legeŶ, Kopf uŶd Oďeƌköƌpeƌ eƌŶeut eiŶƌolleŶ.͞ 

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

len Sie die absolvieƌteŶ WiedeƌholuŶgeŶ.͞ [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) 

„LeŶdeŶǁirďelsäule ruŶdeŶ͞ [2 min] 

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

• Ausgangsposition: „;“etzeŶ “ie siĐh iŶ aufƌeĐhteƌ HaltuŶg auf das ǀoƌdeƌe Dƌittel deƌ “itz-
fläĐhe deƌ BaŶk.Ϳ “telleŶ “ie siĐh iŶ aufƌeĐhteƌ HaltuŶg hiŶ.͞ 

• Ausführung: „BeugeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Kopf uŶd aŶsĐhließeŶd deŶ ‘uŵpf ŶaĐh ǀoƌŶe. 
• 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-

tuŶg zuƌüĐk.͞ 

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. „LeŶkeŶ “ie Ihƌe AtŵuŶg iŶ deŶ 
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 

)eitƌauŵ ǀoŶ ϮϬ “ekuŶdeŶ.͞ [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 loĐkeƌŶ ;ǁeŶŶ „stilles͞ “teheŶ aŶstƌeŶgeŶd eƌsĐheiŶtͿ. 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe kuƌze TƌiŶkpause [ϰ ŵiŶ]. AŶsĐhließeŶd zeige iĐh IhŶeŶ eiŶ paaƌ ÜďuŶgeŶ, 
ǁie “ie “ĐhŵeƌzeŶ iŶ deƌ Hüfte liŶdeƌŶ köŶŶeŶ.͞ 

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

„HüftsĐhŵeƌzeŶ siŶd eiŶ häufigeƌ Begleiteƌ iŶ uŶseƌeƌ ŵodeƌŶeŶ GesellsĐhaft. Oftŵals zieht deƌ 
bewegungseinschränkende Schmerz sogar bis in die Füße. Die nachfolgenden Übungen können 

bei regelmäßiger Durchführung zu einer Linderung beitrageŶ.͞ 

„Hula-Hoop͞ [2 min] 

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

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

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

daŶaĐh ϭϬ Mal gegeŶ deŶ UhƌzeigeƌsiŶŶ.͞ 

• Zehn Mal rechtsherum/Zehn Mal linksherum. „AĐhteŶ “ie auf eiŶeŶ laŶgsaŵeŶ uŶd 
gƌüŶdliĐheŶ BeǁeguŶgsaďlauf.͞ [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und loben] 

„AďduktioŶ͞ = BeiŶaďspreizeŶ, eiŶseitig [3 min] Alternative: Beckenheben und –senken, einsei-

tig  

• Ausgangsposition: „“ie steheŶ aufƌeĐht ŵit gesĐhlosseŶeŶ BeiŶeŶ uŶd stützeŶ siĐh ŵit 
einer Hand oder einem kompletten Unterarm gegen einen Zaun/ Baum. Achten Sie dabei 

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

ďƌeit Platz ist.͞ 

• Ausführung: „FühƌeŶ “ie ŶuŶ laŶgsaŵ das äußeƌe BeiŶ seitǁäƌts ŶaĐh oďeŶ uŶd ǁiedeƌ 
zurück. Heben Sie das Bein nur so hoch, wie es für Sie angenehm ist. Der Fuß zeigt dabei 

ŶaĐh ǀoƌŶe. HalteŶ “ie die Hüfte geƌade, sodass “ie Ŷuƌ aus deŵ BeiŶ heƌaus aƌďeiteŶ.͞  
• AusfühƌuŶgsalteƌŶatiǀe: „HeďeŶ “ie ihƌ BeĐkeŶ soǁeit ǁie ŵögliĐh aŶ, sodass siĐh deƌ Aď-

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

„HoĐhzieheŶ͞ des BeĐkeŶkŶoĐheŶs iŶ ‘iĐhtuŶg des Ohƌs – 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. „NaĐh ϭϱ Wiedeƌ-
holuŶgeŶ ǁeĐhselŶ “ie das BeiŶ.͞ [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) 

„Hüftŵuskulatur dehŶeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „Füƌ diese ÜďuŶg ďeŶötigeŶ “ie eiŶe “tufe/ leiĐhte EƌhöhuŶg. “telleŶ 
“ie eiŶ BeiŶ daƌauf aď, das aŶdeƌe BeiŶ ďleiďt aŵ BodeŶ.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie ŶuŶ deŶ Oďeƌköƌpeƌ aufƌeĐht ŶaĐh ǀoƌŶe, ďis “ie eiŶe DehŶuŶg 
in der Hüfte des Standbeines am Boden spüƌeŶ.͞ 

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „HalteŶ “ie die PositioŶ 
ϮϬ “ekuŶdeŶ uŶd ǁeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd 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, KŶiesĐhŵeƌzeŶ zu ďekoŵŵeŶ, steigt ŵit jedeŵ Jahƌ, das wir älter werden. Ich zeige 

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

ǀeƌaŶtǁoƌtliĐh ist.͞ 

„“itzeŶdes BeiŶheďeŶ͞ [2 min] 

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

halten! 

• Ausgangsposition: „;“etzeŶ “ie siĐh ďitte aufƌeĐht auf eiŶe BaŶk. Ihƌe BeiŶe steheŶ iŵ 
90°-WiŶkel ǀoƌ IhŶeŶ. Ihƌe HäŶde legeŶ “ie auf IhƌeŶ KŶieŶ aď.Ϳ͞ „“telleŶ “ie siĐh ďitte 
auf ein Bein, das andere Bein winkeln Sie leicht ab, sodass Sie den Fuß beim Strecken des 

KŶies aŵ BodeŶ ǀoƌďeifühƌeŶ köŶŶeŶ.͞ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie ŶuŶ aďǁeĐhselŶd Ihƌe BeiŶe geƌade aus, so dass sie eiŶe ge-
ƌade LiŶie eƌgeďeŶ.͞ 

• Pro Bein: Drei Durchgänge á 15 Sekunden. „HalteŶ “ie diese PositioŶ ϭϱ “ekuŶdeŶ uŶd 
ǁeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd das BeiŶ.͞ [Anweisung Trainer: Ausführung korrigieren und 

loben] 

„KŶieďeuge zuŵ “itz ;tiefͿ͞ [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
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• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht so hiŶteƌ eiŶe BaŶk, dass “ie die FiŶgeƌspitzeŶ 
beider Hände mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße 

siŶd etǁa hüftďƌeit geöffŶet uŶd die FußspitzeŶ zeigeŶ ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „GeheŶ “ie ŶuŶ 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 dieseƌ PositioŶ ŶiĐht ǀoƌ deŶ FußspitzeŶ ďefiŶdeŶ, soŶdeƌŶ dahiŶteƌ.͞ 

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Deƌ ‘üĐkeŶ ďleiďt geƌade. 
Kehren Sie danach wieder nach oben in die Ausgangsposition zurück. Nach den 15 Wie-

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

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

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

„Oft soƌgeŶ Eƌkrankungen 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 ƌegelŵäßige ÜďuŶgeŶ ŵit deŶ AƌŵeŶ uŶd HäŶdeŶ ǁiĐhtig.͞ 

„ElleŶďogeŶloĐkeruŶg͞ [2 min] im Stehen 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte aufƌeĐht uŶd staďil hiŶ. WiŶkelŶ “ie IhƌeŶ ƌeĐhteŶ 
Aƌŵ iŵ EllďogeŶ uŶd HaŶdgeleŶk aŶ.͞ 

• Ausführung: „BeugeŶ “ie ŶuŶ Ihƌen 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 (ÜbeƌstƌeĐkuŶgͿ.͞ 

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 10 Wiederholungen. „)uƌ UŶteƌstützuŶg kaŶŶ die GegeŶ-
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte führen Sie die Übung in Ihrem eigenen 

Teŵpo duƌĐh uŶd zähleŶ “ie die aďsolǀieƌteŶ WiedeƌholuŶgeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Aus-

führung korrigieren und loben] 

„HaŶdstreĐkeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ ƌeĐhteŶ Aƌŵ ŶaĐh ǀoƌŶe aus, so dass deƌ HaŶdƌüĐkeŶ 
ŶaĐh oďeŶ zeigt. BalleŶ “ie Ihƌe HaŶd zu eiŶeƌ Faust.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihƌe Faust ‘iĐhtuŶg Boden. Drücken Sie nun mit der linken 

HaŶd Ihƌe Faust iŶ ‘iĐhtuŶg Ihƌes Köƌpeƌs. “ie sollteŶ eiŶ )ieheŶ iŵ UŶteƌaƌŵ spüƌeŶ.͞ 

• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [An-

weisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„HaŶdďeugeŶ͞ [1 min] 

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


 

• Ausgangsposition: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ ƌeĐhteŶ Aƌŵ ŶaĐh ǀoƌŶe aus, so dass deƌ HaŶdƌüĐkeŶ 
ŶaĐh uŶteŶ zeigt.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihƌe HaŶd ‘iĐhtuŶg BodeŶ. DƌüĐkeŶ “ie ŶuŶ ŵit deƌ liŶkeŶ 
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung Ihres Körpers. Sie sollten ein Ziehen im Un-

teƌaƌŵ spüƌeŶ.͞  
• Pro Arm: Zwei Durchgänge á 10 Sekunden. „WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd 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. 

„)uŵ AďsĐhluss ǁeƌdeŶ ǁiƌ eiŶe ÜďuŶg duƌĐhfühƌeŶ, die siĐh ŶoĐhŵals ŵit deƌ ďeǁussteŶ Wahƌ-
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 

BaŶk/ihƌ HaŶdtuĐh.͞ 

„Bei eiŶeƌ Köƌpeƌƌeise odeƌ -wahrnehmung geht es darum, eigene Körperempfindungen, Gedan-

ken und Gefühle wahrzunehmen und sich dieser ďeǁusst zu ǁeƌdeŶ, ohŶe sie zu ďeǁeƌteŶ.͞ 

„WeŶŶ iĐh “ie ŶuŶ aŶleite, folgeŶ “ie ŵiƌ ďitte ŵit Ihƌeƌ Aufŵeƌksaŵkeit.͞ [Anweisung Trainer: 

Text langsam vorlesen und Pausen einhalten] 

„FolgeŶ “ie ŵeiŶeŶ WoƌteŶ uŶd HiŶǁeiseŶ so gut “ie köŶŶeŶ, ǁähƌeŶd “ie gleiĐhzeitig gaŶz 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 siŶd.͞  

„VielleiĐht spüƌeŶ “ie Wäƌŵe, “Đhǁeƌe, LeiĐhtigkeit, DƌuĐk, KƌiďďelŶ odeƌ ǀielleiĐht auĐh die Aď-
ǁeseŶheit jegliĐheƌ EŵpfiŶduŶgeŶ.͞  

„NiĐhts ǀoŶ deŵ ist ƌiĐhtig odeƌ falsĐh. Bitte lasseŶ “ie dies eiŶfaĐh zu, d.h. ŶiĐhts uŶteƌdƌüĐkeŶ 
und auch nichts festhalteŶ, eiŶfaĐh Ŷuƌ spüƌeŶ, ǁas iŵ AugeŶďliĐk da ist.͞  

[Pause] 

„Oďǁohl “ie siĐh ǀoƌŶehŵeŶ, gaŶz aufŵeƌksaŵ zu seiŶ, ǁiƌd es ǀielleiĐht passieƌeŶ, dass Ihƌe 
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 

iŶ die jeǁeilige KöƌpeƌƌegioŶ.͞ 

„NehŵeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ gaŶzeŶ Köƌpeƌ ǁahƌ, so ǁie er gerade ist, im Kontakt mit dem Unter-

gƌuŶd.͞ 

[Pause] 



 

„WeŶŶ es füƌ “ie die ƌiĐhtige )eit ist, daŶŶ sĐhließeŶ “ie die AugeŶ uŶd ƌiĐhteŶ gaŶz allŵähliĐh 
Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-

mung sanft heďt uŶd ausdehŶt uŶd daŶŶ, ausatŵeŶd, siĐh laŶgsaŵ ǁiedeƌ seŶkt.͞ 

[Pause]  

„NuŶ ƌiĐhteŶ “ie allŵähliĐh die Aufŵeƌksaŵkeit auf Ihƌe BeiŶe uŶd ŶehŵeŶ ǁahƌ, ǁie siĐh 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-

oďaĐhteŶ “ie alle EŵpfiŶduŶgeŶ; alles, ohŶe zu ďeǁeƌteŶ.͞ 

„VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌe Aufŵeƌksaŵkeit auf die “ĐhieŶďeiŶe, die WadeŶ uŶd daŶŶ die KŶiege-
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, 

deŶ gaŶzeŶ BeĐkeŶƌauŵ uŶd sĐhließliĐh das Gesäß.͞ 

[Pause] 

„‘iĐhteŶ “ie ŶuŶ Ihƌe WahƌŶehŵuŶg auf deŶ ‘uŵpf uŶd spüƌeŶ, ǁie siĐh diese ‘egioŶ aŶfühlt. 
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, 

ŶehŵeŶ “ie alles ǁahƌ. “püƌeŶ “ie, ǁas da iŵ MoŵeŶt ist, ohŶe zu ďeǁeƌteŶ.͞ 

[Pause] 

„VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌe Aufŵeƌksaŵkeit auf deŶ oďeƌeŶ ‘üĐkeŶ. “püƌeŶ “ie Ihƌe Wiƌďelsäule. 

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. 

BeoďaĐhteŶ “ie Ŷuƌ uŶd ďeǁeƌteŶ “ie ŶiĐht.͞ 

[Pause] 

„‘iĐhteŶ “ie ŶuŶ 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 

deŶ gaŶzeŶ “ĐhulteƌďeƌeiĐh.͞ 

[Pause] 

„‘iĐhteŶ “ie ŶuŶ allŵähliĐh die Aufŵeƌksaŵkeit ǁiedeƌ auf IhƌeŶ gaŶzeŶ Köƌpeƌ uŶd ŶehŵeŶ “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-

ŵuŶg eiŶige Male iŶ Ihƌeŵ eigeŶeŶ Teŵpo, so ǁie es IhŶeŶ gut tut.͞ 

„WeŶŶ “ie soǁeit siŶd, ďegiŶŶeŶ “ie deŶ Köƌpeƌ ǁiedeƌ zu ďeǁegeŶ, iŶdeŵ “ie zuŶäĐhst Ŷuƌ die 
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es Ihnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann 

soǁeit siŶd, daŶŶ öffŶeŶ “ie allŵähliĐh ǁiedeƌ die AugeŶ.͞ 

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

