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GRUPPENTREFFEN WOCHE 7 - THEMENTEIL

Sport und korperliches Training (Dauer: 30 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. BegriBung und Austausch
2. Input: Bedeutung von Sport und Training
3. Sporteinheit: Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeraten

Benotigte Materialien

Teilnehmer
e 2 Wasserflaschen (mind. 1)
e bequeme Kleidung
e feste Schuhe
e ein Handtuch
e etwas zum Trinken (z.B. Wasser)

Trainer
e Laptop
e Beamer

e PowerPoint-Prasentation Woche 7

e Ausgedrucktes Skript flr Trainer (Gruppentreffen Woche 7)
e Trainingsplan fiir Woche 7

e Ubungskatalog

e Feedbackbogen

e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen

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

,Herzlich Willkommen zu unserem siebten wochentlichen Gruppentreffen. Schén, dass Sie zu
uns gefunden haben!”

,Heute beschaftigen wir uns in der ersten halben Stunde mit der Bedeutung von Sport und
korperlichem Training. AuBerdem sprechen wir dariiber, wie die Effekte durch Training er-
reicht werden kdnnen. Hierflr haben wir eine PowerPoint-Prasentation vorbereitet.”

,Im Anschluss daran folgt eine einstlindige Sporteinheit. Der Fokus liegt diese Woche Ganz-
korperkraftigung, die Sie mit Alltagsgeraten durchfiihren kdnnen.”
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Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten)

e ,Nun geht es noch einmal um Fragen, Anregungen oder Erfahrungen mit dem Bewegungspro-
gramm.”

e ,Haben Sie Fragen oder Probleme mit der Durchfiihrung der Ubungen aus dem Ubungskata-
log?“
[Anweisung Trainer: Falls es Probleme gibt, Ubungen erkldren und die Durchfiihrung erkld-
ren/zeigen.]

Input: Bedeutung von Sport und korperlichem Training (Dauer: 20 Min)

e ,Nachdem letzte Woche sehr ruhig war, wollen wir uns heute intensiver mit Sport und kor-
perlichem Training beschéftigen. Wir haben eine PowerPoint-Prasentation vorbereitet, mit
deren Hilfe ich mit Thnen nun dariiber sprechen mdchte, wie sich Bewegung auf den Kérper
auswirkt.”

[Bedeutung von Sport und kérperlichem Training — Energieverbrauch durch kérperliche Aktivi-
tdt — 10 Minuten]

e Siehe PowerPoint-Prasentation
[Diskussion: Auswirkungen eines Mehr an Bewegung im Alltag — 10 Minuten]

e ,Nun mochte ich mit lhnen liber die Auswirkungen von mehr Bewegung im Alltag reden. Sie
haben ja bereits sechs Wochen das Bewegungsprogramm gemacht. Bemerken Sie Auswirkun-
gen an sich? Diese kdnnen korperlicher oder aber auch anderer Art sein, zum Beispiel, Sie
fiihlen sich wohler, Sie haben vielleicht ein paar Pfunde verloren oder es fillt lhnen leichter,
die Treppe hochzusteigen... (z.B. leichte Gewichtsreduktion, Reduktion des Blutdrucks, psy-
chische Auswirkungen: Anstieg im Wohlbefinden, Ausgeglichenheit, mehr Austausch/Kontakt
mit anderen Personen/ evtl. anderen Programmteilnehmer/innen) oder Sie haben nette Men-
schen kennengelernt.”

[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren. Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-
fassen. Dabei nicht bewerten!]

Sportteil - Gemeinsames Training: Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeraten (60 Minuten)

e ,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Heute beschaftigen wir
uns mit Ganzkoérpertraining, das Sie mit Alltagsgeraten durchfiihren kénnen. Los geht’s!”
e Trainingsplan Gruppentreffen Woche 7 durchfiihren
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Abschluss (2 Minuten)

e ,Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme am heutigen Treffen! Wir hoffen, dass ein besseres Verstand-
nis von Energieverbrauch und Muskelaufbau lhnen dabei hilft, Ihre Ziele umzusetzen und po-
sitive Auswirkungen eines Mehr an Bewegung im Alltag wahrzunehmen.”

e ,Nachste Woche werden wir uns damit beschéftigen, wie wir mit Einschrankungen umgehen
und wie Ubungen am besten unter Beachtung der eigenen Grenzen ausgefiihrt werden kén-
nen.”

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

e ,Tragen Sie dazu bitte wieder bequeme Kleidung und feste Schuhe und bringen Sie ein Hand-
tuch und etwas zum Trinken (z.B. Wasser) mit.”

e ,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?“

e ,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche!”
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 7 — SPORTTEIL

Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeraten (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Stiihle, eine Wasserflasche (Fiillmenge: mind. 1 L) pro Teilnehmer

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt auf der Ganzkorperkraf-
tigung mit Alltagsgeraten liegen. Nach dem Aufwidrmen und Lockern fiihren wir einige Ubungen
aus dem Ubungskatalog durch, die Sie bereits kennen. AuRerdem zeige ich Ihnen noch ein paar
neue Ubungen, die Sie auch gut zu Hause umsetzen kénnen.“

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps:

e Halten Sie lhren Atem wihrend der Ubungsausfiihrung nicht an. Atmen Sie in der anstren-
genden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. [Anwei-
sung Trainer: Beispiel fiir die Atmung beim Heben eines schweren Wasserkastens. Man
atmet automatisch aus wenn man diesen anhebt.]

e Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung!

e Falls bei den Ubungsausfiihrungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Arbei-
ten Sie niemals gegen den Schmerz.

e Moglicherweise verspiren Sie an den Tagen nach dem Training einen leichten Muskel-
schmerz. Dieser Muskelkater ist ein gutes Zeichen! Er bedeutet, dass |hre Muskulatur
wachst!

e Vor den Kraftigungslibungen sollten Sie sich etwas aufwarmen und lockern (z.B. Marschie-
ren)

Aufwadrmen und Lockerung [15 min]:

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min] und Lockern [5 min]. Wir marschieren zundchst 3
Minuten lang flott auf der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit [Anwei-
sung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe lhnen unterschiedliche Ubungen
zu, die Sie bitte ausfiihren. Bitte machen Sie diese Ubungen so, dass Sie sich immer noch sicher
fiihlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fihlen, dann halten Sie sich gerne an
einer Wand oder an mir fest.”

e Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen)

e Im Tandemgang gehen (FiiBe direkt voreinander stellen)

e Moglichst grolRe Schritte machen

e Uber unsichtbare Hindernisse steigen

e Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht rickwarts!)”
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,Nun marschieren wir zum Abschluss des Aufwdrmens noch mal 3 Minuten lang auf der Stelle.
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder
die Zeit.” [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen].

,Jetzt fiihren wir noch einige Ubungen zur Lockerung Ihrer Riicken-, Nacken und Schultermusku-
latur durch.”

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verweilen
Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und verweilen Sie fiir 3 Sekunden in dieser Position

e Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-
len Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach hinten

e Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten

e ,Lang machen“: Stellen Sie sich auf die Zehnspitzen und strecken Sie Ihre Arme lang zur
Decke. Machen Sie sich so lang wie moglich! Dann machen Sie den Riicken Wirbel flir Wir-
bel rund und lassen die Arme nach unten baumeln. Wiederholen sie diese Bewegung drei
Mal.”

Hauptteil: Ganzkérperkraftigung [40 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir mit der Kraftigung an. Wir starten mit einer
Ubung fiir Ihre Oberschenkelmuskulatur. Einige von Ihnen werden diese Ubung bereits aus unse-
rem Ubungskatalog kennen. Ich werde Ihnen die Ubungen zunichst langsam demonstrieren. An-
schlieBRend werden wir die Ubung gemeinsam durchfiihren.” [Anweisung Trainer: Ubung jeweils
vorab demonstrieren]

,Die erste Ubung trainiert lhren Quadrizeps, der groRte Muskel in lhrem Kérper.“
»Aufstehen” [3 min]:

e Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die FiRe
sind aufgestellt und die Hande verschrankt vor der Brust. Das Knie bildet einen rechten
Winkel. Der Riicken ist gerade.”

e Ausfiihrung: ,Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mog-
lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszufiihren. Anschlie-
Rend langsam wieder hinsetzen.”
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e Drei Durchginge a 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. ,, Wir machen alle zusammen
Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun noch eine weitere Ubung fiir die Oberschenkel, die Sie noch nicht aus dem Katalog ken-
nen.”

»Beine hoch” [4 min]:

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf einen Stuhl und lehnen Sie sich nicht an. Die FiiRe
sind aufgestellt. Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln. Im Knie ist ein rechter
Winkel. Der Riicken ist gerade.”

e Ausfithrung: ,Strecken Sie lhr rechtes Bein im Kniegelenk, so dass es moglichst parallel
zum Boden ist. Halten Sie diese Position etwa 5 Sekunden. Fiihren Sie anschlieRend das
Bein langsam wieder zuriick. Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.“

e Pro Bein: 3 Durchgdnge abwechselnd rechts/ links mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden
Pause
,Wir machen alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

,Mit den nichsten beiden Ubungen trainieren wir die Muskeln im Riickenbereich. Die erste
Ubung kennen Sie bereits aus dem Katalog. Sie starkt lhre Muskulatur im unteren Riicken”

,Beinheber rlickwérts” [4 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen
beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kdnnen. Die FiiRe
sind etwa hiiftbreit ge6ffnet und die FuRspitzen zeigen nach vorne.”

e Ausfiihrung: ,Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie moglich nach hinten
an, ohne dabei den Oberkorper zu bewegen! Verharren Sie im hochsten Punkt fir drei
Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ilhr Gesals und das Bein aktiv an. Fiihren Sie
anschliefend das Bein langsam wieder zurlick. AnschlieRend ist das linke Bein an der
Reihe.”

e Pro Bein 3 Durchgange mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,,Nach den 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die nichste Ubung ist nun fiir die Muskelgruppe im oberen Riickenbereich. Fiir diese Ubung be-
notigen wir die Wasserflasche”

,Rudern” [5 min]:

e Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich auf die vordere Kante eines Stuhls. Die Fiif3e sind auf-
gestellt und der Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie zwei Wasserflaschen. Halten
Sie je eine Flasche in jeder Hand. Ihre Arme hangen an der Kérperseite herunter und die
Handflachen zeigen zueinander. Beugen Sie sich aus der Hiifte heraus etwas nach vorne.”
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e Ausfiihrung: ,Pressen Sie die Schulterblatter zueinander und fiihren Sie den rechten Ell-
bogen hinter den Riicken, wahrend Sie die Flasche zu lhrer rechten Seite hochziehen. Hal-
ten Sie diese Stellung fiir zwei Sekunden und bringen Sie das Gewicht dann langsam wie-
der zuriick in die Ausgangsposition. Flihren Sie 15 Wiederholungen mit Ihrem rechten Arm
durch, anschlieBend ist der linke Arm dran.”

e 3 Durchginge mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause , Achten Sie bitte auf einen
ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach den 15 Wiederholungen machen wir

alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausfilihrung korrigie-
ren und loben].

,Bevor wir eine kurze Trinkpause machen, fithren wir noch eine Ubung fiir Ihre Riicken- und Schul-
termuskulatur durch.”

,Mit dem Riicken an die Wand” [4 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich mit dem Riicken an die Wand, etwa eine Fullange
entfernt von der Wand. Bringen Sie |hre Ellbogen auf Hohe der Brust an die Wand.”

e Ausfiihrung: ,Versuchen Sie sich mit beiden Ellbogen von der Wand wegzudricken.”

e Drei Durchginge mit 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. ,Bitte fihren Sie die
Ubung in Ihrem eigenen Tempo durch und zihlen Sie die absolvierten Wiederholungen.
Nach den 15 Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer:
Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Nun machen wir eine kleine Trinkpause [3 min]. AnschlieBend machen wir noch ein paar Ubun-
gen fir lhre Brust-, Arm- und Bauchmuskulatur.”

,Diese Ubung starkt Ihre Brustmuskulatur. Sie kennen Sie bereits aus dem Ubungskatalog.”

»Wandliegestiitz” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“

e Ausfiihrung: ,Stltzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und fiihren langsam
Liegestlitze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den
Bauchnabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade. Je groRer Sie den Abstand zur
Wand halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten
Position, so intensivieren Sie die Ubung zusatzlich.”

e Drei Durchgiange mit 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. ,Achten Sie darauf den
Bauch und Ricken aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen. Nach den 15 Wiederho-
lungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen,
Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Mit der nichsten Ubung trainieren Sie lhren Bizeps oder auch Armbeuger genannt. Fiir diese
Ubung benétigen wir die Wasserflasche”
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»Armbeugen” [4 min]:

Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich aufrecht und moglichst stabil, die Beine etwa
hiftbreit auseinander, hin. Ihre Knie sind leicht gebeugt. Ihr Bauch und lhren Riicken span-
nen Sie leicht an. Die Wasserflasche halten Sie in Ihrer rechten Hand. Lassen Sie Ihre Arme
locker an der Seite herunterhdangen.”

Ausfiihrung: ,Heben Sie nun die Wasserflasche an, in dem Sie Ihren Ellbogen beugen. Ach-
ten Sie darauf, dass der Ellbogen eng an Ihrem Koérper bleibt und Sie den stabilen Stand
beibehalten. Den Ellenbogen nicht in der Hifte abstltzen. Fiihren Sie 15 Wiederholungen
mit lhrem rechten Arm durch, anschlieRend ist der linke Arm dran.”

Drei Durchgange 4 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Arbeiten Sie bei dieser
Ubung ohne Schwung. Nach 15 Wiederholungen machen alle zusammen Pause.” [Anwei-
sung Trainer: Bewegungen vormachen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmern an-
passen, Pausenzeiten stoppen]

,Die nachfolgende Ubung ist fiir den Trizeps oder auch Armstrecker genannt. Auch fiir diese

Ubung benétigen wir die Wasserflasche.”

»Trizepsdriicken Giber dem Kopf“ [5 min]:

Ausgangsposition: ,Setzen Sie sich gerade hin. Nehmen Sie die Wasserflasche in die
rechte Hand und heben Sie Ihren rechten Arm seitlich am Kopf nach oben, so dass Ihr Ell-
bogen nach oben in Richtung Decke zeigt.”

Ausfiihrung: ,Fixieren Sie den rechten Ellbogen mit lhrer linken Hand und strecken Sie
Ilhren rechten Arm im Ellbogen, so dass Sie die Flasche Richtung Decke bewegen. Achten
Sie darauf, dass Sie wahrend der Ausflihrung nicht ins Hohlkreuz fallen. Fliihren Sie diese
Ubung 15 Mal mit dem rechten Arm durch. AnschlieRend ist der linke Arm an der Reihe.”
Pro Arm: 3 Durchgdnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Achten Sie bitte auf
einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die nichste Ubung ist fiir die gerade Bauchmuskulatur. Einige von lhnen werden diese Ubung

bereits aus unserem Ubungskatalog kennen.”

,Knieheber” [4 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich aufrecht seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich
mit einer Hand an der Lehne festhalten kénnen.”

Ausfiihrung: ,Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie moglich Richtung Oberkor-
per an. Bitte achten Sie darauf, dass Ihr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in
der Hifte abknicken! AnschlieBend ist das linke Bein an der Reihe.”
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Pro Bein: 3 Durchgédnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. , Achten Sie bitte auf
einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stop-
pen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

,Die folgende Ubung, die Sie noch nicht aus dem Katalog kennen, ist fiir die schrige Bauchmus-

kulatur. Fiir diese Ubung benétigen wir wieder die Wasserflasche.”

»Seitbeugen” [4 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin und spannen Sie Bauch und Ricken an.
Nehmen Sie eine Wasserflasche in die rechte Hand.”

Ausfiihrung: , Lassen Sie lhren rechten Arm nach unten ziehen, indem Sie lhren Oberkor-
per zur rechten Seite beugen. Die Wasserflasche sollte bis auf Kniehohe herunterkommen,
danach kehren Sie wieder in die Ausgangsposition zurtck.”

Pro Seite: 3 Durchgidnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Halten Sie lhren
Nacken und Ihre Wirbelsdaule moglichst gerade. Richten Sie lhren Blick am besten immer
nach vorne und nicht nach unten. Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten
Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause.” [Anwei-
sung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und
loben]

Cool Down [5 min].

»Zum Abschluss der heutigen Sitzung flihren wir noch ein paar Dehniibungen aus [Anweisung an

Trainer: Demonstration der Dehniibungen)].

y»Ausfallschritt” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Einen FuR positionieren Sie einen groRRen
Schritt vor lhrem Korper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hande befinden sich seitlich
am Korper oder liegen auf dem Oberschenkel des vorderen Beines.”

Ausfiihrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkorper und Ihre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf |hr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstdandig auf dem Boden
stehen. Der Riicken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-
nung an der Riickseite des hinteren Beines spliren.”

Pro Bein: 2 Durchgdnge a 15 Sekunden. ,, Wechseln Sie nach 15 Sekunden das Bein.” [An-
weisung Trainer: Bewegungen vormachen, Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben]

»seitlicher Ausfallschritt” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”
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Ausfiihrung: , Verlagern Sie nun lhr Gewicht auf die rechte Seite, indem Sie lhre Hiifte zur
Seite schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie
sollten auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspliren. Die
Hande kdonnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstiitzen.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 15 Sekunden. ,Achten Sie auf einen geraden Riicken. Wech-
seln Sie danach die Seite. Pro Seite 2 Mal 15 Sekunden.” [Anweisung Trainer: Bewegun-
gen vormachen, Zeiten stoppen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Riicken tippen” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter.”

Ausfiihrung: ,Bewegen Sie einen Arm nach oben und versuchen Sie mit der Hand an lhren
oberen Ricken zu tippen.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 5 Wiederholungen. ,Je weiter Sie mit den Fingern an der Wir-
belsdule nach unten wandern, desto intensiver wird die Ubung. Wechseln Sie nach 5
Wiederholungen die Seite.” [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Ausfiihrung
korrigieren und loben]

»Seitneige” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander. Strecken Sie den linken
Arm gerade nach oben.”

Ausfiihrung: ,Neigen Sie nun Ihren Kérper so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie
sich danach wieder langsam in die Ausgangsposition.”

Pro Seite: 5 Wiederholungen. , Versuchen Sie in der Hiifte nicht abzuknicken und nicht
nach vorne oder hinten auszuweichen. Wechseln Sie nach 5 Wiederholungen die Seite.”
[Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Ausfiihrung korrigieren und loben]

»Arm zur Seite” [1 min]:

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und
moglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand
des anderen Armes an den Ellbogen.”

Ausfiihrung: ,Fiihren Sie mit lhrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung lhrer Brust.
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen. Halten Sie die Position
fir 20 Sekunden.”

Pro Seite: 2 Durchgange a 20 Sekunden. ,Sie sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der
Schulter des gestreckten Armes spiiren. Wechseln Sie anschlieBend die Seite.” [Anwei-
sung Trainer: Bewegungen vormachen, Zeiten stoppen Ausfiihrung korrigieren und lo-
ben]



