
 

Skripte für die Gestaltung des Themen- und Sportteils zum 

Theŵa „KeŶŶeŶlerŶeŶ iŶ BeǁeguŶg͞ 
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 1 – THEMENTEIL 

Kennenlernen in Bewegung (Dauer: 60 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung 

2. Vorstellen der Übungen 

3. Sporteinheit: Übungen  

Benötigte Materialien  
 

Teilnehmer 

• bequeme Kleidung  

• feste Schuhe  

• ein Handtuch 

• etwas zum Trinken (z.B. Wasser) 

 

Trainer 

• Beamer 

• Laptops für PPT  

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 1) 

• Trainingsplan für Woche 1 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Materialien für jeweilige Gruppe 

• Ggf. PPT mit Folien zum Übungskatalog 

• Feedbackbogen 

• Stifte, Papier, Namenskärtchen 

• Handtuch/Schal für Gruppenleiter  

 

 

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

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zuŵ ersten von insgesamt zehn wöchentlichen Gruppentreffen im 

Rahmen des Fit im Nordwesten-Bewegungsprogramms. Schön, dass Sie zu uns gefunden ha-

ben!͞  

• „In dem heutigen Gruppentreffen möchte ich gerne die Materialien vorstellen, die Sie heute 

von uns erhalten und Ihnen unsere Übungen aus deŵ ÜďuŶgskatalog deŵoŶstƌieƌeŶ.͞ 

• „Anschließend haben Sie die Möglichkeit zu einem gemeinsamen Training der Übungen aus 

dem Übungskatalog.͞ 

 



 

Teil 1:  Vorstellung des Materials und der Begleitmaterialien [30 min] 

[Anweisung an Trainer: Folien zeigen] 

 

Teil 2: Kennenlernen der Übungen aus dem Übungskatalog [30 min] 

[Anweisung an Trainer: Teilnehmern die Übungen demonstrieren.] 

„AŶ dieser Stelle möchten wir Ihnen die Übungen aus unserem Übungskatalog vorstellen, damit 

Sie diese auch selbstständig durchführen können. Im zweiten Teil unseres heutigen Treffens be-

kommen Sie später Gelegenheit dazu, einige der Übungen (denn nicht alle sind für eine große 

Gruppe geeignet) gemeinsam mit uns durchzuführen.͞ 

 [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren].͞ 

„Zunächst geht es um die Kräftigung Ihrer Muskulatur. Die erste Übung zielt auf die Stärkung Ihrer 

Oberschenkelmuskulatur ab.͞ 

„AufsteheŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die Füße 

sind aufgestellt und die Hände verschränkt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel. 

Der Rücken ist gerade.͞ 

• Ausführung: „Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mög-

lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszuführen. Anschlie-

ßend langsam wieder hinsetzen.͟ 

• 2 Durchgänge mit 15 Wiederholungen. 30 Sekunden. [Anweisung Trainer: Übung de-

monstrieren, Ausführung korrigieren und Zeit stoppen] 

 „NuŶ zeige iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg, die Ihƌe uŶteƌe ‘üĐkeŶŵuskulatuƌ stäƌkeŶ soll.͞ 

„BeiŶheďer rüĐkǁärts͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Stellen Sie sich aufrecht so vor einen Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen 

beider Hände mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße 

sind etwa hüftbreit geöffnet und die Fußspitzen zeigen nach vorne.͞ 

• Ausführung: „Bitte heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie möglich nach hinten 

an, ohne dabei den Oberkörper zu bewegen! Verharren Sie im höchsten Punkt für drei 

Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ihr Gesäß und das Bein aktiv an. Führen Sie 

anschließend das Bein langsam wieder zurück. Anschließend ist das linke Bein an der 

Reihe.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen pro Bein. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: 

Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren, Zeit stoppen und loben] 



 

„NaĐhdeŵ ǁiƌ eďeŶ die uŶteƌe ‘üĐkeŶŵuskulatuƌ tƌaiŶieƌt haďeŶ, stäƌkeŶ ǁiƌ ŵit deƌ nächsten 

ÜďuŶg die oďeƌe ‘üĐkeŶŵuskulatuƌ.͞ 

„HaŶdtuĐhzieheŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die Füße sind aufgestellt und der 

Rücken ist gerade. Zusätzlich benötigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-

streckten Ellbogen vor Ihrer Brust. Ihre Handflächen zeigen dabei nach unten.͟  

• Ausführung: „Ziehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander indem Sie pro-

bieren Ihre Arme nach außen zu führen und die Schulterblätter zusammenzuziehen.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „HalteŶ “ie diese PositioŶ füƌ ϮϬ “e-
kuŶdeŶ. AtŵeŶ “ie daďei Ŷoƌŵal ǁeiteƌ uŶd halteŶ “ie ŶiĐht die Luft aŶ!͞ [Anweisung 

Trainer: Übung demonstrieren und Zeit stoppen] 

„Die nachfolgende Übung kräftigt Ihrer geraden Bauchmuskulatur.͞ 

„KŶieheďer͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Stellen Sie sich aufrecht seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich 

mit einer Hand an der Lehne festhalten können.͞ 

• Ausführung: „Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie möglich Richtung Oberkör-

peƌ aŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Bitte aĐhteŶ “ie daƌauf, dass 
Ihr Oberkörper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hüfte abknicken. Nach 15 Wie-

derholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.͟ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und Zeit stop-

pen] 

„Mit der nächsten Übung trainieren wir vorwiegend den Brustmuskel, aber auch die Arme.͞ 

 „WaŶdliegestütz͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlänge entfernt frontal vor eine 

Wand.͞ 

• Ausführung: „Stützen Sie sich mit beiden Händen an der Wand ab und führen langsam 

Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-

nabel bewusst ein und halteŶ “ie deŶ ‘üĐkeŶ geƌade.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. „Je gƌößeƌ “ie deŶ AďstaŶd zuƌ 
Wand halten, desto intensiver wird die Übung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten 

Position, so intensivieren Sie die Übung zusätzlich. Achten Sie darauf den Bauch und Rü-

cken aktiv anzuspannen und regelmäßig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen machen wir 

alle zusaŵŵeŶ Pause.͞  
•  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren, Zeit stoppen und 

Teilnehmer loben] 



 

„NuŶ zeige iĐh IhŶeŶ eiŶige ÜďuŶgeŶ, die Ihƌe GleiĐhgeǁiĐhtsfähigkeit tƌaiŶieƌeŶ.͞ 

 „“ĐhǁaŶkeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte aufƌeĐht hiŶ. Ihƌe Füße steheŶ etǁa hüftďƌeit 
auseiŶaŶdeƌ uŶd die Aƌŵe häŶgeŶ loĐkeƌ aŶ deŶ “eiteŶ heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Köƌpeƌ Đa. ϮϬ “ekuŶdeŶ laŶg ŶaĐh ǀoƌŶe/hiŶteŶ 
und links/rechts zu verlagern, ohne in der Hüfte abzuknicken. Behalten Sie dabei die Ba-

lance! Wenn das gut funktioniert, versuchen Sie mit Ihrem Körper Kreise nach rechts und 

liŶks zu zieheŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden. 10 Sekunden Pause. „WeŶŶ “ie die ÜďuŶg sĐhǁieƌigeƌ 
gestalten möchten, können Sie zusätzlich Ihre Augen schließen.͞ [Anweisung Trainer: 

Übung demonstrieren, Zeit stoppen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen] 

 „KoŵŵeŶ ǁiƌ zuƌ ŶäĐhsteŶ ÜďuŶg.͞ 

„EiŶďeiŶstaŶd͞ [2 min] 

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

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. „Auch bei dieser Übung kön-

nen Sie den Schwierigkeitsgrad erhöhen, indem Sie Ihre Augen während der Durchführung 

schließen.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Zeit stoppen und Teilnehmer lo-

ben] 

„Nun noch zwei weitere Übungen, zur Stärkung Ihrer GleiĐhgeǁiĐhtsfähigkeit.͞ 

„“ĐhǁiŶgeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh so hiŶ, dass Ihƌe Füße etǁa hüftďƌeit auseiŶaŶdeƌ ste-
heŶ.͞ 

• Ausführung: „Aus dieseƌ PositioŶ sĐhaueŶ “ie eƌst üďeƌ die liŶke uŶd daŶŶ üďeƌ die ƌeĐhte 
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkörper langsam und 

ǀoƌsiĐhtig dƌeheŶ. Die Füße ďleiďeŶ daďei steheŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 8 Wiederholungen. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Übung de-

monstrieren und Teilnehmer loben] 

„WadeŶheďeŶ͞ [1 min] 

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

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

gen nach außen, in Richtung Fußspitze.  

• Ausführung: „“telleŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ FüßeŶ auf die )ehŶspitzeŶ. HalteŶ “ie die PositioŶ 
5-10 Sekunden und lassen die Fersen anschließend langsam und kontrolliert wieder auf 

deŶ BodeŶ aďsiŶkeŶ. WeŶŶ Ŷötig, halteŶ “ie siĐh aŶ eiŶeŵ “tuhl leiĐht fest.͞ 



 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Übung demonst-

rieren und Zeit stoppen] 

„Nachfolgend lernen Sie nun noch einige Übungen kennen, um Ihre Muskulatur dehnen zu kön-

ŶeŶ.͞  

„AusfallsĐhritt͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hin. Einen Fuß positionieren Sie einen großen 

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

aŵ Köƌpeƌ odeƌ liegeŶ auf deŵ OďeƌsĐheŶkel des ǀoƌdeƌeŶ BeiŶes.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ uŶd Ihƌe Hüfte leicht nach vorne und verla-

gern Sie das Gewicht auf Ihr vorderes Bein. Beide Füße sollen vollständig auf dem Boden 

stehen. Der Rücken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-

nung an der Rückseite des hinteren Beines spüren.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden pro Bein. „WeĐhselŶ “ie ŶaĐh deŶ ϭϱ “ekuŶdeŶ die “eite͞ 

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

„NuŶ zeige iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg, welche die Innenseite Ihrer Oberschenkelmuskulatur dehnt.͞ 

„“eitliĐher AusfallsĐhritt͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Füße steheŶ ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit 
auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌ GeǁiĐht auf eiŶe “eite, iŶdeŵ “ie Ihƌe Hüfte zuƌ “eite 
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten 

auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspüren. Die Hände 

können Sie dabei auf das gebeugte Bein abstützen.͟ 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden pro Bein. „Achten Sie auf einen geraden Rücken. Wechseln 

“ie ŶaĐh deŶ ϭϱ “ekuŶdeŶ die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausfüh-

rung korrigieren und Zeit stoppen] 

 „Die ŶäĐhste ÜďuŶg verbessert die BeǁegliĐhkeit Ihƌeƌ seitliĐheŶ ‘uŵpfŵuskulatuƌ.͞ 

„“eitŶeige͞ [2 min] 

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

uŶteƌ. Die BeiŶe steheŶ etǁas ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ liŶkeŶ Aƌŵ geƌade ŶaĐh oďeŶ. NeigeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Köƌpeƌ 
so weit wie möglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-

position.͞ 

• 4 Durchgänge á 15 Sekunden pro Seite. „Versuchen Sie nicht in der Hüfte abzuknicken 

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



 

mit der anderen Seite durch.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung 

korrigieren und Zeit stoppen] 

„Nun zeige ich Ihnen eine Übung, die Ihre Brustmuskulatur dehnt.͞ 

„Brust-“tretĐhiŶg͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte seitliĐh aŶ eiŶe WaŶd. PositioŶieƌeŶ “ie die ǁaŶd-
nähere Handfläche etwas oberhalb Ihrer Schulter so an die Wand, dass Ihr Arm neben 

Ihƌeŵ Köƌpeƌ aŶ deƌ WaŶd liegt. LasseŶ “ie deŶ EllďogeŶ leiĐht geďeugt.͞ 

• Ausführung: „DƌeheŶ “ie sich langsam mit Ihrem Oberkörper von der Wand weg. Sie soll-

ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspüren. Halten Sie diese Position ein paar 

“ekuŶdeŶ uŶd ǁeĐhselŶ “ie daŶŶ die “eite.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden pro Seite. [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Aus-

führung korrigieren und Zeit stoppen] 

 „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuƌ letzteŶ ÜďuŶg, ďeǀoƌ ǁiƌ die “tuŶde ŵit einem Cool Down ausklingen las-

seŶ.͞ 

„RüĐkeŶ tippeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe häŶgeŶ aŶ Ihƌeƌ Köƌpeƌseite her-

uŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie eiŶeŶ Aƌŵ ŶaĐh oďeŶ uŶd ǀeƌsuĐheŶ “ie ŵit deƌ HaŶd aŶ IhƌeŶ 
oberen Rücken zu tippen. Je weiter Sie mit den Fingern an der Wirbelsäule nach unten 

wandern, desto intensiver wird die Übung.͟ 

• 5 Wiederholungen pro Seite. 2 Durchgänge. „FühƌeŶ “ie die ÜďuŶg iŶ Ihƌeŵ eigeŶeŶ 
Teŵpo duƌĐh. WeĐhselŶ “ie daŶaĐh die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren 

und Teilnehmer loben] 

 

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

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ zǁeiteŶ aktiǀeŶ Teil uŶseƌeƌ heutigeŶ “itzuŶg. “ie köŶŶeŶ ŶuŶ die 
Übungen ausprobieren.  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 1 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŶ uŶseƌeŵ eƌsteŶ Gruppentreffen! Wir wünschen Ihnen viel 

“paß ŵit uŶseƌeŵ BeǁeguŶgspƌogƌaŵŵ.͟ 

• „Das Treffen der nächsten WoĐhe steht uŶteƌ deŵ Motto „ŵeiŶe WohŶuŵgeďuŶg͞. Hieƌ ǁol-
len wir zusammen in einem Spaziergang Ihren Stadtteil und das darin versteckte Potential für 

Bewegung erkunden.͞ 



 

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

• „Kommen Sie dazu bitte in wetterfester Kleidung und bringen Sie etwas zum Trinken mit (z.B. 

Wasser).͞  

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

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 1 - SPORTTEIL 

Kennenlernen in Bewegung (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Musik, 1 Handtuch pro Teilnehmer 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs soll deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt daƌauf liegeŶ, dass ǁiƌ 
uns gegenseitig kennenlernen und ich Sie mit den Übungen aus unserem Übungskatalog vertraut 

mache. Zum Schluss zeige ich Ihnen noch eine Übung, mit der Sie lernen sich selbst besser wahr-

zunehmen und bewusst zu entspannen.  

 

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps: 

• Halten Sie Ihren Atem während der Übungsausführung nicht an. Atmen Sie in der anstren-

genden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. [Anwei-

sung Trainer: Beispiel für die Atmung: beim Heben eines schweren Wasserkastens. Man 

atmet automatisch aus, wenn man diesen anhebt.] 

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

ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung! 

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

ten Sie niemals gegen den Schmerz. 

• Möglicherweise verspüren Sie an den Tagen nach dem Training einen leichten Muskel-

schmerz. Dieser Muskelkater ist ein gutes Zeichen! Er bedeutet, dass Ihre Muskulatur 

wächst! 

• Vor den Kräftigungsübungen sollten Sie sich etwas aufwärmen und lockern (z.B. Marschie-

ƌeŶ auf deƌ “telleͿ͞ 

 

Aufwärmen und Lockerung: [20 min] 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ [10 min]. Dazu habe ich zwei kleine Kennenlernspiele heraus-

gesuĐht, die uŶs soǁohl aufǁäƌŵeŶ, als auĐh dafüƌ soƌgeŶ, dass ǁiƌ uŶs ďesseƌ keŶŶeŶleƌŶeŶ.͞ 

„Alle ŵeiŶe FreuŶde͞ [ 5 min] 

Anleitung: „Alle TeilŶehŵeƌ steheŶ iŶ eiŶeŵ gƌoßeŶ Kƌeis uŶd haďeŶ jeǁeils eiŶeŶ “tuhl hinter 

sich stehen. Es gibt einen Platz weniger als Teilnehmer. Dieser Teilnehmer steht in der Mitte und 

sagt folgenden Ausruf: "Alle meine Freunde..." und dann eine Eigenschaft, z.B. "... gehen gerne 

ins Theater". All diejenigen, auf die der Ausruf zutrifft, müssen sich einen NEUEN Platz suchen. 

Der Spieler in der Mitte versucht einen freien Platz zu ergattern. Das Spiel sollte möglichst im 

Stehen gespielt werden. Die Stühle stehen hinter Ihnen, damit Sie erkennen können wo noch ein 



 

Platz fƌei ist.͞ [Anweisung Trainer: darauf achten, dass die Teilnehmer in der Mitte nicht zu lange 

brauchen, ggf. Anregungen geben, damit alle Teilnehmer regelmäßig drankommen] 

Quelle:http://bufata-spowi.jimdo.com/spielebuch/mit-material/alle-meine-freunde/ (5.10.2020) 

„MagŶete͞ [5 min] 

Anleitung: „“ie laufeŶ gleiĐh alle kƌeuz uŶd Ƌueƌ duƌĐh deŶ ‘aum. Zwischendurch werde ich ei-

nige Kategorien ausrufen, wie z.B. Schuhgröße. Dann ordnen Sie sich bitte so hin, dass sie der 

Schuhgröße entsprechend von groß nach klein in einer Reihe stehen. Danach laufen Sie wieder 

weiter quer durch den Raum, bis ich eiŶe Ŷeue Kategoƌie ƌufe.͞ 

Kategorien: 

− Schuhgröße 

− Vornamen nach Alphabet 

− Geburtsort von West nach Ost 

− Anzahl der Geschwister 

Fortbewegungsarten:  

− Normal laufen 

− Knie anheben 

− Armkreisen 

− Ferse Richtung Gesäß führen 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶige ÜďuŶgeŶ, die Ihƌe Aƌŵe aufǁäƌŵeŶ uŶd Ihƌe NaĐkeŶ- und Schul-

termuskulatur lockern [ϭϬ ŵiŶ].“ 

„Arŵe kreiseŶ – seitliĐh͞  

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ uŶd heďeŶ “ie Ihƌe Aƌŵe seitliĐh 
ŶeďeŶ Ihƌeŵ Köƌpeƌ aŶ͞ 

• Ausführung: „)eiĐhŶeŶ “ie ŶuŶ ŵit IhƌeŶ HäŶdeŶ kleiŶe Kƌeise. Die Aƌŵe ďleiďeŶ daďei 
durchgestreckt. Wir fangen zunächst mit kleinen Kreisen an und steigern uns danach zu 

gƌößeƌeŶ KƌeiseŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 30 Sekunden. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Übung de-

monstrieren, Ansagen, wann die Kreise größer werden sollen und Zeit stoppen] 

„Arŵkreise – ǀorǁärts, rüĐkǁärts͞  

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe häŶgeŶ aŶ Ihƌeƌ Köƌpeƌseite 
heƌuŶteƌ.͞  

• Ausführung: „LasseŶ “ie ďeide Aƌŵe iŵ WeĐhsel eƌst ǀoƌǁäƌts uŶd daŶŶ ƌüĐkǁäƌts kƌei-
seŶ.͞  

• 2 Durchgänge á 10 Kreise. [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren] 

http://bufata-spowi.jimdo.com/spielebuch/mit-material/alle-meine-freunde/


 

„LoĐkeruŶg der NaĐken- uŶd “Đhulterŵuskulatur͞ 

• „DƌeheŶ “ie IhƌeŶ Kopf ŶaĐh liŶks uŶd ǀeƌǁeileŶ “ie füƌ ϯ “ekuŶdeŶ iŶ dieseƌ PositioŶ 

• Drehen Sie Ihren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-

len Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und verweilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, ver-

weilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre rechte Schulter 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre linke Schulter 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre rechte Schulter 15 Mal nach hinten 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre linke Schulter 15 Mal nach hinten 

• Schulterkreisen: KƌeiseŶ “ie ďeide “ĐhulteƌŶ ϭϱ Mal ŶaĐh hiŶteŶ͞ 

 

Hauptteil: Kennenlernen der Übungen aus dem Übungskatalog [30 min] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŶuŶ ŵit deŵ Hauptteil aŶ. Heute geht es daƌuŵ 
Sie mit den Übungen aus unserem Übungskatalog vertraut zu machen, damit Sie diese auch 

selďststäŶdig duƌĐhfühƌeŶ köŶŶeŶ.͞  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren].͞ 

„Wiƌ koŵŵeŶ jetzt zuƌ KƌäftiguŶg Ihƌeƌ Muskulatuƌ. Die eƌste ÜďuŶg zielt auf die “täƌkuŶg Ihƌeƌ 
OďeƌsĐheŶkelŵuskulatuƌ aď.͞ 

„AufsteheŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte ŶehŵeŶ “ie auf deŵ ǀoƌdeƌeŶ Teil eiŶes “tuhls Platz. Die Füße 
sind aufgestellt und die Hände verschränkt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel. 

Deƌ ‘üĐkeŶ ist geƌade.͞ 

• AusführuŶg: „Bitte stehen Sie langsam vom Stuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mög-

lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszuführen. Anschlie-

ßend setzen Sie sich langsam ǁiedeƌ hiŶ.͟ 

• 2 Durchgänge mit 15 Wiederholungen. 30 Sekunden. [Anweisung Trainer: Übung de-

monstrieren, Ausführung korrigieren und Zeit stoppen] 

„NuŶ zeige iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg, die Ihƌe uŶteƌe ‘üĐkeŶŵuskulatuƌ stäƌkeŶ soll.͞ 

„BeiŶheďer rüĐkǁärts͞ [3 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 

siŶd etǁa hüftďƌeit geöffŶet uŶd die FußspitzeŶ zeigeŶ ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 



 

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

Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ihr Gesäß und das Bein aktiv an. Führen Sie 

anschließend das Bein langsam wieder zurück. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen pro Bein. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: 

Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren, Zeit stoppen und loben] 

„NaĐhdeŵ ǁiƌ eďeŶ die untere Rückenmuskulatur trainiert haben, stärken wir mit der nächsten 

ÜďuŶg die oďeƌe ‘üĐkeŶŵuskulatuƌ.͞ 

„HaŶdtuĐhzieheŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte setzeŶ “ie siĐh auf eiŶeŶ “tuhl. Die Füße siŶd aufgestellt uŶd deƌ 
Rücken ist gerade. Zusätzlich benötigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-

stƌeĐkteŶ EllďogeŶ ǀoƌ Ihƌeƌ Bƌust. Ihƌe HaŶdfläĐheŶ zeigeŶ daďei ŶaĐh uŶteŶ.͟  
• Ausführung: „)ieheŶ “ie die EŶdeŶ des HaŶdtuĐhs ŵit Kƌaft auseiŶaŶdeƌ iŶdeŵ “ie pƌo-

bieren Ihre Arme nach außen zu führen und die “Đhulteƌďlätteƌ zusaŵŵeŶzuzieheŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. „HalteŶ “ie diese PositioŶ füƌ ϮϬ “e-
kuŶdeŶ. AtŵeŶ “ie daďei Ŷoƌŵal ǁeiteƌ uŶd halteŶ “ie ŶiĐht die Luft aŶ!͞ [Anweisung 

Trainer: Übung demonstrieren und Zeit stoppen] 

„Die ŶaĐhfolgeŶde ÜďuŶg kƌäftigt Ihƌe geƌadeŶ BauĐhŵuskulatuƌ.͞ 

„KŶieheďer͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht seitliĐh ŶeďeŶ eiŶeŶ “tuhl, so dass “ie siĐh 
ŵit eiŶeƌ HaŶd aŶ deƌ LehŶe festhalteŶ köŶŶeŶ.͞ 

• Ausführung: „Bitte zieheŶ “ie ŶuŶ das rechte Knie so weit wie möglich Richtung Oberkör-

peƌ aŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Bitte aĐhteŶ “ie daƌauf, dass 
Ihr Oberkörper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hüfte abknicken. Nach 15 Wie-

derholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.͟ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und Zeit stop-

pen] 

„Mit deƌ ŶäĐhsteŶ ÜďuŶg tƌaiŶieƌeŶ ǁiƌ ǀoƌǁiegeŶd deŶ Bƌustŵuskel, aďeƌ auĐh die Aƌŵe.͞ 

 „WaŶdliegestütz͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh etǁa eiŶe AƌŵläŶge eŶtfeƌŶt fƌoŶtal ǀoƌ eiŶe 
WaŶd.͞ 



 

• Ausführung: „“tützeŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ HäŶdeŶ aŶ deƌ WaŶd aď uŶd fühƌeŶ laŶgsaŵ 
Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-

nabel bewusst eiŶ uŶd halteŶ “ie deŶ ‘üĐkeŶ geƌade.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. „Je gƌößeƌ “ie deŶ AďstaŶd zuƌ 
Wand halten, desto intensiver wird die Übung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten 

Position, so intensivieren Sie die Übung zusätzlich. Achten Sie darauf den Bauch und Rü-

cken aktiv anzuspannen und regelmäßig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen machen wir 

alle zusaŵŵeŶ Pause.͞  
•  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren, Zeit stoppen und 

Teilnehmer loben] 

„Wir machen jetzt eine kurze Trinkpause [4 min]. Im Anschluss zeige ich Ihnen noch einige 

ÜďuŶgeŶ, die Ihƌe GleiĐhgeǁiĐhtsfähigkeit tƌaiŶieƌeŶ.͞ 

„“ĐhǁaŶkeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte aufƌeĐht hiŶ. Ihƌe Füße steheŶ etǁa hüftďƌeit 
auseiŶaŶdeƌ uŶd die Aƌŵe häŶgeŶ loĐkeƌ aŶ deŶ “eiteŶ heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Köƌpeƌ Đa. ϮϬ “ekuŶdeŶ laŶg ŶaĐh ǀoƌŶe/hiŶteŶ 
und links/rechts zu verlagern, ohne in der Hüfte abzuknicken. Behalten Sie dabei die Ba-

lance! Wenn das gut funktioniert, versuchen Sie mit Ihrem Körper Kreise nach rechts und 

liŶks zu zieheŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden. 10 Sekunden Pause. „WeŶŶ “ie die ÜďuŶg sĐhǁieƌigeƌ 
gestalten möchten, könŶeŶ “ie zusätzliĐh Ihƌe AugeŶ sĐhließeŶ.͞ [Anweisung Trainer: 

Übung demonstrieren, Zeit stoppen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen] 

 „KoŵŵeŶ ǁiƌ zuƌ ŶäĐhsteŶ ÜďuŶg.͞ 

„EiŶďeiŶstaŶd͞ [2 min] 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie ϮϬ “ekuŶdeŶ auf eiŶeŵ Bein zu stehen (anfangs dürfen Sie 

siĐh z.B. aŶ deƌ WaŶd festhalteŶͿ.͞ 

• 2 Durchgänge á 20 Sekunden pro Bein. ϭϬ “ekuŶdeŶ Pause. „Auch bei dieser Übung kön-

nen Sie den Schwierigkeitsgrad erhöhen, indem Sie Ihre Augen während der Durchführung 

sĐhließeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Zeit stoppen und Teilnehmer lo-

ben] 

„NuŶ ŶoĐh zǁei ǁeiteƌe ÜďuŶgeŶ, zuƌ “täƌkuŶg Ihƌeƌ GleiĐhgeǁiĐhtsfähigkeit.͞ 

„“ĐhǁiŶgeŶ͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh so hiŶ, dass Ihƌe Füße etǁa hüftďƌeit auseiŶaŶdeƌ ste-
heŶ.͞ 



 

• Ausführung: „Aus dieseƌ PositioŶ sĐhaueŶ “ie eƌst üďeƌ die liŶke uŶd daŶŶ üďeƌ die ƌeĐhte 
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkörper langsam und 

ǀoƌsiĐhtig dƌeheŶ. Die Füße ďleiďeŶ daďei steheŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 8 Wiederholungen. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Übung de-

monstrieren und Teilnehmer loben] 

 „WadeŶheďeŶ͞ [1 min] 

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

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

gen nach außen, in Richtung Fußspitze.  

• Ausführung: „“telleŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ FüßeŶ auf die )ehnspitzen. Halten Sie die Position 

5-10 Sekunden und lassen die Fersen anschließend langsam und kontrolliert wieder auf 

deŶ BodeŶ aďsiŶkeŶ. WeŶŶ Ŷötig, halteŶ “ie siĐh aŶ eiŶeŵ “tuhl leiĐht fest.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Übung demonst-

rieren und Zeit stoppen] 

„NaĐhfolgeŶd leƌŶeŶ “ie ŶuŶ ŶoĐh eiŶige ÜďuŶgeŶ keŶŶeŶ, uŵ Ihƌe Muskulatuƌ dehŶeŶ zu köŶ-
ŶeŶ.͞  

„AusfallsĐhritt͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. EiŶeŶ Fuß positioŶieƌeŶ “ie eiŶeŶ gƌoßeŶ 
Schritt vor Ihrem Körper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hände befinden sich seitlich 

aŵ Köƌpeƌ odeƌ liegeŶ auf deŵ OďeƌsĐheŶkel des ǀoƌdeƌeŶ BeiŶes.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ uŶd Ihƌe Hüfte leiĐht ŶaĐh ǀoƌŶe uŶd ǀeƌla-
gern Sie das Gewicht auf Ihr vorderes Bein. Beide Füße sollen vollständig auf dem Boden 

stehen. Der Rücken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-

ŶuŶg aŶ deƌ ‘üĐkseite des hiŶteƌeŶ BeiŶes spüƌeŶ.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden pro Bein. „WeĐhselŶ “ie ŶaĐh deŶ ϭϱ “ekuŶdeŶ die “eite͞  

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

„NuŶ zeige iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg, ǁelĐhe die IŶŶeŶseite Ihƌeƌ OďeƌsĐheŶkelŵuskulatuƌ dehŶt.͞ 

„“eitliĐher AusfallsĐhritt͞ [1 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Füße steheŶ ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit 
auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌ GeǁiĐht auf eiŶe “eite, iŶdeŵ “ie Ihƌe Hüfte zuƌ “eite 
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten 

auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspüren. Die Hände 

köŶŶeŶ “ie daďei auf das geďeugte BeiŶ aďstützeŶ.͟ 



 

• Ϯ DurĐhgäŶge á ϭϱ “ekuŶdeŶ pro BeiŶ. „Achten Sie auf einen geraden Rücken. Wechseln 

“ie ŶaĐh deŶ ϭϱ “ekuŶdeŶ die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausfüh-

rung korrigieren und Zeit stoppen] 

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg ǀeƌďesseƌt die BeǁegliĐhkeit Ihƌeƌ seitliĐheŶ ‘uŵpfŵuskulatuƌ.͞ 

„“eitŶeige͞ [2 min] 

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

uŶteƌ. Die BeiŶe steheŶ etǁas ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ liŶkeŶ Aƌŵ geƌade ŶaĐh oďeŶ. NeigeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Köƌpeƌ 
so weit wie möglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-

positioŶ.͞ 

• ϰ DurĐhgäŶge á ϭϱ “ekuŶdeŶ pro “eite. „Versuchen Sie nicht in der Hüfte abzuknicken 

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

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

korrigieren und Zeit stoppen] 

„NuŶ zeige iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg, die Ihƌe Bƌustŵuskulatuƌ dehŶt.͞ 

„Brust-“tretĐhiŶg͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte seitliĐh aŶ eiŶe WaŶd. PositioŶieƌeŶ “ie die ǁaŶd-
nähere Handfläche etwas oberhalb Ihrer Schulter so an die Wand, dass Ihr Arm neben 

Ihƌeŵ Köƌpeƌ aŶ deƌ WaŶd liegt. LasseŶ “ie deŶ EllďogeŶ leiĐht geďeugt.͞ 

• Ausführung: „DƌeheŶ “ie siĐh laŶgsaŵ ŵit Ihƌeŵ Oďeƌköƌpeƌ ǀoŶ deƌ WaŶd ǁeg. “ie soll-
ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspüren. Halten Sie diese Position ein paar 

SekuŶdeŶ uŶd ǁeĐhselŶ “ie daŶŶ die “eite.͞ 

• 2 Durchgänge á 15 Sekunden pro Seite. [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Aus-

führung korrigieren und Zeit stoppen] 

 „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuƌ letzteŶ ÜďuŶg, ďeǀoƌ ǁiƌ die “tuŶde ŵit eiŶeŵ Cool DoǁŶ auskliŶgeŶ 
lasseŶ.͞ 

„RüĐkeŶ tippeŶ͞ [2 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe häŶgeŶ aŶ Ihƌeƌ Köƌpeƌseite 
heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie eiŶeŶ Aƌŵ ŶaĐh oben und versuchen Sie mit der Hand an Ih-

ren oberen Rücken zu tippen. Je weiter Sie mit den Fingern an der Wirbelsäule nach un-

teŶ ǁaŶdeƌŶ, desto iŶteŶsiǀeƌ ǁiƌd die ÜďuŶg.͟ 

• 5 Wiederholungen pro Seite. 2 Durchgänge. „FühƌeŶ “ie die ÜďuŶg iŶ Ihƌeŵ eigeŶeŶ 
Teŵpo duƌĐh. WeĐhselŶ “ie daŶaĐh die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrie-

ren und Teilnehmer loben] 



 

Cool Down [10 min] 

„)uŵ AďsĐhluss ǁeƌdeŶ ǁiƌ ŶuŶ eiŶe ÜďuŶg duƌĐhfühƌeŶ, die siĐh ŵit deƌ ďeǁussteŶ WahƌŶeh-
mung Ihres Körpers beschäftigt und Ihnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Setzen Sie sich 

dafüƌ ďitte auf eiŶeŶ “tuhl.͞ 

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

ken und Gefühle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne 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 

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

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

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

[Pause] 

„Oďǁohl “ie siĐh ǀoƌŶehŵeŶ, gaŶz aufŵeƌksam zu sein, wird es vielleicht passieren, dass Ihre 

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 schließen Sie die Augen und richten ganz allmählich 

Ihre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-

ŵuŶg saŶft heďt uŶd ausdehŶt uŶd daŶŶ, ausatŵeŶd, siĐh laŶgsaŵ ǁiedeƌ seŶkt.͞ 

[Pause]  

„NuŶ ƌiĐhteŶ “ie allŵähliĐh die Aufmerksamkeit auf Ihre Beine und nehmen wahr, wie sich 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 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 Ihre Wahrnehmung auf den Rumpf und spüren, wie sich diese Region anfühlt. 

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, 

nehŵeŶ “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 Aufŵeƌksaŵkeit auf die Aƌŵe uŶd ŶehŵeŶ “ie ǁahƌ, ǁie siĐh 
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 soweit sind, beginnen Sie den Körper wieder zu bewegen, indem Sie zunächst nur 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.͞ 
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