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GRUPPENTREFFEN WOCHE 1 - THEMENTEIL

Kennenlernen in Bewegung (Dauer: 60 Min.)

Aktivitaten in dieser Woche:

1. Begrufung
2. Vorstellen der Ubungen
3. Sporteinheit: Ubungen

Benotigte Materialien

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

Trainer
e Beamer
e Laptops fur PPT
e Ausgedrucktes Skript flr Trainer (Gruppentreffen Woche 1)
e Trainingsplan fir Woche 1
e Ablaufplan wochentliche Gruppentreffen
e Materialien fir jeweilige Gruppe
e Ggf. PPT mit Folien zum Ubungskatalog
e Feedbackbogen
e Stifte, Papier, Namenskartchen
e Handtuch/Schal fir Gruppenleiter

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

e ,Herzlich Willkommen zum ersten von insgesamt zehn wdéchentlichen Gruppentreffen im
Rahmen des Fit im Nordwesten-Bewegungsprogrammes. Schon, dass Sie zu uns gefunden ha-
ben!”

e ,In dem heutigen Gruppentreffen mochte ich gerne die Materialien vorstellen, die Sie heute
von uns erhalten und Ihnen unsere Ubungen aus dem Ubungskatalog demonstrieren.”

e ,AnschlieBend haben Sie die Méglichkeit zu einem gemeinsamen Training der Ubungen aus

dem Ubungskatalog.”
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Teil 1: Vorstellung des Materials und der Begleitmaterialien [30 min]

[Anweisung an Trainer: Folien zeigen]

Teil 2: Kennenlernen der Ubungen aus dem Ubungskatalog [30 min]

[Anweisung an Trainer: Teilnehmern die Ubungen demonstrieren.]

,An dieser Stelle méchten wir lhnen die Ubungen aus unserem Ubungskatalog vorstellen, damit

Sie diese auch selbststandig durchfiihren kénnen. Im zweiten Teil unseres heutigen Treffens be-
kommen Sie spater Gelegenheit dazu, einige der Ubungen (denn nicht alle sind fiir eine groRRe
Gruppe geeignet) gemeinsam mit uns durchzufiihren.”

[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren].”

,Zunidchst geht es um die Kraftigung lhrer Muskulatur. Die erste Ubung zielt auf die Starkung lhrer

Oberschenkelmuskulatur ab.”

»Aufstehen” [3 min]

Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die FiRe
sind aufgestellt und die Hinde verschrankt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel.
Der Riicken ist gerade.”

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.”

2 Durchginge mit 15 Wiederholungen. 30 Sekunden. [Anweisung Trainer: Ubung de-
monstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich Ihnen eine Ubung, die lhre untere Riickenmuskulatur stirken soll.“

,Beinheber riickwarts” [3 min]

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 Fiil3e
sind etwa hiiftbreit ge6ffnet und die FuRspitzen zeigen nach vorne.”

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 Ihr Gesals und das Bein aktiv an. Fiihren Sie
anschlielend das Bein langsam wieder zurilick. Anschlielend ist das linke Bein an der
Reihe.”

2 Durchgange a 15 Wiederholungen pro Bein. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und loben]
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,Nachdem wir eben die untere Riickenmuskulatur trainiert haben, starken wir mit der nachsten
Ubung die obere Riickenmuskulatur.”

»Handtuchziehen” [1 min]

e Ausgangsposition: , Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die FiiRe sind aufgestellt und der
Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-
streckten Ellbogen vor Ihrer Brust. Ilhre Handflachen zeigen dabei nach unten.”

e Ausfithrung: ,Ziehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander indem Sie pro-
bieren Ihre Arme nach auRen zu fiihren und die Schulterblatter zusammenzuziehen.”

e 2 Durchgidnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. , Halten Sie diese Position fiir 20 Se-
kunden. Atmen Sie dabei normal weiter und halten Sie nicht die Luft an!“ [Anweisung
Trainer: Ubung demonstrieren und Zeit stoppen]

,Die nachfolgende Ubung kriftigt Ihrer geraden Bauchmuskulatur.”

»Knieheber” [3 min]

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

e Ausfiihrung: ,Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie mdglich Richtung Oberkor-
per an.”

e 2 Durchgange a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte achten Sie darauf, dass
Ihr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hifte abknicken. Nach 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschlieflend ist das linke Bein an der
Reihe.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stop-
pen]

,Mit der nichsten Ubung trainieren wir vorwiegend den Brustmuskel, aber auch die Arme.“

»Wandliegestitz” [3 min]

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

e Ausfiihrung: ,Stitzen 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 Bauch-
nabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade.”

e 2 Durchgdnge a 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. ,Je grof3er Sie den Abstand zur
Wand halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten
Position, so intensivieren Sie die Ubung zusétzlich. Achten Sie darauf den Bauch und Ri-
cken aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.”

e [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und
Teilnehmer loben]



"“:"}fit im nordwesten

,Nun zeige ich lhnen einige Ubungen, die Ihre Gleichgewichtsfihigkeit trainieren.”
»Schwanken” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte aufrecht hin. lhre FliRe stehen etwa hiftbreit
auseinander und die Arme hangen locker an den Seiten herunter.”

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie nun Ihren Kérper ca. 20 Sekunden lang nach vorne/hinten
und links/rechts zu verlagern, ohne in der Hufte abzuknicken. Behalten Sie dabei die Ba-
lance! Wenn das gut funktioniert, versuchen Sie mit Ihrem Korper Kreise nach rechts und
links zu ziehen.”

e 2 Durchginge & 20 Sekunden. 10 Sekunden Pause. ,Wenn Sie die Ubung schwieriger
gestalten mochten, kdnnen Sie zusatzlich lhre Augen schlielen.” [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

,Kommen wir zur nichsten Ubung.”
»Einbeinstand” [2 min]

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie 20 Sekunden auf einem Bein zu stehen (anfangs dirfen Sie
sich z.B. an der Wand festhalten).”

e 2 Durchginge 4 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. ,,Auch bei dieser Ubung kén-
nen Sie den Schwierigkeitsgrad erhéhen, indem Sie lhre Augen wahrend der Durchfiihrung
schlieRen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Teilnehmer lo-
ben]

,Nun noch zwei weitere Ubungen, zur Stirkung lhrer Gleichgewichtsfihigkeit.”
»Schwingen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich so hin, dass Ihre Fiile etwa hiiftbreit auseinander ste-
hen.”

e Ausfiihrung: , Aus dieser Position schauen Sie erst tiber die linke und dann Uber die rechte
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberkorper langsam und
vorsichtig drehen. Die FlRe bleiben dabei stehen.”

e 2 Durchginge 4 8 Wiederholungen. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung de-

monstrieren und Teilnehmer loben]
»Wadenheben” [1 min]

e Ausgangsposition: , Bitte stellen Sie sich so hin, dass lhre FiilBe mehr als schulterbreit aus-
einander stehen. Die FuBBspitzen sind dabei leicht nach auBBen gedreht. Auch lhre Knie zei-
gen nach aulden, in Richtung FuRspitze.

e Ausfiihrung: ,Stellen Sie sich mit beiden FiiRen auf die Zehnspitzen. Halten Sie die Position
5-10 Sekunden und lassen die Fersen anschliefend langsam und kontrolliert wieder auf
den Boden absinken. Wenn nétig, halten Sie sich an einem Stuhl leicht fest.”
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e 2 Durchginge a 15 Sekunden. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung demonst-
rieren und Zeit stoppen]

,Nachfolgend lernen Sie nun noch einige Ubungen kennen, um Ihre Muskulatur dehnen zu kén-

“"

nen.
»Ausfallschritt” [1 min]

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

e Ausfithrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkorper und lhre Hifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf lhr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig 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.”

e 2 Durchgange a 15 Sekunden pro Bein. ,Wechseln Sie nach den 15 Sekunden die Seite”
[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, welche die Innenseite lhrer Oberschenkelmuskulatur dehnt.”
»Seitlicher Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun Ihr Gewicht auf eine Seite, indem Sie Ihre 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 verspiren. Die Hande
konnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstiitzen.”

e 2 Durchgdnge a 15 Sekunden pro Bein. ,,Achten Sie auf einen geraden Riicken. Wechseln
Sie nach den 15 Sekunden die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiih-
rung korrigieren und Zeit stoppen]

,Die nichste Ubung verbessert die Beweglichkeit lhrer seitlichen Rumpfmuskulatur.”
»Seitneige” [2 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hangen an lhrer Kérperseite her-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun Ihren Kérper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

e 4 Durchgiange a 15 Sekunden pro Seite. ,,Versuchen Sie nicht in der Hiifte abzuknicken
und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieBend fiihren Sie die Ubung bitte
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mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung
korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich Ihnen eine Ubung, die lhre Brustmuskulatur dehnt.”

»Brust-Stretching” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich an eine Wand. Positionieren Sie die wand-
nahere Handflache etwas oberhalb lhrer Schulter so an die Wand, dass lhr Arm neben
Ihrem Korper an der Wand liegt. Lassen Sie den Ellbogen leicht gebeugt.”

Ausfiihrung: , Drehen Sie sich langsam mit lhrem Oberkorper von der Wand weg. Sie soll-
ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspliren. Halten Sie diese Position ein paar
Sekunden und wechseln Sie dann die Seite.”

2 Durchginge & 15 Sekunden pro Seite. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Aus-
flihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Kommen wir nun zur letzten Ubung, bevor wir die Stunde mit einem Cool Down ausklingen las-

sen.

"

»Riicken tippen“ [2 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. Je weiter Sie mit den Fingern an der Wirbelsaule nach unten
wandern, desto intensiver wird die Ubung.”

5 Wiederholungen pro Seite. 2 Durchginge. ,Fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen
Tempo durch. Wechseln Sie danach die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren
und Teilnehmer loben]

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

,Kommen wir nun zum zweiten aktiven Teil unserer heutigen Sitzung. Sie kdnnen nun die

Ubungen ausprobieren.

Trainingsplan Gruppentreffen Woche 1 durchfiihren

Abschluss (2 Minuten)

,Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme an unserem ersten Gruppentreffen! Wir wiinschen lhnen viel
Spall mit unserem Bewegungsprogramm.”

,Das Treffen der ndchsten Woche steht unter dem Motto ,meine Wohnumgebung”. Hier wol-

len wir zusammen in einem Spaziergang lhren Stadtteil und das darin versteckte Potential fir

Bewegung erkunden.”
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[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]

,Kommen Sie dazu bitte in wetterfester Kleidung und bringen Sie etwas zum Trinken mit (z.B.
Wasser).”

,Gibt es noch offene Fragen, Wiinsche oder Anregungen?”

lll

,Kommen Sie gut nach Hause und bis nachste Woche
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 1 - SPORTTEIL

Kennenlernen in Bewegung (Dauer: 60 Min.)

Bendtigtes Material: Musik, 1 Handtuch pro Teilnehmer

»In dem praktischen Teil unseres heutigen Treffens soll der Schwerpunkt darauf liegen, dass wir
uns gegenseitig kennenlernen und ich Sie mit den Ubungen aus unserem Ubungskatalog vertraut
mache. Zum Schluss zeige ich lhnen noch eine Ubung, mit der Sie lernen sich selbst besser wahr-
zunehmen und bewusst zu entspannen.

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 verspliren 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 auf der Stelle)”

Aufwdrmen und Lockerung: [20 min]

,Beginnen wir mit dem Aufwarmen [10 min]. Dazu habe ich zwei kleine Kennenlernspiele heraus-
gesucht, die uns sowohl aufwadrmen, als auch dafiir sorgen, dass wir uns besser kennenlernen.”

»Alle meine Freunde” [ 5 min]

Anleitung: , Alle Teilnehmer stehen in einem groRBen Kreis und haben jeweils einen Stuhl 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, miissen sich einen NEUEN Platz suchen.
Der Spieler in der Mitte versucht einen freien Platz zu ergattern. Das Spiel sollte moglichst im
Stehen gespielt werden. Die Stiihle stehen hinter Ihnen, damit Sie erkennen kénnen wo noch ein
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Platz frei ist.“ [Anweisung Trainer: darauf achten, dass die Teilnehmer in der Mitte nicht zu lange
brauchen, ggf. Anregungen geben, damit alle Teilnehmer regelmdfig drankommen]

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

»Magnete” [5 min]

Anleitung: ,Sie laufen gleich alle kreuz und quer durch den Raum. Zwischendurch werde ich ei-
nige Kategorien ausrufen, wie z.B. SchuhgrofRe. Dann ordnen Sie sich bitte so hin, dass sie der
Schuhgrolle entsprechend von grol3 nach klein in einer Reihe stehen. Danach laufen Sie wieder
weiter quer durch den Raum, bis ich eine neue Kategorie rufe.”

Kategorien:

— SchuhgroRe

— Vornamen nach Alphabet

— Geburtsort von West nach Ost
— Anzahl der Geschwister

Fortbewegungsarten:

— Normal laufen

Knie anheben
— Armkreisen
— Ferse Richtung GesaR fihren

,Nun machen wir noch einige Ubungen, die Ihre Arme aufwdrmen und lhre Nacken- und Schul-
termuskulatur lockern [10 min].”

»Arme kreisen — seitlich”

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie Ihre Arme seitlich
neben lhrem Kérper an”

e Ausfiihrung: ,Zeichnen Sie nun mit lhren Handen kleine Kreise. Die Arme bleiben dabei
durchgestreckt. Wir fangen zunachst mit kleinen Kreisen an und steigern uns danach zu
grofReren Kreisen.”

e 2 Durchginge 4 30 Sekunden. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung de-
monstrieren, Ansagen, wann die Kreise gréf3er werden sollen und Zeit stoppen]

»Armkreise — vorwarts, riickwarts“

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die Arme hdangen an lhrer Kérperseite
herunter.”
e Ausfithrung: ,Lassen Sie beide Arme im Wechsel erst vorwarts und dann rickwarts krei-

sen.
e 2 Durchginge & 10 Kreise. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren]


http://bufata-spowi.jimdo.com/spielebuch/mit-material/alle-meine-freunde/
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,Lockerung der Nacken- und Schultermuskulatur”

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

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

len Sie flir 3 Sekunden in dieser Position

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

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

weilen Sie fur 3 Sekunden in dieser Position

Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:
Schulterkreisen:

Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach vorne
Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach vorne
Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne
Kreisen Sie lhre rechte Schulter 15 Mal nach hinten
Kreisen Sie lhre linke Schulter 15 Mal nach hinten
Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten”

Hauptteil: Kennenlernen der Ubungen aus dem Ubungskatalog [30 min]

»Nach Abschluss der Aufwarmphase fangen wir nun mit dem Hauptteil an. Heute geht es darum

Sie mit den Ubungen aus unserem Ubungskatalog vertraut zu machen, damit Sie diese auch

selbststandig durchfiihren kdnnen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren].”

,Wir kommen jetzt zur Kraftigung lhrer Muskulatur. Die erste Ubung zielt auf die Starkung lhrer

Oberschenkelmuskulatur ab.”

»Aufstehen” [3 min]

Ausgangsposition: ,Bitte nehmen Sie auf dem vorderen Teil eines Stuhls Platz. Die Fll3e

sind aufgestellt und die Hande verschrankt vor der Brust. Im Knie ist ein rechter Winkel.

Der Riicken ist gerade.”

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 setzen Sie sich langsam wieder hin.”

2 Durchginge mit 15 Wiederholungen. 30 Sekunden. [Anweisung Trainer: Ubung de-

monstrieren, Ausflihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, die Ihre untere Riickenmuskulatur stirken soll.”

,Beinheber riickwarts” [3 min]

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

beider Hande mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen kdonnen. Die FiiRe

sind etwa hiiftbreit gedffnet und die FuRspitzen zeigen nach vorne.”
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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
anschlieffend das Bein langsam wieder zurilick. AnschlieBend ist das linke Bein an der
Reihe.”

e 2 Durchgange a 15 Wiederholungen pro Bein. 30 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und loben]

,Nachdem wir eben die untere Rickenmuskulatur trainiert haben, starken wir mit der nachsten
Ubung die obere Riickenmuskulatur.”

,Handtuchziehen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die FiiRe sind aufgestellt und der
Riicken ist gerade. Zusatzlich bendtigen Sie ein Handtuch. Halten Sie dieses mit fast ge-
streckten Ellbogen vor Ihrer Brust. lhre Handflachen zeigen dabei nach unten.”

e Ausfithrung: ,Ziehen Sie die Enden des Handtuchs mit Kraft auseinander indem Sie pro-
bieren Ihre Arme nach auRen zu fiihren und die Schulterblatter zusammenzuziehen.”

e 2 Durchgidnge & 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. , Halten Sie diese Position fiir 20 Se-
kunden. Atmen Sie dabei normal weiter und halten Sie nicht die Luft an!“ [Anweisung
Trainer: Ubung demonstrieren und Zeit stoppen]

,Die nachfolgende Ubung kraftigt Ihre geraden Bauchmuskulatur.”

»Knieheber” [3 min]

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

e Ausfiihrung: ,Bitte ziehen Sie nun das rechte Knie so weit wie moglich Richtung Oberkor-
per an.”

e 2 Durchgidnge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. ,Bitte achten Sie darauf, dass
Ihr Oberkorper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hifte abknicken. Nach 15 Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. AnschlieRend ist das linke Bein an der
Reihe.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stop-
pen]

,Mit der nichsten Ubung trainieren wir vorwiegend den Brustmuskel, aber auch die Arme.“

»Wandliegestiitz” [3 min]

e Ausgangsposition: ,Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlange entfernt frontal vor eine
Wand.“
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e Ausfiihrung: ,Stitzen 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 Bauch-
nabel bewusst ein und halten Sie den Riicken gerade.”

e 2 Durchgange a 15 Wiederholungen. 30 Sekunden Pause. ,Je grofRer Sie den Abstand zur
Wand halten, desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten
Position, so intensivieren Sie die Ubung zuséatzlich. Achten Sie darauf den Bauch und Ri-
cken aktiv anzuspannen und regelmaBig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen machen wir
alle zusammen Pause.”

e [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren, Zeit stoppen und
Teilnehmer loben]

,Wir machen jetzt eine kurze Trinkpause [4 min]. Im Anschluss zeige ich Ihnen noch einige
Ubungen, die lhre Gleichgewichtsfihigkeit trainieren.”

»Schwanken” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte aufrecht hin. lhre FliRe stehen etwa hiftbreit
auseinander und die Arme hangen locker an den Seiten herunter.”

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie nun Ihren Kérper ca. 20 Sekunden lang nach vorne/hinten
und links/rechts zu verlagern, ohne in der Hufte abzuknicken. Behalten Sie dabei die Ba-
lance! Wenn das gut funktioniert, versuchen Sie mit Ihrem Kérper Kreise nach rechts und
links zu ziehen.”

e 2 Durchginge & 20 Sekunden. 10 Sekunden Pause. ,Wenn Sie die Ubung schwieriger
gestalten moéchten, kdnnen Sie zusatzlich lhre Augen schlieRen.” [Anweisung Trainer:
Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer anpassen]

,Kommen wir zur nichsten Ubung.”
»Einbeinstand” [2 min]

e Ausfithrung: ,Versuchen Sie 20 Sekunden auf einem Bein zu stehen (anfangs diirfen Sie
sich z.B. an der Wand festhalten).”

e 2 Durchginge 4 20 Sekunden pro Bein. 10 Sekunden Pause. ,,Auch bei dieser Ubung kon-
nen Sie den Schwierigkeitsgrad erhéhen, indem Sie lhre Augen wahrend der Durchfliihrung
schlieBen.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Zeit stoppen und Teilnehmer lo-
ben]

,Nun noch zwei weitere Ubungen, zur Starkung lhrer Gleichgewichtsfihigkeit.”
»Schwingen” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich so hin, dass Ihre FiiRe etwa hiiftbreit auseinander ste-

"

hen.
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e Ausfiihrung: , Aus dieser Position schauen Sie erst Uiber die linke und dann Uber die rechte
Schulter nach hinten, indem Sie den Kopf zusammen mit dem Oberk&rper langsam und
vorsichtig drehen. Die FiiRe bleiben dabei stehen.”

e 2 Durchginge 4 8 Wiederholungen. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung de-
monstrieren und Teilnehmer loben]

»,Wadenheben” [1 min]

e Ausgangsposition: , Bitte stellen Sie sich so hin, dass lhre FiiBe mehr als schulterbreit aus-
einander stehen. Die Ful3spitzen sind dabei leicht nach aullen gedreht. Auch lhre Knie zei-
gen nach aulen, in Richtung FuBspitze.

e Ausfithrung: ,Stellen Sie sich mit beiden FliBen auf die Zehnspitzen. Halten Sie die Position
5-10 Sekunden und lassen die Fersen anschlieRend langsam und kontrolliert wieder auf
den Boden absinken. Wenn nétig, halten Sie sich an einem Stuhl leicht fest.”

e 2 Durchginge 4 15 Sekunden. 10 Sekunden Pause. [Anweisung Trainer: Ubung demonst-
rieren und Zeit stoppen]

,Nachfolgend lernen Sie nun noch einige Ubungen kennen, um lhre Muskulatur dehnen zu kén-

"

nen.
»Ausfallschritt” [1 min]

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

e Ausfiihrung: ,Schieben Sie Ihren Oberkérper und lhre Hiifte leicht nach vorne und verla-
gern Sie das Gewicht auf |hr vorderes Bein. Beide FiiRe sollen vollstandig 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.”

e 2 Durchgange a 15 Sekunden pro Bein. ,Wechseln Sie nach den 15 Sekunden die Seite”
[Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, welche die Innenseite lhrer Oberschenkelmuskulatur dehnt.”
»Seitlicher Ausfallschritt” [1 min]

e Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich gerade hin. Die FiiRe stehen mehr als schulterbreit
auseinander.”

e Ausfiihrung: ,Verlagern Sie nun Ihr Gewicht auf eine Seite, indem Sie Ihre 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 verspiren. Die Hande
kénnen Sie dabei auf das gebeugte Bein abstlitzen.”
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2 Durchgédnge a 15 Sekunden pro Bein. ,,Achten Sie auf einen geraden Riicken. Wechseln
Sie nach den 15 Sekunden die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiih-
rung korrigieren und Zeit stoppen]

,Die niachste Ubung verbessert die Beweglichkeit lhrer seitlichen Rumpfmuskulatur.”

»Seitneige” [2 min]

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

Ausfiihrung: ,Strecken Sie den linken Arm gerade nach oben. Neigen Sie nun lhren Korper
so weit wie moglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-
position.”

4 Durchgidnge a 15 Sekunden pro Seite. ,Versuchen Sie nicht in der Hiifte abzuknicken
und nicht nach vorne oder hinten auszuweichen. AnschlieBend fiihren Sie die Ubung bitte
mit der anderen Seite durch.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Ausfiihrung
korrigieren und Zeit stoppen]

,Nun zeige ich lhnen eine Ubung, die Ihre Brustmuskulatur dehnt.”

»Brust-Stretching” [2 min]

Ausgangsposition: ,Stellen Sie sich bitte seitlich an eine Wand. Positionieren Sie die wand-
nahere Handflache etwas oberhalb lhrer Schulter so an die Wand, dass lhr Arm neben
lhrem Korper an der Wand liegt. Lassen Sie den Ellbogen leicht gebeugt.”

Ausfiihrung: , Drehen Sie sich langsam mit Ihrem Oberkorper von der Wand weg. Sie soll-
ten ein Ziehen in der Brust und dem Oberarm verspliren. Halten Sie diese Position ein paar
Sekunden und wechseln Sie dann die Seite.”

2 Durchginge & 15 Sekunden pro Seite. [Anweisung Trainer: Ubung demonstrieren, Aus-
flihrung korrigieren und Zeit stoppen]

,Kommen wir nun zur letzten Ubung, bevor wir die Stunde mit einem Cool Down ausklingen
lassen.”

»Riicken tippen” [2 min]

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

Ausfiihrung: ,,Bewegen Sie einen Arm nach oben und versuchen Sie mit der Hand an |h-
ren oberen Riicken zu tippen. Je weiter Sie mit den Fingern an der Wirbelsaule nach un-
ten wandern, desto intensiver wird die Ubung.”

5 Wiederholungen pro Seite. 2 Durchginge. ,Fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen
Tempo durch. Wechseln Sie danach die Seite.” [Anweisung Trainer: Ubung demonstrie-
ren und Teilnehmer loben]



Cool Down [10 min]

,Zum Abschluss werden wir nun eine Ubung durchfiihren, die sich mit der bewussten Wahrneh-
mung lhres Kérpers beschaftigt und Ihnen dabei hilft sich bewusst zu entspannen. Setzen Sie sich
dafir bitte auf einen Stuhl.”

»,Bei einer Korperreise oder -wahrnehmung geht es darum, eigene Kérperempfindungen, Gedan-
ken und Gefiihle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne sie zu bewerten.”

,Wenn ich Sie nun anleite, folgen Sie mir bitte mit Ihrer Aufmerksamkeit.” [Anweisung Trainer:
Text langsam vorlesen und Pausen einhalten]

,Folgen Sie meinen Worten und Hinweisen so gut Sie kdnnen, wahrend Sie gleichzeitig ganz auf-
merksam sind fir Ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, so wie sie sich von Moment zu
Moment entwickeln, ganz gleich, ob sie angenehm, unangenehm oder neutral sind.”

,Vielleicht spliren Sie Warme, Schwere, Leichtigkeit, Druck, Kribbeln oder vielleicht auch die Ab-
wesenheit jeglicher Empfindungen.”

,Nichts von dem ist richtig oder falsch. Bitte lassen Sie dies einfach zu, d.h. nichts unterdricken
und auch nichts festhalten, einfach nur spiiren, was im Augenblick da ist.”

[Pause]

,Obwohl Sie sich vornehmen, ganz aufmerksam zu sein, wird es vielleicht passieren, dass lhre
Gedanken immer wieder abschweifen; dies ist vollkommen in Ordnung und das kann jedem mal
passieren; wenn Sie das bemerken, nehmen Sie zur Kenntnis, was lhnen da gerade durch den Kopf
geht und kehren Sie dann ganz bewusst mit Ihrer Aufmerksamkeit zurlick zu meiner Stimme und
in die jeweilige Kérperregion.”

,Nehmen Sie nun lhren ganzen Kérper wahr, so wie er gerade ist, im Kontakt mit dem Stuhl.”
[Pause]

,Wenn es fiir Sie die richtige Zeit ist, dann schlieRen Sie die Augen und richten ganz allmahlich
Ilhre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen mit der Bauchdecke. Wie sie sich mit der Einat-
mung sanft hebt und ausdehnt und dann, ausatmend, sich langsam wieder senkt.”

[Pause]

,Nun richten Sie allmahlich die Aufmerksamkeit auf Ilhre Beine und nehmen wahr, wie sich diese
Region anfiihlt; konzentrieren Sie sich auf Ihre groRen Zehen, die kleinen Zehen und auf die Zehen
dazwischen; verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die FuBsohlen auf die FulRsohlen die FuR-
ricken, die Fersen, den Kontakt mit der Unterlage; die FuRgelenke mit den FulRkn&cheln; be-
obachten Sie alle Empfindungen; alles, ohne zu bewerten.”
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,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die Schienbeine, die Waden und dann die Kniege-
lenke; die Kniescheiben und die umfassenden Bander; Kommen Sie nun langsam zu den Ober-
schenkeln, spiren Sie die Stellen, an denen sie Kontakt mit dem Stuhl haben; das Becken, den
ganzen Beckenraum und schlielRlich das GesaR.”

[Pause]

»Richten Sie nun lhre Wahrnehmung auf den Rumpf und spiiren, wie sich diese Region anfihlt.
Spiren Sie die Bewegung des unteren Bauchs durch den Atem, den unteren Bauchraum mit den
Organen; den Bereich der unteren Rippenbdgen, den ganzen Brustkorb, die Lungen, das Herz,
nehmen Sie alles wahr. Spiren Sie, was da im Moment ist, ohne zu bewerten.”

[Pause]

,Verlagern Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf den oberen Ricken. Spiren Sie lhre Wirbelsaule.
Lassen Sie die Aufmerksamkeit von den oberen Wirbeln bis hinunter zum Steil wandern, nehmen
Sie den unteren Ricken wahr, die beiden Seiten mit den Nieren; splren Sie den ganzen Rumpf.
Beobachten Sie nur und bewerten Sie nicht.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit auf die Arme und nehmen Sie wahr, wie sich
diese Region anfiihlt; auf die Daumen, die kleinen Finger und dann auf die Finger dazwischen.
Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Handflachen, die Handriicken und beide Handgelenke;
spliren Sie die Unterarme, dann die Ellenbogen; die Oberarme, Schultergelenke, und schlieRlich
den ganzen Schulterbereich.”

[Pause]

,Richten Sie nun allmahlich die Aufmerksamkeit wieder auf lhren ganzen Kérper und nehmen Sie
ihn in seinen vertrauten Grenzen wabhr. Spliren Sie, wie er sich in seiner Ganzheit anfihlt. Spiren
Sie die Atmung an den Nasenfligeln, dem Brustkorb und an der unteren Bauchdecke. Vielleicht
mochten Sie einen bewussten tiefen Atemzug nehmen und Sie stellen sich vor, wie der Atem
einstromt, lhren ganzen Korper durchdringt und ihn mit der Ausatmung an den FiRen wieder
verlasst. Vielleicht nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug und lassen die Luft nun zu lhren
FilRen ein und am Scheitelpunkt ausstromen. Wenn Sie mégen, wiederholen Sie ruhig diese At-
mung einige Male in Ihrem eigenen Tempo, so wie es lhnen gut tut.”

,Wenn Sie soweit sind, beginnen Sie den Koérper wieder zu bewegen, indem Sie zunachst nur die
Zehen und die Finger bewegen genauso wie es lhnen jetzt im Moment gut tut. Und wenn Sie dann
soweit sind, dann 6ffnen Sie allmahlich wieder die Augen.”

Quelle: https://www.drehpunkt-leben.de/wp-content/uploads/2015/02/MBSR-M2.-Bodyscan-
20-DE-VO05.pdf (5.10.2020)
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