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1. EinfUhrung

Gesundheit ist ein elementares Gut. Alle Menschen haben das Recht auf gesunde
Lebensbedingungen, unabhangig davon, in welcher Lebenssituation sie sich befinden. Das
DRK moéchte Menschen mit seinen Gesundheitsprogrammen in Bewegung bringen. Die
Angebote des DRK tragen zur Forderung von Bewegung und Lebensqualitat sowie zum Erhalt
von Gesundheit, Wohlbefinden, Selbststandigkeit und sozialer Teilhabe bei.

Jede Form der Bewegung kann eine Steigerung des gesundheitlichen Wohlbefindens
bewirken. Um lange Sitzzeiten in Lernkursen zu unterbrechen und die korperliche Aktivitat der
Teilnehmenden zu férdern, wurde im DRK das Konzept der ,Bewegten Pause” entwickelt. Die
.Bewegte Pause“ stellt eine Aktivpause nach langeren Unterrichtseinheiten dar. Sie soll
Menschen vom Sitzen in Bewegung bringen — ganz ohne Hilfsmittel und mit leicht
umzusetzenden Ubungen, die auch im Alltag regelmaRig durchgefiihrt werden kdnnen.

Der ,Leitfaden Bewegte Pause” richtet sich an Kursleitungen in der Erwachsenenbildung und
soll als Anleitung zur eigenstandigen Durchfiihrung von Bewegten Pausen in sitzintensiven
Kursen dienen.

Der vorliegende Leitfaden wurde von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) gefordert. Die Kooperation zwischen der BZgA und dem DRK ist vor dem Hintergrund
entstanden, dass auch das BZgA-Programm ,Alltag in Bewegung®, das Dauerangebot zum
AlltagsTrainingsProgramm (ATP)', den Grundgedanken des Alltagstrainings verfolgt. Das ATP
moéchte Menschen zeigen, wie sie mithilfe von leicht umzusetzenden Ubungen nachhaltig
mehr Bewegung in ihren Alltag integrieren kdnnen. Der Grundgedanke des Alltagstrainings
sowie Inhalte des ATP-Dauerangebots wurden im Rahmen der Zusammenarbeit in den
vorliegenden Leitfaden integriert.

2. Hintergrundwissen zum Thema Bewegung

Die gesundheitlichen Vorteile von koérperlicher Aktivitat sind in nationalen (1) und

internationalen (2) Empfehlungen dokumentiert. Als gesundheitswirksame korperliche

Aktivitaten werden gemal der Weltgesundheitsorganisation (WHO) (3) Bewegungsformen

bezeichnet, die Gesundheit und Wohlbefinden bei gleichzeitig geringem Verletzungsrisiko

steigern. Abseits gangiger Sportarten wird korperliche Aktivitat haufig nach dem Kontext

kategorisiert, in dem die Bewegung stattfindet (2,4). Zum Beispiel:

e Transport: zur Fortbewegung von A nach B (Gehen, Fahrradfahren, ...)

e Berufliche Tatigkeit: wahrend der Arbeit (Regale auffillen, Servieren, ...)

e Freizeitaktivitat: in der Freizeit (einen Spaziergang machen, Walking, Tanzen ...)

e Haushalt und Garten: in und um die Wohnung/das Haus (die Treppe benutzen, im Garten
arbeiten, die Wohnung reinigen...)

Bewegung wird im Rahmen von Gesundheitspravention durch die WHO grofe Bedeutung
zugeschrieben (5). In regelmaRigen Abstanden erscheint ein Bericht zu umfangreichen und
evidenzbasierten Bewegungsempfehlungen. Seit einigen Jahren werden verstarkt die Aspekte

" Weiterflihrende Informationen zum AlltagsTrainigsProgramm finden Sie unter: https://www.aelter-werden-in-
balance.de/atp/was-ist-atp/ Zugriff am 20.05.2021
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der korperlichen Inaktivitdt? oder des sitzenden Verhaltens® in die Untersuchungen
einbezogen, da sie folgenreiche gesundheitliche Auswirkungen mit sich bringen (3).

Die WHO empfiehlt, dass Erwachsene pro Woche mindestens 2 72 Stunden moderaten
Aktivitaten (z.B. zlgiges Gehen) oder 1 7% Stunden intensiven Aktivitdten (z.B. Joggen)
nachgehen sollten, um eine gesundheitsfordernde Wirkung zu erzielen. Idealerweise sollte die
Aktivitat auf moglichst viele Tage der Woche verteilt werden und jede Einheit sollte mindestens
zehn Minuten andauern. Wird der Bewegungsumfang auf Uber 5 Stunden pro Woche
gesteigert, kann eine deutlich héhere gesundheitliche Wirkung erzielt werden. Allgemein sollte
langanhaltendes Sitzen vermieden oder immer wieder durch Bewegung unterbrochen werden.

2.1. Folgen von Bewegungsmangel

In den letzten Jahren kann in Europa ein allgemeiner Trend zur Inaktivitat beobachtet werden
(7). Nach dem aktuellen Bericht der WHO bewegt sich mittlerweile jeder vierte Erwachsene zu
wenig. Korperliche Inaktivitat gilt inzwischen als grofter gesundheitlicher Risikofaktor fir nicht-
ansteckende Krankheiten (8). Dauerhafter Bewegungsmangel erhoht das Risiko flr die
Entstehung bestimmter Krankheiten wie Krebs, Diabetes Mellitus Typ II, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Depressionen (3,7,8).

Neben korperlicher Inaktivitdt werden auch lange und haufige Sitzzeiten aufgrund der sich
verandernden Lebens- und Arbeitsumstdnde zunehmend zur Herausforderung in der
Gesundheitspravention. Eine Analyse von 13 Studien zum Thema Sitzen zeigte, dass
Personen, die langer als 8 Stunden am Tag sitzen und sich auch sonst kaum bewegen, ein
gleich hohes Gesundheitsrisiko wie Raucher oder stark tbergewichtige Personen haben (9).
Des Weiteren geht die Forschung davon aus, dass selbst die Erfillung der WHO-
Bewegungsempfehlung oft nicht ausreicht, um die negativen Auswirkungen von langen
Sitzzeiten zu kompensieren (6). Wirksamer ware es, die taglichen Sitzzeiten generell zu
reduzieren oder regelmaflig zu unterbrechen, um den eigenen Gesundheitszustand zu
erhalten oder zu verbessern.

Tabelle 1 zeigt einen Uberblick Uiber gut dokumentierte gesundheitliche Folgen von langem
und haufigem Sitzen in Kombination mit Bewegungsmangel (1,3,9-12).

Tabelle 1 Gesundheitliche Folgen von Bewegungsmangel in Kombination mit intensiven Sitzzeiten.

Kurzfristige Auswirkungen Langfristige Auswirkungen
Kopfschmerzen (z.B. durch vorgeneigtes Migrane

Schreiben und Lesehaltung)

Augenschmerzen (durch lange Migréne

Bildschirmtatigkeit)

Muskulare Verspannungen und Schmerzen im Chronische Nacken- und Rickenschmerzen
unteren Rucken- und Nackenbereich

2 Als kérperlich inaktiv werden Personen bezeichnet, die keinerlei bis weniger als 30 Minuten Bewegung pro
Woche mit moderater Intensitat (z.B. zligiges Gehen) ausuben (2).

3 Sitzendes Verhalten beschreibt allgemein Tatigkeiten mit einem sehr geringen Energieverbrauch, wie
beispielsweise Sitzen, Liegen, Stehen, Autofahren, die meisten Formen von Buroarbeit, Fernsehen oder
Computerspielen (6).



Erschlaffung sowie eine Verkiirzung* der Bauch- | Chronische Muskelschmerzen
, Becken-, Hiftbeuge- und Brustmuskulatur Inkontinenz

Eingeschrankte Beweglichkeit
Muskelschwache

Negative Beeinflussung der inneren Organe, Stérung von Stoffwechselvorgéangen
insbesondere der Atmungs- und Schwaéchung der Atemmuskulatur
Verdauungsorgane Stdérung des Verdauungssystems
Schadigung von Strukturen und Bandscheibenvorfall, -vorwdlbung
Beschaffenheiten der Wirbelsaule Chronische Riickenschmerzen
- Uberstrapazierung der stabilisierenden Haltungsschaden

Bander

- Blockierungen in Wirbel- oder Kreuz-
Darmbein-Gelenken
- Druck auf die Bandscheiben

Reduzierte Blutzirkulation Herz-Kreislauf-Erkrankungen, z.B. Bluthochdruck
Geschwollene und schmerzende Beine Kreislaufprobleme

Krampfadern
Gewichtszunahme (durch reduzierten Diabetes Mellitus Typ 2
Energieverbrauch) Gelenkbeschwerden
Verschlechterung des Cholserinwerts Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Konzentrationsschwierigkeiten und reduzierte Durchblutungsstérungen

Lernleistung

Erschopfungsgefiihl, Antriebslosigkeit und innere | Depressionen
Unruhe Burnout

2.2. Positive Effekte von Bewegung

In den Nationalen Empfehlungen fiir Bewegung und Bewegungsférderung beschreiben Riitten
und Pfeifer (1) die positiven Effekte eines aktiven Lebensstils. Regelmalige Bewegung tragt
nicht nur zum Erhalt und zur Verbesserung des Gesundheitszustandes bei, sondern kann auch
die Wahrscheinlichkeit der Entstehung von chronischen Erkrankungen senken. Sieben der
zehn haufigsten chronischen Krankheiten werden durch regelmallige korperliche Aktivitat
positiv beeinflusst (2). Hierbei ist es jedoch wichtig, die RegelmaRigkeit zu beachten, mit der
man sich bewegt. Nur durch langerfristige und kontinuierliche Bewegungsreize kdnnen
positive Veranderungen der verschiedenen korpereigenen Systeme erzielt werden (Herz-
Kreislaufsystem, Muskelsystem, Nervensystem, Hormonsystem). Neben Kkurzfristigen
Effekten, die unmittelbar nach einer Bewegungseinheit auftreten (z. B. Muskelentspannung
oder gehobene Stimmung), sind es im Besonderen langfristige Veranderungen (z. B.
Kraftigung der Muskulatur, Steigerung der Stressresistenz), die eine nachhaltig positive
Wirkung zur Folge haben (1,4).

In Tabelle 2 werden einige der wichtigsten physischen und psychischen Effekte von
regelmafliger Bewegung zusammengefasst (1,3,10,13).

4 Bei einer Verkiirzung des Muskels handelt es sich um eine verringerte Dehnbarkeit des Muskels. Die Folge ist
eine eingeschrankte Beweglichkeit im Gelenk. Eine tatsachliche ,Verkirzung“ des Muskels findet hierbei nicht
statt.



Tabelle 2 Gesundheitsférdernde Effekte von regelméRliger Bewegung.

Physische Effekte Psychische Effekte

Deutlich seltenere Erkrankung an koronarer Forderung der kognitiven Leistungsfahigkeit
Herzkrankheit, Bluthochdruck, Schlaganfall,
Diabetes Typ 2 oder Darm- und Brustkrebs

Vorbeugung von chronischen Erkrankungen

(Reduktion von Risikofaktoren) Verzogerung von geistigem Abbau

Okonomisierung der Herzkreislauf-Funktion Forderung des Wohlbefindens
Aktivierung des Stoffwechsels Forderung der Stresstoleranz
Stabilisierung des Immunsystems Starkung der Selbstwirksamkeit
Steigerung der Sauerstoffversorgung Angstmindernde Wirkung
Verbesserung von Lungenfunktion und Atmung Reduktion des Auftretens depressiver
(durch eine Starkung der Atemmuskulatur) Symptome und Verhaltensweisen

Erhéhung der Knochendichte; eine starkere
Knochenstruktur schiitzt wiederum vor Briichen

Starkung der Muskulatur (Stitzfunktion des
Bewegungsapparates)

2.3. Positive Effekte von Bewegten Pausen

Die WHO empfiehlt, langes Sitzen zu vermeiden bzw. immer wieder durch Bewegung zu
unterbrechen. Neben einem aktiven Lebensstil kdnnen bereits kurze, aktiv gestaltete Pausen,
die nur mit geringem Aufwand verbunden sind, zur Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindens beitragen (14). Schon kurze Aktivierungsibungen konnen helfen,
Verspannungen zu ldsen, den Stoffwechsel anzuregen oder Riickenschmerzen vorzubeugen.
Regelmalig durchgefihrte Bewegte Pausen wirken sich auch positiv auf kognitive Prozesse,
wie etwa Wahrnehmung oder Aufmerksamkeit, aus und kénnen zu einer besseren
Verarbeitung von Lerninhalten in intensiven Unterrichtsphasen und zu einer Steigerung der
Lernleistung beitragen (15).

In Tabelle 3 werden einige der wichtigsten physischen und psychischen Effekte von
regelmallig durchgefihrten Bewegten Pausen bei einer gleichzeitigen Reduktion von
Sitzzeiten zusammengefasst (6,9,14—16).

Tabelle 3 Gesundheitsférdernde Effekte von regelméRigen Bewegten Pausen.

Physische Effekte Psychische Effekte

Reduktion des Risikos von kardiovaskularen Forderung der kognitiven Leistungsfahigkeit
Erkrankungen

Lésung von Verspannungen Foérderung der Aufmerksamkeit

Vorbeugen von Haltungsschaden Foérderung des Wohlbefindens

Aktivierung des Stoffwechsels Foérderung der Stresstoleranz

Steigerung des Kalorienverbrauchs

Gewichtsabnahme/-stabilisierung Starkung der Selbstwirksamkeit

Foérderung der Mobilitat (vor allem im Alter) Reduktion von Ermiidungserscheinungen

Minderung von Nervositat, Anspannung und
Angsten




2.4, Auswirkungen von Sitzen auf Muskeln und Muskelgruppen

Sitzen dient der Erholung. Durch zu langes und zu haufiges Sitzen werden die Muskeln jedoch
schwach, da sie kaum beansprucht werden. Die Folge ist eine Beeintrdchtigung der
Kdperhaltung. Viele kdrperliche Beschwerden, die durch Sitzen entstehen, sind auf muskulare
Haltungsschwachen zurlckzufihren.

Im folgenden Abschnitt wird in einer schematischen Darstellung auf die wichtigsten Muskeln
und Muskelgruppen eingegangen. Zunachst wird die Funktion des Muskels oder der
Muskelgruppe benannt. Anschlieend werden mdgliche Folgen von zu langem und haufigem
Sitzen stichpunktartig aufgezahlt. AbschlieRend werden Hinweise gegeben, wie Schmerzen
und Beschwerden entgegengewirkt oder vorgebeugt werden kann. Die in Klammern
stehende Ubungsnummer verweist auf die entsprechende Ubung im Ubungspool.

Nackenmuskulatur

Funktion: 1
o Hebung des Schulterblatts nach vorne/oben
o Unterstitzt die Neigung des Halses zur Seite
e Unterstutzt bei gleichzeitiger Anspannung das Zurticklegen des Kopfes
in den Nacken
Folgen von zu langem Sitzen:
e Verspannungen fuhren zu Nackenschmerzen u.a. durch dauerhafte
Anspannung unter Stress
e Blockierung des Seitwartsdrehens des Kopfes
Wie kann man entgegenwirken:
e Lockerung und Entspannung der Muskulatur durch Dehnlibungen

(Ubung 23) und Massagen

Abbildung 1 Die
Nackenmuskulatur

Brustmuskulatur

Funktion:

e Drehung des Oberarmes nach innen

e Heranziehen des Armes zum Korper

e Nachvornefuhren des Armes

o Senken des angehobenen Armes

e Unterstutzt bei der Atmung

Folgen von zu langem Sitzen:

e Verspannungen in der Brustmuskulatur fiUhren zu Rucken- und
Nackenschmerzen

o Verklrzungen der Muskulatur beglinstigen Rundrticken und Instabilitat
des Schultergirtels

Wie kann man entgegenwirken: Abbildung 2 Die

vy N Brustmuskulatur

e Entspannen durch Dehnung und Kraftigung der Muskulatur fihrt zu

Haltungsverbesserung (Ubung 18)

A



Rautenmuskulatur

Funktion:

o Bewegung und Stabilisierung der Schulterblatter

e Bewegung der Schulterblatter zueinander

¢ Aufrichten des oberen Riickens — gerade Haltung

Folgen von zu langem Sitzen:

¢ Neigt bei Inaktivitat zur Verspannung — Rundrucken, die Schultern
hangen nach vorne und unten

o Hochgezogene Schultern fihren zu Verspannungen

Wie kann man entgegenwirken:

e Entspannung durch Dehnung und Kraftigung der Muskulatur (Ubung
10)

e Aktiv auf die Koérperhaltung bei Schreibtisch- und Computerarbeit

achten — gerader Riicken, Schulterblatter nach hinten/unten ziehen Abbildung 3 Die
Rautenmuskulatur

Trapezmuskel

Funktion: P |
e Anheben der Arme liber den Kopf Y
e Herabziehen der Schultern nach unten

e Schulterhebung und Kopfdrehung

e Seitneigung des Kopfes

e Hebung des Kopfes und Streckung der Halswirbelsaule

Folgen von zu langem Sitzen:

e Ruckenschmerzen durch hochgezogene Schultern

o Kopfschmerzen, Migrane

e Neigung zu Nackenverspannung durch negativen Stress oder
verkrampfte Kérperhaltung

» Dauerhaft inaktive Haltung im oberen Rucken flhrt zu Haltungsschaden  appigung 4 per
(Krimmung im Bereich der Brustwirbelsaule) Trapezmuskel

Wie kann man entgegenwirken:

e Dehnungs- und Lockerungsiibungen fiir den oberen Anteil der Riickenmuskulatur (Ubung
20)

e Kraftigung des unteren Anteiles der Riickenmuskulatur (Ubung 13)

e Beseitigung der Fehlhaltungen des Korpers, z.B. am Arbeitsplatz (passende Sitzhohe,
Bildschirmhdhe, aufrechte Sitzhaltung)


https://www.kenhub.com/de/library/anatomie/halswirbelsaule-hws

Riickenstrecker-Muskulatur

Die Rickenstrecker-Muskulatur ist ein groRer Muskelkomplex und verlauft
entlang der Wirbelsaule (vom Becken bis zum Kopf). Man kann sie seitlich
der Wirbelsaule ertasten.

Funktion:

¢ Aufrichtung, Streckung, Drehung sowie Seitneigung der Wirbelsaule

o Wichtiger Stabilisator der Wirbelsaule

Folge von zu langem Sitzen:

o Muskelverspannungen, -schmerzen im gesamten Rickenbereich

e Abschwachung der Muskulatur fordert das
Lendenwirbelsaulensyndrom?®

Wie kann man entgegenwirken:

e Kréftigung fiir die Stabilisierung des Rumpfes (Ubung 13)

e Dehnung und Entspannung der Riickenstrecker (Ubung 21)

Bauchmuskulatur

Die Bauchmuskulatur ist ein Muskelkomplex, bestehend aus:

e Geraden Bauchmuskeln

e AuBeren schragen Bauchmuskeln

e Inneren schragen Bauchmuskeln

e Queren Bauchmuskeln

Funktion:
Schutzt die inneren Organe

o Stabilisiert den Rumpf, da hier keinerlei stlitzende Knochenstrukturen
vorhanden sind

¢ Ermdglicht Rumpfbewegung, Stabilisierung und Beweglichkeit der
Wirbelsaule

¢ Anspannung der Oberkérpermuskulatur zum Schutz der Wirbelsaule,
z.B. bei einseitiger Belastung oder auf3eren Einwirkungen

Folgen von zu langem Sitzen:

¢ Eine schwache Bauchmuskulatur kann zur Schadigung der
Wirbelsaule fuhren

o Eine nicht aktivierte Bauchmuskulatur kann zu Schmerzen im unteren
Ricken und Tendenzen zum Hohlkreuz fihren

Wie kann man entgegenwirken:

e Kraftigungsiibungen fir die Bauchmuskulatur (Ubung 11)

Abbildung 5 Die
Riickenstrecker-
Muskulatur

i
N \\\\ \

Abbildung 6 Die
Bauchmuskulatur

5 Das Lendenwirbelsiulensyndrom (LWS-Syndrom) ist eine Bezeichnung fiir alle unspezifischen Schmerzen im

Bereich des unteren Riickens.
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Lenden-Darmbeinmuskulatur

Funktion
e Verbindet die Wirbelsaule mit dem Huftknochen und dem
Oberschenkel

o Hebt das Bein, beugt die Hifte und dreht sie nach auf3en

e Stabilisiert die Lendenwirbelsaule

Folgen von zu langem Sitzen:

e Verspannung und Verkiirzung des Muskels

o Fordert die Hohlkreuzbildung — Rickenschmerzen kdnnen entstehen
e Verklrzung des Muskels kann zu langwierigen Hiftproblemen fuhren
Wie kann man entgegenwirken:

¢ Entspannungsibungen bei negativem Stress

e RegelmaRige Dehnung der Muskulatur (Ubung 15) Abbildung 7 Die Lenden-
Darmbeinmuskulatur

Hintere Oberschenkelmuskulatur

Funktion:

e Hiuftstreckung und Kniebeugung

e Stabilisierung von Hiift- und Kniegelenk

o Einfluss auf die Beckenbeweglichkeit

Folge von zu langem Sitzen:

o Abschwachung durch dauerhafte Nicht-Aktivierung der

Muskelgruppe //‘ ")\.

e Muskelschwéache (damit einhergehend auch in Gesallmuskulatur), \ \j\j L_“-/\}
die Folgen sind Schmerzen im unteren Ricken und Tendenz zum \ '
Hohlkreuz

Wie kann man entgegenwirken:
e Dehnung und Lockerung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

(Ubung 17) Abbildung 8 Die hintere
Oberschenkelmuskulatur

2.5. Die Bewegte Pause als Unterbrechung vom Sitzen

Gerade in sitzintensiven Unterrichtseinheiten ist es von Bedeutung durch Pausen fir einen
korperlichen Ausgleich zu sorgen (vgl. Kap. 2). Durch eine aktive Pausengestaltung sollen
Korper und Geist wieder in Schwung gebracht werden, so dass dem Unterricht im Anschluss
wieder konzentriert und motiviert gefolgt werden kann. Die Gestaltung einer aktiven Pause
muss nicht aufwendig oder komplex sein. Es reichen bereits einfache Ubungen, um den
Kreislauf in Schwung zu bringen, den Rucken- und Nackenbereich zu lockern oder die
Konzentrationsfahigkeit zu fordern. Vor allem bei langeren Kurseinheiten von einer bis
mehrere Stunden oder nach einer langere Theorieeinheit ist eine Bewegte Pause sehr
empfehlenswert, um einen Wechsel zwischen sitzenden und bewegten Phasen zu schaffen
und den Unterricht zu beleben. Generell gibt es aber keine Faustregel, wann eine Bewegte
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Pause durchgefihrt werden soll. Dies hangt auch von der Lerngruppe ab. Wenn die Gruppe
einen ermideten oder unkonzentrierten Eindruck macht, kann eine Bewegte Pause auch
spontan durchgeflihrt werden. Als Richtwert flir den Umfang einer Bewegten Pause dient eine
Dauer von 5-10 Minuten.

3. Praxisteil zur Bewegten Pause in Gruppenkursen

Die nachstehenden Seiten bilden die Grundlage zur Durchfihrung der Bewegten Pause in
Gruppenkursen. Es werden generelle Aspekte zur Struktur und Handhabung des Leitfadens
in der Praxis vermittelt. Zunachst werden Hinweise zur praktischen Umsetzung einer
Bewegten Pause gegeben, darauf folgen eine Anleitung fur die Gestaltung von Bewegten
Pausen sowie ein praktisches Beispiel. Ferner werden der Ubungspool und die
Bewegungsgeschichten vorgestellt. Den Abschluss machen das Kapitel ,Tipps flur mehr
Bewegung im Alltag” sowie der Anhang mit Kopiervorlagen.

Die Hinweise aus diesem Kapitel bilden die Grundlage zur erfolgreichen Umsetzung einer
Bewegten Pause. Neben der richtigen Anleitung und Demonstration der Bewegungsubungen
kommt vor allem der Motivierung der Teilnehmenden eine zentrale Rolle zu.

3.1. Praktische Hinweise zur Umsetzung

Folgende Hinweise sollten vor und wahrend der Durchflihrung einer Bewegten Pause von
der Kursleitung bertcksichtigt werden (17).

Anleitung

Das klare und verstéandliche Anleiten der Ubungen durch die Kursleitung ist ausschlaggebend
flr die spatere Qualitat der Ubungsausfiinrung durch die Teilnehmenden. In Abhangigkeit von
der Qualitdt der Bewegungsausfiihrung der Teilnehmenden erhalt die Kursleitung direktes
Feedback in Bezug auf ihre Bewegungsanleitung. Bewegungsvorgaben werden verbal
angeleitet und sollten durch Demonstration der Bewegungsausfiihrung unterstitzt werden.

Verbale Ubungsanleitung

Die verbale Ubungsanleitung sollte immer an die Zielgruppe angepasst sein und sich an
dem Prinzip ,so wenig wie mdglich, so viel wie nétig orientieren. Verbale Ubungsanleitungen
mussen klar und verstandlich formuliert werden. Dabei sollten sie nicht ausufernd, sondern
moglichst kurz und knapp formuliert werden, z.B. anhand von drei wichtigen Hinweisen.
Neben der prazisen Wortwahl sind zudem Lautstarke und Sprechtempo von Bedeutung.

Demonstration der Bewegungsausfiihrung

Nicht allen Teilnehmenden wird es gelingen, verbale Ubungsanweisungen in motorische
Bewegungen umzusetzen. Daher ist eine Demonstration der Bewegungen durch die
Kursleitung ratsam, insbesondere dann, wenn es sich um eine neue Ubung handelt.
Bewegungsdemonstrationen schaffen eine Bewegungsvorstellung, die die Teilnehmenden
mit der verbalen Anleitung in Verbindung setzen und anschlie3end leichter umsetzen kénnen.
Von der Kursleitung sollten allerdings nur Bewegungen demonstriert werden, die sie selbst
einwandfrei ausflihren kann.

Wertschatzung
Grundsatzlich basiert die Anleitung der Bewegten Pause auf kooperativen und
humanistischen Werten. Die Kursleitung achtet die Wiirde des Menschen und verhalt sich
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den Teilnehmenden gegenuber tolerant und respektvoll. Die Teilnehmenden sollen
motiviert und ihr Selbstvertrauen gestarkt werden. Auch wenn die Bewegung im Vordergrund
steht, so mussen personliche Probleme und Gefihlslagen bedacht werden. Das Mitmachen
an der Bewegten Pause sollte stets freiwillig erfolgen. Sollten Teilnehmende nicht mitmachen
wollen, gilt es, diese Entscheidung zu akzeptieren.

Motivation

Um eine Akzeptanz bei den Teilnehmenden zu erreichen, empfiehlt es sich, die
Teilnehmenden zeitnah - am besten zu Beginn der Einheit - Gber die Durchflihrung einer
Bewegten Pause zu informieren und kurz die positiven Effekte hervorzuheben. Die
Vermittlung von Spall und Nutzen von Bewegung sind wichtige Motivationsfaktoren, um die
Teilnehmenden langfristig fir Bewegung zu begeistern. Bei der Durchfiihrung der Bewegten
Pause ist es zu empfehlen, mit eher niedrigschwelligen bzw. géngigen Ubungen zu beginnen
und je nach Resonanz der Gruppe den ,,SpaRfaktor und den Schwierigkeitsgrad schrittweise
Zu steigern.

Je starker es gelingt, einen Bezug der Ubung zum Thema oder zur folgenden Lernaktivitt
herzustellen (,... Fur folgendes Thema bendtigen wir viel Aufmerksamkeit. Dazu eine kurze
aktive Ubung, um die Konzentrationsfahigkeit zu fordern...“), desto gréRer wird die Akzeptanz
durch die Teilnehmenden sein. Der Kursleitung fallt also eine zentrale Rolle als Initiator und
Motivator zu. Sie kennt ihre Teilnehmenden und kann am besten einschatzen, wie lang die
Bewegungspause jeweils dauern sollte. Die Kursleitung bestimmt, ob sie mit einer kurzen oder
einer lAngeren Bewegten Pause oder einer Bewegungsgeschichte den Unterricht auflockern
und die Teilnehmenden in Bewegung bringen mdchte.

Wissensvermittiung

Im Rahmen der bewegungsorientierten Gesundheitsférderung spielt die Wissensvermittlung
zur Steigerung der Motivation ebenfalls eine Rolle. Die Wissensvermittlung erméglicht die
Aufklarung und Sensibilisierung der Teilnehmenden fur gesundheitsforderliches Verhalten.
Eine gezielte Vermittlung von Wissen liber positive Effekte von Bewegung und Bewegten
Pausen ermdglicht es den Teilnehmenden, auch Uber den Kurs hinaus eine positive
gesundheitliche Wirkung wahrzunehmen.

Alltagstransfer

Um dber die Bewegte Pause hinaus zu einem gesteigerten Bewegungsverhalten zu
motivieren und dessen Relevanz fur den Gesundheitszustand hervorzuheben, sollte die
Kursleitung auf den Alltagstransfer der durchgefiihrten Ubungen verweisen. Nitzliche Tipps,
wie der Alltagstransfer gelingen kann, bietet das Kapitel 4 des Leitfadens.

3.2. Gestaltung der Bewegten Pause

Die folgenden Informationen zu Aufbau, Umfang und Bestandeilen einer Bewegten Pause
vermitteln das nétige Hintergrundwissen, um in wenigen Schritten selbststandig eine Bewegte
Pause zu planen. Hilfsmittel oder Sportgerate werden nicht bendtigt. Die Ubungen kdnnen
ohne grof3e Vorbereitung in Alltagsbekleidung durchgefiihrt werden, auch online.

Aufbau
Um den Korper ganzheitlich zu trainieren, ist die Bewegte Pause in 3 Phasen gegliedert
(Erwarmung, Hauptteil und Ausklang), die aufeinander abgestimmt sind und sich wiederum
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aus 5 Bausteinen zusammensetzen (Aktivierung, Mobilisierung, Kraftigung & Dehnung,
Koordination und Entspannung).

Die Erwarmung (Bausteine: Aktivierung und Mobilisierung) dient in erster Linie der
physischen Erwarmung und als Vorbereitung auf den folgenden Hauptteil. Der Hauptteil
(Bausteine: Kraftigung & Dehnung sowie Koordination) dient der Kraftigung und Dehnung der
durch Sitzen beanspruchten Muskulatur. Die Koordinationsiibungen steigern die
Konzentrationsfahigkeit fur den Folgeunterricht. Der Ausklang (Baustein: Entspannung) dient
dazu, nach der intensivsten Phase wieder zur Ruhe zu kommen.

Die Untergliederung der Phasen in verschiedene Bausteine soll den Aufbau der einzelnen
Phasen verdeutlichen und dient vor allem am Anfang der einfacheren Planung einer Bewegten
Pause. In Tabelle 4 sind die einzelnen Bausteine mit ihren Eigenschaften zusammenfassend
beschrieben.

Tabelle 4 Die 3 farblich unterteilten Phasen sowie die 5 Bausteine der Bewegten Pause.

Phase Baustein Erklarung der einzelnen Bausteine

Zu Beginn der Bewegungspause steht das Aufwarmen durch
Aktivierung. Das Anregen des Kreislaufs und das
1. Aktivierung Aufwarmen der Muskulatur bereiten auf die folgende
Bewegungseinheit vor. Die koérperliche Aktivierung férdert
zudem eine aufgelockerte Atmosphére in der Gruppe durch
Lachen, Spall und gemeinsames Erleben.

Erwarmung
Dieser Baustein gehort ebenfalls zum Aufwarmen.
Mobilisierungsiibungen fiir die Gelenke unterstiitzen den
Kdrper optimal, sich auf Kraftigungs- und Dehnungstibungen
vorzubereiten und die Gelenkbeweglichkeit zu erhalten bzw.
zu verbessern. Mobilisationsiibungen sollten stets im
gréRtmaoglichen (schmerzfrei zu erreichenden)
Bewegungsradius ausgefihrt werden.

2. Mobilisierung

In dieser Phase werden die Muskeln, die beim Sitzen zu
wenig beansprucht werden, gekréftigt und gedehnt. Dies
dient dazu, den Haltungs- und Bewegungsapparat
funktionsfahig zu halten und hilft Rickenbeschwerden

3. Kréaftigung &
S vorzubeugen sowie Gelenke zu schitzen.

Dehnung

Dehnlbungen sollten nicht ruckartig, sondern langsam und
kontrolliert  durchgefiihrt werden. Es soll ein
Spannungsgefihl spirbar sein, jedoch kein Schmerz.
Dehnen verbessert die Beweglichkeit.

Hauptteil

Nach Dehn- und Kraftigungsiibungen empfehlen sich
4. Koordination Ubungen, die die Konzentrationsfahigkeit anregen. Durch
Koordinationstuibungen wird auch das Zusammenspiel von
Muskulatur, Gehirn und Nerven optimiert. Dies schult z.B.
Reaktionsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit und
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Orientierungsfahigkeit. Eine verbesserte Koordinations-
fahigkeit hilft auch im Alltag, z.B. als Sturzprophylaxe.

In dieser Phase geht es darum zur Ruhe zu kommen. Durch
die korperliche Bewegung kann es im Anschluss zu einer
verbesserten Entspannungsfahigkeit kommen. Kérper und
5. Entspannung | Geist entspannen, erholen sich und tanken neue Kraft. Die

Ausklang :
letzte Phase dient der Verbesserung der
Kdérperwahrnehmung und des Wohlbefindens. In dieser
Phase wird positive Energie fiur den weiteren Unterricht
gesammelt (18).
Umfang

Die Gesamtdauer einer Bewegungseinheit sollte etwa 10 Minuten betragen, wobei die Dauer
der einzelnen Phasen (Erwarmung, Hauptteil und Ausklang) in etwa gleich gehalten werden
sollte. Sofern es sich um wenig aktive Erwachsene handelt, kann es auch sinnvoll sein, die
Bewegungseinheiten zu verkurzen, um den Einstieg in einen aktiven Lebensstil zu
begilnstigen (1). Bei wenig Zeit empfiehlt es sich, den Fokus auf die Aktivierung, Dehnung
und Koordination zu legen. Die Anzahl der Ubungen sollte sich auf 5-8 Ubungen belaufen.
Fir Ungelibte empfiehlt es sich, mit 5 Ubungen anzufangen und allmahlich zu steigern.

Bestandteile

Eine Bewegte Pause kann mithilfe der Ubungen aus dem Ubungspool (Kap. 3.4) oder den
Bewegungsgeschichten (Kap. 3.5) geplant werden. Alle Ubungen wurden so ausgewahlt, dass
sie auch von Einsteigern problemlos durchgefiihrt werden kénnen. Im Ubungspool sind die
Ubungen nach den 5 Bausteinen einer Bewegten Pause gegliedert. Die
Bewegungsgeschichten stellen eine Besonderheit der aktiven Pausengestaltung dar. Sie
sind in der Regel deutlich kirzere Bewegungseinheiten und dienen mit ihrer bildlichen und
humorvollen Beschreibung von Bewegung zum Auflockern eines intensiven Kurses. In der
Regel decken sie nicht alle 5 Bausteine ab. Spal}, Kreativitdt und Motivation stehen im
Vordergrund. Die Bewegungsgeschichten kdnnen separat durchgefihrt oder in eine Bewegte
Pause eingefligt werden. Beispielsweise kann die Geschichte ,Der Fahrstuhl* als Alternative
eine Kniebeuge in der Bewegten Pause ersetzen.

Zusammenfassende Hinweise an die Kursleitung:

Bei der Gestaltung und Durchfiihrung einer Bewegten Pause empfiehlt es sich, folgende
Hinweise zu beachten:

Die Bewegte Pause regelmaRig durchfiihren

Nach 60 Minuten Unterricht eine (Bewegte) Pause einlegen
In den 3 Phasen planen

5-8 Ubungen wahlen

Die Ubungen anfangs nicht zu haufig &ndern

Eine Dauer von 10 Minuten anstreben

Bei wenig Zeit — die Ubungsanzahl reduzieren

DN N N N N
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Bei wenig Zeit — Bewegungsgeschichten anwenden
Die freiwillige Teilnahme wahren

Die Teilnehmenden motivieren

Die Teilnehmenden Uber positive Effekte informieren

AN NI NERN

Zusammenfassende Hinweise an die Teilnehmenden:
Weisen Sie lhre Teilnehmenden vor einer Bewegten Pause auf folgende Punkte hin:

Hohe Schuhe und einengende Kleidung (z. B. Blazer) abzulegen

Platz am Schreibtisch zu schaffen (Onlinekurs)

Den Stuhl zur Seite zu stellen

Frischluft in den Raum zu lassen

Auf eine bewusste, ruhige Atmung zu achten

Bei auftretenden Beschwerden oder Schmerzen die Ubung sofort abzubrechen

A N NI NI N NN

3.3. Beispiel zur Gestaltung einer Bewegten Pause

Das Beispiel zeigt exemplarisch den Ablauf einer Bewegten Pause. Gerade am Anfang dient
ein Verlaufsplan als gute Orientierung zur Planung einer eigenen Einheit. Eine Vorlage
befindet sich im Anhang des Leitfadens (Anlage 1). Neben allgemeinen Angaben zu Kurs,
Datum und Gesamtdauer dient die Checkliste dazu, sich die organisatorischen
Grundvoraussetzungen zur Durchfihrung einer Bewegten Pause in Erinnerung zu rufen. In
der Spalte ,Bausteine® werden neben dem jeweiligen Baustein (Aktivierung, Mobilisierung,
...) auch der beanspruchte Bereich (Oberkérper, Nacken, ...) sowie die zur Durchfihrung
benétigte Dauer angegeben. Die ,Ubungsiibersicht beschreibt die einzelnen Schritte der
jeweiligen Ubung; diese kénnen aus dem Ubungspool (ibernommen werden. Die Spalte
,Stellung“ beschreibt die Ausgangsstellung, in der die Ubung durchgefiihrt wird (sitzend oder
stehend). AbschlieRend wird in der Spalte ,Ubung Nr.“ noch die Nummer der jeweiligen Ubung
aus dem Ubungspool angegeben.
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Planung einer Bewegungseinheit: Auf einen Blick

Datum: Tag, Monat, Jahr Gesamtdauer: 10 Min.

Kurs: Erwachsenengerechte Unterrichtsgestaltung

Vorbereitung: [ ausreichend Platz Technik (Online) Webcam, Audio
Hinweis: freiwillige Teilnahme [1 Bekleidung (Schuhe, ...)
Abkiirzungen Wdh. = Wiederholung, Min. = Minute, Sek. = Sekunde
Bausteine Ubungsiibersicht (Ubungsname) Stellung U?‘;:,ng
Aktivierung Im Stehen marschieren und dabei: Stand 1
- Arme gegengleich neben dem Kérper vor- und
Oberkorper zurlickschwingen
und Nacken - Arme nach oben — im Wechsel rechts/links — strecken
Dauer: 3 Min. - Arme nach vorne boxen — im Wechsel rechts/links

- Den rechten Ellenbogen vor dem Kérper zum linken Knie
fihren, dann gegengleich
Dauer: 20-30 Sek.

- Kopfnicken: Nach vorne blicken und beginnen, den Kopf Stand 4
abwechselnd langsam nach vorne und nach hinten zu neigen
wie beim Nicken

- Kopfseitneigen: das rechte Ohr zur rechten Schulter
bewegen, dann das linke Ohr zur linken Schulter

- Kopfdrehen: den Kopf zwischen den Schultern in einem
Halbkreis bewegen. Den Kopf daflir nach vorne senken und
anschlieend in einem Halbkreis bewegen, der von einer
Schulter zur anderen reicht

- Jeweils 8-10 Wdh. pro Ubung

Mobilisation - Gewicht auf das rechte Bein verlagern und leicht beugen Stand 8
- Das linke Bein anheben bis das Knie in etwa auf der Hohe der

Hifte-GesaR Hufte ist, Winkel im Kniegelenk halten

Dauer: 1 Min. - Grolde, kreisende Bewegungen im Huftgelenk ausfiuhren, dabei

Knie von innen nach aufden kreisen
- Richtungswechsel - Knie von auf3en nach innen kreisen
6-8 Wdh., anschlieBend Seite wechseln

Kraftigung - Huftbreiter Stand Stand 12
- Arme nach vorne ausstrecken
Bein-Gesal - Das Gesal} nach hinten/unten schieben, indem die Knie
Dauer: 2 Min. gebeugt werden
- Blick nach vorne richten, den Riicken gerade und aufrecht
halten
- Zuruck in die Ausgangstellung
8-10 Wdh.

Alternative (Bewegungsgeschichte: der Fahrstuhl, aus Kapitel
3.5.)

- Das rechte Standbein ist leicht gebeugt, das linke Bein wird Stand 17
nach vorne gestreckt und auf die Ferse gestellt
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Dehnung

hintere
Oberschenkel
Dauer: 1 Min.

Kniegelenke befinden sich nebeneinander

Die linke Ful3spitze nun leicht anziehen, das Gesal} langsam
nach hinten-unten schieben, bis eine Dehnung im hinteren
Oberschenkel zu spiren ist

Ricken dabei gerade halten - Der Bauch méchte Richtung
Oberschenkel

Dehnung 10-15 Sek. halten, anschlieend die Seite wechseln

Arme vom Korper nach vorne strecken und die Hande

ineinander falten Stand 20
Kinn zur Brust flhren, bis die Dehnung zwischen den
Schulterblattern und im Nackenbereich spirbar ist.

Schulter & Dehnung ca. 10-15 Sek. halten, anschlieRend Ubung

Nacken wiederholen

Dauer: 1 Min.

Koordination .Menschengang“: auf der Stelle gehen, Arme schwingen, Stand 24
gegengleich zu den Beinen

Ganzer Korper ,Kamelgang“: auf der Stelle gehen, dabei mit dem rechten

Dauer: 1 Min. Fufd den rechten Arm vorbringen, mit dem linken Fufd den
linken Arm
~<Affengang“: auf der Stelle gehen, dabei schwingen beide
Arme gleichzeitig vor und zuriick
Diese 3 Gangarten im Wechsel ansagen

Entspannung Atmen Sie ein paar Mal tief durch Stand 28
Spannen Sie dann Ihren Kérper an — alle Kérperpartien, alle

Ganzer Muskeln, die Sie bewusst beeinflussen kdnnen. Steigern Sie

Korper diese Spannung, soweit es lhnen moglich ist, dann halten der

Dauer: 1 Min.

Koérperspannung

Dauer: 15-20 Sek., dabei weiteratmen

Dann entspannen Sie |hren Korper

Die gleiche Abfolge ein weiteres Mal
Abschlielend wieder mehrmals tief durchatmen
Aufrecht stehen, sich recken und strecken

3.4.

Ubungspool

Der Ubungspool setzt sich aus einer Sammlung vieler verschiedener Ubungen zusammen.
Die Ubungen sind nach den 5 Bausteinen (Aktivierung, Mobilisierung, Kraftigung & Dehnung,
Koordination und Entspannung) gegliedert. Die Ubungen sind fortlaufend nummeriert, um eine

einfachere Zuordnung in einer selbst erstellten Bewegungspause zu schaffen.

Der

Ubungspool ist so zusammengestellt, dass er die in Kapitel 2.4 beschriebenen Muskeln und
Muskelgruppen optimal abdeckt. Ein exemplarischer Ablauf einer Bewegten Pause ist in
Kapitel 3.3. dargestellt.

Ubungen aus ,Alltag in Bewegung — das Dauerangebot zum Alltags TrainingsProgramm (ATP)*
sind mit dem entsprechenden ATP-Logo gekennzeichnet und wurden von der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) fur den Leitfaden Bewegte Pause zur Verfigung
gestellt. Im Rahmen der auf Seite 4 des Leitfadens beschriebenen Kooperation wurden
alltagsnahe Ubungen in die verschiedenen Ubungskategorien integriert.
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Der Aufbau der Ubungsbeschreibungen wird nun naher erlautert. Um eine bessere Ubersicht
zu erhalten, sind die Ubungen tabellarisch dargestellt und es werden allgemein giiltige
Abkirzungen® benutzt:

Baustein Name der Ubung

Die jeweils beanspruchte Muskelgruppe der Ubung ist allgemein formuliert und
bezieht sich auf die primar angesprochenen bzw. trainierten Muskelgruppen.

Muskulatur

Es folgen Hinweise, die bei besonderen Personengruppen zu beachten sind oder
die es auch allgemein vor der Durchfiihrung zu bedenken gilt.

Hinweise

Die Ausgangsstellung gibt Auskunft Uber die Kérperhaltung und -position, die zu
Beginn der Ubungsdurchfilhrung eingenommen werden soll. Die Position kann
stehend oder sitzend sein. Allgemein wird bei der Ausgangsposition ,Sitzen* vom
Sitzen auf einem Stuhl ausgegangen.

Ausgangsstellung

Die Durchfiihrung einer Ubung wird stichpunktartig beschrieben und in den
meisten Fallen fir eine bessere Bewegungsvorstellung mit einem ,Bild“ erganzt.
Die Ubungsansage mit gleichzeitiger Demonstration ist fiir die Teilnehmenden
leichter nachzuvollziehen.

Durchfiihrung

Hier werden Alternativen zur Hauptibung dargestellt. Es gibt viele
Durchfiihrungsvariationen, wie eine Muskelgruppe angesprochen bzw. trainiert
werden kann. Oftmals reicht es aus, vom Sitzen in den Stand zu wechseln oder
umgekehrt. Unter diesem Punkt sollen Méglichkeiten angeregt werden.

Alternative

Die letzte Spalte ist fir Notizen vorgesehen. Anmerkungen und Hinweise zur

Notizen .
Durchfiihrung der Ubung kénnen hier vermerkt werden.

Ausgangsstellungen

Die Ausgangsstellung fur die Bewegte Pause ist entweder stehend oder sitzend. Die
Aufrichtung in den beiden Ausgangsstellungen Stehen und Sitzen sollte mit den
Teilnehmenden gelbt werden. Beispielhafte Anleitung zur Ausgangsstellung:

Sitzen:
Stets darauf achten, dass die Stuhlrollen arretiert sind!

v Der Kopf wird entspannt aufrecht gehalten (Kinn parallel zum Boden)

v Die Schultern sinken leicht nach hinten und unten

v Der Brustkorb ist leicht nach vorne oben angehoben (als ob man stolz eine Medaille
zeigen wolle)

Die Hande ruhen auf den Oberschenkeln

Das Gesal wird leicht in die Sitzflache drickt

Die Knie und Huftgelenke sind im 90° Winkel gebeugt

Die Knie sind im Lot Uber den FuRgelenken und in einer Linie mit den Oberschenkeln
Die FiRRe haben Bodenkontakt und stehen etwa hiiftbreit auseinander, die Knie sind
ebenfalls hiftbreit auseinander

ANENENENEN

6 Wdh. = Wiederholung, Min. = Minute, Sek. = Sekunde
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Stehen:

Der Kopf wird entspannt aufrecht gehalten (Kinn parallel zum Boden)

Die Schultern sinken leicht nach hinten und unten

Der Brustkorb ist leicht nach vorne und oben angehoben

Der Bauchnabel ist leicht nach innen oben gezogen, um ein Hohlkreuz zu vermeiden
Das Becken ist leicht aufgerichtet, das Gesal leicht angespannt

Die Knie sind leicht gebeugt anstatt durchgestreckt

Die FURe stehen etwa hiftbreit auseinander

DN N N N NN

Auch wahrend der Ubungen sollte immer wieder auf eine aufrechte Haltung hingewiesen
werden, z. B. wenn die Ubenden nach einer Drehbewegung wieder in die Mitte zuriickkommen.

Bei den Teilnehmenden bewirkt dies eine Haltungssensibilisierung und erzeugt die notwendige
Grundspannung, die fiir die Ubungen notwendig ist. Die Grundspannung stabilisiert Riicken
und Rumpf.

Bei der Durchfiihrung von Ubungen im Einbeinstand sollte stets auf eine entsprechende
Absicherung (z.B. festhalten mit einer Hand an Stuhl, Tischkante oder Wand) geachtet
werden, da Sturzgefahr bestehen kann. Die Teilnehmenden sollten darauf hingewiesen
werden.

3.4.1. Aktivierung

1 Aktivierung Oberkorperaktivierung

Muskulatur e Bein-, Arm- und Bauchmuskulatur

Hinweise e Zunachst vom Sitzen zum Stehen kommen, die Kraft kommt dabei aus den
Beinen

Ausgangsstellung  , Stehen

Im Stehen marschieren und dabei:

e Arme gegengleich neben dem Kérper vor-
und zurtickschwingen

e Arme nach oben — im Wechsel rechts/links

Durchfiihrung — strecken

e Arme nach vorne boxen — im Wechsel
rechts/links

e Den rechten Ellenbogen vor dem Kérper
zum linken Knie fihren, dann gegengleich
Dauer: 20 — 30 Sek.

e Arme zusammen locker vor dem Korper nach rechts und links schwingen
Alternative e Becken bleibt stabil
e Blick folgt den Handen
Dauer: 20 — 30 Sek.

Notizen

20



2 Aktivierung Walking

Muskulatur

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternativen

Notizen

Beinmuskulatur (im speziellen Oberschenkel- und Wadenmuskulatur)

Arme schwingen leicht mit
Auf die Atmung achten

Stehen

Auf der Stelle langsam gehen, Arme locker seitlich am
Kdrper mitschwingen

Schneller gehen, die Knie etwas mehr anheben,
Arme schwingen dynamisch mit Dauer: 20 — 30 Sek.

Fersen anheben und auf FulRballen gehen

Gewicht auf Fersen verlagern und auf den Fersen gehen
Arme nutzen, um das Gleichgewicht zu halten

Dauer: 20 — 30 Sek.

Wippen:

Ballenstand
Gewicht auf Fersen verlagern

Zuriick in den Ballenstand — Ubung mehrmals wiederholen
Dauer: 20 — 30 Sek.
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3 Aktivierung 12 Monate

Muskulatur e Bein- und Rumpfmuskulatur

_ _ e Die Lehrkraft erlautert, dass es lange und kurze Monate gibt
Hinweise e Januar ist lang, Februar kurz, Marz lang...“ und so weiter

Ausgangsstellung o Stehen

o Die Monate werden gemeinsam mit den
TN gesprochen und jeweils mit einer
kleinen Bewegung unterstitzt:

e Bei einem kurzen Monat: Knie beugen,

Durchfiihrung Héande auf die Oberschenkel und

Wirbelsaule abrollen (Katzenbuckel)

e Bei einem langen Monat aufrichten, Arme
hochstrecke
Dauer: alle 12 Monate durchsprechen

Stehen und Sitzen

e Bei einem langen Monat: aufstehen

e Bei einem kurzen Monat: hinsetzen

ODER

_ Stehen
Alternative e Apfel pfliicken: auf Zehenspitzen stellen

e Beide Arme nach oben strecken

e Mit beiden Handen Apfel pfliicken

¢ In die Kniebeuge gehen und ,die Apfel in den Korb legen, der auf dem Boden
steht"
5-10 Wdh.

Notizen
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3.4.2. Mobilisation

ATP

Alltags TrainingsProgramm

4 Mobilisation Mobilisation des Oberkorpers im Stehen

Muskulatur e Nackenmuskulatur

Auf eine aufrechte Haltung achten

Ubungen langsam durchfiihren

Den Atem flieBen lassen, bei Schwindel aufhéren

Kopf nach jeder Ubung wieder so ausrichten, dass der Blick nach vorne
gerichtet ist

Hinweise

Ausgangsstellung o Stehen

Ubung 1

e Kopfnicken: Nach vorne blicken und
beginnen, den Kopf abwechselnd langsam
nach vorne und nach hinten zu neigen wie
beim Nicken
Ubung 2

o Kopfseitneigen: Das rechte Ohr zur rechten
Schulter bewegen, dann das linke Ohr zur
linken Schulter

Durchfiihrung Ubung 3

o Kopfdrehen: Den Kopf zwischen den
Schultern in einem Halbkreis bewegen. Den
Kopf dafur nach vorne senken und
anschlielend in einem Halbkreis bewegen,
der von einer Schulter zur anderen reicht
(Kinn fuhrt — Bewegung geht vom Kinn aus,
so bleibt der Nacken wahrend der Ubung
leicht gedehnt)
Jeweils 8 — 10 Wdh. pro Ubung

) e Den Kopf zur rechten Seite drehen und mehrmals nicken
Alternative Wechsel auf die andere Seite
8 — 10 Wdh.

Notizen
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Mobilisation der Wirbelsaule

5 Mobilisation
Muskulatur O

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung °

Alternative

Notizen

Rickenstrecker, Rautenmuskel, Trapezmuskel

Bei Ruckenbeschwerden den Riicken nicht stark runden

Stehen, leichte Gratsche

Knie leicht beugen und mit den Handen
auf den Oberschenkeln abstiitzen
Langsamer Wechsel zwischen geradem
und rundem Riicken

Ausatmen bei rundem Riicken, Kinn zur
Brust, Schulterblatter auseinanderfiihren
Einatmen bei geradem Ricken, Kinn
parallel zum Boden, Schulterblatter
zueinander fliihren

8 — 10 Wdh.

Arme seitlich hangen lassen

Oberkorper abwechselnd nach links und nach rechts drehen — soweit es

moglich ist

Becken dabei stets nach vorne ausrichten, die Bewegung erfolgt nur aus dem

Oberkorper. Blick folgt den Armen ODER dem hinteren Arm

8 — 10 Wdh.
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ATP

AlltagsTrainingsProgramm

6 Mobilisation Mobilisation des Schultergurtels
Muskulatur e  Schultermuskulatur

Hinweise e Schultern unten lassen

Ausgangsstellung o  Stehen

Ubung 1

e Hande auf die Schultern ablegen, Ellenbogen
sind gebeugt

e Die Schultern langsam nach oben, hinten,
unten, vorne kreisen

. o Dabei die komplette Bewegungsweite des
Durchfiihrung Schultergelenkes ausreizen

e AnschlieRend Arme leicht ausschiitteln
Ubung 2

o Die Arme hangen locker neben dem Korper

e Handinnenflachen nach vorne drehen — einen
Moment halten — und wieder lockern
8 — 10 Wdh. pro Ubung

Ubung 1

e Schultern ohne Armbewegung nach vorne und nach hinten kreisen lassen
ODER gestreckte Arme nach hinten und vorne kreisen lassen — eher langsam
und bewusste Bewegungen durchfihren

Alternative Ubung 2

e Die Arme seitlich auf Schulterhdhe ausstrecken — Handflachen zeigen nach
oben

e Handinnenflachen nach unten und hinten drehen und wieder zuriick
8 — 10 Wdh. pro Ubung

Notizen
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7 Mobilisation Mobilisation des Rumpfes

Muskulatur o

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative .

Notizen

Schulter- und Rumpfmuskulatur

Auf eine aufrechte Haltung wahrend der Ubung achten
Den Hals in Verlangerung der Wirbelsaule halten - nicht Uberstrecken

Stehen

Schultern nach vorne fallen lassen, Kinn auf

das Brustbein drlicken, bis eine leichte

Dehnung im Nacken und oberen Riicken ' ’
splrbar ist (ggf. mit Handen sanft Druck
nach unten austiben). Dann Schultern
zurickziehen, das Kinn leicht in Richtung
Decke heben und das Brustbein nach vorne
und oben strecken

6 — 8 Wdh.

Seitliche Beugung in der Taille, die Arme hangen seitlich locker am Koérper
Mit dem Oberkdrper zuerst zu einer Seite, dann zur anderen Seite beugen
6 — 8 Wdh. je Seite
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8 Mobilisation Mobilisation der Huftgelenke

Muskulatur

Hinweis

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

Gesalmuskulatur, Beckenmuskulatur

Oberkorper wahrend der Durchfiihrung aufrecht halten

TN mit einem kinstlichen Huftgelenk sollten nur kleine kreisende
Bewegungen durchfiihren

bei Bedarf mit einer Hand am Stuhl festhalten

Stehen

Gewicht auf das rechte Bein verlagern und

leicht beugen

Das linke Bein anheben, bis das Knie in etwa f’ Q
auf der Hohe der Hiifte ist, Winkel im e \
Kniegelenk halten

Grol3e, kreisende Bewegungen im
Huftgelenk ausfiihren, dabei Knie von innen
nach aulRen kreisen

Richtungswechsel -Knie von auf’en nach
innen kreisen

6 — 8 Wdh., anschlieRend Seite wechseln

Schulterbreiter Stand

Hande in die Taille stiitzen

Becken langsam wie eine quer liegende Acht bewegen

Erst in die eine Richtung, dann in die andere

Kleine Kreise, dann groRRe Kreise

Die kreisenden Bewegungen sind langsam und kommen nur aus dem Becken
Ruhig und gleichmafig weiter atmen

8 — 10 Wdh., anschlieBend Richtungswechsel
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9 Mobilisation Mobilisation Brustwirbelsaule

Muskulatur e Riickenstrecker, Brustmuskulatur

Hinweise

Die Atmung unterstitzt die Bewegung

Ausgangsstellung o Stehen

o Becken ist nach vorne gerichtet

e Blick ist wahrend der Ubung ebenfalls
nach vorne gerichtet

e Arme vor der Brust verschranken

Durchfiihrung e  Schultern nach hinten kreisen -

Abwechselnd rechte und linke Schulter
nach hinten bewegen
8 — 10 Wdh. je Seite, anschlieBend
Schultern nach vorne kreisen

Arme rechts und links des Korpers Richtung Boden strecken,
Ausatmen - Schultern nach vorne und Kinn zur Brust bringen, dabei die
Daumen nach innen drehen, oberer Riicken wird rund

Alternative e Einatmen - Schultern nach oben und hinten-unten fiihren, Kinn parallel zum
Boden halten, dabei die Daumen nach auen drehen, Schulterblatter
zusammen fiihren / oberer Ricken wird aufrecht
8 — 10 Wdh.

Notizen
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3.4.3. Kraftigen und Dehnen

10 Kraftigung Kraftigung der oberen Ruckenmuskulatur

Muskulatur e Schultermuskulatur, Rautenmuskel

Hinweise e Wahrend der Anspannung auf eine regelmaRige Atmung achten

Ausgangsstellung o Stehen

e Oberarme liegen nah am Kérper an und

bleiben dort
e Unterarme zeigen im rechten Winkel nach q
vorne T
Durchfiihrung e Nun die Unterarme kontrolliert nach auf3en \ V
drehen und dabei die Schulterblatter
zusammenziehen

|

§ ¢

Spannung 5 Sek. lang halten
e Ldsen und lockern
6 — 8 Wdh.

e Die Arme befinden sich in U-Form auf Schulterhéhe seitlich neben dem Kopf,
die Handflachen zeigen zueinander

e Nun die Ellbogen und Schulterblatter nach unten Richtung Hiftknochen
ziehen, dabei gleichzeitig die Schulterblatter zusammen und nach unten

Alternative ziehen

Spannung 5 Sek. lang halten

e AnschlieRend die Arme zur Decke strecken

e Danach Arme lockern
6 — 8 Wdh.

Notizen
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11 Kraftigung Schrage Bauchmuskulatur im Sitzen

Muskulatur e Schrage Bauchmuskulatur

Hinweise e Das Becken stabil halten und aus dem Bauch heraus arbeiten
o Aufregelmafige Atmung achten

Ausgangsstellung o  sjtzen

e Mit geradem Ricken mittig auf den Stuhl setzen (nicht
anlehnen)
Héande hinter dem Kopf verschranken
e Linker Ellenbogen zum rechten angehobenen Knie fiihren
e Zurlck in die Ausgangstellung

6 — 8 Wdh., anschlieBend Seite wechsein

Durchfiihrung

e Auf der vorderen Sitzhalfte Platz nehmen
e Hande Uber Kreuz auf die Brust legen
Alternative e Den aufgerichteten Oberkorper leicht nach hinten lehnen und wieder nach
vorne bringen, dabei die Grundspannung erhalten und die Wirbelsaule
aufgerichtet halten
6 — 8 Wdh.

Notizen

12 Kraftigung Kraftigung der Beinmuskulatur
Muskulatur e Vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur

Hinweise e gerader Oberkorper, Vorkippen vermeiden
e Dbei Bedarf mit einer Hand am Stuhl festhalten

Ausgangsstellung o Stehen
e Huftbreiter Stand

e Arme nach vorne ausstrecken
e Das Gesald nach hinten/unten schieben, indem die Knie

Durchfiihrung gebeugt werden
e Blick nach vorne richten, den Ricken gerade und aufrecht
halten
e  Zurlck in die Ausgangstellung
8 -10 Wdh.

e Mit geradem Ricken mittig auf den Stuhl setzen (nicht anlehnen), Stuhl
feststellen — dass er nicht rollt oder rutscht
Alternative e Arme vor der Brust verschranken oder ausstrecken
e Aus der Kraft der Beine in den Stand aufrichten — (Beine in Endposition
strecken) und wieder auf Stuhl setzen
8 — 10 Wdh.

Notizen
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13 Kraftigung

Muskulatur
Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Bauchmuskulatur, Trapezmuskel, Rickenstrecker

Atem weiter flieRen lassen

Stehen

Die Beine sind leicht gebeugt

Der Oberkorper ist leicht nach vorne geneigt, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule

Mit gestreckten Armen kurze, kraftige Pendelbewegungen
nach vorne und hinten durchfiihren

Oberkdrper und Hufte bleiben wahrenddessen stabil
Aufrichten und Arme lockern

Dauer: 10 — 15 Sek.

Beide Arme sind auf Schulterhéhe nach vorne ausgestreckt, die Hande
zusammengelegt

beim Einatmen beide gestreckt nach hinten flihren

Daumen zeigen nach oben

beim Ausatmen: Beide Arme auf Schulterhohe nach vorne ausstrecken und

die Hande zusammenlegen
8 — 10 Wdh., anschlieBend aufrichten und Arme lockern

14 Dehnen Dehnung der GesaBmuskulatur

Muskulatur

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Notizen

Gesalkmuskulatur

Uberstreckung der Halswirbelsdule vermeiden
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Sitzen

Aufrecht auf dem vorderen Teil des Stuhls setzen

Das rechte FuRRgelenk wird auf den linken Oberschenkel
oberhalb des Knies abgelegt

der aufrechte Kérper wird gerade nach vorne bewegt
(Bauch Richtung Oberschenkel)

Eine Dehnung im GesaR sollte nun spurbar sein
Dehnung 10 — 15 Sek. halten, anschlieBend
Beinwechsel
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15 Dehnung Dehnung der Huftbeugemuskulatur

Muskulatur e Huftbeugemuskulatur

) ) e Hohlkreuz vermeiden, Kérpermitte stabilisieren, indem Sie den Bauchnabel
Hinweise leicht nach innen ziehen
e Das Becken bleibt nach vorne ausgerichtet

Ausgangsstellung o Stehen

o Ausfallschritt: das Gewicht auf das linke Bein verlagern
das rechte Bein in weiter Schrittstellung nach vorne setzen,
FuRe sind hiftbreit aufgestellt, beide FuRspitzen zeigen nach
vorne

e Das vordere rechte Knie ist gebeugt und befindet sich dabei
Uber dem rechten FulRgelenk

Durchfiihrung ¢ Das hintere linke Bein ist leicht gebeugt, Ferse ist vom Boden

angehoben

e Das Becken nun bei geradem Oberkérper sanft nach vorne-
unten schieben

e Arme konnen in die Taille gestitzt werden

e Eine Dehnung in der Leistenregion sollte spirbar sein
Dehnung ca. 10 — 15 Sek. halten, Beinwechsel und
wiederholen

) e Bei Gleichgewichtsproblemen Hande auf dem Oberschenkel des gebeugten
Alternative Beines ablegen oder hinteres Knie absetzen
Dehnung ca. 10 — 15 Sek. halten, Beinwechsel und wiederholen

Notizen
16 Dehnung Dehnung der Oberschenkelvorderseite
Muskulatur e vierkopfiger Oberschenkelmuskel

) ) e Standbein im Kniegelenk leicht gebeugt halten
Hinweise e bei Bedarf mit einer Hand am Stuhl festhalten

Ausgangsstellung ® Aufrechter Stand

e den Rechter FuRBspann fassen, Ferse sanft nach hinten zum
. Gesal ziehen, Knie zeigt nach unten, Kniegelenke
Durchfihrung nebeneinander halten
Dehnung ca. 10 — 15 Sek. halten, anschlieBend
Beinwechsel

Notizen
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17 Dehnung Dehnung der Oberschenkelrickseite

Muskulatur
Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

hintere Oberschenkelmuskulatur
Bei Schmerzen Hiftbeugung reduzieren!

Stehen

Héande in die Taille stutzen

Das rechte Standbein ist leicht gebeugt, das linke Bein wird
nach vorne gestreckt und auf die Ferse gestellt
Kniegelenke befinden sich nebeneinander

Die linke FuRspitze nun leicht anziehen, das Gesal langsam " i
nach hinten-unten schieben, bis eine Dehnung im hinteren =
Oberschenkel zu spuren ist

Ricken dabei gerade halten - Der Bauch moéchte Richtung
Oberschenkel

Dehnung 10 — 15 Sek. halten, anschlieBend die Seite
wechseln

FiRe Uberkreuzen, Arme hangen locker vor dem Koérper

Oberkorper langsam nach vorne — unten beugen, bis eine Dehnung auf der
Ruckseite des Oberschenkels spuirbar ist

Dehnung 10 — 15 Sek. halten, anschlieBend Beinwechsel

18 Dehnung

Muskulatur
Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

Dehnung der Brustmuskulatur

Grofder und kleiner Brustmuskel
Wahrend der Dehnung die Atmung nicht vergessen

Stehen

>

Fif3e und Becken zeigen nach vorn %}
Die Arme seitlich auf Schulterhéhe anwinkeln und die

Ellenbogen langsam nach hinten fihren

Dehnung 10 Sek. halten und wiederholen

FiRe und Becken zeigen nach vorn

Die Schultern sanft nach hinten ziehen und entspannen, den Riicken dabei
aufgerichtet halten

Die Finger in Héhe des Gesalles hinter dem Ricken verschranken

Die Arme mit den verschrankten Fingern nun nach oben in Richtung Decke
sanft anheben und dabei die Schulterblatter zusammendriicken

Dehnung 10 Sek. halten und wiederholen
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19 Dehnung Dehnung der Unterarmmuskulatur
Muskulatur e Armmuskulatur

Hinweise e Der Arm soll gestreckt sein

Ausgangsstellung o Stehen

e den rechten Arm nach vorne strecken, die
Handinnenflache zeigt nach oben
o mit der linken Hand die Finger und Handflache
Durchfiihrung der rechten Hand fassen und Richtung Unterarm
ziehen
¢ die entstehende Dehnung ca. 10 — 15 Sek.
halten, anschlieBend Arm wechseln o

e Im Stand die Handflachen so auf die Tischplatte legen, dass die Fingerspitzen
zum Korper zeigen
Alternative e Arme strecken und den Oberkérper sanft nach hinten bewegen, bis eine
Dehnung in der Unterarm Innenseite spurbar ist
e Dehnung ca. 10 Sek. halten, dann lockern
e Ubung wiederholen

Notizen

20 Dehnung Dehnung der Schulter- und Nackenmuskulatur

MUsSkilatir e Trapezmuskel (oberer und mittlerer Anteil), Schulterblattheber,
Rautenmuskulatur

Hinweise e Dehnung verstarken: Arme behutsam weiter nach vorne strecken

Ausgangsstellung ,  stand

e Arme vom Korper nach vorne strecken und die Hande &
ineinander falten 1\
Durchfiihrung e Kinn zur Brust fuhren, bis die Dehnung zwischen den

Schulterblattern und im Nackenbereich splrbar ist. Dehnung |
ca. 10 — 15 Sek. halten, anschlieBend Ubung
wiederholen

Alternative e Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt werden

Notizen
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21 Dehnung und Kraftigung Wechselspiel: dehnen und kraftigen

Muskulatur

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

e Rickenstrecker, Trapezmuskel oberer Anteil, Schulterblattheber

o Auf die Atmung achten

e Stehen

Dehnung

e Hande an den Hinterkopf, Ellenbogen zeigen nach vorne C

o Kopf sanft in Richtung Brustbein ziehen

e Sobald eine Dehnung im Nacken zu spuren ist, Position
halten

e Zur Verstarkung der Dehnung die Ellenbogen weiter
zusammenbringen
Dehnung ca. 10 — 15 Sek. halten

Kraftigung

Ellenbogen zeigen nach vorne

Hande hinter dem Kopf verschranken

Rickenmuskulatur anspannen und den Kopf kontrolliert gegen die haltenden
Hande nach oben driicken

Dehnung 10 Sek. halten

e das Wechselspiel aus Anspannen, Lockerlassen und Dehnen mehrmals
wiederholen Ubungsdauer insgesamt: etwa1 — 1 2 Min.
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22 Dehnung Dehnung des Rumpfmuskulatur im Sitzen ATE

Muskulatur

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

Rickenstrecker, Trapezius, Rautenmuskel.

Dehnung und Entspannung der gesamten Rumpfmuskulatur

AlltagsTrainingsProgramm

Bei Blutdruckerhéhung: Kopf oberhalb der Knie lassen (siehe Abbildung)

Sitzen

Auf dem vorderen Teil des Stuhls sitzen, die Fiie sind
aufgestellt, Oberschenkel sind dabei leicht gespreizt
Der Oberkérper ist leicht nach vorn gebeugt

Variante 1)

Die Arme Richtung Decke ausstrecken, Finger ineinander
verschranken

Die rechte Oberkdrperseite dehnen, indem die linke Hand den
rechten Arm Richtung Decke und nach links zieht, dabei den
Oberkorper und den Kopf etwas zur linken Seite verlagern
Dehnung 10 Sek. halten, anschlieBend Seitenwechsel

Variante 2)

Den Oberkdrper vorbeugen und den Kopf zwischen die Knie
ziehen

die Arme locker seitlich mit den Handen Richtung Boden
hangen lassen

Dehnung 10 Sek. halten, dann lockern und wiederholen

Variante 1)

i %
]

Variante 2)

Ubung kann auch im Stand durchgefiihrt werden, Beine leicht gebeugt, Arme
hangen vor dem Koérper und ziehen den gerundeten Oberkdrper nach unten -

bei Blutdruckerhdhung Kopf oberhalb der Knie lassen
Dehnung 10 Sek. halten, dann lockern und wiederholen
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23 Dehnung Dehnung der Hals- und Nackenmuskulatur

Muskulatur

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

Kopfwender, Schulterblattheber, Trapezmuskel oberer Anteil

Die Schultern tief halten

Gleichmalig ein- und ausatmen

Behutsam dehnen, ruckartige Bewegungen vermeiden

Bei Auftreten von Schwindel oder Kribbelempfindungen Ubung abbrechen

Stehen

Kopf zur rechten Schulter neigen bis auf der
gegeniberliegenden Seite eine Dehnung in den
Nackenstrangen spurbar ist

Verstarkung der Dehnung durch Strecken des linken Armes
Richtung Boden

10 — 15 Sek. halten, anschlieBend Seitenwechsel, 1 — 2
Wdh.

Kopf nach vorne neigen und den Blick dabei zur rechten Achselhdhle richten

Auf der gegentiiberliegenden Seite sollte eine leichte Dehnung zu spliren sein
Verstarkung der Dehnung durch Strecken des linken Armes Richtung Boden

10 -15 Sek. halten, anschlieBend Seitenwechsel, 1 — 2 Wdh.
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3.4.4. Koordination

24 Koordination Mensch, Kamel und Affe

Muskulatur e Alle groRen Muskelgruppen

Hinweise e Ubung erst langsam durchfiihren, Tempo allmahlich steigern

Ausgangsstellung o Stehen

Menschengang Kamelgang

e ,Menschengang*“: auf der Stelle geher
Arme schwingen, gegengleich zu den
Beinen

o _Kamelgang“: auf der Stelle gehen, dz
mit dem rechten Ful® den rechten Arm
vorbringen, mit dem linken Fuf3 den lir

Durchfiihrung Arm
Affengang 1) Affengang 2)
o Affengang“: auf der Stelle gehen, dat
schwingen beide Arme gleichzeitig vol
und zuruck ' '

o Diese 3 Gangarten im Wechsel ansag [
Dauer: 20 — 40 Sek.

==

e Diese Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt werden
o Dabei entsprechenden Bewegungen mit Armen und Beinen durchfiihren
Dauer: 20 — 40 Sek.

Alternative

Notizen
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25 Koordination Den Verkehr regeln ATE

Muskulatur

Hinweise

Ausgangsstellung

Durchfiihrung

Alternative

Notizen

AlitagsTrainingsProgramm*

e Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur

e Uberforderung vermeiden, Zeit einrdumen und das Niveau individuell zur
Gruppe einschatzen

e Stehen
Variante 1) ‘

e Zunachst die Arme wie folgt bewegen: Beide Variante 1)
Arme nach vorne auf Schulterhdhe strecken, o _“}, i
dann nach oben Uber Kopf und zur Seite auf ¥ o
Schulterh6he. Von dort wieder nach vorne, dann f? /'u %/W«

nach oben usw.; diese Bewegungsabfolge einige

Male wiederholen Dauer: 20 — 30 Sek. ﬂ

Variante 2)
¢ Beide Arme in dieser Bewegungsabfolge zeitlich

versetzt bewegen: Den rechten Arm nach vorne  Variante 2)

strecken, wahrend der linke Arm schon nach 7

oben gestreckt wird; nun beide Arme gleichzeitig B

immer eine Position weiterbewegen, d. h. den 15

rechten Arm nach oben flhren, gleichzeitig den ﬂf//’/ i 4?///’ -
4

linken Arm zur Seite usw.

Dauer: 20 — 30 Sek. ﬂ ﬂ

e Zeitlich versetzten Bewegungsabfolge — da es sich um eine komplexe Ubung
handelt empfiehlt es sich, zunachst jeden Arm einzeln zu bewegen und danach
erst beide Arme
Dauer: 20 — 30 Sek.
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26 Koordination Hand-Finger-Ubung

Muskulatur e Arm- und Handmuskulatur

Hinweise e Ubung erst langsam durchfiihren, Tempo allménhlich steigern

Ausgangsstellung o Stehen

e Hande vor dem Korper heben, mit Handflachen zueinander

o Zeigefinger der linken Hand und Daumen der rechten Hand berihren sich
Jetzt an beiden Handen Finger fiir Finger wechseln. Zuerst zu Mittelfinger-
Daumen, dann Ringfinger-Daumen, dann kleiner Finger-Daumen.
AnschlieRend wieder zuriick, Ringfinger-Daumen, Mittelfinger-Daumen und
zum Schluss wieder Zeigefinger -Daumen
Dauer: 20 — 30 Sek.

Durchfiihrung

e Daumen und Zeigefinger der linken Hand beriihren sich

e Daumen und kleiner Finger der rechten Hand bertihren sich

e Jetzt wechseln Sie an der linken Hand Finger fiir Finger erst zu Mittelfinger-
Daumen, dann Ringfinger-Daumen, dann kleiner Finge- Daumen. Dann

) wieder zuruck, also Ringfinger-Daumen, Mittelfinger-Daumen und zum
Alternative Schluss wieder Zeigefinger-Daumen

e Mit der rechten Hand beginnen Sie die Ubung gegengleich, ausgehend vom
kleinen Finger, der den Daumen berihrt, zum Zeigefinger und wieder zurtick

o Mit beiden Handen gleichzeitig und im Wechsel synchron zueinander
ausfuhren
Dauer: 20 — 30 Sek.

Notizen
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3.4.5. Entspannung

27 Entspannung Atemibung: Zur Ruhe kommen

Muskulatur e Brust und Bauchmuskulatur

Atemibungen helfen sich schnell zu entspannen

3-mal pro Ubung

Einatmen durch die Nase, Ausatmen durch den Mund

Diese Entspannungslibung lasst sich jederzeit zwischendurch sowohl im
Sitzen als auch im Stehen durchfiihren

Hinweise

Ausgangsstellung , Stehen

Lungenspitzenatmung

¢ Hande von unten nach oben auf die Schusselbeine legen, die Fingerspitzen
liegen in der Grube oberhalb der Schlisselbeine

e Bewusst von unten nach oben einatmen

¢ Einatmend: spiiren wie sich der Brustkorb und Schliisselbeine leicht heben

e Ausatmend: spiren wie sich der Brustkorb und Schliisselbeine sinken

Brustatmung

Durchfiihrung e Hénde an die Rippenbdgen legen, die Fingerspitzen zeigen zueinander
o Einatmend: splren wie sich der Brustraum sich hebt und weitet
e Ausatmend: splren wie sich der Brustraum sinkt und sich entspannt

Bauchatmung
e Hande auf den Bauch legen

o Einatmend: spiren wie sich die Bauchdecke sich hebt
¢ Ausatmend: spiren wie sich die Bauchdecke entspannt sinkt
Dauer: jeweils 20 — 30 Sek.

Alternative e Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt werden

Notizen
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Muskulatur e Alle groRen Muskelgruppen

o Diese Wechselwirkung von Anspannung und Entspannung der
Muskelpartien bewirkt eine wohlige Warme und ein angenehmes
Schweregefiihl im Kérper

o Mit dieser Blitz-Entspannungsubung kénnen Sie innerhalb kirzester Zeit

Hinweise Ruhe und neue Energie tanken

e Atmung unbedingt wahrend der Anspannungsphase weiter flie3en lassen

o Diese Entspannungsubung lasst sich jederzeit zwischendurch sowohl im
Stehen als auch im Sitzen durchfuhren.

e Menschen mit Rheuma oder Arthrose sollten die Muskelanspannung nicht so
fest durchfihren

Ausgangsstellung o Stehen

o Atmen Sie ein paar Mal tief durch
e Spannen Sie dann Ihren Korper an —alle Koérperpartien, alle Muskeln, die Sie
bewusst beeinflussen kdnnen. Steigern Sie diese Spannung, soweit es lhnen
mdglich ist, dann halten der Kérperspannung
Durchfiihrung Dauer: 15 — 20 Sek., dabei weiteratmen

e Dann entspannen Sie lhren Kérper
e Die gleiche Abfolge ein weiteres Mal
e Abschlieend wieder mehrmals tief durchatmen
o Aufrecht stehen, sich recken und strecken
Alternative e Ubung kann auch im aufrechten Sitz auf dem Stuhl durchgefiihrt werde, die

FlRe haben Bodenkontakt

Notizen
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3.4.6. Entspannung der Augenmuskulatur

Zusétzlich zu den nachstehenden Ubungen helfen auch:

o regelmafiges Liften, um trockene Raumluft zu vermeiden
e ausreichend (Tages-) Licht, um die Augen nicht unndtig anzustrengen
o Bildschirmpausen einlegen, in die Ferne schauen, um die Augen zu entspannen

29 Entspannung Augenentspannung

Muskulatur e Augenmuskeln

o Brillentrager nehmen bitte die Brille ab und legen sie sicher beiseite

e Ubungen kann man mit offenen oder geschlossenen Augen durchfiihren.
Hinweise e Zwischen den Ubungen Handballen auf die Augen legen und entspannen

o Atem flieBen lassen

Ausgangsstellung o  Durchfiihrung sowohl im Sitzen als auch im Stehen mdglich

e Hande liegen locker auf den Oberschenkeln, Wirbelsaule ist aufrecht

e geradeaus schauen auf einen beliebigen Punkt

e Augen in maBRigem Tempo so weit wie es geht nach rechts bewegen und
genauso wieder zurlick und ganz nach links, 6 — 8 Wdh.

Durchfiihrung
e Danach Augen von oben nach unten fiihren und wieder zuriick, 6 — 8 Wdh.
o Jetzt die Augen diagonal von rechts oben nach links unten bewegen und
zurick, 6 — 8 Wdh.
e Zuletzt folgt die Diagonale von oben links nach unten rechts, 6 — 8 Wdh.
e Variante 1)
e Blinzeln: Augenlider 1 Min. lang locker schlieBen und wieder 6ffnen.
(bei langem Arbeiten vor dem Bildschirm verringert sich die Haufigkeit des
natirlichen Blinzelns. Blinzeln erzeugt einen Tranenfilm und macht dadurch
die Augenbewegungen wieder geschmeidiger.
Alternative Variante 2)
e Augen schlief’en
e Augen kreisen langsam, im Uhrzeigersinn und anschlielend gegen den
Uhrzeigersinn,
6 — 8 Wdh. je Richtung
e Augen kreisen in Form einer liegenden Acht.
6 — 8 Wdh. je Richtung
Notizen
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30 Entspannung Erwarmung der Augen

Muskulatur e Augenmuskulatur

o e Im Stand: Ellenbogen am Kérper lassen
Hinweise e Darauf achten, dass wahrend der Ubung die Atmung flieBt und die Schultern
unten bleiben

Ausgangsstellung o Stehen

e Handinnenflachen aneinander reiben, bis
sie warm sind

e Hande leicht gewdlIbt auf die ” P
geschlossenen Augen legen, so dass kein % %
Licht durchdringt

Durchfihrung e Schultern nach unten sinken lassen

Dauer 20 — 30 Sek. dann die Hande
wieder herunternehmen

e langsam die Augen 6ffnen, um sie wieder
an das Licht zu gewdhnen.

e mehrmals am Tag wiederholen

Alternative e Ubung im Sitzen durchfiihren, dabei Ellenbogen auf der Tischplatte abstiitzen
Notizen
3.5. Bewegungsgeschichten

Bei den Bewegungsgeschichten handelt es sich um kurze Bewegungsanleitungen mit einer
Dauer von ungefahr 2 bis 4 Minuten, die am Platz von den Teilnehmenden sitzend oder
stehend durchgefuhrt werden kdénnen. Die Bewegungsgeschichten kdnnen separat
durchgefiihrt werden oder in eine Bewegte Pause mit Ubungen aus dem Ubungspool eingefiigt
werden. In der Regel decken sie nicht alle 5 Bausteine ab. Spal}, Kreativitat und Motivation
stehen im Vordergrund.

Diese kurze Bewegungsform eignet sich besonders gut zur Auflockerung von Lerngruppen.
Der Spal¥faktor spielt hierbei eine grof3e Rolle. Die Bewegungsgeschichten sollen au3erdem
zur Entlastung bei stdndigem Sitzen und anstrengender Téatigkeit fiihren, indem sie:

e den Kreislauf anregen,

e die Koordination und Konzentration fordern,
e einseitige Belastungen vermindern,

e die Motorik schulen,

o die Vorstellungskraft starken und

e Spal’ und Motivation der Gruppe férdern.

Die in diesem Leitfaden dargestellten Bewegungsgeschichten sind so aufgebaut, dass in der
linken Spalte ,Erzahlung“ der Ablauf der Geschichte erzahlt wird und in der rechten Spalte
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,Bewegungsaktivitaten“ die von den Teilnehmenden durchzufihrenden Bewegungen
beschrieben werden.

Die Durchfiihrung ist einfach. Die Lehrkraft macht die Ubung vor und l&dt die Teilnehmenden
zum Mitmachen ein. Die Texte sollten moglichst fliissig gesprochen werden. Dazu am besten
vorher die Ubungen selbst ausprobieren und ein- bis zweimal durchsprechen, um sich mit der
Geschichte und dem Ablauf vertraut zu machen. Bei der Durchfiihrung zuerst den Text aus
der Spalte Erzahlung vorsagen und dann die Bewegungsaktivitat der gleichen Zeile. In diesem
Schema folglich Zeile fur Zeile die Bewegungsgeschichte erzahlen.

Far alles gibt es eine passende Geschichte. So konnen Bewegungsgeschichten
beispielsweise Alltagssituationen umschreiben (ein Einkauf im Baumarkt oder mit dem Lift
fahren), Berufsbilder beschreiben (Feuerwehrfrau, Polizist) oder Erlebnisse nacherzdhlen
(ein Besuch im Zoo oder auf der Rennbahn). Wichtig fur die Gestaltung einer eigenen
Bewegungsgeschichte ist die bildliche und fantasievolle Vorstellung einer Bewegung. So
kann ein ,schwankendes Schiff* beispielsweise durch ein links und rechts Neigen des Kopfes
dargestellt und dadurch im Handumdrehen zur Lockerungsibung fir die Nackenmuskulatur
werden.

Wer Bewegungsgeschichten mit eigenen Ideen selbst zusammenstellen mochte, sollte bei der
Auswahl von Ubungen auf Folgendes achten:

¢ Die Ubungen sollten allein durchfiihrbar sein (nicht immer sind Partner verfiigbar)
e Es muss genligend Platz zum Durchflihren der Bewegungen zur Verfigung stehen

Fir die Planung einer eigenen Bewegungsgeschichte eignen sich die Ubungen aus dem
Ubungspool. Dies hat den Vorteil, dass die Teilnehmenden mit den Bewegungen vertraut sind
und auch wissen, dass es sich hierbei um effektives Uben handelt.

Nachstehend finden Sie 5 exemplarische Bewegungsgeschichten zur bewegten
Pausengestaltung.
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Zur Rennbahn

Erzahlung

Die Sonne lacht ins Zimmer: Ah, genau
das richtige Wetter fir einen
Rennbahnbesuch.

Sie treten vor die Haustur und genielen
die Warme.

Die Rennbahn ist in der Nahe, so dass
Sie zu Ful gehen kénnen.

Auf der Rennbahn ist es voll. Sie suchen
nach einem freien Platz.

Kein Platz frei. Sie bleiben stehen und
verfolgen das Rennen.

Sie fangen an zu traumen und versetzen
sich in die Lage des Jockeys. Sie traben
zum Start und kommen an der VIP-
Lounge vorbei.

Startschuss, das Pferd lauft los.

Erste Kurve nach rechts.

Oh, eine Kurve nach links.

Einsatz zeigen! Jetzt kommt der
Wassergraben.

Wieder weitertraben.

Die Zielgerade ist in Sicht.

Das Ziel - endlich!

Vielen Dank flrs Mitmachen.

Bewegungsaktivitaten

Stehen Sie auf, strecken Sie sich der Sonne
entgegen, mit den Armen nach oben.

Umarmen Sie sich und reiben sich mit lhren
Handen kraftig Uber die Schulterblatter.

Gehen Sie auf der Stelle.

Bleiben Sie stehen und schauen Sie zuerst
uber die rechte, dann uUber die linke Schulter
nach hinten.

Drehen Sie sich wieder nach vorne.

Gehen Sie auf der Stelle. Mit der rechten und
der linken Hand grtiRen Sie nach oben zu den
Zuschauertribtnen und nicken huldvoll.

Gehen Sie so schnell wie moglich auf der
Stelle.

Weiter so schnell wie méglich auf der Stelle
gehen und dabei den Oberkdrper deutlich nach
rechts dehnen oder lehnen.

Weiter so schnell wie mdglich auf der Stelle
gehen und dabei den Oberkérper deutlich nach
links dehnen oder lehnen.

Sie gehen etwas in die Hocke, halten kurz und
richten sich wieder auf.

Gehen Sie wieder schnell weiter.

Klopfen Sie sich mit den Handen auf die
Oberschenkel.

Geben Sie kraftigen Applaus!
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Ausflug in den Zoo

Erzahlung

Sie sind soeben aufgewacht.

Damit Sie so richtig in Schwung
kommen...

Sie machen sich auf den Weg in den
Zoo.

Im Zoo angekommen, kommen Sie
zuerst an den Flamingos vorbei. Die
Flamingos stehen auf einem Bein.

Sie gehen weiter zu den Kamelen.

Sie gehen weiter zu den Pinguinen.

Sie bewegen sich wie die Kangurus.

Sie gehen weiter und kommen zu den

Affen, die etwas mide in ihrem Gehege

sitzen.
Um diese etwas aufzumuntern...

Zum Schluss gehen Sie in das

Reptilienhaus zu den Riesenschlangen.

Bewegungsaktivitaten

Stellen sich aufrecht hin und recken und
strecken Sie sich.

...schwingen Sie beide Arme zusammen locker
vor dem Kdérper nach rechts und links. Das
Becken bewegt sich nicht mit. Der Blick folgt
den schwingenden Armen.

Gehen Sie auf der Stelle und rollen dabei
bewusst |hre FlufRe von den Zehen bis zu den
Fersen ab.

Heben Sie abwechselnd das linke und das
rechte Bein an.

Gehen Sie im Kamelgang bzw. Passgang.
(siehe Ubung 24)

Watscheln Sie wie Pinguine auf der Stelle.

Gehen Sie auf der Stelle und boxen in die Luft,
abwechselnd nach rechts, nach links und zur
Mitte.

...machen Sie ein paar lustige Bewegungen.

Bewegen Sie sich wie eine Schlange:

Beine leicht gratschen und Knie beugen. Sich
mit den Handen auf den Knien abstutzen. Sich
die Wirbelsaule als Schlange vorstellen und
diese Bewegung nachahmen: Bewegung
schlangelnd vom Nacken ausgehend, langsam
und fliellend zwischen geradem und rundem
Rucken wechseln.
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Der Fahrstuhl

Erzahlung
Sie haben es wieder einmal sehr eilig.

Und weil Sie es so eilig haben, nehmen
Sie den Fahrstuhl.

Sie driicken auf den falschen Knopf und
erreichen das Obergeschoss.

Sie bemerken nun, dass der Fahrstuhl
defekt ist und in die 2. Etage fahrt.

Sie erreichen die 1. Etage.
Sie sind im Untergeschoss.

Und wieder geht es in das
Obergeschoss.

Sie sind endlich angekommen und
gehen in Ihr Baro.

Bewegungsaktivitaten
Laufen Sie zlgig auf der Stelle.

Stehen Sie aufrecht und strecken beide Arme
nach vorne aus.

Gehen Sie nun auf die Zehenspitzen und
strecken die Arme nach oben.

Senken Sie das Gesal} leicht nach unten.

Senken Sie das Gesal} noch weiter nach unten.
Gehen Sie noch etwas tiefer in die Hocke.

Gehen Sie nun auf die Zehenspitzen und
strecken die Arme nach oben.

Stellen Sie sich bitte an lhren Arbeitsplatz und
bevor Sie zu arbeiten beginnen, fihren Sie die
Wadenpumpe mehrmals durch. Heben Sie lhre
Ferse und senken sie wieder. AnschlieRend
heben Sie Ihre Zehenspitzen und senken sie
wieder. Wiederholen Sie diesen Vorgang ein
paar Mal.
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Besuch im Baumarkt

Erzahlung

Sie gehen jetzt einkaufen in den
Baumarkt.

Dort nehmen Sie einen Einkaufswagen.

Sie gehen ein paar Meter weiter.

Sie bleiben stehen.

Danach gehen sie einige Meter weiter.
Sie greifen einen Hammer links oben
aus dem Regal und probieren ihn sofort
aus.

Danach legen Sie...

Zu Hause angekommen...

Los geht’s!

Kurz mal eine Pause machen und die
Arme lockern.

Ja, das schaut prima aus!

Stehen Sie fur einen Moment ganz ruhig
da.

Geschafft!

Bewegungsaktivitaten

Stehen Sie auf und gehen auf der Stelle.

Nehmen Sie beide Hande angewinkelt vor den
Kdrper und schieben den Einkaufswagen vor
sich her.

Schauen Sie nach rechts oben ins Regal.

Holen Sie von rechts oben eine Sage und
probieren diese mit einigen Sagebewegungen
in verschiedene Richtungen aus. Legen Sie
diese dann in den Einkaufswagen.

Machen Sie mehrere Hammerbewegungen
nach rechts, links und nach vorne.

...den Hammer zur Sage in den Wagen, gehen
zur Kasse, setzen |hr nettestes Lacheln auf,
bezahlen, ziehen lhre Karte durch und ab nach
Hause.

...packen Sie mit rechts die Sdge und packen
zugleich mit links den Hammer und setzen
beides gleichzeitig ein.

Rechts sagen und links hammern — vergessen
Sie |hr Lacheln nicht — dranbleiben!

Werfen Sie die Sége von rechts unten weit
nach links oben, wenn diese hoch in der Luft
ist, werfen Sie den Hammer von links unten
nach rechts oben, fangen beides nacheinander
auf und wiederholen das.

Jetzt links sagen und rechts hammern.

Und nun werfen Sie Hammer und Sage hinter
sich.

Halten Sie inne und spuren in den Korper
hinein. Wer will, kann dabei die Augen
schliel3en.
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Schneespaziergang

Erzahlung

Bewegungsaktivititen

Die Geschichte beginnt sitzend auf dem Stuhl, dann wird in den Stand gewechselt.

Heute ist ein herrlicher Wintertag. Es hat
geschneit und die Sonne scheint. Sie
wollen einen Schneespaziergang
machen und ziehen sich erstmal warm
an.

Bevor Sie losgehen, missen Sie noch
Schnee fegen.

»Ihr Nachbar Herr Muller schippt
Schnee.

An der StralRe bleiben Sie stehen.

Beschwingt weitergehen.

Sie sind am Stadtpark angekommen,
hier sind die Wege nicht so gut gerdumt.

Auf der Wiese bauen Kinder einen
Schneemann

Wieder vorsichtig weitergehen.

Auf den Baumen und Strauchern liegt
der glitzernde Schnee. Wenn Sie an den
tiefhangenden Asten vorbeikommen,

Steigen Sie in lhre Stiefel, ziehen sich einen
Mantel an, wickeln einen Schal um den Hals,
setzen sich eine Mutze auf, ziehen sich die
Handschuhe an und gehen vor die Tur.

Fegen Sie den Schnee vor der Haustlr von
rechts nach links.

AnschlieRend gehen Sie beschwingt weiter in
Richtung Park.

Gehen Sie mit grol3en Schritten auf der Stelle
und schwingen dabei die Arme mit.

Winken Sie ihm frohlich zu und gehen Sie zlgig
weiter auf der Stelle.

Bleiben Sie stehen, schauen nach rechts und
links, machen einen grof3en Schritt Uber den
Schneehaufen, gehen uber die Stralle. Auf der
anderen Stral3enseite angekommen wieder
einen grof3en Schritt Gber den Schnee machen,
um auf den Blrgersteig zu kommen.

Mit grofen Schritten auf der Stelle gehen und
dabei die Arme mitschwingen.

Gehen Sie vorsichtig: Mal kleine Schritte und
mal grofe Schritte, mal auf den Hacken, dann
auf den Zehenspitzen.

Helfen Sie mit, die Schneekugel durch den
Schnee zu rollen: Sie beugen sich nach
vorne und rollen den (imaginaren) Ball von
einer Seite auf die andere. Dann heben Sie
den Ball mit beiden Handen hoch und setzen
ihn auf einen anderen Ball.

Machen Sie wieder abwechselnd kleine und
grole Schritte, mal auf den Hacken, dann auf
den Zehenspitzen.

Schutteln Sie sich und klopfen Arme und
Rumpf ab.
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fallt der Schnee direkt auf Sie und Sie
klopfen den Schnee vom Mantel ab.

Zuhause angekommen, schlielen Sie Dazu die Handinnenflachen aneinander reiben,

die Augen und warmen lhr Gesicht bis sie warm sind. Hande leicht gewdlbt auf die
geschlossenen Augen legen, so dass kein Licht
durchdringt, einige Atemzige halten. Nach 20 —
30 Sek. die Hande sinken lassen. Langsam die
Augen o6ffnen.

4. Tipps fur mehr Bewegung im Alltag

Es ist nie zu spat, seinen Alltag bewegter zu gestalten. Dieses Kapitel beinhaltet fir Sie als
Kursleitung eine Reihe von Tipps und Informationen, wie Sie lhre Kursteilnehmenden dazu
anregen kénnen mithilfe verschiedener Ubungen mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.
Die Teilnehmenden sollen erfahren, dass Bewegung eine hohe Relevanz fur den eigenen
Gesundheitszustand hat und dariber informiert werden, wie leicht Bewegung in den Alltag
integriert werden kann.

Teilen Sie hierflr auch gerne den Flyer mit Tipps fur mehr Bewegung im Alltag aus.

...aktiviert ...konzentriert ...clever kombiniert
Mehr Bewegung im Alltag

Wer viel sitzt, fur den gilt es, jede Gelegenheit fur jede noch so banale kérperliche
Tatigkeit zu nutzen. Einfacher ausgedruckt: ofter aufstehen! Jede Minute, die nicht
im Sitzen verbracht wird, verringert Risikofaktoren, entspannt und macht munter -
bei Jung und Alt, bei Mannern und Frauen. Es reicht schon, beim Telefonieren
aufzustehen und herumzulaufen oder die Toilette ein Stockwerk hoher aufzusuchen.
Es versteht sich, mit dem Weg durchs Treppenhaus, nicht mit dem Aufzug oder der
Rolltreppe.

Wenig Aufwand, grofRe Wirkung

Um seinen Alltag bewegter zu gestalten, eignen sich samtliche Ubungen aus dem
Ubungspool. Hier ein paar Anregungen, wie es gelingt, die Ubungen aus der Bewegten Pause
regelmaRig in den Alltag zu integrieren:

Aktiver Start in den Tag:
e Nach dem Aufstehen:
- Eine Ubung aus dem Ubungspool durchfiihren (Kapitel 3.4.)
- Eine Bewegungsgeschichte durchfihren (Kapitel 3.5.)
e Beim Zahneputzen:
- Beim Zahneputzen wippen: Ballenstand einnehmen, anschlieRend Gewicht auf die
Fersen verlagern
- Auf einem Bein stehend Zahne putzen
e Wahrend die Kaffeemaschine lauft:
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- Eine aktiviernde Ubung durchfilhren (Ubung 3 — ,,12 Monate*)

Am Arbeitsplatz oder beim Lernen:

Auf dem Weg zur Arbeit:
Den hintersten Parkplatz wahlen, um einen langeren Weg zur Arbeitsstelle zu haben
Wahrend der Arbeit:
Das Sitzen regelmalig unterbrechen und o6fter aufstehen — die Wirkung ist grof:
- Zum Telefonieren aufstehen - ggf. wahrend des Telefonierens gehen
- Besprechungen im Stehen oder Gehen fiihren
- Post, Zeitung im Stehen lesen
Wahrend der Arbeit:
Bewegte Pausen einlegen

In der Freizeit:

Aktive Pausen vom Bildschirm einlegen
Verabreden zum Sport oder Spazierengehen, statt Kaffee und Kuchen (oder beides
miteinander verbinden)

Im Alltag:

Den Alltag fur mehr Bewegung nutzen:
- Den Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen zur Bewegung nutzen und zu Full gehen
- Mit dem Fahrrad fahren
- Eine Haltestelle friiher aus dem Bus/der Strallenbahn aussteigen
- Die Treppe statt Rolltreppe oder Fahrstuhl nehmen

Bewegungsubungen bewusst in den Alltag integrieren:
- Beim Fernsehen aktiv sein und nebenbei ein paar Aktivierungs- und
Mobilisierungsiibungen durchfiihren — Ubung 1 oder 5
- Nach langer Arbeit am PC und haufiger Nutzung von Smartphones und Tablets
zum Ausgleich des ,Geierhalses” — Ubung 21
- ,Auf der Stelle gehen“ im Stehen oder Sitzen — Ubung 2
- Beim Warten auf den Bus — Ubung 2

Hausarbeit als Fitness-Ubung / um sein Bewegungslevel zu erhéhen:
Ein bis zwei Ubungen aus dem Leitfaden aussuchen, die Sie jeweils beim Saubermachen
durchfiihren kénnen. Zum Beispiel:
- Staubsaugen in Schrittstellung, dabei den Hiiftbeuger dehnen — Ubung 15
- Das Ausrdaumen des Geschirrspulers mit Dehnung der Rickenmuskulatur
verbinden — Ubung 22

Fixe Zeiten fiir kurze Pausen:

Einen Timer fir 90 Minuten einstellen (z. B. Handy)
Alle 90 Minuten eine Bewegungspause durchflihren

Das Ziel sollte es sein, kleine Bewegungsabléufe zur Gewohnheit zu machen und sie
regelméfig in den Tagesablauf zu integrieren.

Tipp: Im Alltag auf eine aufrechte Korperhaltung achten!
Um Fehlhaltungen rechtzeitig zu erkennen, sagen Sie mehrmals am Tag innerlich ,Stopp* zu
sich und nehmen Ihre Korperhaltung bewusst wahr:

Mache ich gerade einen Rundriicken? Sind Schultern und Kopf zu weit nach vorne
gebeugt? Sind Hals und oberer Riicken gerundet?
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¢ Ist mein Kopf weit nach vorne gestreckt?
Schultern: Sind meine Schultern hochgezogen?

e Habeichim Stand das GesaR angespannt, ist meine untere Wirbelsaule stark nach vorne
gekrimmt (Hohlkreuz)?

Weiterfiihrende Informationen zu Ubungen fiir den Alltag oder wie der Alltagstransfer
gelingen kann finden Sie auf der Webseite des BZgA-Programms ,Alter werden in Balance®
www.aelter-werden-in-balance.de/atp/was-ist-atp/

Die ,,Bewegungspackung“ zur kostenlosen Bestellung

Gestaltet wie eine Medikamentenpackung enthalt die kleine Schachtel 25 Ubungskarten, die
dem ATP entnommen sind. Sie bieten viele Tipps fir Motivation und Anregung fir mehr
Bewegung im Alltag und Zuhause. Kursleitungen kénnen die Bewegungspackungen bestellen
und an ihre Teilnehmenden verteilen oder diese auf die kostenfreie Bestellméglichkeit
aufmerksam machen.

www.aelter-werden-in-balance.de/bewegungspackung = o )

(T

gung’
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Anlage (1)

Planung einer Bewegungseinheit: Auf einen Blick

Datum: Gesamtdauer:
Kursname:
Vorbereitung [ ausreichend Platz 1 Technik (Online) Webcam, Audio
Hinweis: L] freiwillige Teilnahme (1 Bekleidung (Schuhe, ...)
Abkiirzungen Wdh. = Wiederholung, Min. = Minute, Sek. = Sekunde

Bausteine Ubungsiibersicht (Ubungsname) Stellung Ut;‘lt:'ng
Aktivierung
Mobilisation
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Kraftigung &
Dehnung

Koordination

Entspannung
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