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GESUNDHEITSPLANER

Ganzheitliches Bewegungstraining fiir Kraft und Kraftausdauer - Online Kurs

DER FAHRPLAN DES KURSPROGRAMMS

Inhalt / Kursverlauf: It. Anlage Kurshandbuch und Nutzerhandbuch der App zum Programm

Das Programm ist als Online-Programm konzipiert und umfasst 12 Lektionen.

Das Programm ist methodisch in mehrere Ubungslevels nach trainingswissenschaftlich anerkannten Prinzipien

(Quelle: Meinel, K./Schnabel, G.: Bewegungslehre - Sportmotorik, Aachen 2007, (11. Auflage) aufgebaut. In den jeweiligen Levels
(siehe nachfolgende Erlauterung) werden unterschiedliche Ubungsschwerpunkte gesetzt.

Die Bewegungsubungsprogramme, das dazugehdrige Stundenkonzept und die jeweiligen Wissenworkouts werden in der App
eigenstandig nachvollzogen und absolviert. Dabei ist es jederzeit méglich die jeweiligen Ubungsprogramme mehrmals wichentlich in
Eigenregie zu wiederhohlen, um einen effektiveren Lernerfolg zu manifestieren.

Revitalisierung (1.- 3. Woche) Schwerpunkt Kraftausdauer Level 1
Ganzkdrperliches Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Wissensworkout - Alltagsbewegung als Notwendigkeit zur Gesundheitsvorsorge erkennen

Vorstellung und Entwicklung interaktiver Gesundheitsplaner

Aktivierung (4.- 6. Woche) Schwerpunkt Kraft Level 2
Immunsystem starkendes Bewegungstraining

Wissensworkout - kleine Veranderungen im Alltag fir ein bewegungsbewusstes Leben

Aufbau interaktiver Gesundheitsplaner als Heimibungsprogramm zur Organisation gesundheitsbewusster Lebensweise

Ganzkorperfunktion (07.- 09. Woche) Schwerpunkt Kraft Level 3.1

Ganzkdrperfunktion (10.- 12. Woche) Schwerpunkt Kraftausdauer Level 3.2
Ganzheitliches Bewegungsprogramm zum Ausgleich von Berufs- und Alltagsbelastung in
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GESUNDHEITSPLANER

Ganzheitliches Bewegungstraining fiir Kraft und Kraftausdauer - Online Kurs

DIE KURSSTRUKTUR - METHODISCHER AUFBAU

Inhaltlich/zeitliche systematisierte Trainingszyklen

LEBENDIGE TRAININGSSYSTEME - Struktur in 3 Phasen

\\!;L/evel \ \g)evel é/ Level

Umfang & Zeitstruktur eines Ubungsprogramms
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DER AUFBAU DER KURSSTUNDE - METHODISCHER AUFBAU

Allgemeine Ganzkorperliche Erwarmungsubungen zur Vorbereitung auf die
Erwa rmung Korpersysteme , die im jeweiligen Hauptteil trainiert werden

Wissensworkout mit ganzheitlichen Ansatz: 12 Lektionen, die Uber einen
interaktiven Kalender, Eigeninitiative und Selbstverantwortung zur Starkung
des Immunsystems erarbeiten. Der Lernerfolg wird tber wochentlich

Wissensvermittlun : : .
& resimierende Quizfragen kontrolliert.

Ganzkdrperliches Funktionstraining
je Trainingsstunde

Hauptteil > o
... ohne Hilfsmittel, nur mit eigenem Koérper (Step 1)
... mit alltagstauglichen Hilfsmitteln fur koordinativen Anspruch (Step 2)
.. mit alltagstauglichen Hilfsmitteln, zur Kraftigung und Konditionierung der
Bewegungssysteme (Step 3)
Cool Down Kognitiv fokussierte Bewegungs- und Entspannungstibungen zur Starkung

des Immunsystems




Lektion 1 Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Bewegt Leben - Immunstark werden: Deine personliche Chance fiir ein gesundes Leben J

Arbeitsmaterialien

Organisatorische Kennenlernen des BegriiBung Fragen orientiert APP
Einflihrung in das Kursprogramms Vorstellung Kurskonzept in Chatfunktion Befindensanalyse:
Programm Vereinbarung zur TN Bevor Du mit Deinen
zertifizierter Kurs el 3o ot S Abfrage zu: heutigem
Bl Schiaf, Wohlbefinden
— und Schmerzbereich
Sem HEUTOER SCHLAT ; zur Selbstreflexion
pr— S— und Feedback zu
P ; mdglichen
BegrifRung 05 - J— Problemen, die mit
E—— . dem Programm der
pr— — Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
m 9 2 .9 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Fokussierung Abklarung Programmziele Erlauternde APP mit
Informations- praventives Ausschlusskriterien Programmfahrplan Wissensvermittlung Wissensworkout
phase Verhalten :(ontralndlkgtlonen Programmbedingungen via App, Interaktivitat
(Vermittlung von 05 ntggratlon er Ablauf und Inhalte durch Wochenaufgabe
Handlungs-/ Teilnehmer in das
Effektwissen) Programm Vorstellung




Arbeitsmittel

< Wissensworkout

Schwerpunkt
Kraftausdauer

Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Funktionsiibungen mit
eigenem Kérper

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

Hinweis zur i -
Wochenaufgabe nach dem ‘
Wissensworkout B
=== ]
LEKTION 7 v )
Bewegungs- Verminderung von Ganzkdérperiibungen Erlauterung & Nachuben | APP mit
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per Ubungsammlungen
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat
Einstimmung/ 05 korperliche Vom Ful3 zum Kopf wie:
Aufwéarmen Erwarmung Lauf ABC Stationstraining
WBS Mobilisationsiibungen
vorwiegend in stehenden
Bewegungsformen
Ubungskonzept Aktivierung Ganzkorperliches Erlauterung & Nachilben | Gymnastikmatten
+Revitalisierung® konditioneller Bewegur:(g_spro?rﬁmm via App per
Gesundheits- zur ganzkorperlichen .
ressourcen orientierten Kraftigung und Video- & Tonformat )
Konditionierung Konditionierung Rrogrammbegleltende
Schwerpunkt/ 35 Herz-Kreislauf und . ) P
Hauptteil Stoffwechselsystem | 3 Ubungskreise

Stationstraining




7 Ubungen & 60 sec, jede
Ubung sollte dabei bis zu
3x mal ausgefihrt werden

nach jeder Ubung 40 sec.
aktive Bewegungspause
(z.B. Lauf ABC Ubungen)

Diese Angaben sind
optional

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

Erholung Anregen der Kombination spezifischer Erlauterung & Nachiliben | Gymnastikmatten
Regeneration jeweiligen Bewegungen mit via App per APP mit
Ausklang/ Qggyli;?gcigﬁr energetischen Aten_1_[]bu_ngen Video- & Tonformat Ubungsammlungen
07 1erg Funktionssysteme Mobilisationsiibungen
Cool down Korpersysteme Deh b
enhnungsubungen Stationstraining
Lockerungsubungen
Orientierung Hinweis auf jeweilige Stunden Restimee App mit
Motivation Arbeitsaufgaben/ Selbstreflexion Befindensanalyse,
Aufbau von Bindung Wochenaufgaben laut Motivation Darstellung der
an gesundheits- Teilnehmerhandbuch Inhalte in
sportliche Aktivitét Durch Beendigung der Diagrammform
Sporteinheit und
Begr)\twotrtung zu Sgt:jmdgrz Diese Angaben
und Anstrengung wird die Super! sind optional
Kursabschluss Lektion in der Folgewoche T P
(Tipps/ Ubungen fir | 03 freigeschalten gyt
zu Hause)




Ubungsbeschreibung Lektion 1
Erwéarmung fur die Lektionen 1
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Die Leiter hochklettern
e Geh auf der Stelle und hebe zuséatzlich deine Arme tber den Kopf nach oben

Ubung 2: Der Laufer
e Lauf auf der Stelle und nimm die Arme locker an der Seite mit

Ubung 3: Kniehebelauf
e Lauf auf der Stelle und hebe deine Knie etwas hoher nach oben

Ubung 4: Radfahren im Stehen
e Hebe diagonal einen Arm und ein Bein nach oben und kreise beides nach
vorn, nach ca. 15 Sekunden wechselst du die Seite

Ubung 5: Radfahren in Ruckenlage
e Leg dich auf deinen Rucken, heben die Beine gebeugt nach oben und fihre
mit beiden Beinen eine Radfahrbewegung vorwarts aus

Ubung 6: Der Kafer
e Leg dich auf deinen Ricken, Fuhre nun vor dem Korper deine rechte Hand
diagonal zum linken Knie, strecke anschliel3end dein Bein nach vorn und dein
Arm nach hinten, dabei wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Ubung 7: Brustschwimmen
e Leg dich auf deinen Bauch, hebe die Brust vom Boden und fihre mit den
Armen eine Brustschwimmbewegung durch

Ubung 8: Kraulschwimmen
e Leg dich auf deinen Bauch, hebe deine Brust und die Beine vom Boden und
fuhre mit den Armen und den Beinen eine Paddelbewegung durch



Ubungsbeschreibung Ubung 2

NoubswnNeE

=

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 2: Der Spiegel

Stelle dich hiiftbreit auf und beuge deine Knie leicht

Nimm nun beide Arme bis auf Schulterhéhe nach oben zusammen und beuge deine
Ellenbogen bis 90 Grad, flihre im Wechsel beide Arme nach auBen bis neben den
Kérper und wieder zusammen nach vorn. Rotiere wahrenddessen einigen Male mit
dem Oberkoérper nach links und rechts

Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung kriftigt deine untere Riickenmuskulatur
Auf geht’s!!



Ubungsbeschreibung Ubung 3

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NoubswnNeE

=

Ubung 3: Der Golfer

2. Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande vor dem
Kérper zusammen

3. Gehein eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das rechte Knie; fiihre

nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die Beine streckst und die Arme nach

links oben bewegst, anschliefend kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position

und wiederholst die Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

4, ..

5. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
6. Die Ubung kréaftigt deine Beinmuskulatur

7. Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

= NoubswnNeE

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 4: Kniebeuge mit Biceps Curls

Stelle dich in etwa hiftbreit hin und lass deine Arme an der Seite hangen

Beuge nun deine Knie bis du fast 90 Grad Kniebeugung erreicht hast und hebe
gleichzeitig deine Unterarme nach oben: halte kurz, komm wieder nach oben und
wiederhole die Ubung mehrmals

Achte darauf dass deine Knie nicht Gber die Zehenspitzen ragen

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistung
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

NoubswnNeE

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 5: Die 4 Himmelsrichtungen

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande liegen unterhalb
der Rippen am Korper

Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben und dreh deinen Oberkérper mit
ausgestreckten Armen nach rechts, halte die Position flir einen Moment, kehre
anschliefend zurtick in die Ausgangposition und fiihre die Bewegung mit der linken
Seite aus

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Brust- und Rumpfmuskulatur
Los geht’s!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NoubswnNeE

=

Ubung 6: der Kafer

2. Setze dich aufrecht hin und stelle deine FlilRe mit gebeugten Beinen nach vorn

3. Lehne dich nun mit dem Oberkorper leicht nach hinten und fiihre deine rechte Hand
zum rechten Knie, strecke anschlieffend dein Bein nach vorn und beuge deinen Arm,
wihrenddessen wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

4. ..

5. Wiederhole die Ubung mehrmals

6. Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistungsfahigkeit
7. Viel Spaf3!!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NoubswnNeE

=

Ubung 7: der Schwimmer

Begib dich in Bauchlage, strecke deine Beine nach hinten und stelle deine
Zehenspitzen auf

3. Hebe nun deine Brust vom Boden ab und fiihre eine Brustschwimmbewegung durch,
nach 3-4 Schwimmaziigen legst du deine Brust wieder ab und wiederholst die
Bewegung anschlieffend erneut

it

Diese Ubung kriftigt deine untere Riickenmuskulatur
Viel Spaf3!!

Nouv s
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

NoubswnNE

N

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 8: Nach den Sternen greifen

Stelle dich hiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Kérper hangen
Strecke nun wechselseitig ein Arm nach oben und gehe dabei leicht in eine
dynamische Kniebeuge, nach 4-6 Wiederholungen kreist du mit beiden Armen
gestreckt nach hinten

Fiihre beide Bewegungen mehrmals im Wechsel aus

Die Ubung férdert deinen aeroben Stoffwechsel
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 3 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 1

Ubung 1: Strecken und Aufrichten beim Einatmen

Stell dich hiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper hangen

Beim Einatmen richtest Du dich nach oben auf, streckst deine Arme (iber den Kopf
nach oben

Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkérper nach unten und beugst deine Knie
ebenfalls leicht

Ubung 2: Aktivierung des Energiesystems Herz und Diinndarm

Flihre zunachst Ringfinger und Mittelfinger zusammen und stell dich aufrecht hin
Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und komm in den Einbeinstand

Dabei beugt sich das linke Bein nach oben, die Arme gehen bis auf Schulterhéhe
seitlich nach oben und die Handgelenke klappen zum Kérper hin ab = dabei erfolgt
die Einatmung

AnschlieBend wird das gebeugte Bein seitlich abgesetzt und die Arme nach unten
geflhrt - hierbei erfolgt die Ausatmung

Danach erfolgt der Seitenwechsel

Ubung 3: Férderung der Durchblutung

Mittelfinger und Daumen werden zunachst zusammengefihrt und du stellst dich
aufrecht hin

Arme beugen sich im Ellenbogen nach oben und gleichzeitig beugt sich das Knie vor
dem Korper nach oben = hierbei erfolgt die Einatmung

Setze nun das Bein seitlich ab, senke deine Arme und |6se die Spannung in den
Fingern und atme wieder aus

Wiederhole die Ubung anschlieRend auf der anderen Seite

16



Lektion 2 Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Nur wer ein Ziel vor Augen hat, findet auch seinen Weg! J

Einstimmung & Verlaufskontrolle, Befindensanalyse Fragen orientiert APP
Vorstellung ggzziﬁﬁigierun Lur | REsonanz des in Chatfunktion Befindensanalyse:
Stundenthema Gesun dheitsvogrso rge Heimtrainings Bevor Du mit Deinen
Lernerfolgskontrolle der e Abfrage zu: heutigem
wochentlichen Aufgaben e Schlaf, Wohlbefinden
des Wissensworkouts, — und Schmerzbereich
ceneieomomNscixA " zur Selbstreflexion
-— — und Feedback zu
P ——— . mdglichen
BegrifRung 03 - e Problemen, die mit
S ; dem Programm der
pr— — Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
w 9 2 0 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Fokussierung auf Wissensvermittlung Ziele erarbeiten mit Fokus | Erlauternde APP mit
Informations- eigenverantwort- Orientierung & auf Bewegungsmangel Wissensvermittlung Wissensworkout
phase liches Gesundheits- Sensibilisierung und Alltagsmonotonie via App
(Vermittlung von 07 verhalten zur Starkung auszugleichen Interaktivitét durch
Handlungs-/ psychosozialer Wochenaufgabe
Effektwissen) Gesundheits-
ressourcen

17




Teilnehmer bekommt

Hinweis zur < Wissensworkout
Wochenaufgabe nach dem -
Wissensworkout LEKTION 1 -
=1
== ]
LEKTION 7 -
Bewegungs- Verminderung von Ganzkdérperiibungen Erlauterung & Nachuben | APP mit
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per Ubungsammlungen
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat
korperliche Vom Ful3 zum Kopf wie:
Einstimmung/ 05 Erwarmung Lauf ABC Stationstraining
Aufwarmen Arm-, Schulterkreisen
WBS Mobilisationsiibungen
vorwiegend in stehenden
Bewegungsformen
Ubungskonzept Aktivierung Ganzkarperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
+Revitalisierung® konditioneller BeWGQUVLQ_SPFO?rﬁmm via App per
Gesundheits- zur ganzkdrperlichen .
s Kt/ ressourcen orientierten Kréaftigung und Video- & Tonformat
chwerpun P Konditionierung
- Konditionierun . . N
Hauptteil 35 g Optional Kleingerate:

Schwerpunkt
Kraftausdauer

Herz-Kreislauf und
Stoffwechselsystem

3 Ubungskreise

Balancetrainingsgerat
(Federbrett/Wippe)

18




Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Funktionsiibungen mit
eigenem Korper mit
koordinativem Anspruch

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
aktive Bewegungspause
(z.B. Lauf ABC Ubungen)

Stationstraining

Alternative
Alltagsmaterialien
Kissen/Decke,

programmbegleitende
APP

Ausklang/
Cool down

07

Erholung
Regeneration
Aktivierung der
energetischen
Korpersysteme

Anregen der
jeweiligen
energetischen
Funktionssysteme

Kombination spezifischer
Bewegungen mit
Atemubungen

Mobilisationstibungen
Dehnungsiibungen
Lockerungsiibungen

Erlauterung & Nachiben
via App per
Video- & Tonformat

Stationstraining

Gymnastikmatten

APP mit
Ubungsammlungen

19




Kursabschluss

(Tipps/ Ubungen fiir
zu Hause)

03

Orientierung
Motivation

Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Hinweis auf jeweilige
Arbeitsaufgaben/
Wochenaufgaben laut
Teilnehmerhandbuch

Durch Beendigung der
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz
und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional

Stunden Reslimee
Selbstreflexion
Motivation

Super!

Du hast heute slle Ubungen
abgeschiossen. Bitte telle una mit, wie
du dich dabei gefiinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

( . R

App mit
Befindensanalyse,
Darstellung der
Inhalte in
Diagrammform

Diese Angaben
sind optional

20




Ubungsbeschreibung Lektion 2

Erwarmung fur die Lektionen 2
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Die Leiter hochklettern
e Geh auf der Stelle und hebe zusatzlich deine Arme Uber den Kopf nach oben

Ubung 2: Der Laufer
e Lauf auf der Stelle und nimm die Arme locker an der Seite mit

Ubung 3: Kniehebelauf
e Lauf auf der Stelle und hebe deine Knie etwas hoher nach oben

Ubung 4: Radfahren im Stehen
e Hebe diagonal einen Arm und ein Bein nach oben und kreise beides nach
vorn, nach ca. 15 Sekunden wechselst du die Seite

Ubung 5: Radfahren in Riickenlage
e Leg dich auf deinen Rucken, heben die Beine gebeugt nach oben und fihre
mit beiden Beinen eine Radfahrbewegung vorwarts aus

Ubung 6: Der Kafer
e Leg dich auf deinen Rucken, Fuhre nun vor dem Korper deine rechte Hand
diagonal zum linken Knie, strecke anschliel3end dein Bein nach vorn und dein
Arm nach hinten, dabei wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Ubung 7: Brustschwimmen
e Leg dich auf deinen Bauch, hebe die Brust vom Boden und fihre mit den
Armen eine Brustschwimmbewegung durch

Ubung 8: Kraulschwimmen
e Leg dich auf deinen Bauch, hebe deine Brust und die Beine vom Boden und
fuhre mit den Armen und den Beinen eine Paddelbewegung durch

21



Ubungsbeschreibung Ubung 2

NoubswnNeE

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

1. Ubung 2: Der Spiegel

Stelle dich hiiftbreit auf und beuge deine Knie leicht

3. Nimm nun beide Arme bis auf Schulterhéhe nach oben zusammen und beuge
deine Ellenbogen bis 90 Grad, fiihre im Wechsel beide Arme nach auRen bis neben
den Koérper und wieder zusammen nach vorn. Rotiere wahrenddessen einigen
Male mit dem Oberkoérper nach links und rechts

~

Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung kriftigt deine untere Riickenmuskulatur
Auf geht’s!!

No vk
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

NouswN e

N o v s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 3: Der Golfer

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande vor dem
Kérper zusammen

Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das rechte Knie;
flihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die Beine streckst und die
Arme nach links oben bewegst, anschlieRend kehrst du zuriick in die leichte
Kniebeugen Position und wiederholst die Bewegung mehrmals mit der gleichen
Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

w

N o v oA

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NouswNe

Ubung 4: Kniebeuge mit Biceps Curls

Stelle dich in etwa hiftbreit hin und lass deine Arme an der Seite hangen

Beuge nun deine Knie bis du fast 90 Grad Kniebeugung erreicht hast und hebe
gleichzeitig deine Unterarme nach oben: halte kurz, komm wieder nach oben und
wiederhole die Ubung mehrmals

Achte darauf dass deine Knie nicht Gber die Zehenspitzen ragen

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistung
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

NouswN e

Nowubs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 5: Die 4 Himmelsrichtungen

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande liegen unterhalb
der Rippen am Korper

Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben und dreh deinen Oberk&rper mit
ausgestreckten Armen nach rechts, halte die Position flir einen Moment, kehre
anschlieRend zuriick in die Ausgangposition und flihre die Bewegung mit der linken
Seite aus

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Brust- und Rumpfmuskulatur
Los geht’s!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

NoubswnNe

N o v~

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 6: der Kafer

Setze dich aufrecht hin und stelle deine FiiRe mit gebeugten Beinen nach vorn
Lehne dich nun mit dem Oberkorper leicht nach hinten und fiihre deine rechte
Hand zum rechten Knie, strecke anschliefend dein Bein nach vorn und beuge
deinen Arm, wihrenddessen wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistungsfahigkeit
Viel Spaf3!!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

NoubswnNeE

N O Vvos

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 7: der Schwimmer

Begib dich in Bauchlage, strecke deine Beine nach hinten und stelle deine
Zehenspitzen auf

Hebe nun deine Brust vom Boden ab und fiihre eine Brustschwimmbewegung
durch, nach 3-4 Schwimmziigen legst du deine Brust wieder ab und wiederholst
die Bewegung anschlieRend erneut

Diese Ubung kréaftigt deine untere Riickenmuskulatur
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

NoubswnNE

N o v ok

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 8: Nach den Sternen greifen

Stelle dich hiiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem K&rper hangen
Strecke nun wechselseitig ein Arm nach oben und gehe dabei leicht in eine
dynamische Kniebeuge, nach 4-6 Wiederholungen kreist du mit beiden Armen
gestreckt nach hinten

Fiihre beide Bewegungen mehrmals im Wechsel aus

Die Ubung férdert deinen aeroben Stoffwechsel
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 3 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 2

Ubung 1: Strecken und Aufrichten beim Einatmen

Stell dich hiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper hangen

Beim Einatmen richtest Du dich nach oben auf, streckst deine Arme (iber den Kopf
nach oben

Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkorper nach unten und beugst deine Knie
ebenfalls leicht

Ubung 2: Aktivierung des Energiesystems Herz und Diinndarm

Flihre zunachst Ringfinger und Mittelfinger zusammen und stell dich aufrecht hin
Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und komm in den Einbeinstand

Dabei beugt sich das linke Bein nach oben, die Arme gehen bis auf Schulterhéhe
seitlich nach oben und die Handgelenke klappen zum Kérper hin ab = dabei erfolgt
die Einatmung

AnschlieBend wird das gebeugte Bein seitlich abgesetzt und die Arme nach unten
geflihrt - hierbei erfolgt die Ausatmung

Danach erfolgt der Seitenwechsel

Ubung 3: Férderung der Durchblutung

Mittelfinger und Daumen werden zunachst zusammengefihrt und du stellst dich
aufrecht hin

Arme beugen sich im Ellenbogen nach oben und gleichzeitig beugt sich das Knie vor
dem Korper nach oben = hierbei erfolgt die Einatmung

Setze nun das Bein seitlich ab, senke deine Arme und |6se die Spannung in den
Fingern und atme wieder aus

Wiederhole die Ubung anschlieBend auf der anderen Seite
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Lektion 3 Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Ausgleich durch Aktivitit: Umgang mit Symptomen, Arger, Stress, Druck J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der

wdchentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Uburgen nur bes vollstandigem
wichlbefinden durch und tainiecs icht wenn 6
Sohmerzen hast.

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

Ausgleichsfindung

-— — und Feedback zu
P ) mdglichen
BegrifRung 03 - I Problemen, die mit
—— . dem Programm der
pr— ——— Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
moe 2 ° Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Fokussierung auf Wissensvermittlung Verhaltenspravention Erlauternde APP mit
Informations- eigenverantwort- Sensibilisierung Strukturiertes Integrieren Wissensvermittiung Wissensworkout
phase liches . zur Starkung gesundheitsfordernder via App
(Vermittlung von 07 | Gesundheits- psychosozialer Aktivitaten in den Interaktivitat durch
Handlungs-/ verhalten Gesundheitsres- allgemeinen Tagesablauf | wochenaufgabe
Effektwissen) sourcen mit Fokus
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin

esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdérperiibungen Erlauterung & Nachuben | APP mit
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per Ubungsammlungen
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat
korperliche Erwarmung | Vom Kopf zum Fuss wie:
Einstimmung/ 3d Funktionsiibungen Stationstraining
Aufwi 05 Bewegungssysteme zur
el Anregung HKS- und
Muskel-Sehnen-
Bandapparat
Ubungskonzept Aktivierung Ganzkarperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
~Revitalisierung Iéoergggﬂzliltir zBL?rV\glgefnuzT(%srgre?ﬁéﬁrgnm via App per
Schwerpunkt/ 35 ressourcen orient'i.erte.n Kréftigung und Video- & Tonformat
Hauptteil Konditionierung Herz- | Konditionierung

Schwerpunkt

Kreislauf und
Stoffwechselsystem

3 Ubungskreise

Optional Kleingeréte:
Tube, / Theraband,
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Kraftausdauer

Aufbau von Bindung an
gesundheits-sportliche
Aktivitat

Funktionsiibungen mit
eigenem Korper alternativ
mit

Zusatzgewicht
Alltagsmaterialien oder
Kleingeraten

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt

nach jeder Ubung 40 sec.
aktive Bewegungspause
(z.B. Lauf ABC Ubungen)

Stationstraining

Alternative
Alltagsmaterialien
Kunststoffwasser-
flaschen

programmbegleitende
APP

Ausklang/
Cool down

07

Erholung
Regeneration
Aktivierung der
energetischen
Korpersysteme

Anregen der jeweiligen
energetischen
Funktionssysteme

Kombination spezifischer
Bewegungen mit
Atemiibungen

Mobilisationsiibungen
Dehnungstibungen
Lockerungsuibungen

Erlauterung & Nachiiben
via App per
Video- & Tonformat

Stationstraining

Gymnastikmatten

APP mit
Ubungsammlungen
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Kursabschluss

(Tipps/ Ubungen fiir
zu Hause)

03

Orientierung
Motivation

Aufbau von Bindung an
gesundheits-sportliche
Aktivitat

Hinweis auf jeweilige
Arbeitsaufgaben/
Wochenaufgaben laut
Teilnehmerhandbuch

Durch Beendigung der
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz
und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional

Stunden Reslimee
Selbstreflexion
Motivation

Super!

Du hast heute slle Ubungen
abgeschiossen. Bitte telle una mit, wie
du dich dabei gefiinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

( 1IN e

App mit
Befindensanalyse,
Darstellung der
Inhalte in
Diagrammform

Diese Angaben
sind optional
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Ubungsbeschreibung Lektion 3

Erwarmung fur die Lektionen 3
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Die Leiter hochklettern
e Geh auf der Stelle und hebe zusatzlich deine Arme Uber den Kopf nach oben

Ubung 2: Der Laufer
e Lauf auf der Stelle und nimm die Arme locker an der Seite mit

Ubung 3: Kniehebelauf
e Lauf auf der Stelle und hebe deine Knie etwas hoher nach oben

Ubung 4: Radfahren im Stehen
e Hebe diagonal einen Arm und ein Bein nach oben und kreise beides nach
vorn, nach ca. 15 Sekunden wechselst du die Seite

Ubung 5: Radfahren in Riickenlage
e Leg dich auf deinen Rucken, heben die Beine gebeugt nach oben und fihre
mit beiden Beinen eine Radfahrbewegung vorwarts aus

Ubung 6: Der Kafer
e Leg dich auf deinen Rucken, Fuhre nun vor dem Korper deine rechte Hand
diagonal zum linken Knie, strecke anschlieRend dein Bein nach vorn und dein
Arm nach hinten, dabei wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Ubung 7: Brustschwimmen
e Leg dich auf deinen Bauch, hebe die Brust vom Boden und fihre mit den
Armen eine Brustschwimmbewegung durch

Ubung 8: Kraulschwimmen
e Leg dich auf deinen Bauch, hebe deine Brust und die Beine vom Boden und
fuhre mit den Armen und den Beinen eine Paddelbewegung durch
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NoubswnNeE

=

Ubung 2: Der Spiegel

2. Stelle dich hiftbreit auf und beuge deine Knie leicht

3. Nimm nun beide Arme bis auf Schulterhéhe nach oben zusammen und beuge deine
Ellenbogen bis 90 Grad, flihre im Wechsel beide Arme nach auen bis neben den
Kérper und wieder zusammen nach vorn

4. ..

5. Wiederhole die Ubung mehrmals

6. Die Ubung kréaftigt deine untere Riickenmuskulatur
7. Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NoubswnNeE

=

Ubung 3: Der Golfer

2. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande vor dem
Korper zusammen

3. Gehein eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das rechte Knie; fiihre

nun eine Golfschlaghewegung aus, in der du die Beine streckst und die Arme nach

links oben bewegst, anschlieend kehrst du zurlick in die leichte Kniebeugen Position

und wiederholst die Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

4. ..

5. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
6. Die Ubung kréaftigt deine Beinmuskulatur

7. Viel SpaR!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

NoubswnNeE

g

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 4: Kniebeuge mit Biceps Curls

Stelle dich in etwa hiftbreit hin und lass deine Arme an der Seite hangen

Beuge nun deine Knie bis du fast 90 Grad Kniebeugung erreicht hast und hebe
gleichzeitig deine Unterarme nach oben: halte kurz, komm wieder nach oben und
wiederhole die Ubung mehrmals

Achte darauf dass deine Knie nicht Gber die Zehenspitzen ragen

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistung
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

NoubswnNeE

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 5: Die 4 Himmelsrichtungen

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande liegen unterhalb
der Rippen am Korper

Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben und dreh deinen Oberkérper mit
ausgestreckten Armen nach rechts, halte die Position flir einen Moment, kehre
anschlieRend zurlick in die Ausgangposition und fihre die Bewegung mit der linken
Seite aus

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Brust- und Rumpfmuskulatur
Los geht’s!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NouhswnNE

=

Ubung 6: der Kafer

2. Lege dich auf den Riicken; hebe deine Beine gebeugt nach oben an und strecke dein
Arme nach hinten

3. Fihre nun vor dem Korper deine rechte Hand diagonal zum linken Knie, strecke

anschlieRend dein Bein nach vorn und dein Arm nach hinten, wahrenddessen

wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

4, ..

5. Wiederhole die Ubung mehrmals

6. Die Ubung férdert deine Widerstandsfahigkeit
7. Viel Spaf3!!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

NoubswnNeE

=

Ubung 7: der Schwimmer

Begib dich in Bauchlage, strecke deine Beine nach hinten und stelle deine
Zehenspitzen auf

3. Hebe nun deine Brust vom Boden ab und fiihre eine Brustschwimmbewegung durch,
nach 3-4 Schwimmaziigen legst du deine Brust wieder ab und wiederholst die
Bewegung anschliefend erneut

it

Diese Ubung kriftigt deine untere Riickenmuskulatur
Viel Spaf3!!

Nouv s
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

NoubswnNE

N

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Korper

Handlungsaufforderung:

Ubung 8: Nach den Sternen greifen

Stelle dich hiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Kérper hangen
Strecke nun wechselseitig ein Arm nach oben und gehe dabei leicht in eine
dynamische Kniebeuge, nach 4-6 Wiederholungen kreist du mit beiden Armen
gestreckt nach hinten

Fiihre beide Bewegungen mehrmals im Wechsel aus

Die Ubung férdert deinen aeroben Stoffwechsel
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 3 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 3

Ubung 1: Strecken und Aufrichten beim Einatmen

Stell dich hiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper hangen

Beim Einatmen richtest Du dich nach oben auf, streckst deine Arme (iber den Kopf
nach oben

Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkorper nach unten und beugst deine Knie
ebenfalls leicht

Ubung 2: Aktivierung des Energiesystems Herz und Diinndarm

Flihre zunachst Ringfinger und Mittelfinger zusammen und stell dich aufrecht hin
Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und komm in den Einbeinstand

Dabei beugt sich das linke Bein nach oben, die Arme gehen bis auf Schulterhdhe
seitlich nach oben und die Handgelenke klappen zum Kérper hin ab = dabei erfolgt
die Einatmung

AnschlieBend wird das gebeugte Bein seitlich abgesetzt und die Arme nach unten
geflihrt - hierbei erfolgt die Ausatmung

Danach erfolgt der Seitenwechsel

Ubung 3: Férderung der Durchblutung

Mittelfinger und Daumen werden zunachst zusammengefihrt und du stellst dich
aufrecht hin

Arme beugen sich im Ellenbogen nach oben und gleichzeitig beugt sich das Knie vor
dem Korper nach oben = hierbei erfolgt die Einatmung

Setze nun das Bein seitlich ab, senke deine Arme und |6se die Spannung in den
Fingern und atme wieder aus

Wiederhole die Ubung anschlieRend auf der anderen Seite
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Lektion 4 Kraft orientiertes Bewegungsprogramm

Bewegungsmangel Hauptausloser heutiger Volkskrankheiten J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der
wochentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst
Bitte fuhre die Uburgen nur bei vollstandigem

WWonlbefinden durch und trainiece nicht, wenn du
Schmerzan nast.

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

bewegung

pr— — und Feedback zu
P— . moglichen
Begriflung 03 pr— E— Problemen, die mit
P . dem Programm der
- o Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
g2 & 2 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Fokussierung auf Wissensvermittlung Verhaltenspravention Erlauternde APP mit
Informations- eigenverantwort- Sensibilisierung Strukturiertes Integrieren Wissensvermittiung Wissensworkout
phase liches _ Entwicklung gesundheitsférdernder via App
(Vermittlung von 07 | Gesundheitsver- alltagsbezogenes Aktivitaten in den Interaktivitat durch
Handlungs-/ halten Bewegungs- allgemeinen Tagesablauf Wochenaufgabe
Effektwissen) verhaltens mit Fokus mehr Alltags-
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Bewegi Loben Irenunstark werden:
persaniiche Chance fur sin
gesundes

LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION § v
LEKTION & v

LEKTION 7 v

eigenem Kérper

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdrperiibungen Erlauterung & APP mit
programm Risikofaktoren langsame, harmonische Nachiben Ubungsammlungen
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen via App per
korperliche von Kopf bis Fuf’ wie: Video- & Tonformat
Einsti / Erwarmung Arm-, Schulterkreisen
Alunftvg?r;néjnng 05 BWS Rotationsiibungen Stationstraining
LWS-Becken Mobilisation
vw/rw, refli, kreisen
dynamische Bewegungen
in verschiedenen
Positionen
Ubungskonzept Starkung physischer | Ganzkdrperliches Erlauterung & Gymnastikmatten
LAktivierung* Gesundheits- Bewegungsprogramm Nachiiben
ressourcen zur g_anzkbrperlichen via App per
Schwerpunkt/ 35 Kraftigung Kraftigung Video- & Tonformat programmbegleitende
Hauptteil Schwerpunkt Muskulatur 3 Ubungskreise APP
Kraft Funktionsiibungen mit dem
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Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
Pause

Stationstraining

Ausklang/
Cool down

07

Erholung
Regeneration
Aktivierung der
energetischen
Korpersysteme

Anregen der
jeweiligen
energetischen
Funktionssysteme

Kombination spezifischer
Bewegungen mit
Atemiibungen

Mobilisationsiibungen
Dehnungstibungen
Lockerungsubungen

Erlauterung &
Nachiben

via App per
Video- & Tonformat

Stationstraining

Gymnastikmatten

APP mit
Ubungsammlungen
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Kursabschluss

(Tipps/ Ubungen fiir
zu Hause)

03

Orientierung
Motivation

Aufbau von Bindung
an

gesundheitssportlich

e Aktivitat

Hinweis auf jeweilige
Arbeitsaufgaben/
Wochenaufgaben laut
Teilnehmerhandbuch

Durch Beendigung der
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz
und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional

Stunden Reslimee
Selbstreflexion
Motivation

Super!

Du hast heute slle Ubungen
abgeschiossen. Bitte telle una mit, wie
du dich dabei gefiinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

( I -

App mit
Befindensanalyse,
Darstellung der
Inhalte in
Diagrammform

Diese Angaben
sind optional
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Ubungsbeschreibung Lektion 4

i Erwarmung Lektion 4
8 Ubungen a 30sek. bzw. 10x pro Seite
Ubung 1: Seitneigung des Kopfes mit Armen seitlich nach unten
Ubung 2: Arme bis auf Schulterh6he kreisen und Kopf mit vor und zuriick (0-Stellung)
nehmen

Ubung 3: Arme gestreckt kreisen und dabei leicht in die Knie gehen
Ubung 4: Bergsteigen (wechselseitig Hand zum Kndchel und diagonaler Arm nach

oben nehmen)
Ubung 5: Boxen mit Ausfallschritt nach hinten (Arm und Bein der gleichen Seite)
Ubung 6: Seitneigung mit Ausfallschritt zur Seite (diagonaler Arm und Bein)
Ubung 7: seitliche Kniebeuge und Arme halbkreisférmig zusammen nach oben

Ubung 8: dynamischer Krieger 1, wechselseitig (Ausfallschritt mit links und rechts
nach vorn, Arme nach oben)
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

N LA WNR

w

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 2: Halswirbelsdulenmobilisation

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande in die Hiiften
Beuge nun dein Kinn Richtung Brust und kreise mit dem Kopf von der rechten zur
linken Schulter und wieder zurtick

Lege dabei deinen Kopf nicht in den Nacken und kreise nur auf der Brust
Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung mobilisiert deine Halswirbelsiule

Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N LA WNR

1. Ubung 3: Der Torero

2. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor dem Korper
auf die Brust

3. Lege deine linke Hand auf die Brust und streck den rechten Arm nach vorn unten;
rotiere nun mit dem Oberkérper und dem rechten Arm nach rechts und strecke den
Arm seitlich nach oben, kehre zuriick zur Mitte, wechsle die Armpositionen und
rotiere mit dem Oberkérper und den linken Arm nach links

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel
Die Ubung mobilisiert deine Brustwirbelsiule
Los geht’s!!

No vk
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

N LA WNR

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 4: Diagonales Strecken

Stell dich mehr als Schulterbreit hin und nimm deine Arme vor dem Kérper
zusammen

Beuge leicht deine Knie und geh mit beiden Handen zum linken Knie; strecke beide
Arme diagonal nach rechts oben und halte die Position kurz; fiihre anschlieRend die
Hande gerade nach unten zum rechten Knie, und streck dich diagonal nach links oben
Achte darauf, dass du die Arme diagonal noch oben streckst und anschlieBend
gerade nach unten zum Knie fihrst

Wiederhole die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite

Die Ubung mobilisiert und dehnt die untere Riickenmuskulatur

Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

N LA WNR

Nouvbs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 5: der SonnengruR

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor dem Korper
zusammen

Geh in eine leichte Kniebeuge, lehn dich mit dem Oberkdrper nach vorn und nimm
deine Hande zwischen den Knien zusammen, richte dich nun mit dem ganzen Kérper
auf, dabei gehen die Arme gestreckt neben den Kdper auseinander und lGiber dem
Kopf zusammen: kehre anschlieRend zuriick in die leichte Kniebeugen Position und
flihre die Bewegung erneut aus

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung mobilisiert und kriftigt deinen Riickenstrecker
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

N UAWNR

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 6: Der Katzenbuckel

Begib dich in den VierfliRlerstand, in dem du die Knie hiiftbreit unter dem Becken
und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind
aufgestellt

Streck nun deinen Bauch Richtung Boden und zieh dein Kinn leicht nach oben, sodass
du in ein leichtes Hohlkreuz gehst, lege anschliefend dein Kinn auf die Brust, streck
deinen Riicken in Richtung der Decke und mach deinen Riicken rund, halte die
Position fiir einen Moment und wiederhole die beiden Bewegungen erneut

Die Ubung mobilisiert deine gesamte Wirbelsiule
Viel SpaR und lacheln nicht vergessen!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

1. Ubung 7: Der Katzenstrecker

2. Begib dich in den VierfiiBlerstand, in dem du die Knie hiiftbreit unter dem
Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst, die
Zehenspitzen sind aufgestellt

3. Fihre nun unter dem Korper deinen rechten Ellenbogen diagonal zum linken
Knie und strecke deinen Arm nach vorn und dein Bein nach hinten bis beiden
in etwa eine Linie mit dem Riicken bilden: setz Arm und Bein wieder ab und
wiederhole die Ubung anschlieRend mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel
Diese Ubung kréftigt deine Rumpfmuskulatur
Los geht’s!!

No vk
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

N LA WNR

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 8: Der Bergsteiger

Begib dich zunachst auf die Knie und stiitze dich mit den Handen etwas weiter als
schulterbreit auf Hohe der Brust ab. AnschlieRend streckst du die Beine nach hinten
aus und stellst die FiiRe auf die Zehenspitzen und kommst so in die Liegestlitzposition
Spanne deine Bauch und Riickenmuskulatur an und zieh im Wechsel ein Knie gerade
nach vorn, nach 6-8 Wiederholungen setzt du deine Knie auf den Boden auf und
wiederholst die Ubung im Anschluss erneut

Wiederhole die Ubung bis der Timer abgelaufen ist

Die Ubung kréaftigt deine Bauchmuskulatur
Viel SpaR und lacheln nicht vergessen
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 4

Ubung 1: Stirkung des Energiesystems Niere und Blase

Stell sich in Schrittstellung auf, sodass dein linkes Bein vorn gebeugt ist und dein
rechtes Bein hinten gestreckt ist

Flhre nun die linke Hand bis auf Stirnhéhe nach oben und die rechte Hand nach
hinten unten = hierbei erfolgt die Ausatmung

Senke die Arme wieder zum Becken ab und atme aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Schrittstellung

Ubung 2: Stirkung des Energiesystems Lunge und Dickdarm

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und fiihre den Daumen mit den
restlichen Fingerspitzen zusammen

Dreh nun deine Handinnenflache nach hinten

Beim Einatmen streckst du die Arme nach hinten und beim ausatmen fihrst du die
Arme wieder nach vorn und |6st die Fingerpositionen

Wiederhole die Ubung anschlieBend
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Lektion 5 Kraft orientiertes Bewegungsprogramm

Raus aus dem Alltag durch positive Kommunikation & Sozialkompetenz J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der
wochentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst
Bitte fuhre die Uburgen nur bei vollstandigem

WWonlbefinden durch und trainiece nicht, wenn du
Schmerzan nast.

Wie fiihist Du Dich?

APP Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion und
Feedback zu méglichen

segrisung | 03 || P e
—— — Vorwoche entstanden
E— . sind.
- o Darstellung der Inhalte
in Diagrammform in der
_ App
a2 e 2 = Diese Angaben sind
optional
. Fokussierung auf Wissensvermittlung Verhaltenspravention Erlauternde
Informations- eigenverantwort- Sensibilisierung Manifestierung Wissensvermittiung APP mit
phasle o7 liches Gesundheits- | gpyickiung gesundheitsfordernder via App Wissensworkout
S’g&?ﬂ;gg von verhalten alltagsbezogenes Aktivitaten Uber Interaktivitat durch
Effektwissen) Bewegungs_ motivationale Techniken Wochenaufgabe
verhaltens
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Bewegi Loben Irenunstark werden:
persaniiche Chance fur sin
gesundes

LEKTION 2 -
LEKTION 3 -
LEKTION 4 -
LEKTION § v
LEKTION & v

LEKTION 7 v

koordinativem Anspruch

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdrperiibungen Erlauterung & Nachiben
programm Risikofaktoren langsame, harmonische via App per APP mit
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat Ubungsammlungen
korperliche von Kopf bis Fuf’ wie:
Erwarmung Arm-, Schulterkreisen Stationstraining
Einstimmung/ 05 BWS Rotationsiibungen
Aufwarmen LWS-Becken Mobilisation
vw/rw, refli, kreisen
dynamische Bewegungen
in verschiedenen
Positionen
Ubungskonzept Starkung physischer | Ganzkdrperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
,,Aktivierung“ Gesundheits- BeWEQUT(g"Sprolg.rﬁmm via App per
zur ganzkérperlichen .
Schwerpunkt/ 35 [frs-;tci);;izn Kraf%igung P Video- & Tonformat
Hauptteil Muskulatur .
Schwerpunkt 3 Ubungskreise Optional Kleingerate:
Kraft Funktionstibungen mit Balancetrainingsgeréat

(Federbrett/Wippe)
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Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
Pause

Stationstraining

Alternative
Alltagsmaterialien
Kissen/Decke,

programmbegleitende
APP

Ausklang/
Cool down

07

Erholung
Regeneration
Aktivierung der
energetischen
Korpersysteme

Anregen der
jeweiligen
energetischen
Funktionssysteme

Kombination spezifischer
Bewegungen mit
Atemiibungen

Mobilisationsiibungen
Dehnungstibungen
Lockerungsubungen

Erlauterung & Nachiben
via App per
Video- & Tonformat

Stationstraining

Gymnastikmatten

APP mit
Ubungsammlungen
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Kursabschluss

(Tipps/ Ubungen fiir
zu Hause)

03

Orientierung
Motivation

Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Hinweis auf jeweilige
Arbeitsaufgaben/
Wochenaufgaben laut
Teilnehmerhandbuch

Durch Beendigung der
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz
und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional

Stunden Reslimee
Selbstreflexion
Motivation

Super!

Du hast heute slle Ubungen
abgeschiossen. Bitte telle una mit, wie
du dich dabei gefiinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

( 1IN e

App mit
Befindensanalyse,
Darstellung der Inhalte
in Diagrammform

Diese Angaben sind
optional
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Ubungsbeschreibung Lektion 5

i Erwarmung Lektion 5
8 Ubungen a 30sek. bzw. 10x pro Seite
Ubung 1: Seitneigung des Kopfes mit Armen seitlich nach unten
Ubung 2: Arme bis auf Schulterh6he kreisen und Kopf mit vor und zuriick (0-Stellung)
nehmen

Ubung 3: Arme gestreckt kreisen und dabei leicht in die Knie gehen
Ubung 4: Bergsteigen (wechselseitig Hand zum Kndchel und diagonaler Arm nach

oben nehmen)
Ubung 5: Boxen mit Ausfallschritt nach hinten (Arm und Bein der gleichen Seite)
Ubung 6: Seitneigung mit Ausfallschritt zur Seite (diagonaler Arm und Bein)
Ubung 7: seitliche Kniebeuge und Arme halbkreisférmig zusammen nach oben
Ubung 8: dynamischer Krieger 1, wechselseitig (Ausfallschritt mit links und rechts

nach vorn, Arme nach oben)
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

w

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 2: Halswirbelsdulenmobilisation

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande in die Hiiften
Beuge nun dein Kinn Richtung Brust und kreise mit dem Kopf von der rechten zur
linken Schulter und wieder zuriick

Lege dabei deinen Kopf nicht in den Nacken und kreise nur auf der Brust
Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung mobilisiert deine Halswirbelsiule

Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 3: Der Torero

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor dem Korper
auf die Brust

Lege deine linke Hand auf die Brust und streck den rechten Arm nach vorn unten;
rotiere nun mit dem Oberkoérper und dem rechten Arm nach rechts und strecke den
Arm seitlich nach oben, kehre zurlick zur Mitte, wechsle die Armpositionen und
rotiere mit dem Oberkoérper und den linken Arm nach links

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung mobilisiert deine Brustwirbelsiule
Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Diagonales Strecken

Stell dich mehr als Schulterbreit hin und nimm deine Arme vor dem Koérper
zusammen

Beuge leicht deine Knie und geh mit beiden Handen zum linken Knie; strecke beide
Arme diagonal nach rechts oben und halte die Position kurz; fiihre anschlieRend die
Hande gerade nach unten zum rechten Knie, und streck dich diagonal nach links oben
Achte darauf, dass du die Arme diagonal noch oben streckst und anschlieend
gerade nach unten zum Knie fihrst

Wiederhole die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite

Die Ubung mobilisiert und dehnt die untere Riickenmuskulatur

Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 5: der SonnengruR

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hinde vor dem Koérper
zusammen

Geh in eine leichte Kniebeuge, lehn dich mit dem Oberkorper nach vorn und nimm
deine Hande zwischen den Knien zusammen, richte dich nun mit dem ganzen Korper
auf, dabei gehen die Arme gestreckt neben den Kdper auseinander und liber dem
Kopf zusammen: kehre anschlieRend zuriick in die leichte Kniebeugen Position und
fuhre die Bewegung erneut aus

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung mobilisiert und kréftigt deinen Riickenstrecker
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: Der Katzenbuckel

Begib dich in den VierfliRlerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter dem Becken
und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind
aufgestellt

Hebe nun deine FliRe nach oben, streck deinen Bauch Richtung Boden und zieh dein
Kinn leicht nach oben, sodass du in ein leichtes Hohlkreuz gehst, lege anschlieRend
dein Kinn auf die Brust, streck deinen Riicken in Richtung der Decke und mach deinen
Ricken rund, halte die Position flir einen Moment und wiederhole die beiden
Bewegungen erneut

Die Ubung mobilisiert deine gesamte Wirbelsiule
Viel SpaR und lacheln nicht vergessen!!

66



N LA WNR

Nouv s

Ubungsbeschreibung Ubung 7

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 7: Der Katzenstrecker

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter dem Becken und die
Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind aufgestellt
Flihre nun unter dem Kérper deinen rechten Ellenbogen diagonal zum linken Knie und
strecke deinen Arm nach vorn und dein Bein nach hinten bis beiden in etwa eine Linie mit
dem Riicken bilden: setz Arm und Bein wieder ab und wiederhole die Ubung anschlieRend
mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel
Diese Ubung kréftigt deine Rumpfmuskulatur
Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 8: Der Bergsteiger

Begib dich zunachst auf die Knie und stiitze dich mit den Handen etwas weiter als
schulterbreit auf Hohe der Brust ab. AnschlieRend streckst du die Beine nach hinten
aus und stellst die FiiRe auf die Zehenspitzen und kommst so in die Liegestiitzposition
Spanne deine Bauch und Riickenmuskulatur an und zieh im Wechsel ein Knie gerade
nach vorn, nach 6-8 Wiederholungen setzt du deine Knie auf den Boden auf und
wiederholst die Ubung im Anschluss erneut

Wiederhole die Ubung bis der Timer abgelaufen ist

Die Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spal8 und lacheln nicht vergessen
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
—> Cool Down fiir die Lektion 5

Ubung 1: Starkung des Energiesystems Niere und Blase

Stell sich in Schrittstellung auf, sodass dein linkes Bein vorn gebeugt ist und dein
rechtes Bein hinten gestreckt ist

Flhre nun die linke Hand bis auf Stirnhéhe nach oben und die rechte Hand nach
hinten unten = hierbei erfolgt die Ausatmung

Senke die Arme wieder zum Becken ab und atme aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Schrittstellung

Ubung 2: Stirkung des Energiesystems Lunge und Dickdarm

Stell dich hiiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und flihre den Daumen mit den
restlichen Fingerspitzen zusammen

Dreh nun deine Handinnenflache nach hinten

Beim Einatmen streckst du die Arme nach hinten und beim ausatmen fihrst du die
Arme wieder nach vorn und |6st die Fingerpositionen

Wiederhole die Ubung anschlieRend
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Lektion 6 Kraft orientiertes Bewegungsprogramm

Die Sinne schérfen: Achtsamkeit fir Erholung, Regeneration, Schlaf J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der

wochentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bitte fuhre die Uburgen nur bei vollstandigem
o

Ibefinden durch und tainiecs nich, wenn du
Sehmerzen nast.

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

und Ausgleich Alltag

o— — und Feedback zu
P—— . maoglichen
BegriRung 03 —— — Problemen, die mit
—— . dem Programm der
pr— —— Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
m o 2 0 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Fokussierung auf Wissensvermittlung Verhaltenspravention Erlauternde
Informations- eigenverantwort- Sensibilisierung Strukturiertes Integrieren Wissensvermittlung APP mit
phase liches Entwicklung gesundheitsférdernder via App Textformat Wissensworkout
(Vermittlung von 07 | Gesundheitsver- alltagsbezogenes Aktivitaten in den Interaktivitat durch
Handlungs-/ halten Erholungsverhaltens | allgemeinen Tagesablauf Wochenaufgabe
Effektwissen) mit Fokus Regeneration
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Bewegi Loben Irenunstark werden:
persaniiche Chance fur sin
gesundes

LEKTION 2 -
LEKTION 3 -
LEKTION 4 -
LEKTION § v
LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdrperiibungen Erlauterung & Nachiben
programm Risikofaktoren langsame, harmonische via App per APP mit
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat Ubungsammlungen
korperliche von Kopf bis Fuf’ wie:
Erwarmung Arm-, Schulterkreisen Stationstraining
Einstimmung/ 05 BWS Rotationsiibungen
Aufwarmen LWS-Becken Mobilisation
vw/rw, refli, kreisen
dynamische Bewegungen
in verschiedenen
Positionen
Ubungskonzept Starkung physischer | Ganzkdrperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
,,Aktivierung“ Gesundheits- BeWEQUT(g"Sprolg.rﬁmm via App per
zur ganzkérperlichen .
Schwerpunkt/ 35 EZ;?;LEZ” Kréf%igung P Video- & Tonformat
Hauptteil Muskulatur .
Schwerpunkt 3 Ubungskreise Optional Kleingerate:
Kraft Ubungen mit Tube, / Theraband,
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Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Zusatzgewicht
Alltagsmaterialien oder
Kleingeraten

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
Pause

Stationstraining

Alternative

Alltagsmaterialien
Kunststoffwasser-
flaschen

programmbegleitende
APP

Ausklang/
Cool down

07

Erholung
Regeneration
Aktivierung der
energetischen
Korpersysteme

Anregen der
jeweiligen
energetischen
Funktionssysteme

Kombination spezifischer
Bewegungen mit
Atemiibungen

Mobilisationsiibungen
Dehnungstibungen
Lockerungsiibungen

Erlauterung & Nachiiben
via App per
Video- & Tonformat

Stationstraining

Gymnastikmatten

APP mit
Ubungsammlungen
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Kursabschluss

(Tipps/ Ubungen fiir
zu Hause)

03

Orientierung
Motivation

Aufbau von Bindung
an

gesundheitssportlich

e Aktivitat

Hinweis auf jeweilige
Arbeitsaufgaben/
Wochenaufgaben laut
Teilnehmerhandbuch

Durch Beendigung der
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz
und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional

Stunden Reslimee
Selbstreflexion
Motivation

Super!

Du hast heute slle Ubungen
abgeschiossen. Bitte telle una mit, wie
du dich dabei gefiinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

( I -

App mit
Befindensanalyse,
Darstellung der
Inhalte in
Diagrammform

Diese Angaben
sind optional
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Ubungsbeschreibung 6

i Erwarmung Lektion 6
8 Ubungen a 30sek. bzw. 10x pro Seite
Ubung 1: Seitneigung des Kopfes mit Armen seitlich nach unten
Ubung 2: Arme bis auf Schulterh6he kreisen und Kopf mit vor und zuriick (0-Stellung)
nehmen

Ubung 3: Arme gestreckt kreisen und dabei leicht in die Knie gehen
Ubung 4: Bergsteigen (wechselseitig Hand zum Kndchel und diagonaler Arm nach

oben nehmen)
Ubung 5: Boxen mit Ausfallschritt nach hinten (Arm und Bein der gleichen Seite)
Ubung 6: Seitneigung mit Ausfallschritt zur Seite (diagonaler Arm und Bein)
Ubung 7: seitliche Kniebeuge und Arme halbkreisférmig zusammen nach oben

Ubung 8: dynamischer Krieger 1, wechselseitig (Ausfallschritt mit links und rechts
nach vorn, Arme nach oben)
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N LA WNR

1. Ubung 2: Halswirbelsdulenmobilisation

2. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande locker neben
den Korper

3. Hebe deine Arme seitlich nach oben, bis deine Unterarme auf Schulterhohe sind, die

Unterarme zeigen dabei zur Decken, beuge nun dein Kinn Richtung Brust und kreise

mit dem Kopf von der rechten zur linken Schulter und wieder zuriick

Lege dabei deinen Kopf nicht in den Nacken und kreise nur auf der Brust

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung mobilisiert deine Halswirbelsiule

Los geht’s!!

Nou bk
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 3: Der Torero

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor dem Kérper
auf die Brust

Lege deine linke Hand auf die Brust und streck den rechten Arm nach vorn unten;
rotiere nun mit dem Oberkérper und dem rechten Arm nach rechts und strecke den
Arm seitlich nach oben, kehre zuriick zur Mitte, wechsle die Armpositionen und
rotiere mit dem Oberkérper und den linken Arm nach links

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung mobilisiert deine Brustwirbelsiule
Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Diagonales Strecken

Stell dich mehr als Schulterbreit hin und nimm deine Arme vor dem Kérper
zusammen

Beuge leicht deine Knie und geh mit beiden Handen zum linken Knie; strecke beide
Arme diagonal nach rechts oben und halte die Position kurz; fiihre anschlieRend die
Hande gerade nach unten zum rechten Knie, und streck dich diagonal nach links oben
Achte darauf, dass du die Arme diagonal noch oben streckst und anschlieSend
gerade nach unten zum Knie flhrst

Wiederhole die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite

Die Ubung mobilisiert und dehnt die untere Riickenmuskulatur

Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 5: der SonnengruR

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor dem Korper
zusammen

Geh in eine leichte Kniebeuge, lehn dich mit dem Oberkorper nach vorn und nimm
deine Hande zwischen den Knien zusammen, richte dich nun mit dem ganzen Korper
auf, dabei gehen die Arme gestreckt neben den Koper auseinander und liber dem
Kopf zusammen: kehre anschlieRend zuriick in die leichte Kniebeugen Position und
flhre die Bewegung erneut aus

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung mobilisiert und kréftigt deinen Riickenstrecker
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: Der Katzenbuckel

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter dem Becken
und die Hande schulterbreit vor den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind
aufgestellt

Streck nun deinen Bauch Richtung Boden und zieh dein Kinn leicht nach oben, sodass
du in ein leichtes Hohlkreuz gehst, lege anschlieRend dein Kinn auf die Brust, streck
deinen Riicken in Richtung der Decke und mach deinen Riicken rund, halte die
Position fir einen Moment und wiederhole die beiden Bewegungen erneut

Die Ubung mobilisiert deine gesamte Wirbelsiule
Viel SpaR und lacheln nicht vergessen!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

N UAWNR

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 7: Der Katzenstrecker

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter dem
Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst, die
Zehenspitzen sind aufgestellt

Flihre nun unter dem Kérper deinen rechten Ellenbogen diagonal zum linken
Knie und strecke deinen Arm nach vorn und dein Bein nach hinten bis beiden in
etwa eine Linie mit dem Riicken bilden: setz Arm und Bein wieder ab und
wiederhole die Ubung anschlieRend mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel
Diese Ubung kréftigt deine Rumpfmuskulatur
Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 8: Der Bergsteiger

Begib dich zunachst auf die Knie und stiitze dich mit den Handen etwas weiter als
schulterbreit auf Hohe der Brust ab. Anschliefend streckst du die Beine nach hinten
aus und stellst die FiiRe auf die Zehenspitzen und kommst so in die Liegestiitzposition
Spanne deine Bauch und Riickenmuskulatur an und zieh im Wechsel ein Knie gerade
nach vorn, nach 6-8 Wiederholungen setzt du deine Knie auf den Boden auf und
wiederholst die Ubung im Anschluss erneut

Wiederhole die Ubung bis der Timer abgelaufen ist

Die Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spal® und lacheln nicht vergessen
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 6

Ubung 1: Stirkung des Energiesystems Niere und Blase
e Stell sich in Schrittstellung auf, sodass dein linkes Bein vorn gebeugt ist und dein
rechtes Bein hinten gestreckt ist
e Fihre nun die linke Hand bis auf Stirnhdhe nach oben und die rechte Hand nach
hinten unten = hierbei erfolgt die Ausatmung
e Senke die Arme wieder zum Becken ab und atme aus
o Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Schrittstellung

Ubung 2: Stirkung des Energiesystems Lunge und Dickdarm
e Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und fiihre den Daumen mit den
restlichen Fingerspitzen zusammen
e Dreh nun deine Handinnenflache nach hinten
e Beim Einatmen streckst du die Arme nach hinten und beim ausatmen fiihrst du die
Arme wieder nach vorn und |6st die Fingerpositionen
e Wiederhole die Ubung anschlieRend
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Lektion 7 Kraft orientiertes Bewegungsprogramm

Wie erhalte ich ein starkes Immunsystem?

)

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der

wochentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Ubungen nur b vollstandigem
Wohibefinden durch und trainiecs nicht, wenn du
Schmerzen nast.

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

Eigeninitiative

- -5 und Feedback zu
m——— . mdglichen
Begriflung 03 o— — Problemen, die mit
P — . dem Programm der
pr— —— Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
e 2 .2 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Inf ti Fokussierung auf Wissensvermittiung Verhaltenspravention Erlauternde
pnhg;rgla ons- ﬁigenverantwort- Selbstwirksamkeits- | Strukturiertes Integrieren Wissensvermittiung APP mit
. 07 iches _ training zur Starkung | gesundheitsfordernder via App Textformat Wissensworkout
H(Vgg;ﬂ;g% von Gesundheitsver- der korpereigenen Aktivitaten in den Interaktivitat durch
Effektwissen) halten Abwehrkréafte Tagesablauf zur Férderung | Wochenaufgabe
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin
esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdrperiibungen Erlauterung & Nachiben
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per APP mit
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat Ubungsammlungen
korperliche Vom Ful3 zum Kopf wie:
Einstimmung/ 05 Erwarmung Lauf ABC Stationstraining
Aufwarmen Arm-, Schulterkreisen
WBS Mobilisationsiibungen
vorwiegend in stehenden
Bewegungsformen
Ubungskonzept Starkung physischer | Ganzkdrperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Ganzkorperfunktion | Gesundheits- Bewegungsprogramm via App per
ressourcen zur ganzkorperlichen Video- & Tonformat
S Kraftigung Kraftigung
GRS 35 Muskulatur
Hauptteil 3 Ubungskreise programmbegleitende
Schwerpunkt Funktionsibungen mit dem APP
Kraft eigenem Kdrper
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Aufbau von Bindung
an gesundheits-
sportliche Aktivitat

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
Pause

Stationstraining

Ausklang/
Cool down

07

Erholung
Regeneration
Aktivierung der
energetischen
Korpersysteme

Anregen der
jeweiligen
energetischen
Funktionssysteme

Kombination spezifischer
Bewegungen mit
Atemiibungen

Mobilisationsiibungen
Dehnungstibungen
Lockerungsubungen

Erlauterung & Nachiiben
via App per
Video- & Tonformat

Stationstraining

Gymnastikmatten

APP mit
Ubungsammlungen
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Kursabschluss

(Tipps/ Ubungen fiir
zu Hause)

03

Orientierung
Motivation

Aufbau von Bindung
an

gesundheitssportlich

e Aktivitat

Hinweis auf jeweilige
Arbeitsaufgaben/
Wochenaufgaben laut
Teilnehmerhandbuch

Durch Beendigung der
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz
und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional

Stunden Reslimee
Selbstreflexion
Motivation

Super!

Du hast heute slle Ubungen
abgeschiossen. Bitte telle una mit, wie
du dich dabei gefiinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL

( . R

App mit
Befindensanalyse,
Darstellung der
Inhalte in
Diagrammform

Diese Angaben
sind optional
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Ubungsbeschreibung Lektion 7

_ Erwarmungen fr Lektion 7
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Fersen nach vorn abstellen im Wechsel

Ubung 2: Knie heben, links und rechts im Wechsel

Ubung 3: Diagonales Boxen wahrend leichten Laufens

Ubung 4: seitlich von unten nach oben neben dem Kérper boxen und leichtes laufen

Ubung 5: Arme wechselseitig nach vorn und hinten schwingen und dabei OK mit
drehen und leicht in die Knie gehen

Ubung 6: wechselseitig ein Bein seitlich abtippen und Arme vor dem Kérper
zusammen und auseinander (vereinfachter Hampelmann)

Ubung 7: diagonal hinter dem Riicken mit Handen zu Zehenspitzen; anderer Arm

nach oben und leichte Seitneigung zur offenen Seite
Ubung 8: diagonal mit beiden Handen wechselseitig zu den Knien und seitlich beides

strecken und OK dreht leicht mit nach hinten

OK = Oberkdrper
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 2: Aufrichten im Sitzen

Setz dich aufrecht hin, streck die Beine gebeugt nach vorn und setz die Fersen auf
dem Boden auf

Lehn dich mit dem Oberkérper nach vorn und strecke beiden Arme neben das linke
Bein, richte dich wieder auf, strecke dabei deine Arme nach oben und dreh deinen
Oberkoérper nach rechts hinten, halte die Position flir einen Moment und lehn dich
anschliefend wieder nach vorn und geh nun mit beiden Handen neben das rechte
Bein, richte dich erneut auf und dreh dabei deinen Oberkorper nach links hinten,
wiederhole die Ubung im Anschluss erneut

Nimm zusatzlich einen kleinen Stab in die Hinde, um die Ubung sauberer
auszufihren

Die Ubung dehnt deine Beinriickseite und kréftigt deinen unteren Riicken
Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

Nouvbs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 3: Russische Drehung

Setz dich aufrecht hin, strecke deine Beine mit gebeugten Knie nach vorn und nimm
deine Hande vor der Brust zusammen

Lehn dich nun mit geraden Riicken leicht nach hinten und zieh deine Zehenspitzen
zur dir ran, rotiere nun mit dem Oberkoérper nach links und rechts und halte an den
Endpunkten fir 2-3 Sekunden; nach 6-8 Wiederholungen lehnst du dich mit deinem
Oberkoérper wieder nach vorn und wiederholst die Bewegung im Anschluss erneut

Diese Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

No ok

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Aufdrehen im VierfiiRlerstand

Stelle dich im VierfluiRlerstand auf, dabei sind die Ellenbogen Schulterbreit unter den
Schultern und die Knie Hiftbreit und dem Becken aufgestellt, die Hinde zeigen nach
vorn

Rotiere nun mit den rechten Arm nach rechts oben/auRen, dein Blick folgt dabei der
Hand, halte die Position fiir einen Moment und setz dein Arm anschliefend wieder
unter dem Kérper ab, wiederhole die Ubung im Anschluss mit der linken Seite

Achte darauf, dass dein Blick der Rotation folgt

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur

Auf geht’s
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

1. Ubung 5: diagonales Strecken im VierfiiRlerstand

2. Begib dich in den Vierfulerstand, in dem du die Knie hiiftbreit unter dem Becken
und die Hande schulterbreit und den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind
aufgestellt,

3. Fihre nun diagonal den rechten Ellenbogen unter dem Koérper zum linken Knie und
streck anschlieRend das Bein nach hinten und den Arm nach vorn, sodass beide mit
dem Ricken in etwa eine Linie bilden, halte die Position fiir 1-2 Sekunden, ehe du die
Bewegung mit der gleichen Seite wiederholst

5. Nach ca. 30 Sekunden setzt du Arm und Bein wieder ab und wiederholst die
Bewegung mit der anderen Seite

6. Die Ubung kréaftigt deine Rumpfmuskulatur

7. Aus geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

N

Nouvbs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: diagonales Strecken im Stehen

Stell dich aufrecht hin und schau gerade aus

Hebe das rechte Bein gebeugt nach oben und lege deine linke Hand auf das rechte
Knie, rotiere nun mit dem rechten Bein nach auRen und setz den FuRR auf dem Boden
ab, sodass die Zehenspitze nach auRen zeigt, zeitgleich kreist du mit dem linken Arm
nach oben und tippst mit der Hand seitlich an die linke Hufte: rotiere mit dem Arm
anschliefend nach vorn und mit dem Bein wieder zur Mitte, lege die linke Hand auf
das rechte Knie und wiederhole die Ubung erneut mit der gleichen Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Kérperkoordination
Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 7: Ausfallschritt mit Drehung

Stell dich aufrecht hin und lass deine Arme locker an der Seite hangen

Mach nun einen Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn und beuge es bis ca.
90°, dein hinteres Knie beugt sich dabei in Richtung Boden und die hintere Ferse |0st
sich vom Boden: nimm deine Arme nach vorn zusammen und rotiere mit dem
Oberkorper und dem rechten Arm zur rechten Seite nach hinten: kehre zuriick in die
Ausgangposition und fiihre die Bewegung mit der anderen Seite aus

Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur
Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

g

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 8: Seitliche Kniebeuge mit Oberkérperrotation

Stell dich aufrecht hin und schau geradeaus

Mach einen Ausfallschritt mit dem rechten FuR zur Seite, beuge dein rechtes Bein
und strecke dein linkes, die Zehenspitzen zeigen beide nach vorn, nimm nun beide
Hande gestreckt zum rechten Bein und rotiere mit dem Oberkoérper und den Armen
langsam von rechts nach links, bis du wieder beim rechten Bein angekommen bist,
rotiere anschlieBend mit dem Oberkdrper in die andere Richtung

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Schrittstellung und wiederholst die Ubung
auf der linken Seite

Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur

Viel SpaR und lacheln nicht vergessen!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 7

Ubung 1: Stirkung Energiesystem Magen und Milz

e Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

e Lege anschlieRend deine Hande liberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen
Oberkorper leicht nach vorn

e Fihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei
atmest du ein

e Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme
wieder aus

e Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Stirkung Energiesystem Leber und Galle
e Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der
Brust
e Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei
tief ein
e Fiihre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus
e Rotiere anschlieRend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus
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Lektion 8 Kraft orientiertes Bewegungsprogramm

Widerstandskrafte aufbauen J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der
wdchentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Uburgen nur bes vollstandigem
wichlbefinden durch und tainiecs icht wenn 6
Schmerzen hast

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

der Widerstandskrafte

- o und Feedback zu
[Sm—— . mdglichen
BegrifRung 03 - o Problemen, die mit
P — . dem Programm der
p— — Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
m o 3 .8 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
. Fokussierung auf Wissensvermittiung Verhaltenspravention Erlauternde
Informations- eigenverantwortlic | selpstwirksamkeit Strukturiertes Integri Wissensvermittlung APP mit
phase h elbstwirksamkeits- rukturiertes Integrieren _ P mi
. 07 €s ) training zur Stérkung gesundheitsférdernder via App Wissensworkout
S’:;LTSE”Q% e Gesundheitsver- der korpereigenen Aktivitaten in den Interaktivitat durch
Effektwisgsen) halten Widerstandsfahigkeit Tagesablauf zur Starkung Wochenaufgabe
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin
esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdérperiibungen Erlauterung & Nachiiben
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per APP mit
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen . Video- & Tonformat Ubungsammlungen
Einstimmung/ 05 korperliche Erwarmung | Vom Kopf zu?q Fuss wie:
Aufwarmen 3d Funktionsiibungen Stationstraining
Bewegungssysteme zur
Anregung HKS- und
Muskel-Sehnen-
Bandapparat
Ubungskonzept Starkung physischer Ganzkarperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Ganzkorper- Gesundheits- Bewegungsprogramm via App per
funkti zur ganzkdrperlichen PP P
unktion ressourcen Kraftigung Video- & Tonformat
Kraftigung Muskulatur Optional Kleingerate:
Schwerplunkt/ 35 _ 3 Ubungskreise Balancetrainin_gsgerét
Haupttei Aufbau von Bindung an | Funktionstibungen mit (Federbrett/Wippe)
gesundheitssportliche | koordinativem Anspruch _
Schwerpunkt Aktivitat Dauer 11-12 Minuten pro Alternative
Kraft Ubungskreis incl. Pausen Alltagsmaterialien
Kissen/Decke
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7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
Pause

Stationstraining

programmbegleitende
APP

Diese Angaben sind
optional

Erholung ) Anregen der jeweiligen | Kombination spezifischer Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Esg\izfsﬁgoger 'L;ne:(g_etischen ieweggmgen mit via App per APP mit
- un tlonssysteme temi ungen Video- & Tonformat Ubungsamm|ungen
’éusrlc‘;’mg/ 07 ﬁg?;%?g;;l?:e Mobilisationsiibungen
ool down i
Dehnungstibungen Stationstraining
Lockerungsubungen
Orientierung Hinweis auf jeweilige Stunden Restimee App mit
Motivation Arbeitsaufgaben/ Selbstreflexion Befindensanalyse,
Aufbau von Bindung an Wochenaufgaben laut Motivation Darstellung der
gesundheitssportliche Teilnehmerhandbuch In_halte in
Aktivitat Durch Beendigung der Diagrammform
Sporteinheit und
Begr;twotrtung zu S(_:i:jnée_:rz Diese Angaben
und Anstrengung wird die sind optional
Kursabschluss Lektion in der Folgewoche T — P
(Tipps/ Ubungen fiir | 03 freigeschalten e
zu Hause)
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Ubungsbeschreibung Lektion 8

_ Erwarmungen fur Lektion 8
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Fersen nach vorn abstellen im Wechsel

Ubung 2: Knie heben, links und rechts im Wechsel

Ubung 3: Diagonales Boxen wahrend leichten Laufens

Ubung 4: seitlich von unten nach oben neben dem Kérper boxen und leichtes laufen

Ubung 5: Arme wechselseitig nach vorn und hinten schwingen und dabei OK mit
drehen und leicht in die Knie gehen

Ubung 6: wechselseitig ein Bein seitlich abtippen und Arme vor dem Kérper
zusammen und auseinander (vereinfachter Hampelmann)

Ubung 7: diagonal hinter dem Riicken mit Handen zu Zehenspitzen; anderer Arm

nach oben und leichte Seitneigung zur offenen Seite
Ubung 8: diagonal mit beiden Handen wechselseitig zu den Knien und seitlich beides

strecken und OK dreht leicht mit nach hinten

OK = Oberkdrper
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 2: Aufrichten im Sitzen

Setz dich aufrecht hin, streck die Beine gebeugt nach vorn und setz die Fersen auf
dem Boden auf

Lehn dich mit dem Oberkdérper nach vorn und strecke beiden Arme neben das linke
Bein, richte dich wieder auf, strecke dabei deine Arme nach oben und dreh deinen
Oberkorper nach rechts hinten, halte die Position fiir einen Moment und lehn dich
anschlieend wieder nach vorn und geh nun mit beiden Handen neben das rechte
Bein, richte dich erneut auf und dreh dabei deinen Oberkorper nach links hinten,
wiederhole die Ubung im Anschluss erneut

Nimm zusatzlich einen kleinen Stab in die Hinde, um die Ubung sauberer
auszufihren

Die Ubung dehnt deine Beinriickseite und kréftigt deinen unteren Riicken
Los geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 3: Russische Drehung

Setz dich aufrecht hin, strecke deine Beine mit gebeugten Knie nach vorn und nimm
deine Hande vor der Brust zusammen

Lehn dich nun mit geraden Riicken leicht nach hinten und zieh deine Zehenspitzen
zur dir ran, rotiere nun mit dem Oberkoérper nach links und rechts und halte an den
Endpunkten fir 2-3 Sekunden; nach 6-8 Wiederholungen lehnst du dich mit deinem
Oberkoérper wieder nach vorn und wiederholst die Bewegung im Anschluss erneut

Diese Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

No ok

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Aufdrehen im VierfiiRlerstand

Stelle dich im VierfliRlerstand auf, dabei sind die Ellenbogen Schulterbreit unter den
Schultern und die Knie Hiuftbreit und dem Becken aufgestellt, die Hinde zeigen nach
vorn

Rotiere nun mit den rechten Arm nach rechts oben/auRen, dein Blick folgt dabei der
Hand, halte die Position fiir einen Moment und setz dein Arm anschliefend wieder
unter dem Kérper ab, wiederhole die Ubung im Anschluss mit der linken Seite

Achte darauf, dass dein Blick der Rotation folgt

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur

Auf geht’s
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

1. Ubung 5: diagonales Strecken im VierfiiRlerstand

2. Begib dich in den VierfuRlerstand, in dem du die Knie hiiftbreit unter dem Becken
und die Hande schulterbreit und den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind
aufgestellt,

3. Fihre nun diagonal den rechten Ellenbogen unter dem Kérper zum linken Knie und
streck anschlieRend das Bein nach hinten und den Arm nach vorn, sodass beide mit
dem Ricken in etwa eine Linie bilden, halte die Position fiir 1-2 Sekunden, ehe du die
Bewegung mit der gleichen Seite wiederholst

5. Nach ca. 30 Sekunden setzt du Arm und Bein wieder ab und wiederholst die
Bewegung mit der anderen Seite

6. Die Ubung kréaftigt deine Rumpfmuskulatur

7. Aus geht’s!!

104



Ubungsbeschreibung Ubung 6

Nowubs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: diagonales Strecken im Stehen

Stell dich aufrecht hin und schau gerade aus

Hebe das linkes Bein gebeugt nach oben und lege deine rechte Hand auf das linke
Knie, rotiere nun mit dem linken Bein nach auRen und setz den FuR auf dem Boden
ab, sodass die Zehenspitze nach auBen zeigt, zeitgleich kreist du mit dem rechten
Arm nach oben und tippst mit der Hand seitlich an die linke Hifte: rotiere mit dem
Arm anschlieRend nach vorn und mit dem Bein wieder zur Mitte; lege die rechte
Hand auf das linke Knie und wiederhole die Ubung erneut mit der gleichen Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Kérperkoordination
Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Nouvbs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 7: Ausfallschritt mit Drehung

Stell dich aufrecht hin und lass deine Arme locker an der Seite hangen

Mach nun einen Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn und beuge es bis ca.
90°, dein hinteres Knie beugt sich dabei in Richtung Boden und die hintere Ferse I6st
sich vom Boden: nimm deine Arme nach vorn zusammen und rotiere mit dem
Oberkoérper und dem rechten Arm zur rechten Seite nach hinten: kehre zuriick in die
Ausgangposition und flihre die Bewegung mit der anderen Seite aus

Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur
Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

N

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 8: Seitliche Kniebeuge mit Oberkérperrotation

Stell dich aufrecht hin und schau geradeaus

Mach einen Ausfallschritt mit dem rechten FuB zur Seite, beuge dein rechtes Bein
und strecke dein linkes, die Zehenspitzen zeigen beide nach vorn, nimm nun beide
Hande gestreckt zum rechten Bein und rotiere mit dem Oberkorper und den Armen
langsam von rechts nach links, bis du wieder beim rechten Bein angekommen bist,
rotiere anschlieBend mit dem Oberkdrper in die andere Richtung

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Schrittstellung und wiederholst die Ubung
auf der linken Seite

Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur

Viel Spals und lacheln nicht vergessen!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 8

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

e Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

e Lege anschlieRend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen
Oberkorper leicht nach vorn

e Fihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei
atmest du ein

e Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme
wieder aus

e Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Stirkung Energiesystem Leber und Galle
e Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der
Brust
e Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei
tief ein
e Fiihre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus
e Rotiere anschlieRend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus
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Lektion 9 Kraft orientiertes Bewegungsprogramm

Ganzheitlich gesund Leben durch Immunstarke Erndhrung

)

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der

wochentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Ubungen nur b vollstandigem
Wohibefinden durch und trainiecs nicht, wenn du
Schmerzen nast.

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

und gesunder Erndhrung

o— — und Feedback zu
m——— . mdglichen
Begruflung 03 -— J— Problemen, die mit
P — . dem Programm der
- — Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
e 2 .2 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Inf ti Fokussierung auf Wissensvermittiung Verhaltenspravention Erlauternde
pnhg;r;la 'ons eigenverantwort- | Selbstwirksamkeits- Strukturiertes Integrieren Wissensvermittiung APP mit
. 07 liches _ training gesundheitsfordernder via App Wissensworkout
H(Vergluttlun% von Gesundheitsver- | gesundheitsbewusste | Aktivitaten in den Interaktivitit durch
Ef?gkt\t,jv?sﬁn) halten Lebensweise Tagesablauf mit bewusster | Wochenaufgabe
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin
esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdrperiibungen Erlauterung & Nachiben
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per APP mit
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen . Video- & Tonformat Ubungsammlungen
Einstimmung/ 05 korperliche Erwarmung | Vom Kopf zuTq Fuss wie:
Aufwarmen 3d Funktionstibungen Stationstraining
Bewegungssysteme zur
Anregung HKS- und
Muskel-Sehnen-
Bandapparat
Ubungskonzept Starkung physischer Ganzkorperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Ganzkorper- Gesundheits- Bewegungsprogramm via A er
funkti zur ganzkdrperlichen PP P
unktion ressourcen Kraftigung Video- & Tonformat
Schwerpunkt/ Kraftigung Muskulatur Optional Kleingerate:
o eFi)I 35 _ 3 Ubungskreise Tube, / Theraband,
p Aufbau von Bindung an | (bungen mit _
Schwerpunkt gesundheitssportliche Zusatzgewicht Alternative
Kleingeraten Kunststoffwasser-
flaschen
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Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,

nach jeder Ubung 40 sec.
Pause

Stationstraining

programmbegleitende
APP

Diese Angaben sind
optional

Erholung Anregen der jeweiligen | Kombination spezifischer Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Rl((ageneratlo; energetischen Bewegungen mit via App per eventuell Musik
Aktivierung der i 7 . .
Ausklang/ 07 ene“rlgl;etLi]sc%en Funktionssysteme f‘/ltet;r.}ybuln gen b Video- & Tonformat APP mit
obilisationstuibungen ]
Cool down Korpersysteme o o g Ubungsammlungen
ehnungsubungen Stationstraining
Lockerungsubungen
Orientierung Hinweis auf jeweilige Stunden Restimee App mit
Motivation Arbeitsaufgaben/ Selbstreflexion Befindensanalyse,
Aufbau von Bindung an _IV_V‘?IChinanﬁabgg Iaﬁt Motivation D?]rsltelllung der
gesundheitssportliche elinehmerhandbuc Inhalte in
Aktivitat Durch Beendigung der Diagrammform
Sporteinheit und
Beantwortung zu Schmerz Diese Angaben
Kursabschluss und _Ans_trengung wird die sind optional
{arsd U 03 Lektion in der Folgewoche gl e e e
o }:')_'pause) g freigeschalten i et gt b,

Bewerte die Ubungen
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Ubungsbeschreibung Lektion 9

_ Erwarmungen fur Lektion 9
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Fersen nach vorn abstellen im Wechsel

Ubung 2: Knie heben, links und rechts im Wechsel

Ubung 3: Diagonales Boxen wahrend leichten Laufens

Ubung 4: seitlich von unten nach oben neben dem Kérper boxen und leichtes laufen

Ubung 5: Arme wechselseitig nach vorn und hinten schwingen und dabei OK mit
drehen und leicht in die Knie gehen

Ubung 6: wechselseitig ein Bein seitlich abtippen und Arme vor dem Kérper
zusammen und auseinander (vereinfachter Hampelmann)

Ubung 7: diagonal hinter dem Riicken mit Handen zu Zehenspitzen; anderer Arm

nach oben und leichte Seitneigung zur offenen Seite
Ubung 8: diagonal mit beiden Handen wechselseitig zu den Knien und seitlich beides

strecken und OK dreht leicht mit nach hinten

OK = Oberkdrper
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

Nowubs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N AWNR

Ubung 2: Aufrichten im Sitzen

Setz dich aufrecht hin, streck die Beine gebeugt nach vorn und setz die Fersen auf
dem Boden auf

Lehn dich mit dem Oberkdérper nach vorn und strecke beiden Arme neben das linke
Bein, richte dich wieder auf, strecke dabei deine Arme nach oben, zieh sie
auseinander und dreh deinen Oberkorper nach rechts hinten, halte die Position fir
einen Moment und lehn dich anschlieBend wieder nach vorn und geh nun mit beiden
Handen neben das rechte Bein, richte dich erneut auf und dreh dabei deinen
Oberkdrper nach links hinten, wiederhole die Ubung im Anschluss erneut

Die Ubung dehnt deine Beinriickseite und kréftigt deinen unteren Riicken
Los geht’s!!

113



Ubungsbeschreibung Ubung 3

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 3: Russische Drehung

Setz dich aufrecht hin, strecke deine Beine mit gebeugten Knie nach vorn und nimm
deine Hande vor der Brust zusammen

Lehn dich nun mit geraden Ricken leicht nach hinten und zieh deine Zehenspitzen
zur dir ran, rotiere nun mit dem Oberkorper nach links und rechts und halte an den
Endpunkten fiir 2-3 Sekunden; nach 6-8 Wiederholungen lehnst du dich mit deinem
Oberkoérper wieder nach vorn und wiederholst die Bewegung im Anschluss erneut

Diese Ubung kréftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

No ok

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Aufdrehen im VierfiiBlerstand

Stelle dich im VierfiiRlerstand auf, dabei sind die Ellenbogen Schulterbreit unter den
Schultern und die Knie Hiuftbreit und dem Becken aufgestellt, die Hinde zeigen nach
vorn

Rotiere nun mit den rechten Arm nach rechts oben/auRen, dein Blick folgt dabei der
Hand, halte die Position fiir einen Moment und setz dein Arm anschliefend wieder
unter dem Kérper ab, wiederhole die Ubung im Anschluss mit der linken Seite

Achte darauf, dass dein Blick der Rotation folgt

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur

Auf geht’s
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

1. Ubung 5: diagonales Strecken im VierfiiRlerstand

2. Begib dich in den Vierfiillerstand, in dem du die Knie hiiftbreit unter dem Becken
und die Hande schulterbreit und den Schultern aufstellst, die Zehenspitzen sind
aufgestellt,

3. Fihre nun diagonal den rechten Ellenbogen unter dem Kérper zum linken Knie und
streck anschlieRend das Bein nach hinten und den Arm nach vorn, sodass beide mit
dem Ricken in etwa eine Linie bilden, halte die Position fiir 1-2 Sekunden, ehe du die
Bewegung mit der gleichen Seite wiederholst

5. Nach ca. 30 Sekunden setzt du Arm und Bein wieder ab und wiederholst die
Bewegung mit der anderen Seite

6. Die Ubung kréaftigt deine Rumpfmuskulatur

7. Aus geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

N

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: diagonales Strecken im Stehen

Stell dich aufrecht hin und schau gerade aus

Hebe das linkes Bein gebeugt nach oben und lege deine rechte Hand auf das linke
Knie, rotiere nun mit dem linken Bein nach auRen und setz den Ful} auf dem Boden
ab, sodass die Zehenspitze nach aullen zeigt, zeitgleich kreist du mit dem rechten
Arm nach oben und tippst mit der Hand seitlich an die linke Hiifte: rotiere mit dem
Arm anschlieBend nach vorn und mit dem Bein wieder zur Mitte; lege die rechte
Hand auf das linke Knie und wiederhole die Ubung erneut mit der gleichen Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Kérperkoordination
Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

N

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 7: Ausfallschritt mit Drehung

Stell dich aufrecht hin und lass deine Arme locker an der Seite hangen

Mach nun einen Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn und beuge es bis ca.
90°, dein hinteres Knie beugt sich dabei in Richtung Boden und die hintere Ferse |0st
sich vom Boden: nimm deine Arme nach vorn zusammen und rotiere mit dem
Oberkorper und dem rechten Arm zur rechten Seite nach hinten: kehre zuriick in die
Ausgangposition und fiihre die Bewegung mit der anderen Seite aus

Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur
Auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

1. Ubung 8: Seitliche Kniebeuge mit Oberkérperrotation

2. Stell dich aufrecht hin und schau geradeaus

3. Mach einen Ausfallschritt mit dem rechten Ful’ zur Seite, beuge dein rechtes Bein
und strecke dein linkes, die Zehenspitzen zeigen beide nach vorn, nimm nun beide
Hande gestreckt zum rechten Bein und rotiere mit dem Oberkdrper und den Armen
langsam von rechts nach links, bis du wieder beim rechten Bein angekommen bist,
rotiere anschlieBend mit dem Oberkdrper in die andere Richtung

5. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Schrittstellung und wiederholst die Ubung
auf der linken Seite

6. Die Ubung kréaftigt deine Beinmuskulatur

7. Viel SpaB und lacheln nicht vergessen!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 9

Ubung 1: Stirkung Energiesystem Magen und Milz

e Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

e Lege anschlieRend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen
Oberkorper leicht nach vorn

e Fihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei
atmest du ein

e Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme
wieder aus

e Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Stirkung Energiesystem Leber und Galle
e Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der
Brust
e Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei
tief ein
e Fiihre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus
e Rotiere anschlieRend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus
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Lektion 10 Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Abwehrkrafte starken durch regelméaRiges Konditionstraining

)

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der
wdchentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Uburgen nur bes vollstandigem
wichlbefinden durch und tainiecs icht wenn 6
Schmerzen hast

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

der Kondition

-— — und Feedback zu
AT . maoglichen
BegrifRung 03 - o Problemen, die mit
—— . dem Programm der
p— — Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
m o 3 .8 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
. Fokussierung auf Wissensvermittiung Verhaltenspravention Erlauternde
Informations- eigenverantwort- Selbstwirksamkeit Strukturiertes Inteqri Wissensvermittlung APP mit
phase ot elbstwirksamkeits- rukturiertes Integrieren _ P mi
e 07 Iches . training zur Stéarkung gesundheitsférdernder via App Wissensworkout
S’ggﬁ;u;‘% von Gesundheitsver- | der korpereigenen - Aktivitaten in den Interaktivitat durch
Effektwisgsen) halten Widerstandsfahigkeiten | Tagesablauf zur Starkung Wochenaufgabe
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin
esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdrperiibungen Erlauterung & Nachiben
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per APP mit
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat Ubungsammlungen
Einstimmung/ 05 korperliche Erwarmung | Vom Kopf zuTq Fuss wie:
Aufwarmen 3d Funktionstibungen Stationstraining
Bewegungssysteme zur
Anregung HKS- und
Muskel-Sehnen-
Bandapparat
Ubungskonzept Konditionierung Ganzkarperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Ganzkorper- physischer Bewegur?(g.spro?rﬂmm via App per
funktion Gesundheits- Zur ganzkorperlichen ;
ressourcen orientierten Kraftigung und Video- & Tonformat
Schwerpunkt/ Konditionierung Herz- | Konditionierung
Hauptteil 35 Kreislauf und )
Stoffwechselsystem programmbegleitende
APP
Schwerpunkt
Kraftausdauer
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Aufbau von Bindung an
gesundheits-sportliche
Aktivitat

3 Ubungskreise
Funktionsiibungen mit
eigenem Kdorper

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt

nach jeder Ubung 40 sec.
aktive Bewegungspause
(z.B. Lauf ABC Ubungen)

Stationstraining

Erholung . Anregen der jeweiligen | Kombination spezifischer Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Regeneration energetischen Bewegungen mit via App per eventuell Musik
Ausklang/ Aktivierung der Funktionssysteme Atemibungen Video- & Tonformat APP mit
07 | energetischen Mobilisationsiibungen Ub |
Cool down Korpersysteme N ungsammiungen
Dehnungsiibungen Stationstraining
Lockerungsubungen
Orientierung Hinweis auf jeweilige Stunden Restimee App mit
Motivation Arbeitsaufgaben/ Selbstreflexion Befindensanalyse,
Aufbau von Bindung an chhenaufgaben laut Motivation Darstelllung der
gesundheitssportliche Teilnehmerhandbuch In_halte in
Kursabschluss Aktivitat Durch Beendigung der Diagrammform
(Tipps/ Ubungen fiir 03 Sporteinheit und
zu Hause) Beantwortung zu Schmerz Diese Angaben

und Anstrengung wird die
Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

sind optional
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Diese Angaben sind
optional

Super!

Du hast hewte alle Ubungen
abgeschlossen. Bite talle uns mit, wie
o dich dabei gefinit hast

Bewerte die Ubungen

SCHMERZ LEVEL 1
[
ansTRENGUNG

aa @
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Ubung 1:
Ubung 2:
Ubung 3:

Ubung 4:
Ubung 5:
Ubung 6:
Ubung 7:

Ubung 8:

Ubungsbeschreibung Lektion 10
Erwarmungen Lektion 10
8 Ubungen a 30sek. bzw. 10x pro Seite

Laufen auf der Stelle, Arme an der Seite locker mitnehmen

leichter Kniehebelauf, Lauftempo leicht erhéhen

Tempo beibehalten, Knie eventuell wieder leicht runter und Boxen von

unten nach oben vor dem Kdorper

Hampelmann normal

Hampelmann vorwaérts

Boxbewegungen diagonal und gleiches Bein setzt nach hinten mit ab

Der Laufer, diagonal Hand zum Knie, diese greift nach hinten und die
andere Hand (gleiche Seite wie Bein) greift wahrend das Bein nach
hinten geht nach vorn, erst eine Seite dann die andere

diagonal Ellenbogen und Knie zusammen und seitlich auseinander, erst

eine Seite dann die andere
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 2: diagonales Strecken

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und lass deine Arme locker an der
Seite hangen

Zieh nun ein Bein gebeugt nach oben und fihre deinen diagonalen Ellenbogen zum
Knie, strecke Arm und Bein seitlich auseinander, fiihre anschlieBend Ellenbogen und
Knie erneut vor dem Kérper zusammen und wiederhole die Ubung mehrmals mit der
gleichen Seiten

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Kraftleistung
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

Nou bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 3: Der Golfer

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande vor dem
Kérper zusammen

Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das rechte Knie; fihre
nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die Beine streckst und die Arme nach
links oben bewegst, anschlieRend kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position
und wiederholst die Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung mobilisiert deine Rumpfmuskulatur
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

N o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Wasser schépfen

Komm in den hiftbreiten Stand, beuge deine Knie und nimm die Arme locker neben
den Korper

nimm nun den rechten Arm gestreckt nach hinten unten und schwing ihn diagonal
nach links oben, am héchsten Punkt angekommen, bewegst du den rechten Armen
wieder nach hinten und zeitgleich schwingst du den linken Arm von links unten nach
rechts oben

dein Blick richtet sich stets auf den nach vorn schwingenden Arm und der Oberkdper
rotiert mit in die entsprechende Richtung

wiederhole die Bewegungen mehrmals

Diese Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur

auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

Nouv s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 5: der Laufer

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und strecke den rechten Arm nach
oben

Hebe dein linkes Bein nach oben und flhre deinen rechten Ellenbogen zum linken
Knie, strecke anschliefend das linke Bein nach hinten und setze es mit der
Zehenspitze ab, dabei beugt sich das vordere Bein bis ca. 90° und du kommst in eine
Einbeinkniebeuge, dein rechter Arm streckt wahrenddessen nach oben: halte die
Position fir einen Moment und fithre im Anschluss dein Knie und Ellenbogen vor der
Korper erneut zusammen

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Widerstandsfahigkeit
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

No vk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: seitliches Strecken

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor der Brust
zusammen

Flhre einen seitlichen Ausfallschritt mit dem rechten Bein aus, dabei beugt sich das
rechte Bein und das linke ist gestreckt, nimm nun deinen linken Arm nach oben und
lehn dich mit dem Oberkdorper nach rechts, halte die Position fiir einen Moment und
nimm anschlieBend deine Hinde wieder zusammen; kehre zuriick in die
Ausgangsposition und wiederhole die Bewegung mit der anderen Seite

Wiederhole die Bewegung im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Bein- und Rumpfmuskulatur
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

v

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 7: Die Sonnenuhr

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande liegen unterhalb der
Rippen am Korper.

Fiihre nun die rechte Ferse in Richtung linker Pobacke, dabei streckst du gleichzeitig den
rechte Arm nach vorn-oben und den linken Arm seitlich nach links aus. Setze das Bein ab,
fiihre den Arm zuriick zum Kérper und wechsle die Seite.

Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung férdert deine intramuskulire Koordination
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

No gk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 8: Der hungrige Tiger

Stell dich huftbreit auf, die Knie sind leicht gebeugt, die Hande sind neben dem
Korper

Stelle das rechte Bein gestreckt zur Seite auf der Ferse ab und beuge das linke Bein
leicht, streck nun den linken Arm nach oben und beuge den Oberk&rper zur rechten
Seite, halte die Position fiir einen Moment, kehre anschlieBend zurlick in die
Ausgangsposition und wiederhole die Ubung mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung kréftigt deine gesamte Kérpervorderseite
Auf geht’s.
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
—> Cool Down fiir die Lektion 10

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

e Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

e Lege anschlieRend deine Hande liberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen
Oberkorper leicht nach vorn

e Fiihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei
atmest du ein

e Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme
wieder aus

e Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle
e Stell dich hiiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der
Brust
e Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei
tief ein
e Filhre deine Hinde wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus
e Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus
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Lektion 11 Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Gesundheitskalender: Nachhaltige Ver&nderung von ungesunden Gewohnheiten

J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der

wochentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Ubungen nur b vollstandigem
Wohibefinden durch und trainiecs nicht, wenn du
Schmerzen nast.

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

o— —— und Feedback zu
P . maoglichen
Begriflung 03 o— — Problemen, die mit
E—— . dem Programm der
pr— —— Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
e 2 .2 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Informations- Fokussierung auf | Wissensvermittlung Verhaltenspravention Erlauternde
phase eigenverantwort- | Selbstwirksamkeits- Trainings- und Wissensvermittiung APP mit
(Vermittlung von 07 | liches _ training zur Organisationskonzept zur via App Wissensworkout
Handlungs-/ Gesundheitsver- Veranderung von Veréanderung von Interaktivitat durch
Effektwissen) halten Gewohnheiten Gewohnheiten Wochenaufgabe
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin
esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdérperiibungen Erlauterung & Nachuben | APP mit
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per Ubungsammlungen
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat
Einstimmung/ 05 korperliche Erwarmung | Vom Kopf zuTq Fuss wie:
Aufwarmen 3d Funktionstibungen Stationstraining
Bewegungssysteme zur
Anregung HKS- und
Muskel-Sehnen-
Bandapparat
Ubungskonzept Konditionierung Ganzkarperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Ganzkérper- physischer Bewegur?(g.spm?rﬂmm via App per
funktion Gesundheits- Zur ganzkorperlichen ;
ressourcen orientierten Kraftigung und Video- & Tonformat
P ~ Konditionierung
Schwerpunkt/ 35 ﬁﬁ;g;gﬁ?fgﬁng Herz Optional Kleingeréte:
Hauptteil 3 Ubungskreise

Stoffwechselsystem

Funktionsiibungen mit
koordinativem Anspruch
Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

Balancetrainingsgeréat
(Federbrett/Wippe)
Alternative
Alltagsmaterialien
Kissen/Decke,
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Schwerpunkt

Aufbau von Bindung an

7 Ubungen a 60 sec, jede

Stationstraining

programmbegleitende

Kraftausdauer gesundheits-sportliche | / ; : APP
Aktivitat Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt,
nach jeder Ubung 40 sec.
aktive Bewegungspause
(z.B. Lauf ABC Ubungen)
Erholung . Anregen der jeweiligen | Kombination spezifischer Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Regeneration energetischen Bewegungen mit via App per eventuell Musik
Ausklang/ Aktivierung der Funktionssysteme Atemiibungen Video- & Tonformat APP mit
2 07 | energetischen Mobilisationsiibungen Ubunasammlunaen
Cool down Korpersysteme Deh b ¢ g
ennungstbungen Stationstraining
Lockerungsubungen
Orientierung Hinweis auf jeweilige Stunden Restimee App mit
Motivation Arbeitsaufgaben/ Selbstreflexion Befindensanalyse,
Aufbau von Bindung an TW‘?ICh?]nanﬁang Iaﬁt Motivation :D?]rsltell_ung der
gesundheitssportliche elinehmer én uc n alte in
Aktivitat Durch Beendigung der Diagrammform
Kursabschluss Sporteinheit und A
. 5 % Beantwortung zu Schmerz i
(Tipps/ Ubungen fiir 03 -THIE Diese Angaben
zu Hause) und Anstrengung wird die sind optional

Lektion in der Folgewoche
freigeschalten

Diese Angaben sind
optional
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Super!

Du hast hewte alle Ubungen
abgeschlossen. Bite talle uns mit, wie
o dich dabei gefinit hast

Bewerte die Ubungen
SCHMERZ LEVEL 1

[

ANSTRENGUNG

aa @
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Ubung 1:
Ubung 2:
Ubung 3:

Ubung 4:
Ubung 5:
Ubung 6:
Ubung 7:

Ubung 8:

Ubungsbeschreibung Lektion 11

i Erwarmungen Lektion 11
8 Ubungen a 30sek. bzw. 10x pro Seite

Laufen auf der Stelle, Arme an der Seite locker mitnehmen

leichter Kniehebelauf, Lauftempo leicht erhéhen

Tempo beibehalten, Knie eventuell wieder leicht runter und Boxen von

unten nach oben vor dem Korper

Hampelmann normal

Hampelmann vorwérts

Boxbewegungen diagonal und gleiches Bein setzt nach hinten mit ab

Der Laufer, diagonal Hand zum Knie, diese greift nach hinten und die
andere Hand (gleiche Seite wie Bein) greift wahrend das Bein nach
hinten geht nach vorn, erst eine Seite dann die andere

diagonal Ellenbogen und Knie zusammen und seitlich auseinander, erst

eine Seite dann die andere
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

Nowubs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 2: diagonales Strecken

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und lass deine Arme locker an der
Seite hangen

Zieh nun ein Bein gebeugt nach oben und fihre deinen diagonalen Ellenbogen zum
Knie, strecke Arm und Bein seitlich auseinander, fiihre anschlieBend Ellenbogen und
Knie erneut vor dem Kérper zusammen und wiederhole die Ubung mehrmals mit der
gleichen Seiten

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistungsfihigkeit

Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

N UAWNR

N o v ok

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 3: Der Golfer

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande vor dem
Kérper zusammen

Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das rechte Knie;
flihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die Beine streckst und die
Arme nach links oben bewegst, anschlieend kehrst du zurlick in die leichte
Kniebeugen Position und wiederholst die Bewegung mehrmals mit der gleichen
Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung mobilisiert deine Rumpfmuskulatur
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 4: Wasser schépfen

Komm in den hiftbreiten Stand, beuge deine Knie und nimm die Arme locker neben
den Korper

nimm nun den rechten Arm gestreckt nach hinten unten und schwing ihn diagonal
nach links oben, am hoéchsten Punkt angekommen, bewegst du den rechten Armen
wieder nach hinten und zeitgleich schwingst du den linken Arm von links unten nach
rechts oben

dein Blick richtet sich stets auf den nach vorn schwingenden Arm und der Oberkoper
rotiert mit in die entsprechende Richtung

wiederhole die Bewegungen mehrmals

Diese Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur

auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

No v s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N AWNR

Ubung 5: der Laufer

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und strecke den rechten Arm nach
oben

Hebe dein linkes Bein nach oben und flhre deinen rechten Ellenbogen zum linken
Knie, strecke anschliefend das linke Bein nach hinten und setze es mit der
Zehenspitze ab, dabei beugt sich das vordere Bein bis ca. 90° und du kommst in eine
Einbeinkniebeuge, dein rechter Arm streckt wahrenddessen nach oben: halte die
Position fiir einen Moment und fithre im Anschluss dein Knie und Ellenbogen vor der
Korper erneut zusammen

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine intramuskulire Koordination
Viel Spal3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

Nowubs

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 6: seitliches Strecken

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor der Brust
zusammen

Fiihre einen seitlichen Ausfallschritt mit dem rechten Bein aus, dabei beugt sich das
rechte Bein und das linke ist gestreckt, nimm nun deinen linken Arm nach oben und
lehn dich mit dem Oberkorper nach rechts, halte die Position fiir einen Moment und
nimm anschlieBend deine Hinde wieder zusammen; kehre zuriick in die
Ausgangsposition und wiederhole die Bewegung mit der anderen Seite

Wiederhole die Bewegung im Wechsel

Die Ubung kriftigt deine Bein- und Rumpfmuskulatur
Viel Spaf3!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Nouwus

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 7: Die Sonnenuhr

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande liegen unterhalb der
Rippen am Korper.

Fiihre nun die rechte Ferse in Richtung linker Pobacke, dabei streckst du gleichzeitig den
rechte Arm nach vorn-oben und den linken Arm seitlich nach links aus. Setze das Bein ab,
fiihre den Arm zuriick zum Kérper und wechsle die Seite.

Wiederhole die Ubung mehrmals

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistungsfiahigkeit
Los geht’s
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

No v bk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UAWNR

Ubung 8: Der hungrige Tiger

Stell dich huftbreit auf, die Knie sind leicht gebeugt, die Hande sind neben dem
Korper

Stelle das rechte Bein gestreckt zur Seite auf der Ferse ab und beuge das linke Bein
leicht, streck nun den linken Arm nach oben und beuge den Oberkdrper zur rechten
Seite, halte die Position fir einen Moment, kehre anschlieBend zuriick in die
Ausgangsposition und wiederhole die Ubung mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung kréftigt deine gesamte Kérpervorderseite
Auf geht’s.
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 11

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

e Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

e Lege anschlieRend deine Hande liberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen
Oberkorper leicht nach vorn

e Fiihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei
atmest du ein

e Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme
wieder aus

e Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Stirkung Energiesystem Leber und Galle
e Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der
Brust
e Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei
tief ein
e Fiihre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus
e Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus
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Lektion 12 Kraftausdauer orientiertes Bewegungsprogramm

Wissen was wirkt: Resiimee & Orientierung J

Einstimmung &

Vorstellung
Stundenthema

Verlaufskontrolle,
Reflexion
Sensibilisierung

Befindensanalyse
Resonanz des
Heimtrainings
Lernerfolgskontrolle der
wdchentlichen Aufgaben
des Wissensworkouts,

Fragen orientiert
in Chatfunktion

Bevor Du mit Deinen
Ubungen beginnst

Bite fuhe die Uburgen nur bes vollstandigem
wichlbefinden durch und tainiecs icht wenn 6
Schmerzen hast

Wie fiihist Du Dich?

APP
Befindensanalyse:

Abfrage zu: heutigem
Schlaf, Wohlbefinden
und Schmerzbereich
zur Selbstreflexion

pr— — und Feedback zu
[Sm—— . mdglichen
Begrufung 03 P — Problemen, die mit
P — . dem Programm der
p— — Vorwoche entstanden
sind.
Darstellung der
m o 3 .8 Inhalte in
Diagrammform in der
App
Diese Angaben
sind optional
Fokussierung auf Wissensvermittlung Verhaltens- und Erlauternde APP mit
. eigenverantwort- Verinnerlichung und Verhaltnispravention Wissensvermittiung Wissensworkout
RO ENE- liches Manifestierung 12 Gesundheitstipps via App
phaslil 07 S:If;?dhensver- Selbstwirksamkeits- in Eigenregie verinnerlichen | Interaktivitat durch
H(V:JLTLnSQE ven malnahmen Strukturiertes Manifestieren | Wochenaufgabe
Effektwissen) gesundheitsfordernder
Aktivitaten in den
Tagesablauf
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< Wissensworkout

LEKTION 1 a

Beweg! Loben Inmunsiark werden:
Deine persinliche Chance fir sin
esunces Leben

Wiasen

=== ]
LEKTION 2 -
LEKTION 3 v
LEKTION 4 v
LEKTION 5 v

LEKTION & v

LEKTION 7 v

Bewegungs- Verminderung von Ganzkdérperiibungen Erlauterung & Nachuben | APP mit
programm Risikofaktoren dynamische, harmonische via App per Ubungsammlungen
Aktivierung Mentale und Bewegungsubungen Video- & Tonformat
Einstimmung/ 05 korperliche Erwarmung | Vom Kopf zuTq Fuss wie:
Aufwarmen 3d Funktionstibungen Stationstraining
Bewegungssysteme zur
Anregung HKS- und
Muskel-Sehnen-
Bandapparat
Ubungskonzept Konditionierung Ganzkarperliches Erlauterung & Nachiiben | Gymnastikmatten
Ganzkorper- physischer Bewegur?(g.spro?rﬂmm via App per
funktion Gesundheits- Zur ganzkorperlichen ;
ressourcen orientierten Kraftigung und Video- & Tonformat
P ~ Konditionierung
Schwerpunktl | g Kondtriernger
Stoffwechselsystem 3 Ubu'ngslfrelse ' Tube, / Theraband,
Schwerpunkt Funktionsiibungen mit
Kraftausdauer ZUS&tdeWiCht Alternative

Alltagsmaterialien oder
Kleingeraten

Alltagsmaterialien
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Aufbau von Bindung an
gesundheits-sportliche
Aktivitat

Dauer 11-12 Minuten pro
Ubungskreis incl. Pausen

7 Ubungen a 60 sec, jede
Ubung wird dabei 3x mal
ausgefihrt

nach jeder Ubung 40 sec.
aktive Bewegungspause
(z.B. Lauf ABC Ubungen)

Stationstraining

Kunststoffwasser-
flaschen, Gummiball

programmbegleitende
APP

Erholung ) Anregen der jeweiligen | Kombination spezifischer Erlauterung & Nachliben | Gymnastikmatten
th(ageneratlo; energetischen Bewegungen mit via App per eventuell Musik
Aktivierung der Funktionssysteme Atemiibungen : -
Ausklang/ 07 | energetischen Mobilisationstibungen Video- & Tonformat Ggsnm:ammlun o
Cool down Korpersysteme Deh ib 9 g
enhnungsubungen Stationstraining
Lockerungsiibungen
Orientierung Organisation/Ausgabe Stunden Resiimee App mit
Motivation _llfurlsb?]scheinli(gur:jg Selbstreflexion Befindﬁnsanc?lyse,
: eilnehmerurkunde At Darstellung der
Kursabschluss Aufbau von Blndu_ng an Motivation inhalte in
Tipps/ Ubungen fur | 03 gesundheitssportliche Diagrammform
gu FI)-|pause) 9 Aktivitat tiber den Download 9

Bereich auf der Webseite:

www.diegesundheitsplan
er.de

Diese Angaben
sind optional
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Super!

Du hast hewte alle Ubungen
abgeschlossen. Bite talle uns mit, wie
o dich dabei gefinit hast

Bewerte die Ubungen
SCHMERZ LEVEL 1

[

ANSTRENGUNG

aa @
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Ubung 1:
Ubung 2:
Ubung 3:

Ubung 4:
Ubung 5:
Ubung 6:
Ubung 7:

Ubung 8:

Ubungsbeschreibung Lektion 12
Erwarmungen Lektion 12
8 Ubungen a 30sek. bzw. 10x pro Seite

Laufen auf der Stelle, Arme an der Seite locker mitnehmen

leichter Kniehebelauf, Lauftempo leicht erhéhen

Tempo beibehalten, Knie eventuell wieder leicht runter und Boxen von

unten nach oben vor dem Korper

Hampelmann normal

Hampelmann vorwarts

Boxbewegungen diagonal und gleiches Bein setzt nach hinten mit ab

Der Laufer, diagonal Hand zum Knie, diese greift nach hinten und die
andere Hand (gleiche Seite wie Bein) greift wahrend das Bein nach
hinten geht nach vorn, erst eine Seite dann die andere

diagonal Ellenbogen und Knie zusammen und seitlich auseinander, erst

eine Seite dann die andere
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Ubungsbeschreibung Ubung 2

No v e

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N AWNR

Ubung 2: diagonales Strecken
Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und lass deine Arme locker an der
Seite hangen

. Zieh nun ein Bein gebeugt nach oben und fiihre deine diagonale Hand zum Knie,

strecke Arm und Bein seitlich auseinander, fliihre anschlieBend Hand und Knie erneut
vor dem Kérper zusammen und wiederhole die Ubung mehrmals mit der gleichen
Seiten

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Wiederstandfahigkeit
Viel SpaR!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 3

N AWNR

Nouvsas

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

Ubung 3: Der Golfer

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande vor dem
Korper zusammen

Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das rechte Knie;
flihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die Beine streckst und die
Arme nach links oben bewegst, anschlieRend kehrst du zuriick in die leichte
Kniebeugen Position und wiederholst die Bewegung mehrmals mit der gleichen
Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung mobilisiert deine Rumpfmuskulatur
Viel SpaR!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 4

o

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N LA WNR

Ubung 4: Wasser schépfen

Komm in den hiftbreiten Stand, beuge deine Knie und nimm die Arme locker neben
den Koérper

nimm nun den rechten Arm gestreckt nach hinten unten und schwing ihn diagonal
nach links oben, am héchsten Punkt angekommen, bewegst du den rechten Armen
wieder nach hinten und zeitgleich schwingst du den linken Arm von links unten nach
rechts oben

dein Blick richtet sich stets auf den nach vorn schwingenden Arm und der Oberkdéper
rotiert mit in die entsprechende Richtung

wiederhole die Bewegungen mehrmals

Diese Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur

auf geht’s!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 5

No v e

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UL AWNR

Ubung 5: der Laufer

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und strecke den rechten Arm nach
oben

Hebe dein linkes Bein nach oben und fiihre deinen rechten Ellenbogen zum linken
Knie, strecke anschlieBend das linke Bein nach hinten und setze es mit der
Zehenspitze ab, dabei beugt sich das vordere Bein bis ca. 90° und du kommst in eine
Einbeinkniebeuge, dein rechter Arm streckt wahrenddessen nach oben: halte die
Position fur einen Moment und fliihre im Anschluss dein Knie und Ellenbogen vor der
Korper erneut zusammen

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Leistungsfahigkeit
Viel SpaR!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 6

Nous

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UL AWNR

Ubung 6: seitliches Strecken

Stell dich huftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor der Brust
zusammen

Flihre einen seitlichen Ausfallschritt mit dem rechten Bein aus, dabei beugt sich das
rechte Bein und das linke ist gestreckt, nimm nun deinen linken Arm nach oben und
lehn dich mit dem Oberkdrper nach rechts, halte die Position fir einen Moment und
nimm anschlieBend deine Hiande wieder zusammen; kehre zuriick in die
Ausgangsposition und wiederhole die Bewegung mit der anderen Seite

Wiederhole die Bewegung im Wechsel

Die Ubung kréaftigt deine Bein- und Rumpfmuskulatur
Viel SpaR!!
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Ubungsbeschreibung Ubung 7

Nownk

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UL AWNR

Ubung 7: Die Sonnenuhr

Stelle dich hiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande liegen unterhalb der
Rippen am Koérper.

Fihre nun die rechte Ferse in Richtung linker Pobacke, dabei streckst du gleichzeitig den
rechte Arm nach vorn-oben und den linken Arm seitlich nach links aus. Setze das Bein ab,
flihre den Arm zuriick zum Kérper und wechsle die Seite.

Wiederhole die Ubung mehrmals

Die Ubung férdert deine Kraftausdauerleistungsfahigkeit
Los geht’s
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Ubungsbeschreibung Ubung 8

No v s

Name der Ubung

Ausgangsposition

Ubungsbeschreibung

Weitere Hinweise zur Ausfiihrung (Bei Bedarf)

Wiederholungszahl bzw. ob wechselseitig oder erste eine Seite (Bei Bedarf)
Effekt auf den Kérper

Handlungsaufforderung:

N UL AWNR

Ubung 8: Der hungrige Tiger
Stell dich huftbreit auf, die Knie sind leicht gebeugt, die Hande sind neben dem
Korper

. Stelle das rechte Bein gestreckt zur Seite auf der Ferse ab und beuge das linke Bein

leicht, streck nun den linken Arm nach oben und beuge den Oberkdrper zur rechten
Seite, halte die Position fur einen Moment, kehre anschlieRend zuriick in die
Ausgangsposition und wiederhole die Ubung mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals

Diese Ubung kriéftigt deine gesamte Kérpervorderseite
Auf geht’s.
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Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemiibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 12

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

e Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

e Lege anschlieBend deine Hande liberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen
Oberkorper leicht nach vorn

e Fihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei
atmest du ein

e Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme
wieder aus

e Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Stirkung Energiesystem Leber und Galle
e Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der
Brust
e Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei
tief ein
e Fiihre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus
e Rotiere anschlieRend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus
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