Alleinerziehend. Gesundheit. Gestalten.
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Beweqgung

Umsetzungsbeispiele




Wiirfel dich fit

< g N
Material: 1 Warfel, ggf. g W | - Fir die Ubungen kdn-
Sportkleidung - \» : . nen Wiederholungszahlen
..' \ o) -* )
Zeit: 30 Minuten : o ‘ — festgelegt werden,"Jedoch
- darf die jeweilige Ubung ins-

Und so geht’s: I gesamt nicht langer als 1 Mi-
—  Als erstes wird ge- ! nute dauern.

meinsam in der Grup- ' - Nun wird nacheinander

pe flr jede Zahl auf gewiirfelt.

dem Wirfel eine

Ubung festgelegt. —  Die gewdrfelte Zahl
gibt die Ubung vor, die gemeinsam in der

- Hinweis: Sowohl leichte als auch ein paar Gruppe durchgefiihrt wird.

Herausfordernde Ubungen festlegen.

- Hampelmann Aus dem Stand hiipfen und die Beine seitwérts auseinanderstrecken, ankommen im schul-
terbreiten Stand. Arme gleichzeitig seitlich nach oben heben und strecken, so dass sich die Hande lber
dem Kopf beriihren. Dann wieder in Ausgangsstellung zurlickspringen.

- Kniebeuge Aufrechter Stand am Anfang. Knie beugen, um in die Hocke zu gehen. Dabei den Ricken
nicht runden oder Uberstrecken. Hierbei die Hifte beugen und den Oberkdrper nach vorne leicht neigen.

- Liegestutz (alternativ auf Knien) Die Hande sind etwas breiter als schulterbreit am Boden aufgestellt.
Die Beine sind ausgestreckt, Kérper ist vom Boden abgehoben. Den Oberkérper senken, bis die Kérperli-
nie und die Oberarme waagerecht zum Boden stehen. Die Position kurz halten. AnschlieBend zurick in die
Ausgangsposition dricken.

- Kniehebelauf Von einem Bein auf das andere springen. Dabei die Knie im Wechsel so hoch wie mdglich
(Hufthéhe) heben. Die Arme schwingen seitlich mit.

- Anfersen Beim Anfersen schlagt die Hacke tatséachlich fast am GeséaB an, das Knie zeigt dabei nach un-
ten. Hifte und Oberkdrper bleiben aufrecht, die Arme schwingen gegengleich zu den Beinen mit. Das
Standbein ist im Knie nicht durchgestreckt, sondern ganz leicht angewinkelt.

- Sit-ups Auf den Ricken legen und die Beine schulterbreit im 90-Grad-Winkel gebeugt aufstellen. Die
Hande hinter dem Kopf (oder kreuze sie alternativ vor der Brust) verschranken. Die Bauchmuskeln an-
spannen. Den Oberkérper langsam anheben und anschlieBend aufrichten.

—  Auf der Stelle Laufen Die Knie abwechselnd anheben und dabei die Arme mitbewegen. Je hoher die
Knie angehoben werden, desto effektiver und intensiver ist die Ubung (vgl. Kniehebelauf).

- Wandsitz Die FuBe etwa hiftbreit einen Schritt von einer Wand entfernt aufstellen und den gesamten
Ricken an die Wand drlicken. Diese Sitzposition halten.

- Unterarmstitz Den Bauch anspannen und die Hiifte anheben, bis der Kérper von Kopf bis zu den FliBen
eine Linie bildet. Unterarme liegen auf dem Boden auf. Den Kérper nun in dieser Position halten. Das Be-
cken dabei oben lassen.

- Ausfallschritte Die Beine hiftbreit aufstellen. Einen groBen Schritt nach vorn machen, kurz halten und
anschlieBend aktiv aus dem vorderen FuB abdricken und wieder in die Schrittstellung zurlickkehren.

— Arme kreisen Beide Arme zur Seite strecken und nach hinten/vorne kreisen lassen. Mit kleinen Kreisen
beginnen, dann die Arme immer gréBer kreisen.




Memory Fit
Vorbereitung: Memory-Karten ausdrucken
und Ubungen vergeben
Material: Memory-Karten, ggf. Sportkleidung
Zeit: 30 Minuten
Und so geht'’s:

—  Als erstes miissen die Memory-Karten mit
8 verschiedenen Ubungen bestiickt wer-
den (gerne die Beispiele der Ubung Wiir-
fel dich fit nutzen). Eine Ubung jeweils 2x
vergeben.

- Karten mischen und verdeckt auf dem
Tisch verteilen.

— Nun die Teilnehmenden in 2 Gruppen auf-

_)

_)

Die Gruppe mit dem altesten Spieler/der
altesten Spielerin fangt an.

Zu Beginn werden 2 Karten aufgedeckt.

Mdglichkeit 1: Beide Karten zeigen diesel-
be Ubung = Die andere Gruppe muss die-
se Ubung durchfihren.

Méglichkeit 2: 2 verschiedene Ubungen
werden aufgedeckt = beide Ubungen
mussen von der eigenen Gruppe durch-
geftihrt werden.

Jede Ubung dauert 30 Sekunden.

Das Spiel endet, wenn alle Ubungspaare
gefunden wurden. Die Gruppe mit den
meisten Karten gewinnt.

teilen.
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Zirkel Fit

Vorbereitung: Motivationspapier ausdrucken Die einzelnen Ubungen mit groBziigigem

und zurecht schneiden Abstand im Raum verteilen.
Material: Motivationspapier, ggf. Sportklei- N Je nach TN-Anzahl 1-3 Personen pro
dung Ubung.

Zeit: 30 Minuten —  Jede Ubung dauert 30 Sekunden, danach

Und so geht’s: ist 60 Sekunden Pause und es wird im

] o _ Uhrzeigersinn gewechselt.
—  Als erstes muss jedes Motivationspapier

mit einer Ubung versehen werden (gerne —  Die 8 Ubungen sollen mindestens einmal
die Beispiele der Ubung Wiirfel dich fit von jedem TN durchlaufen werden.
nutzen).

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Rundum fit: RegelmaBige Bewegung starkt Herz und Kreislauf, Mus-

keln und Gelenke.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Besser drauf: Man wird gelassener und fuhlt sich besser.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Ganz entspannt: Sport hilft beim Abbau von Stress.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Voll konzentriert: Dank Workout lauft das Gehirn auf Hochtouren.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Seltener verschnupft: RegelmalBige Bewegung macht auch das Im-
munsystem fit.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Immer hellwach: Nach dem Sport schlaft man besser.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Besser in Form: Je mehr man sich bewegt, desto rascher purzeln
Uberzahlige Pfunde.

Wer sich regelmaBig bewegt, ist
Natiirlich schon: Sport regt die Durchblutung an. Davon profitiert
auch die Haut: Sie altert langsamer.
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Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V

GKV-Biindnis fiir (e o ff

GESUNDHEIT Spiaenveband

A@K BKK H

Das GKV-Biindnis fiir GESUNDHEIT ist eine gemeinsame Initiative der gesetzlichen Krankenkassen zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Gesundheitsfor-
derung und Pravention in Lebenswelten. Das Bindnis fordert dabei u. a. Strukturaufbau und Vernetzungsprozesse, die Entwicklung und Erprobung gesund-
heitsfordernder Konzepte, insbesondere fir sozial und gesundheitlich benachteiligte Zielgruppen, sowie MaRBnahmen zur Qualitatssicherung und wissen-
schaftlichen Evaluation. GemaR § 20a Abs. 3 SGB V wurde die Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des GKV-
Biindnisses fir Gesundheit mit Mitteln der Krankenkassen umzusetzen.

Informationen zum GKV-Biindnis: www.gkv-buendnis.de

Informationen zum Kooperationsverbund: www.gesundheitlich-chancengleichheit.de
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