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Das Handbuch richtet sich an Walking-Buddys aus der Gemeinde Tieschen.
Walking-Buddys sind ehrenamtlich tatige Blirger:innen, die fiir ihre Mitmenschen
regelmaliige Walking-Treffs in ihrer Gemeinde anbieten. Bei diesen Walking-Treffs
werden festgelegte Spazierwege in der Gruppe zuriickgelegt, sowie auch einfache
Bewegungsiibungen (Mobilisations- und Kraftlibungen) entlang des Weges

durchgefiihrt. Ebenso werden bei diesen Treffs durch die Walking-Buddys



Informationen rund um das Thema Bewegung sowie auch historisch-kulturelle

Informationen zum Gemeindegebiet vermittelt.

Dieses Handbuch dient den Walking-Buddys als Unterstlitzung zum Anleiten eines
Walking-Treffs in der Gemeinde Tieschen, aber auch als Nachschlagewerk zu

Informationen rund um das Thema ,korperliche Bewegung und Gesundheit”.

Das Handbuch ist in zwei Abschnitte aufgeteilt:

Im ersten Abschnitt erfahren Sie alles, was Sie zum Thema ,Kérperliche Bewegung”
wissen sollten. Es wird erklart, was man unter korperlicher Bewegung versteht und
welchen Beitrag regelmalige kdrperliche Bewegung zur Gesundheit leistet. Ebenso
werden die oOsterreichischen Bewegungsempfehlungen im Detail erlautert und
Anregungen aufgezeigt, wie Personen in ihrem Alltag korperlich aktiv(er) werden

kdnnen.

Dieser zweite Abschnitt stellt das Herzstlick dieses Handbuches dar. Hier erfahren
Sie alles, was Sie zum Anleiten eines Walking-Treffs benotigen. Es wird ein Weg zur
Durchfihrung eines Walking-Treffs in der Gemeinde Tieschen vorgestellt und
Bewegungsibungen, die entlang dieses Weges durchgefihrt werden kénnen, naher
erlautert. Ebenso wird dargestellt, welchen Beitrag Sie fiir Ihre Gesundheit leisten,
wenn Sie diesen Weg gehen. Zudem finden Sie in diesem Abschnitt die historisch-
kulturellen Informationen zum Gemeindegebiet, die wahrend eines Walking-Treffs

vermittelt werden kénnen.

Seit Juli 2021 setzen wir als Team der FH JOANNEUM Bad Gleichenberg, Institut fur
Gesundheits- und Tourismusmanagement, das Projekt ,MOVEluencer” in der
Gemeinde Tieschen sowie auch in den Gemeinden Fehring, Kléch, Neudau, S6chau

und Riegersburg um.



Mit dem Projekt mochten wir das Bewusstsein der Bevolkerung fir einen korperlich
aktiven Lebensstil fordern. Menschen aller Altersgruppen sollen motiviert werden,
mehr korperliche Bewegung in ihren Alltag zu integrieren. Gemeinsam mit den
Blrger:innen werden Ressourcen flir Bewegung in der Gemeinde aufgezeigt und

individuelle Bewegungsangebote geplant und umgesetzt.

Hintergrund des Projektes ist, dass mehr als 75 Prozent der Osterreicher:innen das
Mindestmall an empfohlener korperlicher Bewegung pro Woche nicht erreichen.
Bedingt durch die COVID-19-Pandemie waren bzw. sind noch immer viele
organisierte Bewegungsangebote sowie organisierte Formen des Vereins- und
Schulsports nicht oder nur eingeschrankt verfigbar. Es wird daher vermutet, dass

der Anteil an korperlich inaktiven Personen aktuell noch héher einzuschatzen ist.

Vor diesem Hintergrund versuchen wir im Projekt ,,MOVEluencer” besonders solche
MaRBnahmen zu entwickeln, die auch in pandemiebedingten Krisenzeiten bei
vorherrschenden Einschrankungen des offentlichen Lebens umgesetzt werden
konnen. Die Erstellung dieses Handbuches sowie die dazu begleitende Ausbildung
der Walking Buddys in der Gemeinde Tieschen, ist eine von mehreren zentralen

MaRnahmen im Projekt ,,MOVEluencer”, die diesem Anspruch gerecht werden.

Uber unsere Social-Media-Kanile informieren wir fortlaufend Uber weitere
Malnahmen im Projekt sowie liber das Projekt selbst. Ebenso stellen wir auf diesen

Kanalen regelmalig Informationen rund um das Thema Bewegung zur Verfligung.

e Facebook: @moveluencer

¢ Instagram: @moveluencer



Was ist korperliche Bewegung?

Es ist schon seit sehr langer Zeit bekannt, dass regelmaRige kdrperliche Bewegung
die Gesundheit fordert. Bevor wir jedoch auf diesen Zusammenhang naher
eingehen, wollen wir zunachst klaren, was koérperliche Bewegung liberhaupt ist.
Diese Frage lasst sich am besten dadurch beantworten, indem man sitzendes

Verhalten mit korperlicher Bewegung vergleicht.

Sitzendes Verhalten ist durch einen geringen Energieverbrauch
gekennzeichnet. Hierzu zahlen beispielsweise Sitzen, Liegen, die meisten

Formen von Biroarbeit, Fernsehen, Computerspielen oder Autofahren.

Korperliche Bewegung umfasst hingegen alle Tatigkeiten, die mit einem
Zusammenziehen oder Anspannen der Muskulatur einhergehen und dadurch
zu einem hoheren Energieverbrauch flihren als in Ruhe. Dazu zahlen
beispielsweise Tatigkeiten (i) wahrend der Arbeit (Regale einrdumen oder
Servieren), (ii) zur Fortbewegung, um von A nach B zu kommen, durch zu Ful
gehen oder mit dem Rad fahren, (iii) im und ums Haus, wie Fensterputzen
oder Gartenarbeit sowie (iv) in der Freizeit, wie spazieren gehen, wandern
oder Tennis spielen. Sport und Training sind Sonderformen der korperlichen

Bewegungen, auf die wir in diesem Handbuch nicht naher eingehen werden.
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Warum braucht unser Kérper Bewegung?

Die korperlichen und geistigen Fahigkeiten des modernen Menschen (,,homo
sapiens”) und seiner Vorfahren, haben sich lUber mehrere Millionen Jahre
entwickelt. Die Beschaffung der Nahrung war von je her bis in die allerjlingste Zeit
nur durch korperliche Bewegung moglich. Dies gilt flir die Nahrungsbeschaffung
der friiheren Menschen durch Sammeln oder Jagen, aber auch fiir die meisten
Erwerbstatigkeiten bis in die Mitte des vorigen Jahrhunderts. Erst in den letzten
Jahrzehnten anderten sich die Lebensbedingungen stark. Es gibt einerseits ein
grofles Nahrungsangebot, andererseits kann das Leben auch mit nur sehr wenig

korperlicher Bewegung bewaltigt werden.

Die genetische Ausstattung der Menschheit hat sich aber in den 10 000 Jahren
(seit der Steinzeit) nicht verandert. Das heiRt, unser Erbgut ist (nhoch immer) auf
ein bestimmtes Ausmal$ an korperlicher Bewegung ausgelegt — Bewegung liegt in
unseren Genen. Erst wenn durch Bewegung regelmaRig eine bestimmte Menge an
Energie umgesetzt wird, funktioniert der Organismus richtig und die
Leistungsfahigkeit und Gesundheit unseres Korpers bleiben erhalten. Das wusste

bereits der griechische Arzt Hippokrates von Kos (460-377 Jahre vor Christus).

Heute ist der Nutzen von regelmaBiger korperlicher Bewegung wissenschaftlich
eindeutig belegt — und das unabhangig vom Alter. Bewegung kann nicht nur die
Leistungsfahigkeit einzelner Organsysteme, wie des Herz-Kreislauf- oder des
Nervensystems, verbessern, sondern ist auch fiir die Vorbeugung und die Therapie

von vielen Krankheiten ein effektives Mittel.



RegelmaRige korperliche Bewegung der:

Knochengesundheit (z.B. hdhere Knochendichte)

Kognitiven Funktionen (z.B. bessere Merkfahigkeit und Aufmerksamkeit)
Herz-Kreislauffunktionen (z.B. niedriger Puls bei gleicher Belastung)
Schlafqualitat (z.B. tieferer Schlaf, reduzierte Schlafrigkeit am Tag)
Lebensqualitat (z.B. besseres Wohlbefinden)

Stimmung (z.B. gesteigertes Selbstwertgefiihl)

Korperfunktionen bei dlteren Menschen ohne und mit Gebrechlichkeit
Gewichtsregulation

Koordinationsfahigkeit und Bewaltigung des Alltags
FlieBeigenschaften des Blutes

Stresstoleranz

Gehirndurchblutung

Leistungs- und Erholungsfahigkeit

RegelmadRige korperliche Bewegung fiir:

Schlaganfall und Herzinfarkt

Durchblutungsstérungen (z.B. Schaufensterkrankheit)
Bluthochdruck

Ubergewicht

Diabetes Mellitus Typ 2 (,,Alters-Zucker”)

Stirze und Verletzungen (vor allem bei dlteren Menschen)
Osteoporose (vor allem bei dlteren Menschen)
Schwangerschaftsdiabetes (wahrend einer Schwangerschaft)
Kindbettdepression (nach einer Schwangerschaft)
Depressionen, depressive Verstimmungen und Angstlichkeit
Demenzerkrankungen (einschlief3lich Alzheimer Erkrankung)
Fettstoffwechselstorungen (z.B. erhohte Triglyzerid-Werte)
Krebserkrankungen (z.B. Dickdarm, Brust-, Gebarmutter- und Lungenkrebs)

Erkaltungskrankheiten
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RegelmaRige korperliche Bewegung von:

Depressionen und Angstzustanden

Stress

Demenzerkrankungen und Schizophrenie

Parkinson (Schittelkrankheit)

Multiple Sklerose

Adipositas (krankhaftes Ubergewicht)

Storungen des Fettstoffwechsels (z.B. erhohte Cholesterin-Werte)
Diabetes Mellitus Typ 2 (,,Alters-Zucker”) und Diabetes Mellitus Typ 1
Osteoporose und Arthrose

Durchblutungsstérungen (z.B. Schaufensterkrankheit, koronare Herzkrankheit)
Bluthochdruck

Herzschwache (Herzinsuffizienz)

Rickenschmerzen

Asthma

Hormonstorungen (z.B. polyzystisches Ovarialsyndrom)

Chronisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD)

Krebs (z.B. Dickdarm, Brust- und Lungenkrebs)

Regelmallige Bewegung ist eine der wirksamsten und wichtigsten Mallnahmen, die
Menschen ergreifen kdnnen, um ihre Gesundheit auf vielen Ebenen zu verbessern.
Besonders die Wirksamkeit von korperlicher Bewegung in der Therapie von
chronischen Krankheiten, ist heute sehr gut erforscht. Professor Wildor Hollmann,

einer der anerkanntesten Sportmediziner in Deutschland, bringt es auf den Punkt:
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Im vorherigen Abschnitt haben wir festgehalten, dass alle Tatigkeiten, die mit einem
Zusammenziehen oder Anspannen der Muskulatur einhergehen und dadurch zu
einem hoheren Energieverbrauch fuhren als in Ruhe, als kdrperliche Bewegung
bezeichnet werden kdnnen. So fassen wir Radfahren, durch die Stadt flanieren oder

auch Gartenarbeit, wie Pflanzen setzen, als korperliche Bewegung auf.

Aber: Nicht durch jede korperliche Bewegung konnen die auf den vorherigen Seiten
dargestellten positiven Gesundheitseffekte erzielt werden!

Damit korperliche Bewegung gesundheitswirksam ist, ist neben der Art der
Bewegung vor allem die Bewegungsdosis entscheidend. Diese umfasst die Dauer
einer Bewegungsaktivitat, die Anstrengung und die Haufigkeit pro Woche, mit der
diese Bewegungen durchgefiihrt werden. Ist die Bewegungsdosis hoch genug,
werden positive Veranderungen im Korper, wie Wachstumsvorgange im Muskel,
ausgelost. Andererseits sind auch Riickbildungsprozesse moglich, wenn der Kérper

zu wenig beansprucht wird. Vor diesem Hintergrund ergeben sich folgende Fragen:

Welche Arten der Bewegung sind gesundheitswirksam?

Mit welcher Anstrengung (Intensitdt) missen Bewegungen durchgefihrt
werden, um gesundheitsforderlich zu sein?

Mit welcher Dauer muss eine einzelne Bewegung durchgefiihrt werden?
Wie oft pro Woche (Haufigkeit)?

Antworten dazu geben die !

Die Bewegungsempfehlungen sind eine Orientierungshilfe, um
gesundheitswirksame korperliche Bewegung im taglichen Leben umzusetzen. Im
Juni 2020 wurde die nun zweite und aktuelle Version der Bewegungsempfehlungen
vom Fonds Gesundes Osterreich veréffentlicht. Diese beinhaltet Empfehlungen fiir
unterschiedliche Zielgruppen. Auf den folgenden Seiten werden die Empfehlungen

und deren Inhalt anschlieRend erklart.
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Fir Kinder und Jugendlichen von 6 bis 18 Jahren gelten
folgende Empfehlungen an wochentlicher korperlicher

Bewegung:

Taglich sollen mindestens 60 Minuten (= 1 Stunde) an
korperlicher Bewegung durchgefiihrt werden. Der
GroRteil dieser 60 Minuten soll ausdauerorientierte
Bewegunge mit mittlerer oder hoherer Anstrengung
darstellen - an 3 Tagen der Woche soll dabei

ausdauerorientierte  Bewegung mit  hoherer

mindestens

Anstrengung durchgefiihrt werden. 60 Minuten
taglich
Als Teil der taglichen 60 Minuten Bewegung werden
an mindestens 3 Tagen der Woche muskel-
kraftigende und knochenstarkende Aktivitaten

empfohlen.

Generell gilt: Langandauerndes Sitzen soll vermieden

bzw. immer wieder durch Bewegung unterbrochen

werden!



Um die Gesundheit zu fordern und aufrecht zu erhalten,

sollen Erwachsene von 18 bis 65 Jahren...: mindestens
- 150 Minuten
mittlere Anstrengung % A\ o0
an 2 oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende r { "r\
. oder
Ubungen durchfihren. 1 %
mindestens
75 Minuten
mindestens 150 bis 300 Minuten (= 2 ¥ bis 5 Stunden) hGhere Anstrengung
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit \ﬁ\
mittlerer Anstrengung durchfiihren. '&.
7

ﬁ. ,“i pro Woche 1/o) 1".

Ko
AR
\'\,\ zusatzlich an 2 Tagen

eine entsprechende Kombination aus /muskelkraftlgende Ubungen

75 Minuten bis 150 Minuten (= 1 % bis 2 %

Stunden) pro Woche ausdauerorientierte Bewegung ﬁ
mit hoherer Anstrengung durchfihren.

ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer und .
) . | £13 S\
hoherer Anstrengung durchfihren. g

1\
Generell gilt: Langandauerndes Sitzen soll vermieden
bzw. immer wieder durch Bewegung unterbrochen

werden!
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Um die Gesundheit zu fordern und aufrecht zu erhalten,

sollen dltere Menschen ab 65 Jahren...:

an 2 oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende

Ubungen durchfiihren.

mindestens 150 bis 300 Minuten (= 2 % bis 5 Stunden)
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit
mittlerer Anstrengung durchfiihren.

75 Minuten bis 150 Minuten (= 1 % bis 2 %
Stunden) pro Woche ausdauerorientierte Bewegung

mit hoherer Anstrengung durchfihren.

eine entsprechende Kombination aus
ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer und

hoherer Anstrengung durchfihren.

Altere Menschen sollen zudem regelmiRig Ubungen zum
Erhalt oder zur Verbesserung des Gleichgewichts

durchfihren und langandauerndes Sitzen vermeiden.

& /i pro Woche

mindestens

150 Minuten

g@ mittlere Anstrengung
== oder

mindestens
75 Minuten
. héhere Anstrengung

y & gk

zusatzlich an 2 Tagen m\

muskelkraftigende Ubungen
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In allen Bewegungsempfehlungen der unterschiedlichen Zielgruppen werden
neben der Durchfiihrung von muskelkraftigenden Ubungen vor allem
ausdauerorientierte Bewegungen empfohlen

Von ausdauerorientierten Bewegungen spricht man, wenn wir
unseren Korper durch den Einsatz von groBen Muskelgruppen, wie
der Beinmuskulatur, Gber einen langeren Zeitraum und in regelmaRig

wiederkehrenden Bewegungsabfolgen bewegen.

Unter ausdauerorientierte Bewegungen fallen nicht nur Sportspiele mit
dauerhafter Belastung oder bestimmte Sportarten, sondern auch Tatigkeiten im

Alltag. Nachfolgend einige Beispiel dazu.

Auto Radfahren Rasenmahen Kehren Fenster
waschen putzen
@ o
(X
4 @ 4 e
Py
Laufen FuRball Langlaufen Tanzen Schwimmen

Bei den Walking-Treffs werden festgelegte Spazierwege in der Gruppe
zurlickgelegt. Die hier angewandte Bewegungsart ist das , eine
ausdauerorientiere Bewegung. Gehen ist nicht nur sehr gesundheitswirksam,

sondern auch unabhangig von jedem Alter sehr einfach und tberall durchfihrbar.
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Damit ausdauerorientierte Bewegungen gesundheitswirksam sind, ist die richtige
Bewegungsdosis entscheidend. Wie bereits angefiihrt, umfasst diese die Dauer
einer einzelnen Bewegungsaktivitdt, die Anstrengung und die Haufigkeit pro
Woche, mit der diese Bewegungen durchgefihrt werden. Der richtigen
Anstrengung bzw. dem Anstrengungsgrad einer Bewegung kommt dabei die

wichtigste Bedeutung zu.

In allen Bewegungsempfehlungen der unterschiedlichen Zielgruppen wird
empfohlen, ausdauerorientierte Bewegungen mit mindestens einer mittleren

und/oder héheren Anstrengung durchzufihren

Zum Finden und Feststellen dieser Anstrengungen werden nachfolgend drei
Methoden vorgestellt. Neben dem Sing-Sprech-Test und einer Bestimmung der
Anstrengung Uber die Herzfrequenz (,Puls”), kann dazu auch die Borg-Skala
eingesetzt werden ( nachste Seite). Die Borg-Skala stellt eine Skala von 6 bis 20 dar,
mit der die empfundene Anstrengung wahrend einer ausdauerorientierten
Bewegung erfasst wird. Die Zahl 6 entspricht keiner Anstrengung. Die Zahl 20

bedeutet maximale Anstrengung.

Sing-Sprech-Test: Wahrend der Bewegung kann noch durchgehend gesprochen,

aber nicht mehr gesungen werden. Die Atmung ist etwas beschleunigt.

Borg-Skala: Nach der Borg-Skala entspricht eine mittlere Anstrengung einem

Zahlenwert von 12 oder 13.

Herzfrequenz (,,Puls“): Bei der Durchfiihrung einer ausdauerorientierten
Bewegung steigt die Herzfrequenz mit zunehmender Anstrengung an. Bei einer
mittleren Anstrengung liegt diese in einem Bereich von 64 bis 76 Prozent der
maximalen Herzfrequenz (HFmax). Die HFmax kann dabei sehr leicht mit der
folgenden Formel berechnet werden: HFmax= 220 — Alter [in Jahren]. Beispiel fur
eine 50-jahrige Person: HFmax = 170 Schlage/Minute > daraus ergibt sich eine

Herzfrequenz bei einer mittleren Anstrengung von 109 bis 129 Schlagen/Minute.
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Borg-Skala

10

11

tberhaupt keine Anstrengung

extrem locker

sehr locker

locker

Mittlere
Anstrengung

Hohere

Anstrengung
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Sing-Sprech-Test: Wahrend der Bewegung kann nicht mehr durchgehend
gesprochen werden. Es ist nur noch ein kurzer Wortwechsel mdéglich und es

muss deutlich starker als normal geatmet werden.

Borg-Skala: Nach der Borg-Skala entspricht eine héhere Anstrengung einem
Zahlenwert von 14 bis 17.

Herzfrequenz (,,Puls“): Bei der Durchfihrung einer ausdauerorientierten
Bewegung mit hoherer Anstrengung liegt diese in einem Bereich 77 bis 93
Prozent der maximalen Herzfrequenz (HFmax). Die HFmax kann wiederum sehr
leicht mit der folgenden Formel berechnet werden: HFmax = 220 — Alter [in
Jahren]. Beispiel fur eine 50-jahrige Person: HFmax = 170 Schlage/Minute =
daraus ergibt sich eine Herzfrequenz bei einer héheren Anstrengung von 130 bis
158 Schlagen/Minute.

Die drei angefihrten Methoden sind fiir Kindern selbst kaum anwendbar. Jedoch
kann der Anstrengungsgrad einer Bewegung bei Kindern von erwachsenen
Personen durch Beobachten mit Hilfe des Sing-Sprech-Tests festgestellt werden.
Beispiel: Konnen Kinder wahrend einer Bewegung nicht mehr durchgehend
sprechen bzw. atmen Kinder wahrend einer Bewegung deutlich starker als normal,

liegt eine hohere Anstrengung vor.

Die Anstrengung bzw. der Anstrengungsgrad einer Bewegung soll immer in Bezug
auf das eigene Fitnessniveau und Alter festgelegt und bewertet werden. In der
Tabelle auf der nachsten Seite wird dies am Beispiel der Bewegungsarten
Gehen/Laufen und Radfahren verdeutlicht. Durch das Anwenden der Methode des
Sing-Sprech-Tests oder der Borg-Skala, die auf dem subjektiven

Anstrengungsempfinden basieren, kann dies gewahrleistet werden.
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Wenig korperlich aktive

Aktive Personen, die

Personen regelmaRig Bewegung ausiiben
Mittlere Anstrengung Mittlere Anstrengung
e Gehen mit 6 km/h e Laufen mit 7 km/h
e Radfahren mit 14 km/h e Radfahren mit 18 km/h
20-39 Jahre
Hohere Anstrengung Hohere Anstrengung
e Laufen mit 7,5 km/h e Laufen mit 10 km/h
e Radfahren mit 18 km/h e Radfahren mit 25 km/h
Mittlere Anstrengung Mittlere Anstrengung
e Gehen mit 5 km/h e Gehen mit 7 km/h
e Radfahren mit 12 km/h e Radfahren mit 16 km/h
40-64 Jahre
Hohere Anstrengung Hohere Anstrengung
e Gehen mit 7 km/h e Laufen mit 8 km/h
e Radfahren mit 16 km/h e Radfahren mit 22 km/h
Mittlere Anstrengung Mittlere Anstrengung
e Gehen mit4 km/h e Gehen mit5 km/h
e Radfahren mit 12 km/h e Radfahren mit 14 km/h
65-80 Jahre
Hohere Anstrengung Hohere Anstrengung
e Gehen mit 6 km/h e Gehen mit 7 km/h
e Radfahren mit 14 km/h e Radfahren mit 18 km/h
Mittlere Anstrengung Mittlere Anstrengung
e Gehen mit 3 km/h e Gehen mit4 km/h
e Radfahren mit 9 km/h
80+ Jahre
Hohere Anstrengung Hohere Anstrengung
e Gehen mit4 km/h e Gehen mit 5 km/h
e Radfahren mit 9 km/h e Radfahren mit 12 km/h
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Die Dauer einer ausdauerorientierten Bewegung ist die Zeit, mit der eine einzelne
Bewegungsaktivitat ausgefihrt wird. Sie wird sehr haufig in Stunden, Minuten oder
Sekunden angegeben. Eine Angabe zur Dauer kann beispielsweise lauten: ,30
Minuten Radfahren”. Mit Haufigkeit ist die Anzahl der Bewegungseinheiten pro
Woche gemeint. So kdonnte sich 4 Mal pro Woche ausdauerorientierte Bewegung
aus ,3 Mal pro Woche Radfahren und 1 Mal pro Woche Nordic Walking”
zusammensetzen. Die Dauer und Haufigkeit bilden gemeinsam mit der Anstrengung

die Bewegungsdosis.

In den Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene und dltere Menschen heift es,
dass mindestens 150 bis 300 Minuten pro Woche ausdauerorientierte Bewegung
mit mittlerer Anstrengung oder 75 bis 150 Minuten pro Woche ausdauerorientierte
Bewegung mit hoherer Anstrengung durchgefihrt werden soll. Alternativ kann
auch eine Kombination aus mittlerer und hoherer Anstrengung durchgefiihrt

werden

Idealerweise werden diese empfohlenen Minuten an ausdauerorientierter
Bewegung auf moglichst viele Tage der Woche verteilt — dazu gibt es sehr viele
Moglichkeiten. Wenn es das Ziel ist, wochentlich 150 Minuten mit mittlerer
Anstrengung zu absolvieren, kann dies an 6 Tagen pro Woche zu je 25 Minuten oder
an 3 Tagen pro Woche zu je 50 Minuten erbracht werden. Die Verteilung auf
mehrere Tage pro Woche hat unter anderem den Vorteil, dass das

Verletzungsrisiko reduziert wird.

5 Einheiten pro Woche mit unterschiedlicher Dauer, mittlere Anstrengung
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Bezliglich der Minimaldauer einer einzelnen Bewegungsaktivitiat gibt es keine
Vorgaben. Jede ausdauerorientierte Bewegung mit mindestens mittlerer
Anstrengung zdhlt. So ist es wissenschaftlich erwiesen, dass auch sehr kurze
Einheiten wie 5 Minuten zligig zu Full gehen einen gesundheitlichen Nutzen mit sich
bringen, wenn diese mehrmals pro Tag durchgefiihrt werden. Ist es das Ziel, pro Tag
mindestens 30 Minuten an ausdauerorientierter Bewegung durchzufiihren, kann
dies daher beispielsweise in 3 kurzen Einheiten zu je 10 Minuten erbracht werden.
Vor diesem Hintergrund sollten auch moglichst viele Gelegenheiten im Alltag
genutzt werden, um korperlich aktiv zu sein. Anregungen dazu finden Sie im Kapitel
3.

Aus den Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene und altere Menschen geht
hervor, dass ausdauerorientierte Bewegungen mit mittlerer und hoherer
Anstrengung auch kombiniert werden koénnen. Zur Berechnung, ob mit dem
Wochenumfang aus Bewegung mit mittlerer und hdéherer Anstrengung die

Empfehlungen erfillt werden, gibt es eine einfache Faustregel:

1 Minuten hohere Anstrengung = 2 Minuten mittlere Anstrengung

Bevor man die Wochenumfange von ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer
und hoherer Anstrengung zusammenzahlt, werden die Bewegungsminuten mit
hoherer Anstrengung mit 2 multipliziert. Das Ergebnis wird zu den

Bewegungsminuten mit mittlerer Anstrengung hinzugefligt.

180 Minuten
Bewegung mit
mittlerer
Anstrengung
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In allen Bewegungsempfehlungen der unterschiedlichen Zielgruppen werden
neben dem Durchfilhren von ausdauerorientierten Bewegungen auch

muskelkraftigende Ubungen empfohlen

Muskelkraftigende Ubungen beziehen sich nicht nur auf ein
klassisches Krafttraining, sondern umfassen viel mehr alle
Bewegungsiibungen, bei denen die groRen Muskelgruppen des
Korpers gekraftigt werden.

muskulatur
muskulatur
muskulatur
muskulatur
muskulatur
muskulatur

muskulatur

Muskelkriftigende Ubungen kdnnen auf durchgefiihrt werden:

Im taglichen Alltag finden sich sehr viele Gelegenheiten, die genutzt werden
kénnen, um die Muskulatur zu kraftigen. So stellen alltagliche Bewegungen wie
Treppensteigen, Bergaufgehen, Wandern oder mit dem Fahrrad bergauf fahren,

muskelkraftigende Ubungen dar, vor allem fiir die Bein- und Hiiftmuskulatur.
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Il.
Muskelkraftigende Ubungen kdnnen auch gezielt innerhalb von
Bewegungseinheiten durchgefiihrt werden. Hierfiir eignen sich Ubungen mit
elastischen Biandern, Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, wie
Liegestlitze oder Klimmzlge, sowie Gewichtstraining an Maschinen oder mit
freien Gewichten (z.B. Hanteln). Achten Sie bei der Auswahl der Ubungen

darauf, dass alle groBen Muskelgruppen des Korpers berlicksichtig werden.

Sammlung

muskelkriftigenden Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht

Erwachsenen und alteren Menschen wird empfohlen, an mindestens 2 Tagen pro
Woche muskelkraftigende Ubungen durchzufiihren. Kindern und Jugendlichen
wird dies sogar an mindestens 3 Tagen pro Woche empfohlen. Idealerweise
handelt es sich hierbei nicht um aufeinanderfolgende Tage (z.B. Dienstag und
Mittwoch). Geben Sie lhren Korper auch Zeit fiur Erholung. Gerade wenn Sie erst
begonnen haben regelmiRig muskelkriftigende Ubungen durchzufiihren, sollten
Sie eine Pause von zwei bis drei Tagen einhalten. Spater konnen Sie die Pause auf
ein bis zwei Tage verklirzen. Ausdauerorientierte Bewegungen kdénnen Sie wahrend

dieser Zeit aber durchfiihren.

Bezliglich der Dauer, das heilt wie lang eine einzelne muskelkraftigende
Ubungseinheit andauern soll, gibt es keine speziellen Vorgaben. Es sollte jedoch
genlgend Zeit eingeplant werden, um die im nachsten Kapitel beschriebenen
Empfehlungen beziiglich der Pausenzeit zwischen einzelnen Ubungen bzw.

Wiederholungserien (Satzen) erfiillen zu kénnen.
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Werden muskelkriftigende Ubungen gezielt innerhalb einer Bewegungseinheit
durchgefiihrt, ist die Anstrengung, mit der diese Ubungen ausgefiihrt werden, von
entscheidender Bedeutung. So reicht eine zu geringe Anstrengung nicht aus, um die
beanspruchte Muskulatur zu kraftigen. Eine zu hohe Anstrengung kann andererseits

den Korper Uberlasten und das Risiko fur Verletzungen erhéhen.

Wenn Sie erst damit beginnen, muskelkraftigende Ubungen im
Rahmen einer Bewegungseinheit regelmalig durchzufiihren,
sollten Sie den Widerstand bei den Ubungsausfiihrungen so
anpassen, dass Sie 15 bis 20 Wiederholungen schaffen. Diese 15
bis 20 Wiederholungen nennt man einen Satz. Die beanspruchte
Muskulatur soll am Ende eines Satzes nicht vollstandig ersch6pft
sein, sodass (theoretisch) noch weitere Wiederholungen moglich
waren. Fiihren Sie anfinglich 1 bis 2 Satze pro Ubung durch. Die

Pausenzeit zwischen zwei Sitzen soll dabei 3 bis 4 Minuten

betragen.

Wenn Sie bereits regelmiRig muskelkraftigende Ubungen

durchfihren, sollten Sie den Widerstand bei den

Ubungsausfilhrungen so anpassen, dass maximal 8 bis 12

Wiederholungen moglich sind. Diese 8 bis 12 Wiederholungen

bezeichnet man wiederum als Satz. Am Ende eines Satzes soll die
||I I|| beanspruchte Muskulatur vollkommen erschopft sein, sodass

keine weitere Wiederholung mehr moglich ist. Wenn mehr als 12
Wiederholungen ausgefihrt werden kénnen, ist der Widerstand
zu niedrig. Wenn nur 7 oder weniger Wiederholungen ausgefiihrt
werden kénnen, ist der Widerstand zu hoch gewahlt. Fihren Sie
2 bis 3 Siatze pro Ubung durch. Die Pausenzeit zwischen zwei
Satzen soll dabei 2 bis 3 Minuten betragen.
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Wenn Sie muskelkréftigende Ubungen gezielt innerhalb einer Bewegungseinheit
durchfiihren, sind einige allgemeine Grundsatze zu beachten, um die beanspruchte
Muskulatur optimal zu kraftigen, aber auch um Verletzungen vorzubeugen.

Fiilhren Sie muskelkraftigende Ubungen nur in einem aufgewidrmten Zustand
durch. Das heift, erst nach einer Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems und

einem Mobilisieren der Gelenke.

Zur Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems kdnnen Sie zum Beispiel fir
mehrere Minuten zligig gehen/spazieren, Treppen steigen und/oder auch
einfache Ubungen wie Armkreisen, Schattenboxen, Anfersen oder
Knieheben durchfiihren. Diese Phase des Aufwarmens sollte mindestens

5 bis 10 Minuten andauern.

Im Anschluss an eine Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems sollte eine
Mobilisation der Hauptgelenke des Korpers erfolgen.
Sammlung

Mobilisationsiibungen. Achten Sie darauf, dass Sie diese Ubungen
langsam und kontrolliert durchfiihren. Beginnen Sie mit kleinen
Bewegungen und lassen Sie diese langsam groRer werden. Nutzen Sie den
gesamten Bewegungsspielraum lhrer Gelenke bzw. Gelenksgruppen.
Fiihren Sie pro Ubung einen Durchgang mit 10 bis 20 Wiederholungen

durch. Eine Pause zwischen den einzelnen Ubungen ist nicht notwendig.

Im Vordergrund der Durchfihrung sollte stets die korrekte Ausfihrung der
einzelnen Ubungen stehen (,Qualitdt vor Quantitit“). Um Verletzungen zu
vermeiden, sollte beim Auftreten der folgenden Symptome das Ausfihren einer

muskelkraftigenden Ubung unbedingt abgebrochen werden:

Muskelzittern
Hechelnde Atmung

Unkontrollierte Ubungsausfiihrung
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Notwendigkeit einer Pause zwischen 2 Wiederholungen

Pressatmung

Pressatmung bedeutet: Man tut so, als wiirde man sehr viel Luft schnell ausatmen.
Aber man atmet nicht sofort aus, sondern halt die Luft anfangs an. Erst danach lasst

man die gesamte Luft hinaus.

Durch ein (leises)

Mitzahlen der Wiederholungszahl.

Kinder im  Volksschulalter benoétigen Ublicherweise keine eigenen
Bewegungseinheiten mit muskelkraftigenden Ubungen, weil diese Ubungen meist
Teil der Bewegungen im Rahmen des freien Spiels sind. Wenn Kinder Freude an
muskelkraftigenden Ubungen haben, ist das zu begriiRen. Das Durchfiihren solcher
Ubungen ist nicht gesundheitsschidlich, wenn es richtig und unter kompetenter
Aufsicht durchgefiihrt wird. Dies gilt auch fir Jugendliche. Jugendliche kénnen
muskelkraftigende Ubungen auch allein ohne Aufsicht durchfiihren. Um
Verletzungen vorzubeugen, ist es aber wichtig, dass sich Jugendliche im Vorfeld eine

fundierte Kompetenz fiir das Durchfiihren solcher Ubungen aneignen.

In den Bewegungsempfehlungen fir Kinder und Jugendliche werden neben dem
Durchfiihren von muskelkraftigen Ubungen (im Alltag) auch knochenstirkende
Bewegungsarten empfohlen. Grundsatzlich ist jede muskelkraftigende Bewegung
auch knochenstarkend. Jedoch gibt es Bewegungsarten, bei denen ein starkerer
Anreiz zum Knochenwachstum ausgeldst wird als bei muskelkriftigenden Ubungen
allein. Dies sind Bewegungsarten wie Spriinge oder stoRBartige Belastungen auf den

Bewegungs- und Stitzapparat. Nachfolgend ein paar Beispiele dazu:

® ® ' ®
Seilspringen Laufen Klettern Wandern
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Schrittzahler, in der Fachsprache als ,Pedometer” bezeichnet, sind kleine
elektronische Gerdte, die die Anzahl der zuriickgelegten Schritte in einer
bestimmten Zeitspanne erfassen. In den meisten neueren Mobiltelefonen
(,Smartphones”) sowie auch in vielen Fitnessuhren sind Schrittzdhler
standardmaliig integriert. Eigene hochwertige Schrittzahler sind heute aber auch
schon sehr kostengtinstig erhaltlich. Die Verwendung eines Schrittzahlers gibt nicht
nur einen Einblick in das tagliche Bewegungsverhalten, sondern kann auch dabei
helfen, die Bewegungsempfehlungen zu erfiillen. Vor diesem Hintergrund ergibt

sich folgende Frage:

Wie lassen Sie die Bewegungsempfehlungen in eine Anzahl an

Schritten pro Tage bzw. pro Woche ,libersetzen?

So eine ,,Ubersetzung” ist nicht so einfach wie es scheint. Zum einen kénnen anhand
der Ergebnisse von Schrittzahlern keine Aussagen liber die Anstrengung einer
Bewegung gemacht werden. Das heildt, wenn eine Person 100 Meter geht,
registriert ein Schrittzahler ungefahr 110 Schritte, wahrend dieser jedoch nur
ungefahr 70 Schritte erfasst, wenn die Person 100 Meter lauft. Diese Einschrankung
gilt es bei der Anwendung von Schrittzahlern zu beachten. Zum anderen kdnnen mit
einem Schrittzahler viele Bewegungsarten gar nicht erfasst werden. Als Beispiel
konnen hier Radfahren, Rudern oder Schwimmen genannt werden. Vor allem
jedoch werden viele muskelkriftigende Ubungen durch einen Schrittzihler nicht
registriert.  Aus  diesem  Grund kann eine ,Ubersetzung” der
Bewegungsempfehlungen in eine Anzahl an Schritten pro Tage bzw. pro Woche nur

fiir den ausdauerorientierten Teil der Empfehlungen vorgenommen werden.

mindestens.

ST —
2 Minten v
L g Ty
K ‘ ;%3 Nur ausdauerorientierte
R . et jﬂ\m Bewegungen kénnen in Schritte |
ﬂ\ /é‘g ‘ﬁt & libersetzt werden.
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In den Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene und dltere Menschen heil3t es,
dass mindestens 150 bis 300 Minuten pro Woche ausdauerorientierte Bewegung
mit mittlerer Anstrengung oder 75 bis 150 Minuten pro Woche ausdauerorientierte
Bewegung mit hoherer Anstrengung oder eine entsprechende Kombination aus
ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer und hoherer Anstrengung

durchgefihrt werden soll

Sehr oft wird ein Ziel von 10.000 Schritten pro Tag (= 70.000 Schritte pro Woche)
als Ziel vorgegeben und dementsprechend auch mit einem Erfiillen des
ausdauerorientierten  Teils der Bewegungsempfehlungen gleichgesetzt.
Forschungsarbeiten, die diese Empfehlung stiitzen, sind jedoch begrenzt. Viel mehr
wird heute angenommen, dass diese Empfehlung vom Namen eines in den 1960er
Jahren verkauften japanischen Schrittzahlers namens ,Manpo-kei“ abgeleitet
wurde, was Ubersetzt "10.000-Schritte-Zahler" bedeutet. Nach dem derzeitigen
Stand der Forschung ist die nachfolgende Ubersetzung eher zutreffend:

ausdauerorientierte ° pro Tag

Bewegung mit o pro Woche
mittlerer Anstrengung

ausdauerorientierte ° pro Tag
Bewegung mit ° pro Woche
mittlerer Anstrengung

Ist es das Ziel, pro Tag 7.100 Schritte zu erreichen, sollen Sie darauf
achten, dass Sie zumindest 2.100 Schritte mit mittlerer Anstrengung absolvieren.
Dazu konnen Sie den Sing-Sprech-Test oder auch die Borg-Skala verwenden (siehe
Kapitel 2.4.1). Ebenso konnen Sie die Faustformel anwenden, wonach mittlere

Anstrengung einer Schrittfrequenz von 100 Schritten pro Minute entspricht.
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Korperlich aktiv(er) zu werden ist oftmals nicht so einfach wie es scheint. Besonders
die Erflllung des ausdauerorientierten Teiles der Bewegungsempfehlungen (siehe
Kapitel 2.4) kénnen Sie aber bereits durch ein paar Anderungen in |hrer tiglichen

Routine positiv beeinflussen — und das mit nur wenig zusatzlichem Zeitaufwand.

Hierbei spielt vor allem eine wichtige Rolle. Darunter wird jede
Form der Fortbewegung aus eigener Muskelkraft zusammengefasst, um von A
nach B zu kommen. Als Beispiele sind hier insbesondere Zu-Ful3-Gehen, Radfahren,

aber auch das Fahren mit Tretrollern oder Inlineskates zu nennen.

O_4 & (

Idealerweise bauen Sie an moglichst jedem Tag der Woche kurze
Bewegungseinheiten in lhren Alltag ein, nach dem Motto:

Nachfolgend finden Sie dazu einige Anregungen, wie Sie mit Hilfe von , Aktiver
Mobilitat” sehr einfach korperlich aktiv(er) werden kdnnen.

Oftmals ist das Verwenden des Liftes
aber unausweichlich, wenn Sie beispielsweise in den 12. Stock eines Gebaudes
mussen. Steigen Sie in diesem Fall einfach ein oder zwei Stockwerke friiher aus
und nehmen Sie fur das letzte Stlick die Treppe.

Vor allem im
landlichen Raum ist es durch die groReren raumlichen Entfernungen oftmals
nicht anders moglich, als die Wege des Alltags (z.B. zum Einkaufen oder zur
Arbeit) beispielsweise mit dem Bus zuriickzulegen — aber auch in diesem Fall
konnen Sie aktiv werden. Steigen Sie einfach eine Station vor lhrem Ziel aus und
gehen Sie das letzte Stick zu FuR. Wenn Sie diese Strecke regelmalig und in

beide Richtungen zurlicklegen, kdnnen Sie an dieser Haltestelle auch ein Fahrrad
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abstellen und das Wegstiick anschlieBend mit diesem zuriicklegen. Dies ist vor

allem auch dann empfehlenswert, wenn die Wegstrecke etwas langer ist.

o Parken Sie lhr Auto weiter vom Ziel entfernt: Ebenso kénnen Sie aktiv werden,
wenn Sie fur lhre Wege des Alltags das Auto verwenden. Parken Sie dazu einfach
lhr Auto weiter entfernt von lhrem Zuhause, |hrer Arbeitsstelle oder von dem
Geschaft, in welchem Sie einkaufen. Dies fihrt nicht nur zu mehr Bewegung,
sondern bringt oftmals auch mehr Flexibilitdt bei der Parkplatzsuche mit sich.
Letzteres ist besonders dann der Fall, wenn |hr Ziel in einem Stadt- oder
Ortszentrum oder an einem stark belebten Platz liegt. Denn hier stehen meist

nur sehr wenig freie Parkplatze zur Verfligung.

e Verwenden Sie fiir (kurze) Arbeits- oder Einkaufwege das Fahrrad oder gehen
Sie zu FuR: Statistiken aus Osterreich zeigen, dass fast jede zweite Autofahrt
kiirzer als fiinf Kilometer ist - eine Distanz, die mit dem Fahrrad in 20 Minuten
bewaltigbar ist. Fast jede zehnte Autofahrt ist sogar kiirzer als einen Kilometer,
was einer Gehzeit von nur 15 Minuten entspricht. Durch ein bewegungsaktives
Zurlicklegen dieser Wege leisten Sie nicht nur einen Beitrag fir Ihre Gesundheit,
sondern sparen auch Geld. Denn gerade auf den ersten Kilometern verbraucht
ein Auto drei bis vier Mal mehr Treibstoff als im Durchschnitt.

‘Mehr als die Hélfte der Arbeitswege
sind kurzer als 10 Kilometer

10% 10% 17% 20%

< 1ibis2.5 .« 251is 5¥mssb.bis 10-..10 bisizll 2

Linge der Arbeitswege in Osterreich in Kilometer
_— e — g,

_— ° (4
Aber 60 Prozent der OQ-O E k;:%;

Grafik: VCO 2020

Arbeitswege werden mit & 2, -, <4
dem Auto zurtickgelegt 60% 0% -

31



. A
mﬂﬁﬂ LUENCER
&

Viele mit dem Pkw zuriickgelegte \/C &
Wege sind in Radfahrdistanz .
Wegelangenverteilung der Autofahrten in Osterreich
80 %
-

7% 19% 40 % 61 %

unter <

1km 2,5km 5 km 10 km }
* Geh- * :

kDistanzi

@%9 gute Fahrrad-Distanz

#3% gute Distanz fiir E-Fahrrad

Quelle: VCO 2017 Grafik: VCO 2019

Bewegungsaktive Erreichbarkeit
in 15 Minuten

—
o
=
™~

L]
(]
=
=

(=]
=
(4=

—— ZuFuB
1,0km

Fahrrad
3.8km

l—l Elektro-Fahrrad
5,4km

Quelle: BMK 20203!, FGO 202067

32



Der Abschnitt B stellt das Herzstlick dieses Praxishandbuches dar. Hier finden Sie

alles, was Sie zum Anleiten eines Walking-Treffs benétigen.

Neben einer detaillierten Beschreibung von einem Weg zur Durchfihrung eines
Walking-Treffs in der Gemeinde Tieschen, finden Sie hier eine Sammlung von
Mobilisations- und Kraftiibungen, die Sie mit lhren Teilnehmer:innen an
geeigneten Stellen entlang des Weges durchfiihren konnen. Im letzten Kapitel
dieses Handbuches finden Sie zudem eine Sammlung von Aufwarmspielen, welche
Sie optional mit Ihren Teilnehmer:innen ausprobieren konnen. Ebenso finden Sie
zum dargestellte Weg nicht nur ein eigenes Kapitel, in welchem der gesundheitliche
Nutzen beschrieben wird, wenn dieser Weg zu FuB zurilicklegen wird, sondern
jeweils auch ein Kapitel mit den historisch-kulturellen Besonderheiten, welche sich

entlang des Weges befinden.

Alle Ausfihrungen in diesem Kapitel sind weniger als verbindliche Richtlinie zu
verstehen, sondern stellen vielmehr eine Orientierungsgrundlage dar. Vor diesem
Hintergrund bleiben lhnen fir die Durchfiihrung der Walking-Treff-Einheiten

Ermessensspielraume offen.
Eine verbindliche Orientierung an den Vorgaben dieses Handbuches sollte

jedoch in Hinblick auf die angefiihrten Aspekte im nachsten Kapitel ,,Kriterien zur

Teilnahme & Sicherheitshinweise” stattfinden.
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Wie bereits im vorherigen Kapitel erwahnt, sollte bei der Umsetzung eines Walking-
Treffs eine verbindliche und strenge Orientierung an den drei nachfolgend
angefliihrten Aspekten stattfinden. Nur so kann das Verletzungsrisiko minimiert
und ein hoher Grad an Professionalitat in |hrer Rolle als Walking-Buddy
gewadhrleistet werden. Ebenso sind Sie dadurch bei einem Schadensfall besser

abgesichert.

Eine (sport-)arztliche Untersuchung vor Beginn eines Walking-Treffs ist nicht
zwingend vorgeschrieben, jedoch sehr sinnvoll und empfehlenswert. Insbesondere
wenn Sie oder (mogliche) Teilnehmer:innen eines Walking-Treffs liber 65 Jahre alt
sind UND/ODER eine oder mehrere der nachfolgend angefiihrten Fragen mit JA
beantworten, sollte eine Arztin/einen Arzt aufgesucht werden:

Hat Ihnen jemals eine Arztin/ein Arzt gesagt, Sie hitten etwas am Herzen und

Ihnen Bewegung und Sport nur unter arztlicher Kontrolle empfohlen?

Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei

korperlicher Belastung (Anstrengung)?

Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei korperlicher Belastung?

Sind Sie jemals wegen Schwindel gestiirzt oder haben Sie schon jemals das

Bewusstsein verloren?

Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter korperlicher

Belastung verschlechtern konnten?

Hat Ihnen jemals eine Arztin/ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck

oder wegen eines Herzproblems oder Atemproblems verschrieben?

Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht korperlich/sportlich

aktiv sein sollten?
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Diese sieben Fragen entstammen dem PAR-Q-Fragebogen (Physical Activity
Readiness Questionnaire). Dieser dient dazu herauszufinden, ob vor Beginn der
kérperlichen Aktivitit oder dem Sport eine Arztin/ein Arzt aufgesucht werden

sollte. Der Fragbogen wurde von der ,,Canadian Society for Exercise Physiology”

entwickelt und ist national sowie international sehr etabliert.

Bestenfalls besprechen Sie diese Fragen mit moglichen Teilnehmer:innen schon vor
Beginn der ersten Walking-Treff-Einheit in miindlicher Form, beispielsweise in
einem kurzen Telefonat. In schriftlich-gedruckter Form finden sich die sieben
Fragen ebenso in der Einverstandniserklarung (Haftungsausschluss) wieder (siehe

nachstes Kapitel).

Vor Beginn der ersten Einheit eines Walking-Treffs missen Sie die Teilnehmer:innen
darlber aufklaren, dass lhre Tatigkeit als Walking-Buddy freiwillig, unentgeltlich,
rechtlich unverbindlich und aus reiner Gefilligkeit gegeniiber dem Gemeinwohl in
Ihrer Freizeit erfolgt. Sie agieren dabei nicht als professionelle:r Trainer:in. Vor dem
Hintergrund basiert auch die Teilnahme an einem Walking-Treff fir die
Teilnehmer:innen auf eigene Gefahr — weisen Sie die Teilnehmer:innen darauf hin,
dass Sie als Walking-Buddy im rechtlich zuldssigen Rahmen keine Haftung oder
Gewabhrleistung fir etwaige Verletzungen oder dergleichen (bernehmen. In
diesem Zusammenhang wird den Teilnehmer:innen eines Walking-Treffs — sofern
nicht vorhanden -, dringend das AbschlieBen einer privaten Unfallversicherung

empfohlen.

Die Aufklarung erfolgt im besten Fall schriftlich. Verwenden Sie dazu das Dokument
auf der néachsten Seite. Lassen Sie dieses Dokument auch von jeder/jedem
einzelnen Teilnehmer:in unterschreiben, um einen Nachweis tUber deren/dessen

Kenntnisnahme von der/vom jeweiligen Teilnehmer:in zu haben.
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer!

Es freut mich sehr, dass ich mit lhnen Zeit als Walking-Buddy verbringen darf. Dies mache ich
freiwillig, unentgeltlich und rechtlich unverbindlich aus reiner Gefalligkeit in meiner Freizeit,
nicht als professionelle:r Trainer:in oder dergleichen. Ich bitte daher um Verstandnis, dass ich
im rechtlich zuldssigen Rahmen keine Haftung oder Gewahrleistung libernehme und die
Teilnahme auf eigene Gefahr erfolgt.

Bitte vergewissern Sie sich selbst, beispielsweise nach Absprache mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt,
ob Sie teilnehmen kdnnen. Insbesondere wenn Sie eine oder mehrere der folgenden Fragen
mit JA beantworten UND/ODER iiber 65 Jahre alt sind, sollten Sie eine Arztin/einen Arzt vor
der Teilnahme aufsuchen:

Hat lhnen jemals eine Arztin/ein Arzt gesagt, Sie hitten etwas am Herzen und Ihnen
Bewegung und Sport nur unter arztlicher Kontrolle empfohlen?

Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei korperlicher
Belastung (Anstrengung)?

Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei koérperlicher Belastung?

Sind Sie jemals wegen Schwindel gestiirzt oder haben Sie schon jemals das Bewusstsein
verloren?

Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter korperlicher Belastung
verschlechtern konnten?

Hat Ihnen jemals eine Arztin/ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen
eines Herzproblems oder Atemproblems verschrieben?

Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht koérperlich/sportlich aktiv sein

sollten?

Ich gehe davon aus, dass Sie bei der Teilnahme dies bereits entsprechend abgeklart haben und
Uber eine entsprechende private Unfallversicherung verfiigen, die insbesondere Sportunfalle
abdeckt.

Mit meiner Unterschrift bestdtige ich als Teilnehmer:in eines Walking-Treffs, die
angefiihrten Informationen gelesen und zur Kenntnis genommen zu haben.

NACHNAME, Vorname Datum



Neben den bereits angeflihrten Aspekten gelten im Sinne der ,,Sicherheit” bei der
Durchfiihrung eines Walking-Treff folgende weitere Empfehlungen:

Die
Kleidung der Teilnehmer:innen sollte atmungsaktiv, schweilRsaugend und gut
waschbar sein, volle Bewegungsfreiheit gewahrleisten und darf nicht zu einer
Unfallquelle werden. Ebenso sind die Schuhe bzw. auch die Beschaffenheit
dieser fur die Sicherheit von grofSer Bedeutung. Es wird hierzu empfohlen, dass
alle Teilnehmer:innen stabile, rutschfeste Schuhe mit festem Fersenhalt und
einer seitlichen Stitze tragen. Offene Hausschuhe oder Sandalen ohne seitliche

Stabilisierung sind nicht geeignet.

: Unfalle kdnnen trotz aller Sicherheitsvorkehrungen immer wieder
passieren. Es wird daher empfohlen, nicht nur in regelmaRigen Abstanden
Auffrischungskurse in Erste-Hilfe-Mallnahmen zu absolvieren, sondern auch
wahrend eines Walking-Treffs ein aufgeladenes und funktionsfahiges
Mobiltelefon in Reichweite zu haben. Damit kann im Falle des Falles schnell

reagiert und arztliche Hilfe angefordert werden.

: Auch bei anfanglich gesunden Teilnehmer:innen kénnen im Verlauf
eines Walking-Treff vorlibergehende Gegenanzeigen (Kontraindikatoren)
beziglich einer Teilnahme vorliegen. Dazu zahlen unter anderem akute
Erkrankungen, wie beispielsweise fieberhafte Infekte oder akute Entziindungen.
Um mogliche voriibergehende Gegenanzeigen (Kontraindikatoren) seitens der
Teilnehmer:innen zu identifizieren, wird empfohlen, zu Beginn der Einheit im
Rahmen des Ankommens und BegriilRens das Befinden aller Teilnehmer:innen
abzufragen. Beim Vorliegen einer Gegenanzeige (eines Kontraindikatoren) sollte
gemeinsam mit der/dem Teilnehmer:in entschieden werden, ob eine Teilnahme
sinnvoll erscheint. Bei einer Entscheidung fiir eine Teilnahme kdnnte diese
Person beispielsweise auf das Durchfiihren der Mobilisations- und Kraftiibungen

verzichten und diese Zeit flir Erholung nutzen.
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In diesem Abschnitt geht es um den Ablauf einer Walking-Treffs-Einheit. Als Dauer
einer Einheit werden rund 1 % Stunden (90 Minuten) empfohlen. Gemall den
inhaltlichen Elementen kann eine Einheit in vier Teile eingeteilt werden. Es sei
darauf hingewiesen, dass diese Gliederung, einschliel§lich den Zeitangaben, nur
einen Orientierungsrahmen darstellt. Je nach Fitnesszustand und Motivation der
Teilnehmer:innen sowie je nach Witterung und Jahreszeit kann es in der Umsetzung

zu zeitlichen oder auch inhaltlichen Anderungen dieses Ablaufes kommen.

Ankommen & Begriien 5 min
Teil 1
Eingehen (optional mit ,Aufwarmspiel”) 20 min
quilisationsi.ibungen 10 min
(5 Ubungen, 1 Durchgang)
Teil 2
Muskelkriftigende Ubungen .
. . 15 min
(4 Ubungen, 1-2 Durchgange)
Teil 3 Spazieren/Walken in der Gruppe 35 min
Teil 4 Abschluss 5 min

[ ]

Zu Beginn einer Einheit stehen das Ankommen am vereinbarten Treffpunkt und das

BegrilRen. Fragen Sie im Zuge dessen auch nach dem Befinden der
Teilnehmer:innen, zum Beispiel wie folgt: ,Wie geht es dir, liebe Marie? - Hast du
die Zeit seit der letzten Einheit gut verbracht?“. Dies kann dabei helfen, mogliche

Vorkommnisse bei lhren Teilnehmer:innen zu erfragen, die einer sicheren
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Teilnahme an der Walking-Treff-Einheit gegenilberstehen, wie ein anhaltender
grippaler Infekt (siehe dazu auch Kapitel 4.3). Sind Teilnehmer:innen das erste Mal
anwesend, mussen Sie diese zu Beginn Uber die rechtlichen Aspekte des Walking-
Treffs informieren und eine Einverstandniserklarung (Haftungsausschluss) von
ihnen unterschreiben lassen (siehe Kapitel 4.2). Danach startet das , Eingehen”
entlang des gewahlten Weges. Optional kdnnen Sie in diesem Teil einer Walking-
Treff-Einheit auch ein oder mehrere Aufwarmspiele durchfiihren. Eine Sammlung
dazu finden Sie im Kapitel 9. Es wird hierbei empfohlen, die Spiele nach den

Vorlieben und dem Fitnesszustand der Teilnehmer:innen auszuwahlen.

Das Eingehen sollte mindestens 10 Minuten, optimalerweise 20 Minuten,
andauern. Es dient zum Aufwarmen, insbesondere zur Aktivierung des Herz-
Kreislauf-Systems. So wird der Korper auf die nachfolgenden Mobilisations- und
muskelkraftigenden Ubungen optimal vorbereitet und das Verletzungsrisiko

reduziert.

Beim Eingehen wird eine mittlere Anstrengung empfohlen. Dazu kénnen Sie den
Teilnehmer:innen beispielsweise die Methodik des Sing-Sprech-Tests erklaren
(siehe Kapitel 2.4.1).

lhre Rolle in diesem ersten Teil der Einheit besteht im BegriBen der
Teilnehmer:innen. Dies beinhaltet auch das Abklaren von gesundheitlichen und
rechtlichen Aspekten in Zusammenhang mit einer Teilnahme an einer Walking-
Treff-Einheit. Beim ,,Eingehen” entlang des Weges fiihren Sie die Gruppe an. Achten
Sie darauf, dass sich die Teilnehmer:innen bezliglich der Anstrengung angemessen
belasten, jedoch nicht Uberlasten. Legen Sie gegebenenfalls Pausen ein. Diese
Pausen konnen Sie dazu nutzen, um den Teilnehmer:innen Informationen rund um
das Thema Bewegung (siehe Abschnitt A) sowie historische Informationen zu

Ortlichkeiten und Gebiuden entlang des Weges naher zu bringen. Insbesondere

39



auch wahrend des Gehens konnen Sie diese Informationen den Teilnehmer:innen

weitergeben.

[ ]

In diesem Teil einer Einheit werden an einer passenden Stelle entlang des Weges

5 Mobilisationsiibungen und 4 muskelkriftigende Ubungen durchgefiihrt. Bei der
Beschreibung der Wege (siehe Kapitel 6) sind die empfohlenen Stellen zum
Durchfiihren dieser Ubungen entsprechend gekennzeichnet und beschrieben. Auch
hier kann es in der Umsetzung, beispielsweise aufgrund einer schlechten Witterung,
zu einer ortlichen Anpassung dieser Stelle kommen. Idealerweise sollte eine
passende  Stelle zum  Durchfihren der Mobilisationsibungen und
muskelkraftigenden Ubungen folgende Kriterien aufweisen:

Wenig bis nicht befahrene Ortlichkeit. Das heiRt, die Ubungen sollen nicht
auf einer StraBe, Gasse oder auf einem Radweg durchgefihrt werden,
sondern in einem Wiesen- oder Waldstlick oder auf einem Spielplatz.
Ebener und fester Untergrund (Wiese, Waldboden, Asphalt/Beton, Schotter)
Mindestens 4m? Bewegungsflache pro Teilnehmer:in.

Vorhandensein von Sitzmoglichkeiten (z.B. Parkbanke oder liegende
Baumstamme) und Moglichkeiten zum sicheren Festhalten (z.B. Baume,
Laternenmasten, Briicken- oder Zaungelander).

Windgeschiitzte und gut beleuchtete Umgebung. Letzteres trifft nur dann
zu, wenn eine Walking-Treff-Einheit nach Einbruch der Dammerung
durchgefihrt wird.

Die Mobilisationsiibungen finden immer vor den muskelkriftigenden Ubungen
statt. Pro Einheit werden 5 Mobilisationsiibungen nacheinander durchgefiihrt,
jeweils eine Ubung fir (i) die Halswirbelsiule, (ii) die Schulter und
Schultergiirtelgelenke, (iii) die Brustwirbelsaule, (iv) das Hiftgelenk und (v) das

obere und untere Sprunggelenk. Eine Ubungssammlung dazu finden Sie im
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Kapitel 9. In Ubereinstimmung mit den Empfehlungen in Kapitel 2.5.2, soll pro
Ubung ein Durchgang mit 10 bis 20 Wiederholungen durchgefiihrt werden. Eine
Pause zwischen den einzelnen Ubungen ist nicht notwendig. Es ist darauf zu achten,
dass die Ubungen langsam und kontrolliert durchgefiihrt werden, beginnend mit

kleinen Bewegungen, die immer grofSer werden.

Pro Einheit werden 4 muskelkriftigende Ubungen nacheinander durchgefiihrt.
Jeweils eine Ubung zum Kréftigen der Muskulatur der folgenden alltagsnahen
Bewegungsmuster: (i) Kniestreckung, (ii) Hiftstreckung, (iii) Druckbewegung der
Arme und (vi) Zugbewegung der Arme. Eine Ubungssammlung dazu finden Sie im
Kapitel 8.3. Orientieren Sie sich bezlglich der Bewegungsdosis an den
Empfehlungen in Kapitel 2.5.2, die nachfolgend nochmals zusammenfassend
dargestellt sind. Je nach Fitnesszustand und Motivation der Teilnehmer:innen
werden pro Ubung 1 bis 2 Sitze (Durchgiinge) empfohlen. Teilnehmer:innen, die
erst damit beginnen muskelkriftigende Ubungen durchzufiihren, sollen den
Widerstand bei den Ubungsausfiihrungen so anpassen, dass Sie 15 bis 20
Wiederholungen schaffen. Die trainierte Muskulatur soll am Ende der 15 bis 20
Wiederholungen  nicht vollstandig  erschopft sein.  Fortgeschrittene
Teilnehmer:innen konnen den Widerstand so erhohen, sodass Sie maximal nur 8
bis 12 Wiederholungen schaffen. Am Ende der 8 bis 12 Wiederholungen soll die
trainierte Muskulatur vollkommen erschopft sein (,keine weitere Wiederholung
soll mehr méglich sein®). Nach der Durchfiihrung einer jeden Ubungen wird eine
Pause empfohlen. Als Richtwert gilt eine Pausenzeit von 3 bis 4 Minuten fir

Anfanger:innen und 2 bis 3 Minuten fir fortgeschrittene Teilnehmer:innen.

Ihre Rolle bei der Durchfliihrung der Mobilisationsiibungen und muskelkraftigenden
Ubungen besteht im Vorzeigen und Anleiten dieser Ubungen. Achten Sie darauf,
dass sich die Teilnehmer:innen bezlglich der Anstrengung angemessen belasten.
Orientieren Sie sich dazu auch an den , Allgemeinen Grundsatze” im Kapitel 2.5.3.
Zudem kénnen Sie wahrend des Durchfiihrens der Ubungen sowie auch in den

Pausen nach einer Ubungsausfiihrung den Teilnehmer:innen die Alltagsrelevanz
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der einzelnen Ubungen vermitteln - eine Beschreibung dazu finden Sie im Kapitel
8.2 & 8.4. Ebenso kdnnen Sie auch hier den Teilnehmer:innen Informationen rund
um das Thema Bewegung weitergeben (siehe Abschnitt A).

[ ]

Dieser dritte Teil beinhaltet das , Spazieren/Walken in der Gruppe“ entlang des

Weges bis zum Ausgangspunk zurtick. Pausen sind in diesem Teil nicht vorgesehen,
konnen aber gegebenenfalls eingelegt werden, wenn es beispielsweise der

Fitnesszustand der Teilnehmer:innen verlangt.

Dieser ausdauerorientierte Teil sollte optimalerweise 35 Minuten andauern. Um
gesundheitswirksame Effekte auszuldsen, wird dabei mindestens eine mittlere
Anstrengung empfohlen. Dazu kdnnen Sie den Teilnehmer:innen beispielsweise die
Methodik des Sing-Sprech-Tests erkldren (siehe Kapitel 2.4.1).

Sie fuhren in diesem Teil der Einheit wieder die Gruppe an, entlang des gewahlten
Weges bis hin zum Ausgangspunkt. Achten Sie darauf, dass sich die
Teilnehmer:innen bezliglich der Anstrengung angemessen belasten, jedoch nicht
Uberlasten. Legen Sie gegebenenfalls Pausen ein. Vor allem dann, wenn Sie merken,
dass ein oder mehrere Teilnehmer:innen nicht Schritt halten kénnen. Diese Pausen
kdénnen Sie wiederum dazu nutzen, um den Teilnehmer:innen Informationen rund
um das Thema Bewegung (siehe Abschnitt A) sowie historische Besonderheiten zu
Ortlichkeiten und Gebiuden entlang des gewihlten Weges naher zu bringen.
Insbesondere auch wahrend des Gehens kdnnen Sie diese Informationen den

Teilnehmer:innen weitergeben.
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[ ]

Dieser Teil findet wieder am Ausgangspunkt des gewahlten Weges statt. Er dient als

gemeinsamer Abschluss einer Walking-Treff-Einheit und als weiterfiihrender

Austausch der Teilnehmer:innen untereinander und mit lhnen.

Ihre Rolle in diesem letzten Teil der Einheit besteht im Verabschieden der
Teilnehmer:innen. Informieren Sie die Teilnehmer:innen hier auch lGber Zeit und
Ort der nachsten Walking-Treff-Einheit. Ebenso konnen Sie den Teilnehmer:innen
hier personliches Feedback geben, zum Beispiel: ,Liebe Marie, mir ist heute
aufgefallen, dass du bei den muskelkraftigenden Ubungen sehr groRe Fortschritte
gemacht hast. Mach weiter so. Ich wiinsche dir noch einen schénen Abend”. Das
steigert nicht nur das Selbstbewusstsein der Teilnehmer:innen, sondern auch deren
Motivation, sich regelmaRBig korperlich zu betatigen. Auch kénnen Sie in diesem Teil
Ihrerseits Feedback von den Teilnehmer:innen einholen, beispielsweise zu den

durchgefiihrten Ubungen oder auch zum gewihlten Weg.
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Der Sonnengesangsweg beginnt und endet am Markplatz der

Gemeinde Tieschen. Uber die DorfstraRe und den Koglweg geht es inmitten von

Weingarten und auf Waldwegen den Kénigsberg hinauf, hin zur Elisabethquelle. Die

Runde fiihrt dabei an zahlreichen Themenstationen vorbei, wie ,Mond & Sterne’

(

oder ,Wind & Luft”. Von der Elisabethquellen fiihrt die Runde Uber Forst- und
Feldwegen bergab, nach Pichla bei Radkersburg. Von hier gelangt man Gber den

Kindsberg- und Ammingerweg zum Ausgangspunkt retour.

Schwierigkeitsgrad: leicht bis malig
Lange: 4,7 Kilometer

Dauer: ca. 1h, 15min

Hohenmeter:
Hhenprofil e Aufstieg = 150m

m e Abstieg =150m
360 S p

340
320
300
280
260
240

220
km 1 2 3 4

Wegeart

= Asphalt

— Schotterweg
Weg
Pfad

— Strafte

Unbekannt

14 km
0,3 km
0,3 km
1.4 km

0 km
1.2 km
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Start/Ziel ist des Sonnengesangswegs ist der Markplatz der Gemeinde Tieschen.

Vom Markplatz fihrt die Runde die DorfstraRe hinauf in Richtung Konigsberg.
Unmittelbar in der Kurve nach dem Winzerhotel und Weingut Kolleritsch biegt
der Weg leicht rechts in einen Schotterweg ab. Von dort verlauft die Runde rund
150 Meter den Waldrand entlang, und biegt anschlieffend links in ein kurzes
Waldstiick ab, Gber welches man zum Kindsbergweg gelangt.

Nach nur wenigen Metern am Kindswegberg in Richtung Norden kommt es zu
einer Wegkreuzung mit dem Koglweg, Giber welchen die Runde inmitten von
Weingarten weiter auf den Kénigsberg flihrt.

Bei der anschliefenden Wegkreuzung am Waldrand biegt die Runde nach links

in eine ForststraBe ab. Uber diese ForststraBe verliuft der Weg den Waldrand

entlang, vorbei am Zugang zu den zwei Themenstationen ,,Mond & Sterne”
und ,,Wind & Luft“

Unmittelbar nach dem Zugang zur Themenstation ,Wind & Luft” sowie auf
Héhe des Zugangs zur ,Basaltspalte” fiihrt die Runde rechts in den Wald. Uber
einen rund 500 Meter langen und eben-verlaufenden Waldweg gelangt man
anschliefend zum Denkmalweg.

Nach einem kurzen Zwischenstiick am Denkmalweg in Richtung Osten biegt die
Runde steil nach links in einen Forstweg ab, welche nach nur wenigen Metern
zur Elisabethquelle fiihrt

Von der Elisabethquelle weg verlauft die Runde bergab, in Richtung Pichla bei
Radkersburg - anfanglich Gber einen Forstweg und anschlieBend lber einen
Feldweg, inmitten von Weingarten und vorbei an der Themenstation ,Feuer”

Bei der folgenden Wegkreuzung in unmittelbarer Nahe des Hauses mit der
Nummer 6, fihrt die Runde nach links auf einen Wald zu, in welchen sich die
Themenstation , Erde” befindet . Uber ein kurzes Verbindungsstiick
verlauft die Runde anschlieBend weiter zum Kindsbergweg. Bei diesem
Wegabschnitt gelangt man auch zur Themenstation ,,Friede und Versohnung”.
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= Nach rund 750 Meter auf den leicht bergauf verlaufenden Kindsbergweg, biegt
die Runde nach rechts in die DorfstraBe und nach wenigen Metern wiederum
nach rechts in den Ammingerweg ab. Uber den Kirchweg gelangt man
schliefllich zum Ausgangspunkt am Markplatz zurick. Am Ende des Weges
befindet sich auch die letzte Themenstation ,Tod".

Themenstation: ,Wind & Luft”

Themenstation: , Feuer” Themenstation: , Erde”

47



Durch das Absolvieren des Sonnengesangsweg leisten Sie einen wertvollen Beitrag
zum Erfiillen der Bewegungs- und Schritte-Empfehlungen und infolgedessen auch
fiir lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Nachfolgend ein paar Ausfihrungen

dazu.

Eine Ubliche durchschnittliche Gehgeschwindigkeit zum Absolvieren des
Sonnengesangswegs ist 3,8 km/h. Aufgrund es hiigeligen Wegverlaufes entspricht
dies fur Personen zwischen 40 und 80 Jahren in etwa eine mittlere Anstrengung
(siehe Kapitel 2.4.1). Bei dieser Gehgeschwindigkeit bendtigen Sie fiir die Runde 75
Minuten. Beim einmaligen Absolvieren des Weges haben Sie damit bereits 50% der
empfohlenen 150 Minuten an ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer
Anstrengung geschafft. Wenn Sie nun den Sonnengesangsweg 2mal pro Woche
absolvieren und dazu zuséatzlich die Mobilisations- und muskelkraftigenden Ubung
durchfiihren, haben Sie die Bewegungsempfehlungen vollstandig erfillt (siehe zum
Beispiel Kapitel 2.2 oder 2.3).

mindestens

150 Minuten

mittlere Anstrengung 84 &
oder 'xg\
ind

mindestens

Sonnengesangsweg, KR *’
inklusive den N i (9 o 5
Mobilisations- und ) 41; ,.{ ,
muskelkraftigende e
Ubungen i/

In Kapitel 2.6 haben Sie erfahren, dass die empfohlenen 150 Minuten pro Woche
an ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer Anstrengung 7.100 Schritte pro
Tage und 50.000 Schritte pro Woche entsprechen. Bei einmaligem Absolvieren des
Weges legen Sie rund 6.710 Schritte zurlick. Damit haben Sie 95% der taglichen und

13% der wochentlichen empfohlenen Schritte absolviert.
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Gehen verbraucht Energie (Kilokalorien, kcal) — und das gar nicht mal so wenig. Eine
Frau mit 68kg Korpergewicht verbraucht rund 295 kcal beim einmaligen
Absolvieren des Sonnengesangswegs. Schwerere Menschen verbrennen dabei
mehr Energie (kcal). So verbraucht ein Mann mit 85kg Kérpergewicht fiir denselben
Weg 370 kcal.

Mit welcher Menge von bestimmten Lebensmitteln kdonnen diese
verbrauchen Kilokalorien (kcal) gleichgesetzt werden?

Anzahl Anzahl
(68 Kilogramm) (85 Kilogramm)
Banane (1 Stiick = 120 g, 114kcal) 2,6 3,2
Schokolade (1 Stiick = 100g, 500kcal) 0,6 0,7
Apfelsaft naturtriib (1 Glas = 200ml, 92kcal) 3,2 4,0
Bratwurst (1 Stlick = 85g, 283kcal) 1,0 1,3
Natur-Joghurt (1 Becher = 250g, 175kcal) 1,7 2,1
Schwarzbrot (1 Scheibe = 50g, 100 kcal) 2,9 3,7
Sachertorte (1 Stick = 120g, 403kcal) 0,7 0,9
Pizza Margarita (1 Pizza = 500g, 1.209 kcal) 0,2 0,3
Kartoffel gekocht (1 Stiick = 80g, 55kcal) 5,4 6,7
Karotte (1 Stiick = 80g, 25kcal) 11,8 14,7
Thunfisch (1 Dose = 185g, 317kcal) 0,9 1,2
Miisliriegel (1 Stiick = 25g, 120kcal) 2,5 3,1
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Der Sonnengesangsweg verlauft entlang einiger historische Besonderheiten. Diese
sind in der Karte (siehe Kapitel 6.2) blau markiert und werden nachfolgend
beschrieben. Diese Besonderheiten konnen Sie den Teilnehmer:innen einer
Walking-Treff-Einheit wadhrend dem Gehen, aber auch in den Pausen,

beispielsweise wahrend zwei Kraftlibungen, naherbringen.

Der Name des Sonnengesangsweges stammt vom beriihmten Sonnengesang des
Heiligen Franz von Assisi aus dem 13. Jahrhundert, welcher der Griinder des
Franziskanerordens war. Regionale Kiinstler:innen haben zu den Strophen des
Lobgesangs acht verschiedene Stationen gestaltet. Der Sonnengesang preist die
Schonheit der Schépfung und spricht den Dank an Gott aus. Die ldee zum
Sonnengesangsweg stammt von einer Gruppe Katholiken unter Leitung des
Tieschener Pfarrers (Franziskanerpater Terentius) mit dem Ziel Menschen zu
ermoglichen, in der Natur zu meditieren. Die Planung und Gestaltung des Weges
dauerte etwa drei Jahre — der Weg wurde im Jahr 2010 durch Unterstlitzung der

Pfarre, von Sponsoren und engagierten freiwilligen Helfern, umgesetzt.

Pfarrkirche Tieschen und die Statue des hl. Franz von Assisi:

Die romisch-katholische Pfarrkirche Tieschen steht auf einer Hangterrasse im Ort
Tieschen in der Marktgemeinde Tieschen in der Steiermark. Die Pfarrkirche hl.
Dreifaltigkeit gehort zum Dekanat Radkersburg in der Didzese Graz-Seckau. Die
Kirche steht unter Denkmalschutz. Die Franz-von-Assisi-Statue in der
Marktgemeinde Tieschen in der Siidoststeiermark in Osterreich wurde 2006 von
Fernando Crespo geschaffen und durch Weihbischof Franz Lackner geweiht. Die
Pfarre von Tieschen wird seit 1898 von Franziskanern betreut. Die Statue stellt die
Zahmung des Wolfs von Gubbio durch Franz von Assisi dar. Der Legende nach
besuchte Franziskus den Ort Gubbio. Die Bewohner lebten in Angst vor einem Wolf.
Im Namen des Kreuzes trat Franz dem Tier entgegen. Als der Wolf mit offenem Maul
auf ihn zu rannte, soll Franziskus ein Kreuzzeichen gemacht haben, und der Wolf

stoppte. Franz von Assisi habe den Wolf angesprochen und ihm im Namen von Jesus
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Christus befohlen, niemandem mehr wehzutun. Der Wolf habe sich zu FiiBen des
Franziskus gelegt. Dieser versprach dem Tier zukilnftig ausreichend Nahrung, so
dass er niemals mehr aus Hunger jemanden oder etwas verletzen oder toten miusse.
Um sein Einverstandnis zu signalisieren, habe der Wolf seine Tatze in Franziskus'
Hand gelegt. Die Einwohner von Gubbio Gbernahmen die Verpflichtung, den Wolf

zu flttern.

Quelle: Mein Bezirk

Nummer 2: Station: ,,.Sonne“
Bei der ersten Themenstation dreht es um die Sonne. Dort ist eine dekorative
Sonnenuhr aus Mosaik vorzufinden, welche von Helga Maria Niederl gestaltet

wurde.

,Herr sei gelobt durch Bruder Sonne; er ist der Tag, der leuchtet fiir und fiir. Er ist

dein Glanz und Ebenbild, o Herr.” (aus dem Sonnengesang, Franz von Assisi)
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Quelle: Vulkanland

Nummer 3: Station: ,,Mond & Sterne”

Bei der Station ,Mond & Sterne” ist eine Holzplattform vorzufinden, auf der man
einen traumhaften Blick Uber Tieschen hat. Ebenso ist von der Aussichtplattform
bereits Slowenien bzw. das Bacherngebirge sichtbar. In der Nacht ist von dort
wunderbar der Sternenhimmel zu betrachten und auch am Tag ist man dort von
,Himmelskorpern“ umgeben, wo etwa Sterne, gestaltet von Birgit Wagner, im Wind

baumeln.

,Herr sei gelobt durch unsere Schwester Mond und durch die Sterne, die du
gebildet hast. Sie sind so hell, so kostbar und so schén” (aus dem Sonnengesang,

Franz von Assisi)

Quelle: Pfarre Tieschen

52



A
o]

&
p\fe]

3 1
LUENCER

Nummer 4: Station: ,,Wind & Luft”

Nicht weit von der ,Mond & Sterne” stattfinden findet man die Windharfe. Die
Windharfe besteht aus einem Holzbogen, auf dem ein Band gespannt ist und
dadurch dem Wind eine Stimme gibt. Je nach Windrichtung und -starke ist es ein
feines ,,Singen” ein anderes Mal ist es ein kraftiger Ton. Die Windharfe wurde bon

Josef Paul Puntigam gestaltet.

,Herr sei gelobt durch unseren Bruder Wind, durch Luft und Wolken und jegliches
Wetter. Dein Odem weht dort, wo es ihm geféllt.“ (aus dem Sonnengsang, Franz von

Assisi)

Quelle: Pfarre Tieschen

Nummer 5: Basaltspalte

Vor etwa 15 Mio. Jahren (Zeitalter: Badenium) war das steirische Becken von einem
Meer bedeckt aus dem Vulkan-Inseln ragten. Durch zahlreiche Lavastrome bildeten
sich Schildvulkane, die grof3e Teile der Oststeiermark unterlagen. Vor ca. 2-3 Mio.
Jahren war die Vulkanaktivitat erneut sehr hoch, wodurch die Morphologie der
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Oststeiermark entstand. Daraus entstand das , Klocher Vulkanmassiv” bestehend
aus dem Seindl im Siiden und dem Konigsberg im Norden.

Steinbrucharbeiter konnten im 19. Jahrhundert an dieser Stelle eine Spalte
freilegen, welche uns einen spannenden Einblick in die Erdgeschickte geben. Es

|ll

handelt sich namlich auch hier um , Auswurfmaterial® eines erloschenen Vulkans.
Nachdem die fllissige Lava an der Erdoberflaiche angekommen ist, erstarrte diese
und es entstand Basalt. Bei Basalt handelt es sich um Vulkangestein, welches

erkaltet und relativ dunkel ist. Die Basaltspalte steht heute unter Naturschutz.

Quelle: Wikipedia
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Nummer 6: Elisabethquelle - ,Wasser”

Die Elisabethquelle entspringt aus dem Basaltstein und lauft das ganze Jahr iber
einen behauenen Stein und bevor sie im Waldboden versickert. Das Wasser der
Elisabethquelle hat Trinkwasserqualitat und soll heilende Krafte haben. Fir die

dortige Station sind von Otto Engel und Anton Gangl verantwortlich.

,Herr sei gelobt durch Schwester Wasser, sie ist gar niitzlich, demutsvoll und keusch.
Sie I6scht den Durst, wenn wir ermliidet sind.” (aus dem Sonnengesang, Franz von

Assisi)

Quelle: Pfarre Tieschen

Nummer 7: Station: , Feuer”

Bei der Station ,Feuer” ist wie der Name schon sagt, eine Feuerstelle zu finden. Die
Feuerstelle wurde von Wolfgang Gurnig geschaffen. Das Feuer dient als Lichtquelle
und symbolisiert Begeisterung und gibt die Aufforderung auch ,heiBe Eisen”
anzufassen. Bei dieser Station findet man auch Holz auf Stapeln, welches von den
Wanderern gerne selbst an der Feuerstelle entfacht werden kann, um bei den

Flammen zu meditieren.
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,Herr sei gelobt durch Bruder Feuer, der uns erleuchtet die Dunkelheit und Nacht. Er
ist so schén, gar kraftvoll und auch stark.” (aus dem Sonnengesang, Franz von Assisi)

Quelle: Pfarre Tieschen

Nummer 8: Station: ,,Erde” (Labyrinth)

,Das Leben ist ein Pilgerweg und ein Tanzplatz. Seine Schritte heilen: loslassen und
empfangen, Demut und Freude.” Bei der Station Erde befindet sich ein Labyrinth,
welches aus Steinkreisen um einen Baum besteht. Das Steinlabyrinth steht fur die
yverschlungenen Wege”, die ein Mensch auf Erden geht. Gestaltet wurde das

Labyrinth von der Kiinstlerin Linda Keckeis.

,Herr sei gelobt durch Mutter Erde, die uns erndhrt, erhdlt und Friichte trégt. Die
auch geschmiickt durch Blumen du Gestrduch.” (aus dem Sonnengesang, Franz von

Assisi)
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Quelle: Pfarre Tieschen

Nummer 9: Station: ,,Friede und Vers6hnung”

Die Station Friede wurde von Veronika Pfeifer gestaltet. Dort findet man eine
Bodenplatte mir schwarzen und roten Elementen: Diese sollen fiir den Kampf
zwischen Gut und Bose auf dieser Erde stehen. Zudem ist eine weille Kugel
vorzufinden, welche fiir die Wichtigkeit des globalen Friedensbewusstsein steht.
Der dort befindliche Olbaum stellt ein historisch gewachsenes Friedenssymbol dar.

,Herr sei gelobt durch jene die verzeihen und die ertragen Schwachheit, Leid und
Qual. Von dir, du Héchster, werden sie gekrént.” (aus dem Sonnengesang, Franz von

Assisi)

Quelle: Pfarre Tieschen
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Nummer 10: Station: , Tod“

Die letzte Station wurde vom Initiator, dem Pater Terentius, gestaltet. Der Weg
flihrt neben der Kirche durch einen Torbogen, welcher von Rosen umschlungen ist.

Symbolisch bedeutet dies, dass der Mensch sinnlich vom irdischen in das ewige

Leben schreitet.

,Herr sei gelobt durch unseren Bruder Tod, dem kein Mensch leben je erinnern kann.

Der zweite Tod tut uns kein Leide an.” (aus dem Sonnengesang, Franz von Assisi)

Quelle: Pfarre Tieschen
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In jeder Walking-Treff-Einheit werden an einer passenden Stelle entlang des
gewahlten Weges 5 Mobilisationsiibungen und 4 muskelkriftigende Ubungen
durchgefiihrt. Die Mobilisationsiibungen finden dabei immer vor den

muskelkriftigenden Ubungen statt.

Dieses Handbuch beinhaltet eine Ubungssammlung mit 15 Mobilisationsiibungen.
Jeweils 3 Mobilisationsiibungen sind folgenden Gelenken/Gelenksgruppen

zugeordnet:

Halswirbelsaule

Schulter- & Schultergiirtelgelenke
Brustwirbelsdule

Hiiftgelenk

Oberes- & unteres Sprunggelenk

Fiihren Sie pro Walking-Treff-Einheit eine Ubung pro Gelenk/Gelenksgruppe mit
lhren Teilnehmer:innen durch, beginnend mit einer Ubung fiir die Halswirbelsiule
hin zu einer Ubungen fiir das obere und untere Sprunggelenk. Welche der 3
Ubungen Sie pro Gelenk/Gelenksgruppe durchfiihren, kénnen Sie frei wihlen —alle
Ubungen weisen einen dhnlichen Schwierigkeitsgrad auf. Beriicksichtigen Sie bei
der Auswahl der Ubungen aber nicht nur lhre, sondern vor allem die Vorlieben der

Teilnehmer:innen.

Bezuglich der Bewegungsdosis orientieren Sie sich an den Empfehlungen in Kapitel
2.5.3. Erkldren Sie den Teilnehmer:innen wihrend des Durchfiihrens der Ubungen
oder auch in den Pausen nach einer Ubungsausfiihrung die im folgenden Kapitel

dargestellte Alltagsrelevanz der einzelnen Mobilisationsiibungen.
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Durch ein Mobilisieren der Gelenke wird die Beweglichkeit der Gelenke verbessert.
In den einzelnen Gelenken/Gelenksgruppen kommt es zu folgenden positiven

Auswirkungen:

: Blickfeld erweitert sich. Die Durchfiihrung des Schulterblicks

beim Autofahren wird beispielsweise verbessert.

: GroRRerer Bewegungsradius der Arme.
Alltagstatigkeiten wie das Greifen nach Gegenstanden lber Kopf oder das An-

und Auskleiden gelingen leichter.

Bewegungsradius des Oberkorpers vergroRRert sich. Ein- und
Ausatmen (bei korperlicher Anstrengung) oder Alltagstatigkeiten wie das Binden

der Schuhbander gelingen leichter.

Mehr Beweglichkeit in den Huften. Alltagstatigkeiten, wie
Treppensteigen oder das Aufstehen aus dem Bett, gelingen leichter. Schmerzen
und Abnltzungen im Lendenbereich (unterer Riicken) werden vorgebeugt oder

gemindert.

: Geringeres Risiko eines ,Umknickens” oder
,Verdrehens” im FuB. Stand- und Trittfestigkeit erhoht sich. Alltagstatigkeiten,
wie Gehen oder Laufen, werden sicherer.

Durch ein Mobilisieren der Gelenke kommt es auRerdem zu einer Minderung und
Vorbeugung von Verspannungen in den umliegenden Muskeln. Bei einer
bestehenden Gelenksabnitzung kann es zudem zu einer Reduktion der Schmerzen

im betroffenen Gelenk beitragen.
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Dieses Handbuch beinhaltet eine Ubungssammlung mit 12 muskelkriftigenden
Ubungen. Jeweils 3 Ubungen dienen dazu, die Muskulatur der folgenden

alltagsnahen Bewegungsmuster zu kraftigen:

Kniestreckung
Vorrangige Kraftigung der

Hiiftstreckung
Vorrangige Kraftigung der

Druckbewegung der Arme

Vorrangige

Zugbewegung der Arme
Vorrangige Kraftigung der

Fiihren Sie pro Walking-Treff-Einheit eine Ubung pro Bewegungsmuster mit lhren
Teilnehmer:innen durch, die Reihenfolge konnen Sie dabei frei wahlen. Anders als
bei den Mobilisationsiibungen weisen die 3 Ubungen pro Bewegungsmuster
unterschiedliche Schwierigkeitsgrade auf, mit jeweils einer leichten Ubung

, einer miaRig-schweren Ubung und einer schweren Ubung

. Zusitzliche gibt zu jeder Ubung innerhalb einer Stufe immer eine leichte
und schwere Variante. Beginnen Sie in den ersten Einheiten eines Walking-Treffs
mit den Ubungen zu Stufe 1 und hier mit den leichten Varianten. Erst wenn die
Teilnehmer:innen eine Ubung korrekt ausfiihren und als ,zu wenig fordernd“
wahrnehmen, soll die schwere Variante einer Ubungen sowie in weiterer Folge auch
eine Ubung der nichsten Stufe gewihlt werden. Im Verlauf eines Walking-Treffs
wird es aufgrund unterschiedlicher Fitnesslevels durchaus vorkommen, dass nicht
alle Teilnehmer:innen dieselbe Ubung bei einem Bewegungsmuster durchfiihren.
Beispielsweise werden einige Teilnehmer:innen die Ubung der Stufe 1 (schwere
Variante) durchfiihren, andere Teilnehmer:innen bereits die Ubung der Stufe 2

(leichte Variante) — dies ist in der Praxis eine normale Erscheinung. Ihre Aufgabe ist
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es, nicht nur die einzelnen Ubungen vorzuzeigen, sondern auch darauf zu achten,

dass die Teilnehmer:innen die fiir sie passende Ubung auswahlen.

Bezlglich der Bewegungsdosis orientieren Sie sich an den Empfehlungen in Kapitel
2.5.2. Erkldren Sie den Teilnehmer:innen wihrend des Durchfiihrens der Ubungen
oder auch in den Pausen nach einer Ubungsausfiihrung die im folgenden Kapitel

dargestellte Alltagsrelevanz der einzelnen muskelkriftigenden Ubungen.

Das regelmiRige Durchfiihren von Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur der
nachfolgenden 4 alltagsnahen Bewegungsmuster bringt folgende positiven

Auswirkungen mit sich:

Ubungen zu diesem Bewegungsmuster kriftigen vorrangig die
vordere Oberschenkelmuskulatur. Alltagstatigkeiten, wie Fahrradfahren,

Treppensteigen, Aufstehen aus dem Bett oder Sofa, gelingen dadurch leichter.

Ubungen zu diesem Bewegungsmuster kraftigen vorrangig die
hinteren Oberschenkel- und GesdaBmuskulatur. Normales Gehen wird sicherer,
Alltagstatigkeiten, wie Treppensteigen, Aufstehen aus dem Sessel / Sofa oder

aus der Hocke, gelingen leichter.

Ubungen zu diesem Bewegungsmuster kriftigen
vorrangig die Brust- und Armmuskulatur. Alltagstatigkeiten, wie das Aufdriicken
einer Tur, das Schlielen des Kofferraums oder das Herunterziehen eines

Garagentors, gelingen leichter.

Ubungen zu diesem Bewegungsmuster kraftigen
vorrangig die Armmuskulatur und Muskulatur des oberen Riickens.
Alltagstatigkeiten, wie das Aufziehen einer Tir, das Starten des Rasenmahers

oder das Entladen der Waschmaschine/des Trockners, gelingen leichter.
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/.5 Ausgangspositionen:

Alle Mobilisationsiibungen und muskelkriftigenden Ubungen werden ausgehend
von 2 Ausgangspositionen durchgefiihrt: (i) Aufrechter Stand, (ii) Schrittstellung.

Ziel ist es, in beiden Ausgangspositionen eine muskulare Grundspannung
aufzubauen, um in der nachfolgenden Ubungsausfiihrung eine optimale
Stabilisierung des Rumpfes gewahrleisten zu kdnnen. So kann die Wirbelsaule
wahrend der Bewegung stabilisiert und entlastet werden. Einwirkende Krafte
werden auf alle passiven Strukturen, wie Wirbel, Bandscheiben und Bander,
gleichmaRig Ubertragen. Ebenso ist ein stabiler Rumpf flr eine zielgerichtete
Bewegung der Arme und Beine sowie fir die Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts unverzichtbar. Das Einnehmen der korrekten Ausgangsposition
sowie der Aufbau einer Grundspannung sind somit nicht nur im Sinne einer
Verletzungsvorbeugung fiir eine sichere, sondern auch fiir eine effektive und
harmonische Ubungsausfiihrung von groRer Bedeutung.

7.5.1 Aufrechter Stand

o Blick geradeaus richten (,in die Ferne
sehen”).

¢ Brust heben/rausstrecken (,als ob man
gerade was gewonnen hatte”).

¢ Schultern nach hinten unten ziehen (,,Stift
zwischen Schulterblattern einklemmen®).

e Bauch anspannen (,,Bauchnabel zur
Wirbelsdule ziehen®).

o Gesall anspannen (,Miinze mit Pobacken
festhalten”

¢ FiiRe hiiftbreit am Boden abstellen, sodass
zwei Fauste zwischen den Kniegelenken Platz
haben
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7.5.2 Schrittstellung

Einnahme der Schrittstellung: Die Schrittstellung wird, ausgehend von der
Ausgangsposition , Aufrechter Stand” (siehe Kapitel 8.2.1), durch einen groRRen
Schritt mit dem linken oder rechten Bein nach hinten, eingenommen. Das
Korpergewicht wird gleichmaRig auf beide Beine verlagert.

o Blick geradeaus richten (,in die Ferne
sehen”).

e Brust heben/rausstrecken (,,als ob man
gerade was gewonnen hatte”).

¢ Schultern nach hinten unten ziehen (,,Stift
zwischen Schulterblattern einklemmen®).

o Bauch anspannen (,,Bauchnabel zur
Wirbelsdule ziehen”).

e Gesdld anspannen (,Miinze mit Pobacken
festhalten”

o Das vordere Bein wird leicht gebeugt, das
hintere gestreckt.

Anmerkungen fiir die Praxis:

Viele der Ubungen in diesem Handbuch koénnen Sie sowohl aus der
Ausgangsposition , Aufrechter Stand” als auch aus der ,Schrittstellung”
durchfiihren — bei den einzelnen Ubungen ist dies jeweils gekennzeichnet. Wenn
Teilnehmer:innen Probleme mit dem Gleichgewicht haben oder die Ubungen auf
einem weniger festen Untergrund durchgefiihrt werden, sollte vorzugsweise die
Ausgangsposition ,,Schrittstellung” angewandt werden. Diese Position garantiert
eine hohere Standfestigkeit. In der Ausgangsposition ,aufrechter Stand” wird
hingegen die Gleichgewichtsfahigkeit besser geschult.
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Nachfolgend finden Sie eine Ubersicht zu den 15 Mobilisationsiibungen. Jeweils 3

Ubungen von dhnlichem Schwierigkeitsgrad sind einem Gelenk bzw. einer

Gelenksgruppe zugeordnet.

Gelenk bzw. Gelenksgruppe:
a. Das Huhn
b. Der Nein-Sager
c. Vielleicht

Gelenke bzw. Gelenksgruppen:

a. Der Schulterkreisel
b. Der Fligelschlag
c. Schulter-Twist

Gelenk bzw. Gelenksgruppe:
a. Bewegtes Brustbein
b. Der Beeren-Pfliicker

c. Stehender Katzenbuckel

Gelenk bzw. Gelenksgruppe:
a. Huftkreisel
b. Der Vorwartsschwung
c. Achterbahn

Gelenke bzw. Gelenksgruppen:

a. Die einbeinige Wippe
b. Die FuRkippe

c. Der FuBgelenkskreisel
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7.6.1 Das Huhn (Halswirbelsaule)
Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung

Ausfiihrung: Schieben Sie das Kinn so weit wie moglich nach vorne (,,Schildkréte”)

und anschliefend nach hinten (,,Doppelkinn®).

Ausgangsposition Endposition Endposition
(,,Schildkréte”) (,,Doppelkinn®)

7.6.2 Der Nein-Sager (Halswirbelsaule)
Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung

Ausfiihrung: Drehen Sie den Kopf abwechselnd so weit wie moglich zur rechten und

linken Schulter (,,Drehbewegung wie beim Nein-Sagen®).

Optionale Variante: Stiitzen Sie sich in der Ausgangsposition ,Aufrechter Stand“

mit den Armen auf Nordic-Walking-Stecken auf und neigen Sie den Oberkorper, wie

abgebildet, nach vorne. Fithren Sie die Ubung nun in dieser Ausgangsposition durch.

Ausgangsposition Endposition: Drehung
zur linken Schulter

Optionale Variante
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7.6.3 Vielleicht (Halswirbelsaule)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung

Ausfiihrung: Neigen Sie den Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter
(,,Ohr zur Schulter®)

Ausgangsposition Endposition: Neigung
zur linken Schulter

7.6.4 Schulterkreisen (Schulter- und Schultergirtelgelenke)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung. Heben Sie lhre beiden
Arme, wie abgebildet, leicht nach vorne hin an.

Ausfiihrung: Kreisen Sie beide Schultern gleichzeitig nach hinten unter der
Vorstellung: ,,Die Schultern gehen hoch und hinten runter”. Achten Sie darauf, dass

die Arme in der Bewegungsausfiihrung moglichst ruhig bleiben.

Optionale Variante (Schulterruderer): Kreisen Sie die Schultern nicht gleichzeitig
nach hinten, sondern nacheinander.

Ausgangsposition Bewegungsausfiihrung: Bewegungsausfiihrung:

,Die Schultern gehen hoch... ,, »---und hinten runter,, 67
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7.6.5 Der FlUgelschlag (Schulter- und Schultergtrtelgelenke)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung. Beugen Sie die Arme
rechtwinkelig ab und heben Sie sie, wie abgebildet, seitlich neben dem Koérper bis
auf Schulterhohe an (,,Hande-Hoch-Position®).

Ausfithrung: Fihren Sie |lhre Arme vor dem Korper zusammen, bis sich die

Unterarme und Handinnenflache annahernd berihren. Nehmen Sie anschlieBend

die Ausgansposition wieder ein.

Endposition: Arme
vor dem Korper
zusammengefiihrt

7.6.6 Schulter-Twist (Schulter- und Schultergirtelgelenke)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung. Heben Sie Ihre Arme, wie
abgebildet, seitlich neben dem Korper bis auf Schulterhohe an. Die Arme werden
anschlieBend rechtwinkelig gebeugt, sodass ein Unterarm gerade nach unten und

der andere gerade nach oben zeigt.

Ausfiihrung: Bringen Sie durch eine Drehung beider Schultern den nach unten
gerichteten Unterarm nach oben und gleichzeitig den nach oben gerichteten
Unterarm nach unten in eine gerade Position. Wichtig: Die Position des Ellbogens

soll sich wahrend der Ubungsausfiihrung nicht verdndern.

Bewegungsausfiihrung:
Wechsel der
Armposition
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7.6.7 Bewegtes Brustbein (Brustwirbelsaule)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung. Aufrechter Sitz.
Verschranken Sie die Arme vor dem Korper.

Ausfiihrung: Rollen Sie abwechselnd lhren Brustkorb ein und strecken Sie ihn

wieder. Das Brustbein bewegte sich dabei einmal nach hinten (,Einrollen”) und

einmal nach vorne oben (,Strecken®).

Ausgangsposition Endposition: Endposition:
Brustkorb strecken Brustkorb einrollen

7.6.8 Der Beeren-Pflucker (Brustwirbelsdule)

Ausgangsposition: Schrittstellung. Heben Sie, wie abgebildet, die Arme bis auf

Schulterhoéhe an (Handflachen nach unten gerichtet).

Ausfiihrung: Fihren Sie abwechselnd den linken und den rechten Arm moglichst
weit nach vorne. Der Oberkoérper dreht dabei mit (,Gerne kdnnen Sie auch
imaginare Pflickbewegungen durchfiihren”) Wichtig: Der Kopf und das Becken

sollen moglichst ruhig bleiben.

Ausgangsposition Endposition: Endposition:
Drehung nach links Drehung nach rechts
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7.6.9 Der stehende Katzenbuckel (Brustwirbelsdule)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Unter der Vorstellung, sich auf einen Sessel
zu setzten, gehen Sie leicht in die Knie und neigen Sie, wie abgebildet, den
Oberkdrper nach vorne. Stiitzen Sie Ihre Hande unmittelbar vor den Kniegelenken

auf. Die Arme sind gestreckt, der Blick ist geradeaus gerichtet (,,Pferderiicken).

Ausfiihrung: Krimmen Sie |hren Riicken, indem Sie die Brustwirbel nach oben
driicken und gleichzeitig den Kopf einrollen (,,Katzenbuckel”). Nehmen Sie

anschliefend die Ausgansposition wieder ein (,,Pferderiicken®).

Endposition:

Ausgangsposition
,Katzenbuckel”

7.6.10 Huftkreisel (Huftgelenk)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Stellen Sie die FiiBe breiter als hiiftbreit am
Boden ab und stiitzen Sie, wie abgebildet, die Hinde im Bereich der Hiften ein.

Ausfiihrung: Kreisen Sie Ihr Becken gegen oder im Uhrzeigersinn. Beginnen Sie mit
kleinen Kreisen, die immer groRRer werden (Richtungswechsel nicht vergessen).

Ausgangsposition

Bewegungsausfiihrung: Kreisen des Beckens
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7.6.11 Der Vorwartsschwung (Huftgelenk)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Stellen Sie sich seitlich zu einem Baum.
Alternativ konnen Sie auch eine Wand, einen Zaun, Laternenmast oder dhnliches

verwenden. Stltzen Sie sich mit der baumnaheren Hand am Baum ab.

Ausfiihrung: Schwingen Sie das baumndhere Bein abwechselnd nach vorne und
nach hinten. Beugen Sie beim Vorschwung den Unterschenkel, indem Sie das Knie

nach oben fihren, bis sich der Oberschenkel in waagrechter Position befindet

(Beinwechsel nicht vergessen).

Ausgangsposition Endposition: Endposition:
Schwingern nach vorn Schwingern nach hinten

7.6.12 Achterbahn (Huftgelenk)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand mit dem Gesicht zu einem Baum. Alternativ
kénnen Sie auch eine Wand, einen Zaun, Laternenmast oder ahnliches verwenden.

Stutzen Sie sich mit beiden Handen am Baum ab.

o

Ausfiihrung: Zeichen Sie mit einem Bein in gestreckter Position eine ,liegende Acht

vor dem Korper in die Luft (Bein- und Richtungswechsel nicht vergessen).

Bewegungsausfiihrung: Das
angehobene Bein zeichnet eine
“liegende Acht”

Liegende Acht

v

FuB des Spielbeins

DG B IR fe)

Ausgangsposition 71
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7.6.13 Die einbeinige Wippe (oberes - und unteres Sprunggelenk)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand.

Ausfiihrung: Heben und senken Sie abwechselnd die Zehenspitzen und Ferse eines
FulBes (,Wippbewegung: Zehenspitzen zu Fersenstand”; FulBwechsel nicht
vergessen). Achtung: Fiihren Sie die Ubungen nicht mit beiden FiiRen gleichzeitig
aus = Krampfgefahr fir die Wadenmuskulatur. Gegebenenfalls konnen Sie sich bei

einer Wand, einen Baum, Laternenmast, Zaun oder ahnliches anhalten.

Endposition: Endposition:
Anheben der Anheben der
Ferse Zehenspitzen

7.6.14 Die FuBRkippe (oberes - und unteres Sprunggelenk)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Heben Sie einen FuR leicht vom Boden ab.
Gegebenenfalls kénnen Sie sich bei einer Wand, einen Baum, Laternenmast, Zaun

oder dhnliches anhalten.

Ausfiihrung: Heben Sie abwechselnd den inneren und dulleren FuBrand des
angehobenen Fules (,Kippbewegung” nach links und nach rechts; FuRwechsel

nicht vergessen).

Endposition: Kippbewegung Endposition: Kippbewegung
nach rechts nach links

Ausgangsposition
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7.6.15 Der FulRkreisel (oberes - und unteres Sprunggelenk)

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Heben Sie einen FuR leicht vom Boden ab.
Gegebenenfalls kdnnen Sie sich bei einer Wand, einen Baum, Laternenmasten,

Zaun oder Ahnliches anhalten.

Ausfiihrung: Zeichnen Sie mit der Zehenspitze des angehobenen Fules ,stehende

Kreise” vor dem Korper in die Luft (Bein- und Richtungswechsel nicht vergessen).

Bewegungsausfiihrung: Der angehobene
FuB} zeichnet ,,stehende Kreise”

Ausgangsposition
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Nachfolgend finden Sie eine Ubersicht zu 12 muskelkriftigenden Ubungen. Jeweils
3 Ubungen mit einem unterschiedlichen Schwierigkeitsgrad sind einem
Bewegungsmuster zugeordnet. ,Stufe 1“ stellt jeweils leichte Ubungen dar — mit
diesen Ubungen sollten Sie beginnen. ,Stufe 2“ beinhaltet maRig-schwere und
»Stufe 3“ schwere Ubungen. Zusitzliche gibt es zu jeder Ubung innerhalb einer

Stufe immer eine leichte und schwere Variante.

Bewegungsmuster:
Stufe 1: Seitliche Kniebeuge
Stufe 2: Unterstiitzte Kniebeuge

Stufe 3: Klassische Kniebeuge

Bewegungsmuster:
Stufe 1: Y-Schritt
Stufe 2: Unterstutzte Ausfallschritt
Stufe 3: Klassische Ausfallschritt

Bewegungsmuster:
Stufe 1: Handpresse/Fingerpumpe
Stufe 2: Kiiss den Baum

Stufe 3: Partner:in-Liegestliitz

Bewegungsmuster:
Stufe 1: Ruderboot
Stufe 2: Schmetterling
Stufe 3: Standwaage
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7.7.1 Seitliche Kniebeuge (Kniestreckung, Stufe 1)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: , Aufrechter Stand”. Stellen Sie die FiBe doppelt so breit wie
hiftbreit am Boden ab. Ausfiihrung: Unter der Vorstellung, sich auf einen Sessel zu
setzen, gehen Sie mit einem Bein so weit in die Knie, bis der Oberschenkel anndahernd
parallel zum Boden ist. Das andere Bein bleibt gestreckt. Stlitzen Sie gleichzeitig die
beiden Hande am Oberschenkel des gebeugten Beines auf (kurz vor dem Kniegelenk).
Nehmen Sie anschlieBend durch einen kraftigen Abdruck mit den Handen die
Ausgangsposition wieder ein. Wichtig: Die Kniespitze des gebeugten Beines soll immer
hinter der Zehenspitze bleiben (Beinwechsel nicht vergessen).

4 - Endposition:
Ausgangsposition: ) .
. . Leichte Variante
Leichte Variante . .
(linke Seite)

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei ,leichte Variante”. Ausfihrung: Fihren Sie dieselbe
Ubung, wie unter ,Leichte Variante” beschrieben, durch, jedoch ohne ein Aufstiitzen
der Hande auf dem Oberschenkel. Die Hinde werden stattdessen wie abgebildet auf
Brusthohe zueinander gefiihrt und die Finder ineinander verschrankt (Beinwechsel

nicht vergessen).

; Endposition:
i Schwere Variante
(linke Seite)
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7.7.2 Unterstutzte Kniebeuge (Kniestreckung, Stufe 2)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: ,Aufrechter Stand”. Ausfiihrung: Unter der Vorstellung, sich auf
einen Sessel zu setzen, gehen Sie so weit in die Knie, bis die Oberschenkel annahernd
parallel zum Boden sind. Halten Sie sich, wie abgebildet, wahrend der gesamten
Ubungsausfiihrung mit beiden Handen entweder (i) an einer Parkbank, (ii) einem
Gelander, (iii) an Nordic-Walking-Stecken (iv) oder an den Unterarmen einer anderen
Person fest. Bei der letzteren Variante befindet sich die Person, an der Sie sich
festhalten, in der Ausgangsposition ,Schrittstellung” und umfasst ebenso lhre

Unterarme. Wichtig: Die Kniespitzen beider Beine sollen wahrend der gesamten

Bewegungsausfihrung immer hinter den Zehenspitzen bleiben.

Ausgangsposition: Leichte Variante Endposition: Leichte Variante
Schwere Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Stellen Sie sich, wie abgebildet, einer anderen
Person gegenliber auf. Umfassen Sie die Unterarme dieser Person, welche ebenso lhre
Unterarme umfasst. Ausfiihrung: Fiihren Sie nun gleichzeitig mit der anderen Person
dieselbe  Ubung, wie unter ,leichte Variante” beschrieben, durch.

(,,Partnerkniebeuge”).

Ausgangsposition: Schwere Variante Endposition: Schwere Variante
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7.7.3 Klassische Kniebeuge (Kniestreckung, Stufe 3)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Ausfiihrung: Unter der Vorstellung, sich auf
einen Sessel zu setzen, gehen Sie so weit in die Knie, bis die Oberschenkel anndahernd
parallel zum Boden sind. Heben Sie gleichzeitig die Arme wie abgebildet an.
Wichtig: Die Kniespitzen sollen immer hinter lhren Zehenspitzen bleiben.

Ausgangs-

position: Endposition:

Leichte Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Stellen Sie die FliRe wie folgt auf den Boden auf:
Doppelte Schulterbreite mit leicht nach aullen gedrehten Zehenspitzen.
Ausfiihrung: Fiihren Sie aus dieser Ausgangsposition dieselbe Ubung, wie unter

,leichte Variante” beschrieben, durch.

Ausgangs- N
position: Endposition:
Schwere Schwere
Variante Variante
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7.7.4Y-Schritt (HUftstreckung, Stufe 1)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Stellen Sie sich, wie abgebildet, hinter einer
anderen Person auf und halten Sie sich mit Ihren Handen an der Schulter dieser Person
fest. Die Person, an der Sie sich festhalten, befindet sich in der Ausgangsposition
,Schrittstellung”. Alternativ kénnen Sie sich auch an Nordic-Walking-Stecken
festhalten. Ausfiihrung: Verlagern Sie das Korpergewicht auf ein Bein. Fihren Sie das
entlastete Bein so weit wie moglich gerade nach hinten. ,Tippen” Sie in der
Endposition mit den Zehenspitzen den Boden kurz an (Beinwechsel nicht vergessen).

Ausgangsposition: Leichte Variante Endposition: Leichte Variante
Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei ,lLeichte Variante”. Ausfiihrung: Verlagern Sie das
Korpergewicht auf ein Bein. Filhren Sie das entlastete Bein hintereinander so weit wie
moglich hinter den Korper (i) nach links und (ii) nach rechts. ,Tippen“ Sie in der
Endposition mit den Zehenspitzen den Boden kurz an (Beinwechsel nicht vergessen).

Ausgangsposition: Endposition zu (i) Endposition zu (ii)
Schwere Variante
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7.7.5 Unterstutzter Ausfallschritt (HUftstreckung, Stufe 2)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Schrittstellung. Ausfihrung: Fihren Sie das hintere Knie gerade
nach unten, bis es fast den Boden beriihrt. Halten Sie sich, wie abgebildet, wahrend
der gesamten Ubungsausfiihrung mit beiden Handen entweder (i) an einer Parkbank,
(ii) einem Gelander, (iii) an Nordic-Walking-Stecken (iv) oder an den Unterarmen einer
anderen Person fest. Bei der letzteren Variante befindet sich die Person, an der Sie sich
festhalten, in der Ausgangsposition ,Schrittstellung” und umfasst ebenso lhre
Unterarme. Wichtig: Die Kniespitze des vorderen Beines soll immer hinter den
Zehenspitzen bleiben (Beinwechsel nicht vergessen).

Endposition:
Leichte Variante

Ausgangsposition:
Leichte Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Schrittstellung. Stellen Sie sich, wie abgebildet, einer anderen
Person gegenliber auf. Umfassen Sie die Unterarme dieser Person, welche ebenso lhre
Unterarme umfasst und sich in der Ausgangsposition ,Schrittstellung” befindet.
Ausfiihrung: Fiihren Sie nun gleichzeitig mit der anderen Person dieselbe Ubung, wie
unter ,leichte Variante” beschrieben, durch. (,Partnerausfallschritt”; Beinwechsel
nicht vergessen).

Ausgangsposition: Endposition:
Schwere Variante Schwere Variante 79
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7.7.6 Klassischer Ausfallschritt (HUftstreckung, Stufe 3)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Schrittstellung. Ausfihrung: Fihren Sie das hintere Knie gerade
nach unten, bis es fast den Boden berihrt. Stiitzen Sie gleichzeitig die beiden Hande
am Oberschenkel des vorderen Beines auf (kurz vor dem Kniegelenk). Nehmen Sie
anschliefend durch einen kraftigen Abdruck mit den Handen die Ausgangsposition
wieder ein. Wichtig: Die Kniespitze des vorderen Beines soll immer hinter den
Zehenspitzen bleiben (Beinwechsel nicht vergessen).

Ausgangs-

pos'ition: Endposition:
Lethte Leichte
Variante Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei ,lLeichte Variante”. Ausfilhrung: Fihren Sie dieselbe
Ubung, wie unter ,leichte Variante” beschrieben, durch, jedoch ohne ein Aufstiitzen
der Hande auf den Oberschenkel. Die Arme werden stattdessen wie abgebildet

angehoben.

Ausgangs- !l Endposition:
position: Schwere
Schwere Variante
Variante
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7.7.7 Handpresse/Fingerpumpe (Druckbewegung der Arme, Stufe 1)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand oder Schrittstellung. Ausfilhrung: Die
Fingerpumpe und Handpresse werden im Wechsel durchgefiihrt, jeweils 3
Wiederholungen der Fingerpumpe und eine Wiederholung der Handpresse (i) Bei der
Fingerpumpe ballen Sie die Finger lhrer beiden Hande zur Faust (der Daumen wird
mitumschlossen) und offnen sie anschlieBend wieder. (ii) Zum Durchfiihren der
Handpresse fiihren Sie die Handinnenflachen vor der Brust zusammen, sodass die
Fingerspitzen gerade nach oben zeigen. Pressen Sie anschlieBend Ihre Handflachen
kraftig gegeneinander und halten Sie diese Spannung fiir 3 Sekunden (zdhlen Sie leise
mit: ,21, 22, 23“). Wichtig: Atmen Sie wihrend der gesamten Ubungsausfiihrung
immer ganz normal weiter, vermeiden Sie eine Pressatmung (siehe Kapitel 2.5.3).

e |2

Handpresse: 3 Sekunde pressen Fingerpumpe: 3 Wiederholungen

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei ,lLeichte Variante”. Ausfilhrung: Fihren Sie dieselbe
Ubung, wie unter ,leichte Variante” beschrieben, durch. Halten Sie die Spannung bei
der Handpresse jedoch nicht fir 3, sondern fiir 6 Sekunden (zdhlen Sie leise mit: ,21,
22, 23, 24, 25, 26“). Fuhren Sie dazu auch bei der Fingerpumpe nicht nur 3, sondern 6
Wiederholungen durch.

Handpresse: 6 Sekunde pressen Fingerpumpe: 6 Wiederholungen
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7.7.8 Kiss den Baum (Druckbewegung der Arme, Stufe 2)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand vor einem Baum, mit einem Abstand von einer
Armlange. Das Gesicht ist zum Baum gerichtet. Alternativ kénnen Sie auch eine Wand,
einen Zaun oder ahnliches verwenden. Platzieren Sie die Hande auf Schulterhéhe und
in schulterbreiter Offnung am Baum (Fingerspitzen zeigen gerade nach oben).
Ausfiihrung: Neigen Sie nur durch eine Beugung der Arme lhren Kérper nach vorne, bis
Ihre Nasenspitze fast den Baum beriihrt. Wichtig: Wahrend der gesamten Ubung soll
Ihr Kérper (Kopf, Ricken und Beine) stets eine gerade Linie bilden.

Ausgangsposition: Endposition:
Leichte Leichte
Variante Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Ahnlich bei , Leichte Variante”, die Ausgangsposition wird jedoch
mehr als eine Armlange vom Baum entfernt eingenommen. Ebenso werden die Hande
nicht auf Schulterhohe, sondern auf Augenhéhe am Baum platziert. Ausfiihrung:
Fiihren Sie aus dieser Ausgangsposition dieselbe Ubung, wie unter ,leichte Variante”
beschrieben, durch.

Ausgangsposition: Endposition:
Schwere Schwere
Variante Variante
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7.7.9 Partner:in-Liegestitz (Druckbewegung der Arme, Stufe 3)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Stellen Sie sich wie abgebildet einer anderen
Person gegeniber auf. Die andere Person befindet sich in der Ausgangsposition
»Schrittstellung”. Strecken Sie lhre Arme gerade nach vorne und halten Sie sich mit
lhren Handen jeweils an den Handen der anderen Person fest. Die Finger werden
ineinander verschrankt. Alternativ kénnen Sie, wie abgebildet, auch einen Nordic-
Walking-Stecken oder Holz-Stock als ,,Festhalte-Vorrichtung” verwenden. Ausfiihrung:
Neigen Sie nur durch eine Beugung der Arme lhren Kbérper nach vorne, bis lhre
Nasenspitze fast die andere Person berihrt. Die andere Person behdlt die
Ausgangsposition bei. Wichtig: Wahrend der gesamten Ubung soll |hr Kérper (Kopf,
Ricken und Beine) stets eine gerade Linie bilden.

Ausg'a'ngs- | Endposition:
position: Leichte

Leichte Variante
Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei ,lLeichte Variante”, jedoch befindet sich nun auch die
andere Person in der Ausgangsposition ,,Aufrechter Stand”. Ausfiihrung: Fihren Sie
wieder dieselbe Ubung, wie unter ,leichte Variante” beschrieben, durch, nun jedoch
gleichzeitig mit der anderen Person (,,Partnerliegestiitz”).

Ausgangs-
position: Endposition:
Schwere Schwere
Variante Variante
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7.7.10. Ruderboot (Zugbewegung der Arme, Stufe 1)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Unter der Vorstellung, sich auf einen Sessel zu
setzten, gehen Sie leicht in die Knie und neigen Sie den Oberkdrper etwas nach vorne.
Heben Sie gleichzeitig die Arme wie abgebildet an. Ausfiihrung: Fiihren Sie beide Arme
gleichzeitig durch eine Beugung moglichst weit und nahe am Korper nach hinten (,,die
Ellenbogen flihren die Bewegung”). Wichtig: Mit dem Erreichen der Endposition sollen

sich die Schulterblatter nach hinten unten bewegen. Die Schultern sollen dabei unten

bleiben.

W Ausgangs- ..
: g . g Endposition:
position: .
. Leichte
Leichte .
. Variante
Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei , Leichte Variante”. Umfassen Sie jedoch, wie abgebildet,
mit beiden Handen einen Holzstock. Durch das Gewicht des Holzstockes konnen Sie die
Anstrengung der Ubung variieren (je hdher das Gewicht, desto hoher die
Anstrengung). Alternativ kdonnen Sie auch einen Nordic-Walking-Stecken oder
Ahnliches verwenden. Ausfithrung: Fiihren Sie wieder dieselbe Ubung, wie unter
,leichte Variante” beschrieben, durch Die Endposition ist erreicht, wenn der Holzstock

den Korper berihrt.

Ausgangs-

position: Endposition:
. Schwer
Schwere !
Variante

Variante
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7.7.11 Schmetterling (Zugbewegung der Arme, Stufe 2)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Unter der Vorstellung, sich auf einen Sessel zu
setzten, gehen Sie leicht in die Knie und neigen Sie den Oberkérper etwas nach
vorne. Beugen Sie die Arme rechtwinkelig ab und heben Sie diese wie abgebildet
an. Die Handflachen zeigen nach leicht vorne. Ausfiihrung: Durch eine Drehung im
Schultergelenk nach auflen werden die Arme so weit wie moglich nach hinten
gefuhrt. Wichtig: Mit dem Erreichen der Endposition sollen sich die Schulterblatter
nach hinten unten bewegen. Die Schultern sollen dabei unten bleiben.

Ausgangs-
position: Endposition:
Leichte Leichte
Variante Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei , Leichte Variante”. Die Arme werden jedoch nicht gebeugt,
sondern in gestreckter Position wie abgebildet angehoben. Fiihren Sie aus dieser
Ausgangsposition dieselbe Ubung, wie unter , Leichte Variante” beschrieben, durch.

Ausgangsposition: Schwere Variante Endposition: Schwere Variante
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7.7.12 Standwaage (Zugbewegung der Arme, Stufe 3)

Leichte Variante:

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Ausfiihrung: Beide Arme werden in gestreckter
Position wie abgebildet bis Gber den Kopf angehoben. Gleichzeitig wird das linke oder
das rechte Bein nach hinten gestreckt. Der Kopf folgt den Bewegungen der Hande. In
der Endposition wird die Streckung kurz gehalten und danach die Ausgangsposition
wieder eingenommen (Beinwechsel nicht vergessen).

| Ausgangs- .

. Endposition:
position: Leicht
Leichte e'_c ©

. Variante
Variante

Schwere Variante:

Ausgangsposition: Wie bei ,lLeichte Variante”. Ausfuhrung: Ein Arm wird in
gestreckter Position, wie abgebildet, bis tiber den Kopf angehoben. Gleichzeitig wird
das gegengleiche Bein nach hinten gestreckt. Der Kopf folgt den Bewegungen der
angehobenen Hand. In der Endposition wird die Streckung kurz gehalten und danach
die Ausgangsposition wieder eingenommen (Bein- und Armwechsel nicht vergessen).

Ausgangsposition: Endpositionen: Schwere Variante
Schwere Variante 86



In diesem Kapitel finden Sie eine Sammlung von 14 Aufwarmspielen, welche Sie
optional im ersten Teil einer Walking-Treff-Einheit durchfiihren kénnen. Dabei
konnen Sie ein oder auch mehrere Spiele in einer Einheit durchfiihren. Die
einzelnen Spiele sind frei wahlbar, wobei Sie ein Spiel auch in mehreren Einheiten

durchfihren kénnen.

Achten Sie aber darauf, die Spiele nach den Vorlieben und dem
Fitnesszustand der Teilnehmer:innen auszuwahlen. So vermeiden Sie nicht
nur eine Uberforderung der Teilnehmer:innen, sondern férdern auch SpaR

und Freude an der Bewegung.

Zwei der 14 Spiele stellen Kennenlern-Spiele dar. Diese Spiele sollten Sie

daher eher in den Einheiten zu Beginn eines Walking-Treff durchzufiihren.

Die meisten Spiele beinhalten eine gekennzeichnete Einstiegsvariante. Es wird
empfohlen, immer mit dieser Variante zu beginnen, um einen sicheren

Spielablauf zu gewahrleisten.

TN = Teilnehmer:in/ Teilnehmer:innen
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(Kennen-Lern-Spiel)

Anleitung:

Die TN bewegen sich in einem am Boden markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter).
Anfanglich wird ,zligiges Gehen” empfohlen. Als Markierung des Bereichs kénnen
Steine oder Aste verwendet werden. Zwischendurch nennt der Walking-Buddys ein
Kriterium (z.B. SchuhgroRe), nach diesem sich die TN auf einer im Vorfeld festgelegten
Linie am Boden so schnell wie moglich aufstellen sollen. Die kleinste Zahl befindet sich
jeweils auf der linken, die groRte Zahl auf der rechten Seite. Nach erfolgreichem Lésen
der Aufgabe beginnen sich die TN wieder zu bewegen.

SchuhgroRe, Alter, Anzahl an Kindern/Enkeln, Geburtsmonat, Geburtstag, Geburtsjahr,
Postleitzahl, Hausnummer, Anzahl Fenster im  Wohnhaus [Alternativ:
Vorname/Nachnahme in alphabetischer Reihenfolge, wobei Z auf der linken und A auf
der rechten Seite der Linie ist]

Variante 1
Es wird empfohlen, mit der Fortbewegungsart (zligiges) Gehen zu beginnen.

Variante 2:
Die Fortbewegungsart der TN wird jedes Mal geandert: Riickwartsgehen, Hopserlauf
vorwarts, Seitgalopp, Vorwartsgehen mit Armkreisen etc.

Variante 3:

Beim Losen der Aufgabe ist ein Sprechen/verbaler Austausch unter den TN nicht
erlaubt. Eine Verstandigung ist nur Giber Mimik/Gestik und Gber Hand- und FuRzeichen
(,Zeichensprache”) moglich.

KorpergroRe

T
-
"
o
-
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(Kennen-Lern-Spiel)

Anleitung:

Je zwei TN bilden ein Paar. Um eine willkirliche Paar-Bildung zu gewahrleisten, wird
ein klassisches Eins-Zwei-Durchzdhlen empfohlen. Bei einer ungeraden TN-Anzahl
ersetzt der Walking-Buddys eine/einen TN. Jeweils eine/ein TN pro Paar ,zeichnet”
durch ,zligiges Gehen” verschiedene Zahlen bzw. Block-Buchstaben auf den Boden.
Werden mehrere Zahlen bzw. Buchstaben hintereinander ,gezeichnet”, wird das
Finalisieren einer Zahl bzw. eines Buchstabens mit einem kurzen Stopp (ca. 1 Sekunde)
angezeigt. Die/der jeweils andere TN verfolgt seine/seinen Partner*in und versucht,
die Zahlen bzw. den Buchstaben (oder auch ganze Worter) zu erraten (Partner:innen-
Wechsel nicht vergessen).

Variante 1

Es wird empfohlen, mit einfachen Zahlen zu beginnen, beispielsweise SchuhgréRe,
Alter, Hausnummer, Anzahl an Kinder/Enkeln, Postleitzahl, Geburtsmonat oder
Geburtsjahr. Die Zahlen sollen so grofd wie moglich gestaltet werden, damit genligend
groRe Gehdistanzen zurlickgelegt werden.

Variante 2:

AnschlieBend kann mit Buchstaben bzw. auch mit kurzen Wértern fortgesetzt werden:
Anfangsbuchstabe/Endbuchstabe des Vornamens/Nachnamens, Lieblingsfarbe,
Vorname, Nachname, Wohngemeinde. Die Buchstaben sollen in Blockbuchstaben und
so groll wie moglich gestaltet werden, damit genligend groRe Gehdistanzen
zurlickgelegt werden.

Anderung der
erlaubten Fortbewegungsart (z.B. Hopserlauf, Gehen mit Seitstellschritten etc.).

Anzahl an
Kindern
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Anleitung:

Jede/jeder TN stellt ein sogenanntes ,freies Atom” dar, das sich in einem am Boden
markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter) bewegt. Anfanglich wird ,zligiges Gehen”
empfohlen. Als Markierung des Bereichs kdnnen Steine oder Aste verwendet werden.
Nach und nach nennt der Walking-Buddy eine Zahl (,Atomzahl“). Genauso viele TN
(,freie Atome”) muissen sich sodann so schnell wie moglich zu einem Molekil mit der
entsprechenden Anzahl an genannten Atomen zusammenfinden. Wichtig: Die
,Atomzahlen” ist immer so zu wahlen, dass keine/kein TN allein bleibt.

Variante 1

Es wird empfohlen mit kleinen ,Atomzahlen” (d.h. 2, 3 oder 4) sowie mit der
Fortbewegungsart ,zligiges Gehen” zu beginnen.

Variante 2:
Die Fortbewegungsart der TN wird jedes Mal gedandert: Rickwartsgehen, Hopserlauf
vorwarts, Seitgalopp, Vorwartsgehen mit Armkreisen etc.

Variante 3:

Die TN finden sich zu komplexeren Molekillen zusammen, beispielsweise:
Vierer-Molekil mit drei FliBen am Boden
Vierer-Molekil mit vier Hinden am Boden
Dreier-Molekil mit vier FliBen am Boden
Vierer-Molekil mit drei FliBen und vier Hinden am Boden
Zweier-Molekil mit zwei FliBen und einer Hand am Boden
Dreier-Molekil mit vier FliBen und einer Hand am Boden

)
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Anleitung:

Die TN verteilen sich in einem am Boden markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter). Als
Markierung des Bereichs kénnen Steine oder Aste verwendet werden. In diesem
Bereich bewegen sich die TN nach vom Walking-Buddys laut ausgerufenen
Ampelfarben/Begriffen. Diesen Ampelfarben/Begriffen werden im Vorfeld bestimmte
Bewegungen zugordnet.

Variante 1

Den Ampelfarben griin, gelb und rot werden die nachfolgenden Bewegungen
zugeordnet. Bei Ausruf einer der drei Ampelfarben missen die TN die entsprechende
Bewegung so lange ausfiihren, bis eine andere Ampelfarbe ausgerufen wird:

Grin = langsames Vorwartsgehen

Gelb = schnelles/zligiges Vorwartsgehen

Rot = Stopp (auf der Stelle stehen bleiben)
Variante 2:

Ahnlich wie Variante 1: Den Ampelfarben griin, gelb und rot werden die nachfolgenden
Bewegungen zugeordnet. Bei Ausruf einer der drei Ampelfarben missen die TN
wiederum die entsprechende Bewegung so lange ausfiihren, bis eine andere
Ampelfarbe ausgerufen wird:

Grun = schnelles/zligiges Vorwartsgehen

Gelb = langsames Riickwartsgehen

Rot = vorwarts Armkreisen im Stand (synchron)
Variante 3:

Die Ampelfarben griin, gelb und rot werden um die Begriffe ,Strallensperre” und
»Stau” erweitert und den nachfolgenden Bewegungen zugeordnet. Bei Ausruf einer
dieser finf Worter miissen die TN wiederum die entsprechende Bewegung so lange
ausfiihren, bis ein anderes Wort ausgerufen wird.

Grin = zlgiges Vorwartsgehen mit Armkreisen vorwarts (synchron)
Gelb = langsames Rickwartsgehen

Rot = Stopp

StraBensperre = im Kreis vorwartsgehen (in einem kleinen Radius)

Stau = zu einem im Vorfeld festgelegten Punk gehen

[alle TN gehen zu diesem Punkt und gehen sodann auf
engem Raum kreuz und quer durcheinander]
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Anleitung:

Die TN verteilen sich in einem am Boden markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter). Als
Markierung des Bereichs kénnen Steine oder Aste verwendet werden. In diesem
Bereich bewegen sich die TN nach vom Walking-Buddy laut ausgerufenen Woértern
»Wasser, Luft, Land oder Berg”. Diesen vier Wortern werden im Vorfeld bestimmte
Bewegungen zugordnet.

Variante 1

Den Wortern Wasser, Luft, Land oder Berg werden die nachfolgenden Bewegungen
zugeordnet. Bei Ausruf eines der vier Worter miissen die TN die entsprechende
Bewegung so lange ausfiihren, bis ein anderes Wort ausgerufen wird:

Wasser = Vorwartsgehen bei gleichzeitiger Imitation einer
Brustschwimmbewegung vor dem Korper.

Luft = Vorwartsgehen bei gleichzeitiger Imitation eines , Fligelschlages”.
Das heillt, langsames Auf-und-Abbewegen der seitlich
weggestreckten Arme.

Land = Zlgiges Vorwartsgehen

Berg = Imitation einer Kletterbewegung mit den Armen im Stand. Das
heildt, abwechselndes nach Obenstrecken der Arme.

Variante 2:

Ahnlich wie Variante 1: Den Wértern Wasser, Luft, Land oder Berg werden die
nachfolgenden Bewegungen zugeordnet. Bei Ausruf eines der vier Worter miissen die
TN wiederum die entsprechende Bewegung so lange ausfihren, bis ein anderes Wort
ausgerufen wird:

Wasser = Rickwartsgehen bei gleichzeitiger Imitation einer
Rickenschwimmbewegung mit den Armen, das heilst,
abwechselndes Nachhintenkreisen der Arme.

Luft = Vorwartsgehen mit beidhandigen Klatschbewegungen liber Kopf

Land = Gehen mit Seitstellschritten

Berg = Vorwartsgehen mit hohem Kniehub
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Anleitung:

Je zwei TN bilden ein Paar. Um eine willkirliche Paar-Bildung zu gewahrleisten, wird
ein klassisches Eins-Zwei-Durchzdhlen empfohlen. Bei einer ungeraden TN-Anzahl
ersetzt der Walking-Buddy eine/einen TN. Jeweils eine/ein TN pro Paar ist ein
,Roboter”, die/der andere TN jene Person, die den Roboter steuert
(,Steuerfrau/Steuermann®). Alle Roboter ,starten” gleichzeitig. Zur Steuerung des
Roboters im Raum werden im Vorfeld Signale (,Berihrungspunkte”) festgelegt
(Partner:innen-Wechsel nicht vergessen).

Variante 1
Der ,Roboter” wird mit den nachfolgenden Signalen von der Steuerfrau/vom
umhergefihrt:

Leichte Berlihrung am Kopf = Start: Roboter beginnt langsam vorwartszugehen
Berlihrung rechte Schulter = Roboter geht nach rechts

Berlihrung linke Schulter = Roboter geht nach links

Gleichzeitige Berlihrung beider Schultern = Stopp: Roboter bleibt stehen

Variante 2:
Der ,Roboter” wird mit den nachfolgenden Signalen von der Steuerfrau/vom
Steuermann umhergefihrt:

Leichte Berlihrung am Kopf = Start: Roboter beginnt zligig vorwartszugehen
Berlihrung rechte Schulter = Roboter geht nach rechts und klatscht einmal vor
dem Korper mit beiden Handen

Bertihrung linke Schulter = Roboter geht nach links und klatscht einmal tber
Kopf mit beiden Handen

Gleichzeitige Berlihrung beider Schultern = Stopp: Roboter bleibt stehen

Variante 3:

Der ,Roboter” wird mit denselben Signalen wie bei Variante 1 oder 2 von der
Steuerfrau/vom Steuermann umhergefiuhrt. Dabei muss der Roboter seine Augen
jedoch schliel3en.
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Anleitung:

Bei der Bewegungsgeschichte ,Waschtag” geht es um einen Eisbaren, der bei der
Futtersuche im Wald sein ganzes Fell verschmutzt hat und nun gewaschen werden
muss. Die Bewegungen, die in Zusammenhang mit dieser Bewegungsgeschichte
durchgefihrt werden, beziehen sich daher auf das Waschen des Eisbaren. Zur
Durchfiihrung der Bewegungsgeschichte bilden die TN einen groRen Kreis und stellen
sich vor, dass sich in der Mitte des Kreises ein (imaginarer) Eisbar befindet.
Nachfolgend erzahlt der Walking-Buddy die Bewegungsgeschichte und macht die aus
dem Inhalt der Geschichte hervorgehenden Bewegungen (griin/kursiv hervorgehoben,
Text in eckiger Klammer nicht mitlesen) vor. Die TN werden dazu ermutigt, die
Bewegungen nachzumachen, wobei sie diese, entsprechend ihrer eigenen Kreativitat
in Form und Intensitat variieren konnen.

Es wird empfohlen, die Geschichte in eigenen Worten zu erzahlen.

Ebenso wird empfohlen, bei der Durchfiihrung der Bewegungen zu tbertreiben.
Das heiflt, die Bewegungen sollen mit einer groBen (libertriebenen)
Bewegungsamplitude durchgefihrt werden.

Auf ein langsames und deutliches Erzahlen bzw. Vorlesen der Geschichte ist zu
achten.

Ebenso ist darauf zu achten, dass den TN genligend Zeit zum Nachmachen der
Bewegungen eingerdumt wird.

Intro (Vorspann): Gestern war unser Eisbar im Wald Futter suchen. Er war sehr
erfolgreich, jedoch hat er dabei sein Fell komplett verschmutzt. Uberall haben
sich Blatter und kleinere Baumaste verfangen. Zudem haben sich groRere Teile
seines Felles verfilzt, allen voran durch Baumharz. Daher muss er heute

unbedingt gewaschen werden.

Eigentliche Geschichte: Als erstes entfernen wir die Blatter und die kleinen
Baumaste aus dem Fell Jetzt kommt
das Wasser. Dieses miissen wir zuerst aber holen. Der nachste Wasserhahn ist
glicklicherweise nur 20 Meter entfernt Wir beflllen mehrere
grofde Eimer und gehen zum Waschplatz zuriick Nun schitten
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wir das Wasser aus unseren Eimern lGber den Baren [mit beiden Hénden die
Kiibel mit Wasser tiber den Bdren schiitten]. Doch mit Wasser alleine wird unser
Bar nicht sauber. Wir brauchen Shampoo. Um dieses jedoch tber das ganze Fell
aufzutragen, brauchen wir eine Leiter, da unser Bar sehr groR ist. Diese wollen
wir schnell holen [Vorwdrtsgehen]. Nun lehnen wir die Leiter vorsichtig am
Baren an und klettern hinauf [Kletterbewegung mit beiden Hédnden und Fiif3en
im Stand]. Nun kénnen wir das Shampoo sehr gut tiber das gesamte Fell verteilen
[beide Héinde zur Faust schliefien und wieder 6ffnen — , etwas aus einer Tube
herausdriicken”]. Das Shampoo muss jedoch noch an jeder Korperstelle gut
einmassiert werden. Zuerst der Ricken und der Bauch [Kreisbewegungen mit
beiden Hdnden], dann die Beine und die Hande [Kreisbewegungen mit beiden
Hdnden)] und schlielRlich der Kopf [Kreisbewegungen mit beiden Hdnden]. Jetzt
klettern wir wieder von dem Baren herunter [Kletterbewegung riickwdrts mit
beiden Hdanden und Fiifsen, im Stand]. Nun muss das ganze Shampoo abgespult
werden. Dazu brauchen wir wieder frisches Wasser [Vorwdrtsgehen]. Mit diesen
UbergieBen wir nun das gesamte Fell unseres Baren [mit beiden Hdnden die
Kiibel mit Wasser iiber den Bdren schiitten]. AbschlieBend miissen wir den
Baren nur noch abtrocknen. Dies machen wir einerseits mit einem Handtuch
[Kreisbewegungen mit beiden Hdnden], aber auch mit einem Luftzug, den wir
selber erzeugen [Wedel-Bewegung mit beiden Hdnden]. Nun ist unser Bar

wieder sauber.
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Anleitung:

Bei der Bewegungsgeschichte ,Putztag” geht es um einen Eisbdren-Stall, der sehr
verschmutzt ist. Die Bewegungen, die in Zusammenhang mit dieser
Bewegungsgeschichte durchgefiihrt werden, beziehen sich daher auf das Putzen des
Eisbaren-Stalls. Zur Durchfihrung der Bewegungsgeschichte bilden die TN einen
groBen Kreis und stellen sich vor, sich in der Mitte des Eisbaren-Stalls zu befinden.
Nachfolgend erzahlt der Walking-Buddy die Bewegungsgeschichte und macht die aus
dem Inhalt der Geschichte hervorgehenden Bewegungen (griin/kursiv hervorgehoben,
Text in eckiger Klammer nicht mitlesen) vor. Die TN werden dazu ermutigt, die
Bewegungen nachzumachen, wobei sie diese, entsprechend ihrer eigenen Kreativitat,
auch selbststandig in Form und Intensitat variieren konnen.

Es wird empfohlen, die Geschichte in eigenen Worten zu erzahlen.

Ebenso wird empfohlen, bei der Durchfiihrung der Bewegungen zu lbertreiben,
das heillit, die Bewegungen sollen mit einer groBen (libertriebenen)
Bewegungsamplitude durchgefiihrt werden.

Auf ein langsames und deutliches Erzdahlen bzw. Vorlesen der Geschichte ist zu
achten.

Ebenso ist darauf zu achten, dass den TN genligend Zeit zum Nachmachen der
Bewegungen eingerdumt wird.

Intro (Vorspann): Unser Eisbar wohnt nicht wie die anderen Eisbaren in einer
Hohle, sondern in einem von uns gebauten Stall. Von Zeit zu Zeit wird dieser Stall
aber sehr schmutzig und unser Eisbar braucht dann Hilfe beim Saubermachen.
Im Stall befindet sich zumeist sehr viel Heu, an der Feuerstelle aber auch sehr

viele abgebrannte Holzreste.

Eigentliche Geschichte: Als erstes entfernen wir das alte Heu sowie die
abgebrannten Holzreste aus dem Stall. Diese sammeln wir ein

und bringen sie nach
drauflen, wo wir sie wieder ablegen . Dann holen wir einen

Besen aus der Abstellkammer und kehren den Boden
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zusammen [Kehrbewegung mit beiden Hdnden]. Auch die Wande wollen wir
abkehren [waagrechte Kehrbewegung mit beiden Héinden]. Nun haben wir alles
zusammengekehrt und einen Schmutzhaufen vor uns liegen. Um diesen zu
entfernen, holen wir einen Abfallkiibel sowie eine Mistschaufel aus der
Abstellkammer [Vorwdrtsgehen]. Nun kehren wir den ganzen Dreck auf die
Mistschaufel und leeren diesen in den Kiibel [einhdndige Kehrbewegung &
einhdndige Ausleerbewegung]. Wir missen jedoch feststellen, dass der Boden
mit Kehren alleine nicht sauber wird. Wir missen ihn mit Wasser und
Bodenreiniger schrubben. Dazu miussen wir erstmal Wasser holen
[Vorwdrtsgehen]. In den vollen Eimer mit Wasser kommt nun der Bodenreiniger
[beide Héinde zur Faust schliefSen und wieder 6ffnen — ,,etwas aus einer Tube
herausdriicken”]. Jetzt kdnnen wir den Boden mit Hilfe unseres Schrubbers
bearbeiten. Wir schrubben alle Ecken und Flachen des Stalles [beide Hdnde
flihren eine ,Schrubb-Bewegung”, das heifst, eine ,vorwdrts-riickwdrts*
Bewegung durch]. Schlussendlich saubern wir noch die Wande [waagrechte
,Schrubb-Bewegung” mit beiden Hdnden]. Der Boden und die Wande sind
sauber, jedoch auch sehr rutschig. Um ihn zu trocknen, benutzen wir ein
trockenes Putztuch und reiben ihn ab [beide Hdnde machen kleinere
Kreisbewegungen]. Jetzt miissen wir nur noch frisches Heu und Brennholz holen
[Vorwdrtsgehen] und dieses im Stall verstreuen [Wurfbewegungen,

abwechselnd mit beiden Hdnden]. Der Stall glanzt und ist kaum

wiederzuerkennen.
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Anleitung:

Die TN bewegen sich in einem am Boden markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter).
Anfanglich wird ,zligiges Gehen” empfohlen. Als Markierung des Bereichs kdnnen
Steine oder Aste verwendet werden. Zwischendurch wird vom Walking-Buddy der Satz
,Es fliegt, es fliegt...” ausgerufen. An diesem hangt sie/er entweder einen Begriff an,
der tatsachlich fliegen kann (z.B. ein Vogel) oder nicht (z.B. ein Apfel). Endet der Satz
mit einem flugfahigen Begriff (z.B. ein Vogel) fihren die TN eine im Vorfeld festgelegt
Bewegung durch (z.B. beide Arme senkrecht nach oben strecken). Endet der Satz mit
einem nicht flugfahigen Begriff (z.B. ein Apfel), bewegen sich die TN normal weiter,
ohne eine bestimmte Bewegung durchzufithren. Wahrend der gesamten Ubung wird
die festgelegte Fortbewegungsart (z.B. Gehen) immer beibehalten.

Flugzeug, Vogel, Libelle, Fliege, Wespe, Hubschrauber, Rakete, Satellit, Biene, Storch,
Micke, Marienkdafer, Hummel, Hornisse, Papierflieger, Stechmiicke, Drohne,
HeilRluftballon

Beide Arme senkrecht nach oben strecken, den rechten/linken Arm senkrecht nach
oben strecken, vor dem Korper klatschen (beidhandig), Uber Kopf klatschen
(beidhdndig), mit dem rechten/linken FuR stampfen, beide Arme nach vorne/hinten
kreisen, in die Hocke gehen

Variante 1
Es wird empfohlen mit der Fortbewegungsart ,,zligiges Gehen“ zu beginnen.

Variante 2:
Die Fortbewegungsart der TN wird geandert, beispielsweise zu Riickwartsgehen oder
Gehen mit Seitstellschritten.

Variante 3:

Die TN fuhren eine im Vorfeld festgelegt Bewegung durch, wenn der Satz , Es fliegt, es
fliegt...” mit einem flugfahigen Begriff endet. Gleichzeitig fiihren die TN nun auch eine
andere im Vorfeld festgelegt Bewegung durch, wenn der Satz mit einem nicht
flugfahigen Begriff endet.
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Anleitung:

Die TN bewegen sich in einem am Boden markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter).
Anfanglich wird ,zligiges Gehen” empfohlen. Als Markierung des Bereichs kdnnen
Steine oder Aste verwendet werden. Wihren sich die TN bewegen, wird ihnen das
Volkslied ,,Mein Hut, der hat drei Ecken” vom Walking-Buddy wiederholt laut
vorgetragen. Anschliefend werden die TN dazu eingeladen, selbst laut mitzusingen. Im
weiteren Verlauf der Ubungen werden sodann bestimmte Wérter des Liedes (z.B. Hut)
durch im Vorfeld definierte Bewegungen ersetzt. Wihrend der gesamten Ubung wird
die festgelegte Fortbewegungsart (z.B. Gehen) immer beibehalten.

»Mein Hut, der hat

, (AL B B — ‘ drei Ecken, Drei
Mein Hut, der hat drei E-cken, drei E - cken hat mein Hut, und Ecken hat mein Hut,
s, D . A AT , D und hatt er nicht drei
e NN i= 1| Ecken, so wirer
T o | — i | ; B
o l i nicht mein Hut”
hdatt er nicht drei E- cken, so widr er nicht mein Hut.
Variante 1

Es wird empfohlen, mit der Fortbewegungsart (zligiges) Gehen zu beginnen. Nach drei
bis vier Wiederholungen des Liedes ,,Mein Hut, der hat drei Ecken” wird das Wort
durch eine der folgenden Bewegungen ersetzt (beispielhaft):

Beide Arme senkrecht nach oben strecken

Den rechten/linken Arm senkrecht nach oben strecken
Vor dem Korper klatschen (beidhandig)

Uber Kopf klatschen (beidhindig)

In die Hocke gehen

Variante 2:
Die Fortbewegungsart der TN wird gedandert, beispielsweise zu Riickwartsgehen oder
Gehen mit Seitstellschritten.

Variante 3:
Die Worter und werden durch eine im Vorfeld definierte Bewegung ersetzt
(siehe Variante 1). Das heil3t, dass sowohl beim Wort als auch beim Wort

dieselbe Bewegung durchgefiihrt wird.

Variante 3:
Die Woérter und werden durch zwei im Vorfeld definierte Bewegungen
ersetzt (siehe Variante 1). Das heildt, es werden bei den Wortern und jeweils

zwei unterschiedliche Bewegungen durchgefiihrt.
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Anleitung:

Das Spiel wird in einem am Boden markierten Bereich (z.B. 5 x 5 Meter) durchgefiihrt,
der nicht verlassen werden darf. Als Markierung des Bereichs kénnen Steine oder Aste
verwendet werden. Im Vorfeld werden zwei Fanger*innen bestimmt, die sich an den
Handen fassen und gemeinsam andere TN fangen mussen (durch Beriihrung mit einer
Hand an einer Korperstelle). Jede/jeder TN, die/der gefangen wird, schlielt sich den
Fanger*innen an und verlingert die Kette. Die Ubung ist zu Ende, wenn alle ,gejagten”
TN gefangen wurden. Bei einem zu ,groRBen Spielfeld“ muss die SpielfeldgrofRe
gegebenenfalls verkleinert werden, um ein erfolgreiches ,Fangen” zu gewahrleisten.

Variante 1

Es wird empfohlen, dass der erste Fanger*innen-Paar aus dem Walking-Buddy und
einer anderen freiwilligen Person gebildet wird. Als Fortbewegungsart ist
ausschlieBlich ,zlgiges Vorwartsgehen” erlaubt. Die wachsende Kette aus
»gefangenen” TN wird nicht geteilt, das heilst, sie wird immer langer, bis alle TN in die
Kette mitaufgenommen sind.

Variante 2

Die wachsende Kette aus , gefangenen” TN wird ab 4, 6 oder 8 TN in zwei jeweils gleich
groRe Teile geteilt, sodass mehrere Fanger*innen-Gruppen unterwegs sind.
Beispielsweise wird eine Kette auf 6 TN in zwei Ketten mit jeweils 3 TN geteilt. Aus
Fortbewegungsart ist ausschlieBlich ,zligiges Vorwartsgehen” erlaubt.

Variante 3

Die Fortbewegungsart der ,gejagten TN wird gedndert, beispielsweise zu
Rickwartsgehen oder Gehen mit Seitstellschritten. Die Fortbewegungsart der
Fanger*innen bleibt zligiges Vorwartsgehen. Gegebenenfalls kann auch nur die
Fortbewegungsart der Fanger*innen geandert werden.

Variante 4

Die Fortbewegungsart der ,gejagten” TN und der Fanger*innen wird gedndert,
beispielsweise zu Riickwartsgehen oder Gehen mit Seitstellschritten.
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Anleitung:

Die Anleitungen sind den entsprechenden Varianten zu entnehmen. Eine
Einstiegsvariante gibt es hier nicht. Dementsprechend wurden die einzelnen Varianten
nicht mit Zahlen, sondern mit Blockbuchstaben beschriftet, um deren Gleichwertigkeit
beziiglich der Ubungsschwierigkeit hervorzuheben.

Variante A -

Je zwei TN bilden ein Paar. Um eine willkiirliche Paar-Bildung zu gewahrleisten, wird
ein klassisches Eins-Zwei-Durchzdhlen empfohlen. Bei einer ungeraden TN-Anzahl
ersetzt der Walking-Buddys eine/einen TN. Jeweils eine/ein TN pro Paar zeigt
Bewegungen vor (z.B. zligiges Vorwartsgehen, tber Kopf klatschen etc.). Die/der
jeweils andere TN verfolgt seine/seinen Partner:in wie ein Schatten und versucht,
deren/dessen Bewegungen so gut wie moglich nachzumachen (zu synchronisieren).
Auf ein Signal des Walking-Buddys hin, tauschen die beiden Partner:innen ihre Rollen.

Variante B -

Je drei TN bilden eine Gruppe. Um eine willkirliche Gruppen-Bildung zu gewahrleisten,
wird ein klassisches Eins-Zwei-Drei-Durchzahlen empfohlen. Die Dreier-Gruppen gehen
nebeneinander (in Stirnreihen-Formation) durch den Raum. Die/der mittlere TN ist
die/der Prasident:in und gibt die Geh-Richtung vor. Die beiden duBeren TN sind die
Bodyguards und folgen ihr/ihm an der rechten und linken Schulter (Kérperkontakt ist
nicht notwendig). Auf ein Signal des Walking-Buddys hin, wird eine neue/ein neuer
Prasident:in bestimmt. Die/der Prasident:in kann auch Kehrtwendungen
um 180 Grad durchfiihren. Die beiden Bodyguards miissen sich danach an der richtigen
Korperseite befinden.

Variante C :

Alle TN stellen sich hintereinander auf (Reihen-Formation). Auf einen Abstand von
mindestens einem Meter zwischen den TN ist zu achten. Eine freiwillige/ein freiwilliger
TN flhrt die Gruppe an (gegebenenfalls kann dies auch der Walking-Buddy sein) und
geht kreuz und quer im Raum herum (zligiges Gehen). Die anderen TN folgen dieser
Flihrungsperson. Bei Ausruf ,,Stopp“ vom Walking-Buddys beginnt die Fihrungsperson,
irgendeine Bewegung (z.B. mit dem rechten/linken Bein stampfen, Hopserlauf,
beidhidndiges Armekreisen vorwirts etc.) vorzumachen. Die Ubung muss sofort und so
lange von den anderen TN nachgemacht werden, wie sie vorgezeigt wird. Bei Ausruf
»Einreihen” reiht sich die Fihrungsperson ans Ende der Reihe ein und die/der nachste
TN in der Reihe wird die neue Fihrungsperson, die anfanglich wieder kreuz und quer
im Raum herumgeht.
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Anleitung:

Je drei TN bilden eine Gruppe. Um eine willkirliche Gruppen-Bildung zu gewahrleisten,
wird ein klassisches Eins-Zwei-Drei-Durchzdahlen empfohlen. Die TN einer Dreier-
Gruppe gehen hintereinander (Reihen-Formation) kreuz und quer durch den Raum
(zugiges Gehen). Die/der vorderste TN gibt die Geh-Richtung an. Zwischendurch
werden vom Walking-Buddys die Zahlen 1, 2 oder 3 ausgerufen (bei Variante 3 auch
die Buchstaben N, R oder K, die mit bestimmten im Vorfeld festgelegten
Bewegungsaktionen verknipft sind. Nach Ausfiihrung der Bewegungsaktion bewegen
sich die TN wieder hintereinander gehend kreuz und quer durch den Raum. Die/der
vorderste TN gibt wiederum die Geh-Richtung an. Wahrend der gesamten Ubung
bleiben die TN nie stehen, das heil3t, die Fortbewegungsart Vorwartsgehen wird immer
beibehalten.

Variante 1
Bei Ausruf einer der zwei nachfolgenden Zahlen, missen die den jeweiligen Zahlen
zugordneten Bewegungsaktionen ausgefiihrt werden:

2= Die/der zweite TN in der Reihe reiht sich am Anfang der Reihe ein.
3= Die/der dritte bzw. letzte TN in der Reihe reiht sich am Anfang der Reihe ein.

Die vorderen TN werden dabei jeweils seitlich (rechts oder links) Uberholt. Als
Fortbewegungsart ist nur zligiges Gehen erlaubt.

Variante 2:
Bei Ausruf einer der drei nachfolgenden Zahlen, missen die den jeweiligen Zahlen
zugordneten Bewegungsaktionen ausgefiihrt werden:

1 = Die/der erste bzw. vorderste TN in der Reihe reiht sich am Ende der Reihe ein.

2 = Die/der zweite TN in der Reihe reiht sich am Anfang der Reihe ein.

3 = Die/der dritte bzw. letzte TN in der Reihe reiht sich am Anfang der Reihe ein.
Variante 3:

Bei Ausruf einer der drei nachfolgenden Zahlen bzw. der drei Buchstaben, missen die
den jeweiligen Zahlen bzw. Buchstaben zugordneten Bewegungsaktionen ausgefiihrt
werden

1 = Die/der erste bzw. vorderste TN in der Reihe reiht sich am Ende der Reihe ein.
2 = Die/der zweite TN in der Reihe reiht sich am Anfang der Reihe ein.
3 = Die/der dritte bzw. letzte TN in der Reihe reiht sich am Anfang der Reihe ein.
= Alle TN einer Dreier-Gruppen gehen riickwarts weiter.
N = Alle TN einer Dreier-Gruppen gehen vorwarts weiter.
= Alle TN einer Dreier-Gruppe klatschen beidhandig einmal Gber Kopf.
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Anleitung:

Die TN bilden eine Gruppe im Kreis. Bei sehr vielen TN konnen gegebenenfalls auch
zwei Gruppen gebildet werden. Es ist darauf zu achten, dass ein Abstand von 1 bis 1,5
Metern zwischen den TN vorherrschend ist. , Klatsch-Laute” werden im bzw. gegen den
Uhrzeigersinn weitergegeben. Auf ein akustisches Signal des Walking-Buddys hin wird
die Richtung der Weitergabe geandert.

Variante 1

,Klatsch-Laute” werden im Uhrzeigersinn weitergebeben. Es wird empfohlen
anfanglich mit, klassischen®Klatschen vor dem Koérper zu beginnen. In unregelmaRigen
Zeitabstanden und in willkirlicher Reihenfolge werden vom Walking-Buddys die
Ampelfarben grin, gelb und rot ausgerufen. Wird die Ampelfarbe ,,griin“ ausgerufen,
erfolgt ein Richtungswechsel betreffend Weitergabe der ,Klatsch-Laute”. Bei Ausruf
der Ampelfarben ,gelb” oder ,rot” wird die jeweilige Richtung beibehalten.

Variante 2:

,Klatsch-Laute” werden im Uhrzeigersinn weitergebeben. In unregelmaligen
Zeitabstanden werden vom Walking-Buddys ganzzahlige Zahlen ausgerufen (z.B. 1, 7,
77, 45 etc.) Wird eine ,gerade Zahl“ ausgerufen (z.B. 2, 8, 64, 102 etc.). erfolgt ein
Richtungswechsel betreffend Weitergabe der ,Klatsch-Laute”. Bei Ausruf einer
yungeraden Zahl“ (z.B. 3, 9, 17, 99 etc.) wird die jeweilige Richtung beibehalten.

In der Kreisaufstellung im Stand oder im Sitzen kann eine Gehbewegung
simuliert bzw. nachgeahmt werden.

Anderung der Klatschbewegung (z.B. Klatschen (iber Kopf, mit beiden Handen
auf die Oberschenkel klatschen).
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Vielen Dank an alle
MOVEluencer Walking-Buddys
fur Ihr Engagement zur
Bewegungsforderung!



