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Bewegungssteine-Parcours
Fur Senioren

Eine Aktion der Landesinitiative
,Rheinland-Pfalz — Land in Bewegung"
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1. ENTSTEHUNGSGESCHICHTE DER BEWEGUNGSSTEINE S UND
BEWEGUNGSSTEINE M UND DEREN UNTERSCHEIDUNG

Bewegungssteine S
Fitnessmotivator und Bewegungs-Tool fiir die Hosentasche

Die #Bewegungssteine sind kreativ gestaltete Steine, die zur Bewegung motivieren. Die Steine werden
mit #Bewegungssteine versehen und dann ausgelegt. Bewegungssteine motivieren zum Suchen,
Finden, Freuen, Bewegen, Posten und Weiterbewegen. Die Bewegungssteine sind kunstvoll bemalt
und/ oder mit kleinen Bewegungsaufgaben oder -tipps versehen. Wer die Steine bewegt, bewegt sich
und bleibt fit, wer die Steine herstellt, bleibt kreativ und bewegt sich im Kopf. Das Projekt bietet tolle
Méoglichkeiten der Bewegung und Begegnung uber alle Generationen hinweg. Es ist ein schones
Projekt, an dem jede Person individuell oder in der Gruppe teilnehmen kann. Mit der Bewegungssteine-
Aktion kann jede/jeder dabei mithelfen, dem Bewegungsmangel ein kleines Stlick entgegenzuwirken
und wird so zum Bewegungs-Motivator. Corona konform, interaktive Begegnung Uber

#Bewegungssteine Gruppen in Social-Media.
Bewegungssteine M

Flexibler, individueller ,do it yourself Bewegungs- und Fitness-Parcours® im Baukastensystem, fast

Uberall und ohne gréfliere Kosten selbst zu gestalten und schnell umsetzbar.
Analog der DTB Fitness Locations gibt es zwei verschiedene Module:

1. Bewegungssteine-Aktivtreff als Zirkel-Parcours fir ein Krafttraining

2. Bewegungssteine-Aktivpfad, der Trimm-dich-Pfad fir alle, fir ein Kraft- und Ausdauertraining

MittelgroRe Steine, die am platzieten Ort verbleiben sollen und mit Fitnessliibungen, ggf.

Stationsnummer und Richtungspfeil versehen sind. Individuell angepasst an die jeweilige Ortlichkeit.

2. WAS VERSTEHT MAN UNTER EINEM BEWEGUNGS-PARCOURS?

Ein Bewegungs-Parcours bezeichnet eine spezielle Methode, bei der an verschiedenen Stationen
nacheinander verschiedene Bewegungsiibungen durchgefiihrt werden. Nach Schwerpunkt kobnnen die
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination sowie Balance trainiert werden. An jeder Station ist
eine spezifische Ubung zu absolvieren. Die Ubungen werden im Allgemeinen so angelegt, dass bei
aufeinander folgenden Ubungen unterschiedliche Muskelgruppen belastet werden. So kénnen sich die

jeweils unbelasteten Strukturen der anderen Kérperregionen regenerieren.

Der Bewegungs-Parcours kann in zwei verschiedenen Formen aufgebaut werden:
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e Einmal in Form eines Zirkels auf engem Raum wie z.B. in einem Raum, in einer Turnhalle,

einem Innenhof aber auch auf einem begrenzten Aufiengelande wie z.B. einem Garten, Hof
oder in einem Park. Siehe Bewegungssteine-Aktivtreff.

o Auf einer Strecke verstreut mit gréReren Abstanden in und auflerhalb der Sichtweite. Damit
ergeben sich Strecken zwischen den Stationen, die gegangen oder gelaufen werden kénnen -

der Bewegungssteine-Aktivpfad.

3. ZIELE DES TRAININGS MIT DEN BEWEGUNGSSTEINEN M

Grundsatzlich ist es durch das Training mit einem Bewegungs-Parcours maglich, alleine, aber auch mit
einer kleinen Gruppe von Teilnehmern zu trainieren. Eine Einweisung von Ungeilbten ware in jedem
Fall zu empfehlen. Trainierte kénnen mit Hilfe von Erlduterungen und Videos zu den Ubungen

eigenstandig an den verschiedenen Stationen trainieren.

In einem Bewegungs-Parcours kénnen verschiedene motorische Grundeigenschaften gleichzeitig
trainiert werden. Spezielle Ubungen fiir die Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination sowie
Balance ermdglichen grof3e Variationsmoglichkeiten im Training. Dennoch kann individuell angepasst

an die Ubenden ein Schwerpunkt gesetzt werden.

Fir Ungetlibte wird ein Ablauf von Warm-up, Bewegungs-Parcours und Cool-Down empfohlen und sollte

auch so eingelibt werden.

4. WICHTIGE INFORMATIONEN ZUM WARM-UP UND COOL-DOWN

1. Warm-up oder Aufwarmen:

Um den Koérper sowie im Speziellen die Muskeln auf eine Belastung vorzubereiten, ist das Aufwarmen
vor dem Bewegungs-Parcours besonders wichtig. Ebenso wird dadurch ein mogliches
Verletzungsrisiko minimiert. Ubungen wie Warmlaufen, Mobilisations- und Lockerungstibungen stehen
dabei im Vordergrund. 10-15 Minuten sollte das sogenannte Warm-up, also Aufwarmen, in Anspruch

nehmen.

Beim ,Warmgehen oder -laufen® gentigen ungefédhr 5 Minuten in zliigigem Tempo, um das Herz-
Kreislauf-System in Schwung zu bringen. Dem folgt Ublicherweise eine zehnminitige Kombination aus

aktiven Dehn- und Kraftigungstbungen.
2. Cool-down oder Abwarmen:

Unter dem ,Cool-down® versteht man das Abwarmen bzw. Ausgehen oder -laufen am Ende eines
Trainings. Das Herz-Kreislauf-System soll dabei in 10 -15 Minuten wieder langsam heruntergefahren
werden und der Kdérper kann sich besser auf das Ende einer Belastung vorbereiten. Im besten Fall kann
das Cool-down zu einer Reduzierung von Muskelkater fihren. Im Vordergrund steht dabei das
langsamere Gehen oder Laufen wahrend des Trainings im Bewegungs-Parcours. Spezielle Ubungen

zur Mobilisation und Verbesserung der Beweglichkeit kdnnen hier gelibt werden. Oft ist es sinnvoll das
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gleiche Cool-down zu uben, sodass die Teilnehmenden, selbstandig ein Cool-down durchfiihren

kénnen (Gleiches gilt auch fir das Warm-up).
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5. UBUNGSBESCHREIBUNGEN UND ZEICHENSCHABLONEN

BEWEGLICHKEIT

Ubung 01 Schurzenbindegriff
Ausgangsposition:
e stabiler, aufrechter Stand (FiiRe schulterbreit,
Bauch und Gesal angespannt)
Ubungsdurchfiihrung:

e imaginaren Knoten hinter dem Kopf binden
e anschlieRend imaginaren Knoten hinter dem
Ricken (ca. Bauchnabelhéhe) binden

Ziel und Zweck:

e Mobilisation der Schultergelenke
e Beweglichkeitstraining der Schultergelenke

Ubung 02 Armkreisen

Ausgangsposition:

stabiler, aufrechter Stand (FufRe schulterbreit,
Bauch und Gesal angespannt), oder sitzend
(Oberkorper aufrecht)

Arme sind seitlich lang am Oberkdrper
(Fingerspitzen zeigen Richtung Boden)

Ubungsdurchfiihrung:

Linker und rechter Arm werden im Wechsel
in einer Kreisbewegung tber den Kopf
angehoben und wieder abgelassen

Beide Arme werden gleichzeitig lang Uber
den Kopf angehoben und wieder abgelassen

Variationen:

Wahrend der linke Arm angehoben wird
zeitgleich der rechte Arm abgelassen und
umgekehrt

Ziel und Zweck:

Mobilisation der Schultergelenke
Beweglichkeitstraining der Schultergelenke




Ubung 03 Schulterkreisen
Ausgangsposition:

o stabiler, aufrechter Stand (FURe schulterbreit,
Bauch und GesalR angespannt), oder sitzend
(Oberkorper aufrecht)

e Hande liegen auf der Schulter (rechte Hand
auf rechter Schulter)

Ubungsdurchfiihrung:

e Ellenbogen vorwarts kreisen (Hande
berthren durchgehen die Schultern)
e Ellenbogen riickwarts kreisen

Variationen:

e einen Ellenbogen vorwarts kreisen, den
anderen rickwarts
¢ flissige Richtungswechsel versuchen

Ziel und Zweck:

e Mobilisation der Schultergelenke

Rheinland]falz “ i

s et

Ubung 04 Kopfbewegen
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Ausgangsposition:

o stabiler, aufrechter Stand (FufRe schulterbreit,
Bauch und Gesal angespannt), oder sitzend
(Oberkorper aufrecht)

e Arme sind lang zur Seite gestreckt

Ubungsdurchfiihrung:

o Kontrolliert versuchen den Kopf auf der
rechten Schulter abzulegen (die Schulter
wird Richtung Boden gedriickt)

o Mit dem Kopf an der tiefst méglichen Stelle
verharren, dann kontrolliert die Seite
wechseln

Ziel und Zweck:

e Mobilisation Halswirbelsaule




Ubung 05 Mobilisation der
Wirbelsaule

Ausgangsposition:

e Nach vorne gebeugt auf einem Stuhl sitzend
e Arme pendeln locker Richtung Boden, der
Kopf ist gesenkt, die Wirbelsaule ist rund

Ubungsdurchfiihrung:

e In der Lendenwirbelsdule beginnend Wirbel
fir Wirbel aufrichten (Kopf nicht vergessen)

¢ AnschlieRend in der Halswirbelsaule
beginnend Wirbel fir Wirbel in die
Ausgangsposition zurlickkehren

Variationen:

¢ Arme als Zusatzgewicht lang Gber dem Kopf
halten

Ziel und Zweck:

e Mobilisation der Wirbelsaule
e Kraftigung der autochthonen Muskulatur der
Wirbelsaule

Rheinland]falz 4 i

Lo

BALANCE UND KOORDINATION

Ubung 06 Ballen- und
Fersenstand

Ausgangsposition:

Stabiler aufrechter Stand (FiiRe ca. hiftbreit)
vor einem stabilen Stuhl

Die Hande halten sich an der Lehne des
Stuhles fest

? Ubungsdurchfiihrung:

Langsam und kontrolliert auf die
Zehenspitzen gehen und Position halten
AnschlielRend Fersen ablassen und
Fufiballen heben

Ziel und Zweck:

Kraftigung der Waden-, Schienbein und
FulBmuskulatur
Training des Gleichgewichtsinns




Ubung 07 Spurbreite eng und
weit
Ausgangsposition:

e Huftbreiter, aufrechter Stand neben einem
Stuhl
e Stuhl als Haltehilfe

Ubungsdurchfiihrung:

e Die FuRe eng zusammenstellen, kurz
verharren und wieder hiftbreit stellen
e Knie dabei hochanheben

Variationen:

e FiRe voreinander setzen, eng oder weit
¢ Ohne Haltehilfe

Ziel und Zweck:

e Koordination und Gleichgewicht

<)

Ubung 08 Einbeinstand
Ausgangsposition:

¢ Aufrechter Stand, FiilRe stehen dicht
nebeneinander

Ubungsdurchfiihrung:

e Ein Ful wird angehoben, Hiftknochen
bleiben auf einer Hohe

e Diese Position halten, wahrend die Hufte
stabil bleibt

Variation:

e Kopflangsam von links nach rechts drehen
Ziel und Zweck:
e Kraftigung der FuBmuskulatur

e Training des Gleichgewichtsinns
e  Sturzprophylaxe




Ubung 09 Fingerlaufiibung
Ausgangsposition:

e Sitzend mit aufrechtem Oberkorper
e Hande auf einem Tisch 0.4. mit gespreizten
Fingern ablegen

Ubungsdurchfiihrung:

e Alle Finger hintereinander abheben und
absenken, Handballen bleibt dabei fest auf
dem Tisch

Variationen:
¢ Rheinfolge der Finger verandern
Ziel und Zweck:

e Handkoordination
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Ubung 10 Riickwirtsgehen

Ausgangsposition:

e Stabiler aufrechter Stand (FiRe ca. hiftbreit)

Ubungsdurchfiihrung:

e Linken Ful3 nach hinten setzen (Schritt
zurlick), Oberkorper bleibt aufrecht

o Rechten Ful ran ziehen, anschlieRend
beginnt der rechte Ful}

Variation:

e Ohne Zwischenschritt rickwartsgehen

Ziel und Zweck:

e Training der Koordination
e  Sturzprophylaxe




Ubung 11 Slalomgehen

Ausgangsposition:

e Aufrechter Stand mit Blickrichtung zu den
Slalomhitchen

Ubungsdurchfiihrung:

e Im Slalom zwischen den Hiitchen
durchgehen

Variationen:

e Geschwindigkeit erhdhen, Abstande der
Hutchen verringern, riickwartsgehen

Ziel und Zweck:

e Training der Koordination

Ubung 12 Imaginare Linie
Ausgangsposition:

e Stabiler aufrechter Stand (Fiif3e ca. hiftbreit)
Ubungsdurchfiihrung:

e Einen Ful} entlang einer imaginaren Linie im
Wechsel vor den anderen Stellen

Variation:

e Riickwarts auf der imaginaren Linie
balancieren

Ziel und Zweck:

e Training des Gleichgewichtsinns und der
Koordination




Ubung 13 Die liegende Acht

Ausgangsposition:

o Stabiler aufrechter Stand (FliRe ca. hiftbreit)

Ubungsdurchfiihrung:

e ein Arm malt in die Luft mehrfach eine
liegende 8, die Augen folgen

Variationen:

¢ Richtungswechsel; unterschiedliche
Raumdimensionen

Ziel und Zweck:

e bessere Vernetzung der beiden
Gehirnhalften
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KRAFTERHALT DER GROSSEN MUSKELGRUPPEN

Ubung 14 Kniebeugen
Ausgangsposition:

e entspannt sitzen

Ubungsdurchfiihrung:

e von dem Stuhl aufstehen ohne die Hande zur
Hilfe zu nehmen

e anschliefend wieder ohne Hilfe der Hande
kontrolliert hinsetzen

Variation:

e beim Hinsetzen versuchen an jeder
beliebigen Stelle zu verharren
e nicht ganz auf den Stuhl absetzen

Ziel und Zweck:

o Kraftigung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur




Ubung 15 Beinstrecken
Ausgangsposition:
e sitzend, Oberkorper ist aufrecht, Arme vor
der Brust verschrankt

Ubungsdurchfiihrung:

e Ein Bein anheben, sodass es gestreckt nach
vorne zeigt

e Indieser Position verharren, anschlieRend
das Bein wechseln

Variationen:
o Beide Beine gleichzeitig strecken, der
Oberkorper bleibt stabil und aufrecht
Ziel und Zweck:

o Kraftigung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur
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Ubung 16 Hinde
auseinanderziehen

Ausgangsposition:

Stabiler aufrechter Stand (FiRe ca.

hiftbreit), oder sitzend mit aufrechtem
Oberkoérper

Ubungsdurchfiihrung:

Finger greifen ineinander, eine Handflache
zeigt zum — die andere weg vom Oberkdrper
Gleichzeitig versuchen die Hande
auseinander zu ziehen und sie bewusst
ineinander verhakt lassen (es baut sich
Spannung im Schulterbereich auf)

Variation:

Position der Hande verandern (H6he
Bauchnabel, Brust oder Gber Kopf)

Ziel und Zweck:

Kraftigung der Schulter- und
Rickenmuskulatur




Ubung 17 Hinde auf
Oberschenkel driicken
Ausgangsposition:

e sitzend mit aufrechtem Oberk&rper
¢ Hande liegen auf den Oberschenkeln

Ubungsdurchfiihrung:

e Kraftvoll die Hande auf die Oberschenkel
driicken, kurz halten und wieder |6sen

e Brustmuskel anspannen

Ziel und Zweck:

o Kraftigung der Arm- und Brustmuskulatur
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Anlage: Ubungsdurchfiihrungen

Ubung 01 Schiirzenbindergriff Ubung 02 Armkreisen

F k|

Ubung 03 Schulterkreisen Ubung 04 Kopfbewegen
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Ubung 05 Mobilisation der Ubung 06 Ballen und Fersenstand

Wirbelsaule

Ubung 07 Spurbreite eng und weit Ubung 08 Einbeinstand




Jand i
Enqing
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Ubung 10 Riickwirtsgehen

Ubung 11 Slalomgehen Ubung12 Imaginére Linie
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Ubung 13 Die liegende Acht Ubung 14 Kniebeugen

Ubung 15 Beinstrecken Ubung 16 Hinde auseinander ziehen

b
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Ubung 17 Hande auf Oberschenkel
dricken




