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Dieses Handbuch Kiez-Ubungsleiter ist Ergebnis des Projekts
»dchéneberg bewegt sich”, das von uns in den Jahren 2012 und 2013
im Quartiersmanagement-Gebiet Schéneberger Norden durchgefihrt
wurde.

Die Kiez-Ubungsleiter und -Ubungsleiterinnen sind eine von uns
ausgebildete Gruppe von Multiplikatoren und Multiplikatorinnen. Sie
sollen und wollen in den lokalen Einrichtungen des Gebiets das Thema
Bewegung voranbringen. Teilweise leiten sie hier bereits Gruppen an.
Dieses Buch soll ihnen als Hilfe bei der Planung und Durchfihrung von
Bewegungsangeboten dienen — und ihre wunderbare Mitarbeit
dokumentieren.

Die Fotografierten sind

*  Zeynep Baran mit ihrer Tochter Berfin
e Emine Erdem
* lrene Fassbender
* Emine Genc
o Gulstn Ince
*  Mohamed Wagin Abdel Kerim
* Gabriele Platz
*  Kader Saskin
» Sultan Senel-Boyatan
* Zeynep Yildiz
» Verena Kupilas
Die Fotos sind von Michael Héafelinger.

Es gibt natirlich noch mehr Ubungen und wir hatten so einen Spaf bei
der Erstellung des Handbuchs, dass eine Fortsetzung nicht
ausgeschlossen werden kann...
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Auvfwéarmen

Vor jeder sportlichen Aktivitat sollten einige Aufwarmibungen gemacht
werden, um den Kérper auf die folgenden Anforderungen vorzubereiten.

Die Aufwérmibungen dienen der Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems
und erhéhen die Durchblutung in den aktiven Muskeln. Zudem werden
die Gelenke beweglich gemacht und das Nervensystem angeregt.
Aufwérmen schitzt daher einerseits vor Verletzungen und verbessert
andererseits die Leistungsféhigkeit beim Sport.

Die Mobilisierungsibungen sollten 15-20mal wiederholt werden, bei
den bewegungsaktiveren Ubungen sind jeweils Mindestzeiten zu jeder
Ubung angegeben.

Am Ende des Aufwérmprogramms sollte es jedem Teilnehmer warm
geworden sein.
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Apfel pflicken

Ziel

Ganzkérperstreckung

Hinweise zur Ausfiihrung

Stabiler Stand; die Arme greifen im Wechsel weit nach oben Gber den
Kopf (als wirde man Apfel pflicken wollen), dabei den ganzen Kérper
strecken — bis auf die FuBspitzen
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Becken kreisen

Ziel

Mobilisierung des Beckens und der Lendenwirbelséule

Hinweise zur Ausfiihrung

Stabiler, hiftbreiter Stand, die Hénde sind locker auf die Hiften gestitzt;
dann mit dem gesamten Becken einen grofien Kreis (oder eine liegende
8) malen
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Ganzkérperstreckung

Ziel

Mobilisierung der Wirbelsaule, Aktivierung des gesamten Kérpers

Hinweise zur Ausfiihrung

Mit dem Ausatmen nach vorne beugen, den Oberkérper und die Arme
héngen lassen. Mit dem Einatmen aufrichten und die Arme nach oben
strecken.
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Die Mobilisierungsibungen dienen der Erhaltung bzw. der Verbesserung
der Beweglichkeit in den Gelenken und der Verbesserung der
Dehnféhigkeit der Muskulatur.

Bewegte  Mobilisierungsibungen  sollten  mindestens  15-20mal
wiederholt werden, damit eine Wirkung auf das entsprechende Gelenk
erreicht wird. AuBerdem ist wichtig, dass die Bewegung mit einer
moglichst groflen Schwingungsweite ausgefihrt wird. Die Grenze der
Beweglichkeit des Gelenks muss bei der Bewegung erreicht werden.

Bei Dehnungsibungen ist es wichtig, dass eine Dehnung in der
entsprechenden Muskulatur erreicht wird. Diese Dehnung sollte deutlich
zu spiren sein (kein Dehnungsschmerz!) und diese Position dann 10-20
Sekunden gehalten werden.
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Fulinnen-/ -auf3enseite heben

Ziel
Mobilisierung der FuBBgelenke, Kraftigung der Unterschenkelinnen-
und -auBenseite

Hinweise zur Ausfiihrung

Lockerer Sitz, ein Bein anheben; dann die Innenseite des FuBBes nach
oben ziehen (als wollte man von innen auf die FuBBsohle schauen); dann
Wechsel: die AuBenseite des FuBes nach oben ziehen (je 5 Sekunden
halten)




