Jede Bewegung zahlt

,,,,,,,,,,,,,,
Ein paar Ideen fiir Deinen Alltag - N . 2\

* undesministerius
Werde kreati\[l L‘:,h?;f,g?;ﬁhm"omg‘e . Hochschule Niederrhein



© Copyright 2026 - Urheberrechtshinweis

Die Inhalte dieser Toolbox (Texte, Konzepte und Zusammenstellung) sind
urheberrechtlich geschutzt.

Die verwendeten Grafiken und Gestaltungselemente stammen teilweise
aus lizenzierten Pro-Elementen von Canva und unterliegen den jeweiligen
Nutzungsbedingungen und Urheberrechten der Rechteinhaber:innen.
Eine Vervielfaltigung, Bearbeitung, Verbreitung oder Veroffentlichung der
Inhalte ist nur mit vorheriger schriftlicher Zustimmung der
Rechteinhaber:innen zulassig. Eine kommerzielle Weiterverwendung ist
nicht gestattet.

Diese Toolbox ist ausschlieBlich flr den privaten bzw. nicht-kommerziellen
Gebrauch bestimmt.

ActivitySnippets, Hochschule Niederrhein



Haftungsausschluss & Gesundheitshinweis

Die in dieser Toolbox dargestellten Ubungen und Inhalte dienen der
allgemeinen Bewegungsforderung und ersetzen keine medizinische
Beratung oder therapeutische Behandlung.

Die Durchfuhrung der Ubungen erfolgt auf eigene Verantwortung. Die
Projektverantwortlichen sowie die Hochschule Niederrhein ibernehmen
keine Haftung fir Personen- oder Sachschaden, die aus der Anwendung
der dargestellten Inhalte entstehen, sofern keine vorsatzliche oder grob
fahrlassige Pflichtverletzung vorliegt.

Bei bestehenden Erkrankungen, kérperlichen Einschrankungen, akuten
Beschwerden oder Unsicherheiten hinsichtlich der richtigen Ausfihrung
wird empfohlen, vor der Durchfiihrung der Ubungen arztlichen oder
physiotherapeutischen Rat einzuholen.



Wie funktioniert das?

Ubungsname
in Sekunden
s h )
e Text-Anleitung >
Kategorie
Aktiv in Sekunden
Beweglich in Sekunden
Beispielhafte
Darstellung
der Ubung

Dient als grobe Orientierung, passe an
Dein Niveau an, steigere ggf. mit der Zeit

L ) \\) Intensitat




Bergsteiger AKTIV
in Sekunden

” e Auf Stuhlkante sitzen,

Oberkérper leicht
zuruckgelehnt

e Abwechselnd und zlgig das
linke und rechte Knie Richtung
Brust ziehen und dabei mit
den Armen mitschwingen

e Variante: FUBe nicht auf dem

I Boden absetzen

15 Wiederholungen (pro Seite)




Schulterblick

@

AKTIV

in Sekunden

Aufrecht sitzen

Abwechselnd und zugig das
linke und rechte Knie Richtung
Brust ziehen und dabei den
Ellbogen der Gegenseite zum
Knie fuhren

Der Oberkorper rotiert mit

Variante: FUBe nicht auf dem
Boden absetzen

15 Wiederholungen (pro Seite)



Lehnen-Presse AKTIV
in Sekunden
' ¢ Aufrecht sitzen, Arme
angewinkelt

* Arme gleichzeitig oder
abwechselnd kraftig nach
hinten in die Lehne drucken,
Position kurz halten

10 Wiederholungen (pro Seite)



Seitliche Armpresse AKTIV

in Sekunden

e Stabilitat der Armlehnen
prufen

¢ Aufrecht sitzen, Arme
angewinkelt

* Arme gleichzeitig oder
abwechselnd seitlich gegen
die Innenseiten der
Armlehnen dricken, Position
kurz halten

10 Wiederholungen (pro Seite)



Briicke AKTIV
in Sekunden

( e Stabilitat des Stuhls prufen
e Aufrecht sitzen, Hande auf
Sitzflache abstutzen
e Gesal leicht anheben,
H Position kurz halten

|
w5

(

e Varianten:

e Hande in den Sitz driicken,
ohne GesalB anzuheben

e Zusatzlich FUBe vom Boden
anheben

10 Wiederholungen



Schweben AKTIV
in Sekunden

'ﬁ' e Stabilitat des Stuhls prufen
- e Aufrecht sitzen, Hande auf
( Sitzflache abstiitzen
e Gestreckte oder gebeugte
’ Beine anheben, Position kurz
’ halten

10 Wiederholungen




Beten & Greifen AKTIV

“9

« ) e Aufrecht sitzen oder stehen

- ¢ Folgende Position(en) kurz
‘ halten:

¢ Varianten:

e Handflachen vor der Brust
fest gegeneinander pressen

e Fingerkuppen vor der Brust
fest gegeneinander drucken

e Finger vor der Brust verhaken

@ ﬂ und Arme auseinander ziehen

10 Wiederholungen

in Sekunden



Nackenkraftigung AKTIV
in Sekunden

e Aufrecht sitzen oder stehen,
Hande hinter dem Kopf,
Ellbogen zeigen nach auBen

e Schulterblatter
zusammenziehen

e Kopf leicht nach hinten
dricken, wahrend die Hande
Widerstand leisten

5 Wiederholungen



Nackenstutze ziehen &
driicken

AKTIV

in Sekunden

Stabilitat des Stuhls prifen
Aufrecht sitzen, mit beiden
Handen die Nackenstutze
umgreifen

Varianten: Nackenstltze...

nach vorne ziehen

nach hinten drucken

nach links (rechts) driicken bzw.
ziehen

mit beiden Handen in
entgegengesetzte Richtung
dricken bzw. ziehen

10 Wiederholungen



Schwerer Sitz

AKTIV

in Sekunden

Aufrecht sitzen

Mit den Handen seitlich unter
den Sitz greifen

Rucken gerade lassen,
Schulterblatter
Zusammenziehen

Hande nach oben ziehen, als
ob man den Stuhl vom Boden
anheben mochte

Position kurz halten

10 Wiederholungen



Rumpfspannung AKTIV

in Sekunden

' e Aufrecht sitzen oder stehen
e Rumpfund/oder GesaB kurz

anspannen und halten

¢ Hinweis (Rumpf anspannen):
Bauchnabel sanft nach innen
in Richtung Wirbelsaule
ziehen

e Variante: FUBe vom Boden
anheben

10 Wiederholungen



Kurz & biindig
in Sekunden

¢ Aufrecht sitzen oder stehen
e Unterarme angewinkelt,
Daumen zeigen nach oben

e Beide Unterarme gleichzeitig
heben und senken, kurze und
kraftige Bewegungen nach
oben und unten

e Variante: mit Wasserflaschen
0.A. als Zusatzgewicht

30 Wiederholungen



Dreieckskraft AKTIV
in Sekunden

¢ Aufrecht sitzen

e Hande fest auf die Knie
dricken, die Knie drlicken
gleichzeitig gegen die Hande

* Spannung kurz halten

¢ Variante: Hand auf das Knie
der Gegenseite dricken

10 Wiederholungen



Kniepresse

AKTIV

in Sekunden

Aufrecht sitzen

Knie und Oberschenkel kraftig
zusammen drlcken, dabei
GesaB anspannen

Position kurz halten

Variante: Hand an Knie-
Innenseite legen, kraftig nach
auBen drucken, wahrend das
Knie gleichzeitig nach innen
drickt

10 Wiederholungen



Kreuzdruck AKTIV
in Sekunden

e Aufrecht sitzen

Varianten:

Kreuz: Beine Uberkreuzen,
AuBenkanten der FuBe
dricken gegeneinander
Druck: Beine nebeneinander,
Innenkanten der FUBe dricken
gegeneinander

10 Wiederholungen



Wadenpumpe AKTIV
in Sekunden

e Aufrecht stehen, ggf.
festhalten
¢ Fersen anheben und senken

e Varianten:
e Zehen anheben und senken
e Abwechselnd Fersen und
Zehen anheben und senken
¢ |m Einbeinstand
i * Im Sitzen Zehenspitzen kraftig
ranziehen und wegstrecken

15 Wiederholungen



FuBgewodlbe AKTIV

in Sekunden

e Aufrecht sitzen, FUBe mit
Bodenkontakt (drei
‘ Druckpunkte:
. AuBenkante/Ferse,
Kleinzehenballe &
GroB3zehenballe)
* Ferse Richtung Zehen

anspannen, ohne dass sich
der FuBB am Boden verschiebt

e Zehen nicht krallen und
Spannung kurz halten

5 Wiederholungen (pro Seite)



Beinstrecker und -beuger AKTIV
in Sekunden

e Aufrecht sitzen
e Position kurz halten:

Varianten:

Beinbeuger: Rlckseite der
Unterschenkel bzw. FliBe gegen
den Sitz 0.A. driicken (gemeinsam
oder abwechselnd)

e Beinstrecker: FliBe nach vorne
gegen eine Wand o.A. driicken
oder abwechselnd ein Bein
gerade nach vorne strecken

10 Wiederholungen (pro Seite)



Kniebeuge

¢

AKTIV
in Sekunden

Aufrecht stehen, FlBe hiftbreit
auseinander

Knie beugen und GesaB bis ca.
auf Kniehdhe absenken

Knie ca. auf Hohe der Zehen
(nicht weiter vorne), Riicken und
Kopfin gerader Linie, Brust nach
vorne gestreckt

Wieder aufrichten

Variante: Position unten halten
und wenige cm aufund ab
bewegen

15 Wiederholungen



Ausfallschritt AKTIV
in Sekunden

e Aufrechter Oberkoérper

e GroBen Schritt nach vorne
machen und Knie beugen (bis das
hintere Knie fast den Boden
berdhrt)

e Vorderes Knie ca. auf Héhe der
Zehen (nicht weiter vorne)

e Zurlck in Ausgangsposition
driicken, Seitenwechsel

e Variante: aus Ausfallschritt nach
vorne aufrichten (z.B. langen Flur
nutzen)

10 Wiederholungen (pro Seite)




Erhohter Ausfallschritt AKTIV
in Sekunden

e Aufrecht stehen, ein
Unterschenkel/FuB auf einer
Erhéhung (z.B. sicherer Stuhl)

e Vorderes Bein beugen, Hlfte
leicht absenken

e Vorderes Knie ca. auf Héhe der
Zehen (nicht weiter vorne)

e Bein wieder strecken

e Nach den Wiederholungen Seite
wechseln

e Variante: vorderes Bein auf
Erhéhung

10 Wiederholungen (pro Seite)



Liegestiitz ruckwarts AKTIV

in Sekunden

e Hande hinter dem Kérper mit
Fingern Richtung Gesal auf
der Vorderkante einer Bank
0.A. abstltzen, FiiBe hiftbreit
auseinander, Beine gebeugt
oder gestreckt

* GesaB in der Luft leicht
absenken, indem die Arme
gebeugt werden

e Mitden Armen zurlck in die
Ausgangsposition dricken

10 Wiederholungen



Einbeinstand

c
S

Lo

AKTIV

in Sekunden

Aufrecht stehen
Gleichgewicht so lange wie
maoglich auf einem Bein
halten, Standbein leicht
gebeugt

Varianten:

Mit geschlossenen Augen
Angehobenes Bein bewegen
(z.B. kreisen)

Auf Zehenspitzen

15 Sekunden (pro Seite)



Planke AKTIV

in Sekunden

e Mit nach vorne geneigtem,
geradem Koérper und
gestreckten Armen gegen
sicheren Tisch oder Wand
stltzen

e Position halten

e Variante: Wandliegestutz
(Arme beugen und strecken)

60 Sekunden



Seitliche Planke AKTIV
in Sekunden

e Mit zur Seite geneigtem, geradem
Koérper und gestrecktem Arm
gegen sicheren Tisch oder Wand
stltzen

e Position halten

Varianten:

AuBeres Bein seitlich vom Kérper
weg strecken

e Freien Arm nach oben strecken

30 Sekunden (pro Seite)



Bauch-Kick AKTIV
in Sekunden

-

e Varianten:
e Knie abwechselnd zur Brust

-
ziehen, dabei den Ellbogen
der Gegenseite zum Knie
fUhren
¢ Knie nach auen und oben
8

S

bewegen, dabei mit der Hand
der Gegenseite den
FuB/Knochel berthren

15 Wiederholungen (pro Seite)



Korkenzieher BEWEGLICH
in Sekunden

* Oberkoérper und Kopf
langsam und so weit wie
maoglich nach rechts drehen

e Mit der rechten Hand ggf. an
Rickenlehne festhalten

e Mit der linken Hand leicht
gegen die AuBenseite des
rechten Knies dricken

e Position kurz halten,
Seitenwechsel

5 Sekunden (pro Seite)



Nackendehnung BEWEGLICH
in Sekunden
~

¢ Aufrecht sitzen oder stehen

e Kopf langsam zur Seite
neigen, Ohr Richtung
Schulter

e Position kurz halten,
Seitenwechsel

e Variante: Hand auf Kopf
auflegen, um die Dehnung zu
unterstitzen

5 Sekunden (pro Seite)



Schildkréte - Doppelkinn
in Sekunden

e Aufrecht sitzen oder stehen,
Brust nach vorne strecken,
Schulterblatter
zusammenziehen

e Schildkréte: Kopf langsam
waagerecht nach vorne
schieben

e Doppelkinn: Kopf langsam
waagerecht nach hinten
schieben

e Abwechseln

5 Wiederholungen



Schulterkreisen BEWEGLICH
in Sekunden

e Aufrecht sitzen oder stehen

e Beide Schultern gleichzeitig
nach hinten kreisenin
maoglichst groBen
Bewegungen

¢ Richtungswechsel

e Variante: beide Schultern
hochziehen und fallen lassen

10 Wiederholungen



Brust-Offner BEWEGLICH
in Sekunden

e Unterarm an Turrahmen/Wand
‘8 anlegen, Ellbogen auf
Schulterhéhe
Oberkérper langsam von
TUurrahmen/Wand wegdrehen,
um die Brust zu 6ffnen
e Position halten, Seitenwechsel

g
L]

e Variante: beide Unterarme
gleichzeitig an einen Tarrahmen
oder eine Zimmerecke anlegen
und den Oberkdrper nach vorne
lehnen

5 Sekunden (pro Seite)



Unterarm-Offner

N

BEWEGLICH
in Sekunden

Arm gerade ausstrecken,
Handinnenflache zeigt nach
oben, Fingerspitzen Richtung
Boden

Andere Hand zieht die Finger
der ausgestreckten Hand leicht
zu sich heran

Position kurz halten,
Seitenwechsel

Variante: Handinnenflache zeigt
nach unten

5 Sekunden (pro Seite)



Katze-Kuh BEWEGLICH
in Sekunden

e Hande auf die Knie legen

e Im Wechsel:

¢ Rlcken rund machen, Kinn
Richtung Brust

* Rulcken durchstrecken
(Hohlkreuz), Brust nach
vorne schieben, Blick nach
vorne/oben

5 Wiederholungen



Knieschieber - Hiiftschwung BEWEGLICH
in Sekunden

e Aufrecht sitzen

e Abwechselnd das linke und
recht Knie nach vorne und
wieder zurlick schieben

e Varianten:

e Die Hufte kreisen

e Abwechselnd die Hifte nach
vorne und hinten kippen

e Abwechselnd rechte und linke
Hufte nach oben ziehen und
wieder absenken

5 Wiederholungen (pro Seite)



Aushéangen BEWEGLICH
in Sekunden

e Stange mit beiden Handen
fest umschlieBen, Hande
schulterbreit auseinander

e Korper locker hangen lassen,
Arme gestreckt

¢ Varianten:

e Den Kérper nach rechts und
links drehen

e Hin und her schwingen

5 Sekunden



Lowen-Streckung BEWEGLICH
in Sekunden

= e Arme nach oben strecken,
/ eine Hand umgreift das
723! andere Handgelenk

—

e Hande weit hach oben
ziehen, Rucken lang machen
e Hand wechseln

N

e Varianten:

e Oberkoérper langsam von
Seite zu Seite drehen oder
neigen

5 Sekunden



Riickendehnung in Sekunden

* Arme gestreckt, Oberkdrper
nach vorne beugen, Hande
an einem Stuhlo.A.

\ abstutzen

Oberkérper behutsam in
Richtung Boden dricken
GesaB nach hinten schieben
Position halten

/
.>
/

Aa

5 Sekunden



GesaBdehnung
in Sekunden

e Knodchel auf den Oberschenkel
des anderen Beins legen

e Mit dem Oberkorper leicht nach
vorne lehnen und das Knie sanft
nach unten drtcken

e Position halten, Seitenwechsel

e Variante: mit Standbein auf
Zehenspitzen

5 Sekunden (pro Seite)



Dehnung der BEWEGLICH
Beininnenseiten in Sekunden

¢ Aufrecht stehen, FUBe weit
auseinander
= e Ein Bein beugen, wahrend
das andere Bein gestreckt
bleibt
e Gewicht auf das gebeugte

u‘ Bein verlagern
e Position halten,

Seitenwechsel

5 Sekunden (pro Seite)



Schraube BEWEGLICH
in Sekunden

e Aufrecht sitzen, Arme zu den
! Seiten ausstrecken
¢ Eine Hand zu den FUBen
bringen, wahrend die andere

\\ Hand Richtung Decke zieht,
) // Blick zur Seite/Decke
-

- * Position halten,
Seitenwechsel

5 Sekunden (pro Seite)



Vorbeuge BEWEGLICH
in Sekunden

e |m Sitzen oder Stehen

. Oberkérper Richtung
Oberschenkel bringen, ggf.
ablegen

e Kopfund Arme hangen

Y lassen

e Position kurz halten

(\'\

5 Sekunden



Oberschenkeldehnung BEWEGLICH
in Sekunden

e Aufrecht stehen, ggf. mit
? einer Hand am Tisch o.A.
abstltzen
e Einen FuB hinter dem Gesal3
mit einer oder beiden
Handen halten
¢ N e Knie leicht nach hinten
drucken, bis die Dehnung im
\ Oberschenkel zu spuren ist
* Position halten,

~ Seitenwechsel

5 Sekunden (pro Seite)



Seitdehnung
in Sekunden

* |m Sitzen oder Stehen einen
Arm nach oben strecken und
uber Kopf zur anderen Seite
bringen

¢ Position halten,
Seitenwechsel

5 Sekunden (pro Seite)



Armdehnung BEWEGLICH
in Sekunden

h * |m Sitzen oder Stehen einen
Arm leicht gestreckt vor der

Brust zur anderen Seite
bringen

e Mit der anderen Hand den
Arm leicht zum Kérper
ziehen

e Position halten,
Seitenwechsel

\

5 Sekunden (pro Seite)



Wadendehnung

BEWEGLICH
in Sekunden

Ca. eine Armlange vor eine
Wand stellen, einen VorfuB
gegen die Wand stellen, mit
Handen an der Wand abstltzen
Oberkoérper Richtung Wand
neigen, Beine gestreckt
Position halten, Seitenwechsel

Variante: Mit Vorful3 auf eine
Erhéhung (z.B. Stufe) stellen,
Fersen ragen Uber die Erhéhung
hinaus, Fersen langsam nach
unten sinken lassen

5 Sekunden (pro Seite)



Kieferentspannung ENTSPANNT
in Sekunden

* |Lose Deine Zahnreihen
voneinander

* Fahre mit der Zungenspitze
Deine Zahnreihen entlang,
sodass der Kiefer dabei
gelockert wird

5 Sekunden



Body-Scan

e Nimm eine angenehme

Position ein und stelle Dir
vor, wie ein Blutkérperchen
durch jede Region des
Kérpers (von FuBspitzen bis
zum Kopf und in die Hande)
flieBt

Spure in jede Region
bewusst hinein

Nimm aufkommende
Gedanken und Gefuhle
beobachtend und wertfrei
wahr



Achtsamkeit

@
’s

Nutze Deine 5 Sinne, um im
Hier und Jetzt anzukommen

Zahle gedanklich auf:

5 Sachen, die du siehst

4 Sachen, die du horst

3 Sachen, die du flhlst

2 Sachen, die du riechst

1 Sache, die du schmeckst



Box-Atmung

e Atme ruhig und entspannt 4
4 Sek. Sekunden durch die Nase ein
halten und halte die Luft fiir 4
—

Sekunden an
e Atme dann 4 Sekunden lang
durch den Mund aus und
galkte edrneut die Luft fur 4
4 Sek. ekunden an

e Wiederhole ca. 10 Mal
halten



Klopf-Akupressur

Wiederhole gedanklich oder laut
einen fur Dich bedeutsamen Satz
(z.B. “Ich akzeptiere mich und wie
ich mich fihle”), wahrend Du sanft
mit 2-3 Fingern folgende Punkte
abklopfst:

HandauBenkante

Ansatze der Augenbrauen
Knochen neben und unter den
Augen

Unterhalb Nase und Mund
Mitte der Schlisselbeine
Unterhalb Achseln

Scheitel (Kopf)



Palmieren

¢ Reibe Deine Hande
gegeneinander, bis sie warm
werden und lege sie dann
kuhlenférmig Gber Deine
geschlossenen Augen

e Atme ein paar Mal ruhig ein
und aus und entspanne
dabei Deine Muskeln im
Gesicht, Schultern und
Handen




Macht der Gedanken

Starke positive Gedanken, indem
Du positive und wertschatzende
Satze gedanklich oder laut

% = wiederholst. Denke dabei an Deine
/ 7 persénlichen Werte, die Dir wichtig

sind.
Beispiele:
e |ch bin wichtig.
e Ich bin stolz auf das, was ich
geschafft habe.
e |ch habe die Starke, schwierige
Situationen zu durchleben.
e |ch nehme mich so an wie ich
bin.




Blickpunkt-Meditation

¢ Suche Dir einen festen
Punkt, z.B. an der Wand oder
einen Gegenstand
e Richte Deinen Blick darauf
und verweile dabei, ohne zu
J urteilen, was Du wahrnimmst



Tiefenentspannung der
Muskeln

Nimm eine angenehme Position
ein und spanne nacheinander
verschiedene Muskeln fur etwa
3-5 Sekunden an und entspanne
sie anschlieBend bewusst

Du kannst zum Beispiel:
Gesicht anspannen (Nase
rimpfen, Zahne
zusammenbeiBen, Augen
zusammenkneifen)
Schultern hochziehen
Hande zu Fausten ballen
Gesal anspannen

Und wieder locker lassen!



