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lich egal: im Alltag, im Beruf, in der 
Freizeit, beim Sport, beim Trans-
port, am Arbeitsplatz, im Garten, 
im Haushalt oder anderswo.

Bewegung ist vielfältig
Wie der Sportwissenschaftler aus-
führt, finden in Deutschland die 
meisten sportlichen Aktivitä-

ten außerhalb von Vereinen statt 
und seien selbst oder anders orga-
nisiert. „Wege und Straßen wer-
den als Sportstätten am meisten 
genutzt“, sagt er.

mehr lebensqualität
„Bewegung ist vielfältig, gesund 
und sozial. Bewegungsverhältnis-

se bestimmen Bewegungsverhalten. 
Bewegungsstrukturen im Quartier 
fördern Bewegung und Begegnun-
gen. Jeder kann zu einem bewegten 

und gesunden Quartier beitragen“, 
zieht Hagen Wäsche ein Fazit. „Bewe-
gung und Begegnung bedeuten mehr 
Lebensqualität im Quartier.“

An der Pfinz entlang lädt ein Weg quartiersnah zum Spaziergang ein. Foto: rist

Kostenloses Trainingsangebot: Die 
Hexenstäffele führen auf den Turm-
berg.

Wer es nicht weit zum Turmberg hat, 
hat grundsätzlich einen Anreiz, sich 
zu bewegen. Fotos: rist/archiv

Kleine übungen für die gesundheit

Kniebeugen und rückwärts zählen
(rist). Im Wochenjournal Dur-
lach Nr. 49 haben wir vom On 
Air-Vortrag über Bewegung unter 
der Überschrift „Aktiv bleiben 
trotz Corona“ berichtet. Die bei-
den Sportwissenschaftler*innen 
vom KIT, Alexander Woll und Jele-
na Bezold, hatten dargestellt, dass 
Bewegung körperliche und geistige 
Gesundheit fördert.

Jelena Bezold beschäftigt sich in 
ihrer Promotion mit den Auswir-
kungen körperlicher Bewegung. Sie 
verrät unseren Leser*ínnen heute 
sechs einfache Übungen. Wer die-
se macht, führt sie auf eigenes Risiko 
durch. Nur wer gesund ist, soll üben. 
Bei Schmerz oder Irritationen sofort 
aufhören! „Es gibt einige altbekannte, 
sehr einfache Bewegungen, die jede 
gesunde Person ausführen kann, am 
besten jeden Tag“, sagt sie. „Sie sind 
sehr niederschwellig und es wird kei-
ne Ausrüstung gebraucht.“

Bewegen hoch 3
Die Übungen stammten zwar aus 
einem Projekt mit Personen mit 
Demenzerkrankungen, täten jedoch 
auch jüngeren Menschen gut. „Gera-
de während der Corona-Pandemie ist 
es wichtig, sich überhaupt zu bewe-
gen“, so die Sportwissenschaftlerin. 
Die Sitzphasen, die derzeit viel län-
ger seien als sonst im Alltag, müss-
ten unterbrochen werden. Außer-
dem könne jede körperliche Übung 
mit einer kognitiven Aufgabe verbun-
den werden. Wer unsicher sei, könne 

sich bei den Übungen im Stehen auf 
einen Stuhl stützen. Wer Schmerzen 
habe, solle besser abbrechen. Wichtig 
sei auch, zwischen den Wiederholun-
gen kurze Pausen zu machen.

fuß, Bein, rumpf, hand
Körperliche Bewegung nach Vor-
schlägen von Jelena Bezold:
1. Aufwärmen im Sitzen: Füße 

nacheinander leicht anheben 
und im Fußgelenk kreisen, mit 
den Zehen aus dem Fußgelenk, 
Zahlen von 1 bis 10 in die Luft 
malen

2. Im Sitzen abwechselnd beide 
Beine ausstrecken: Die Füße auf 
den Boden stellen, einen leicht 
anheben und ausstrecken. 2 x 
10 Wiederholungen, zuerst das 
eine, dann das andere Bein. Das 
sind insgesamt 40 Bewegungen.

3. Kniebeugen, die Knie jedoch 
nicht unter 90 Grad beugen und 
immer hinter den Zehenspitzen 
halten. 3 x 8 Wiederholungen, 
insgesamt also 24 Bewegungen.

4. Im Stehen mit leicht gebeugten 
Knien: Ausfallschritte im Wech-
sel nach rechts und links

5. Im Stehen, Rumpfbeugen mit 
Rotation: Oberkörper leicht 
nach vorne beugen, die Arme 
zum U machen oder/und ein 
Handtuch in die Hände nehmen 
und leicht spannen, dann den 
gebeugte Oberkörper leicht nach 
rechts und links schwingen, 4 x 
12 Wiederholungen.

6. Tisch und Fenster putzen: eine 

Hand macht Kreisbewegungen 
in der Waagrechten, als ob ein 
Tisch gewischt wird. Die andere 
Hand macht kreisförmige Bewe-
gungen auf Schulterhöhe in der 
Senkrechten, als ob ein Fenster 
gewischt wird.

7. Hase und Jäger: Bei einer Hand 
werden Zeige- und Mittelfinger 
zum V gestreckt, sodass sich die 
Form eines Hasen ergibt. Mit 
dem Zeigefinger der anderen 
Hand wird auf das V gezeigt, so-
dass es wie ein Jäger aussieht. Es 
wird empfohlen, möglichst zwi-
schen den beiden Bewegungen 
hin und her zu wechseln.

150, 145, 140 ...
Geistige Bewegung nach Vorschlägen 
von Jelena Bezold, um die Wiederho-
lungen zu begleiten:
1. Zählen in 5er-Schritten: 5, 10, 

15 …
2. Rückwärts zählen: 10, 9, 8 …
3. Rückwärts zählen in 5er-Schrit-

ten ab 150: 150, 145, 140 …
4. Einen Buchstaben wählen und 

dazu a. allgemeine Wörter fin-
den, b. spezielle Wörter finden 
wie Tiere oder Städte, etwa für 
A: Ananas, Arbeit, Augen …, B. 
Bär, Biber, Bläuling …, C: Co-
burg, Chicago oder Chihuahua.

Im Sitzen abwechselnd die Beine zu heben, kann schon anspruchsvoll sein.

Bei Kniebeugen darauf achten, dass 
die Zehen nicht über die Fußspitzen 
kommen und der Winkel der Knie 
nicht unter 90 Grad fällt. Fotos: rist


