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Der Walking-Kurs

Für einen positiven Abschluss können folgende Ideen 

sorgen: 

•	 Gemeinsames Essen/Kaffeetrinken danach.

•	 Freiwillige Kontaktliste erstellen, um kleine 

Trainingsgruppen zu bilden oder einfach um 

sich über das Thema Walken auszutauschen.

•	 Auf weitere Angebote hinweisen (Wann ist der 

nächste Kurs? Gibt es einen weiterführenden 

Kurs?).
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 Einstieg/
Information

•	Begrüßung
•	Einblick in das Stundenthema: Bunte Mischung 

5

Einstimmung/
Erwärmung

•	Übung: „Schattenwalken“ 5
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 Hauptteil •	Übung: „Gruppenausflug mit Variationen“

Erweiterung
•	Übung: „Autofahrerspiel“
•	Übung: „Schlangenspiel“
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Kräftigungs- und 
Dehnübungen

Kräftigung: Durchreiche
Dehnung: Ausfallschritt I

Erweiterung 
Kräftigung: Unterarmstütz, Querstränge
Dehnung: Querulant, Äpfel pflücken
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+ 10

Entspannung •	Übung: „Atemübung“ 5

Information/
Austausch

•	Reflexion des Kurses 
•	Dank an die Teilnehmer
•	Teilnehmerinformation Nummer 12 „Wie geht es nach dem Kurs weiter?“
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QR-Code 

•	 Auf weitere Angebote von Partnern (z. B. Ver-

eine) oder Ausstattungspartner hinweisen. 

In der Teilnehmerinformation Nummer 12 „Wie geht 

es nach dem Kurs weiter?“ (S. 214) befinden sich wei-

tere Informationen, die an die Teilnehmer ausgegeben 

werden.


