
bewegUngSübUng - iSometriSche 
übUngen in lehrVeranStaltUngen

aKtiVierUng UnD KonZentrationSSteigerUng

Bei einer isometrischen Übung drückt oder zieht man kurz-
fristig mit aller verfügbaren kraft gegen einen eingebildeten, 
oder tatsächlichen Widerstand. damit werden die betroffe-
nen Muskelpartien und der kreislauf aktiviert. 

dadurch wird ermüdungszuständen begegnet bzw. die akti-
vität und damit die aufnahmefähigkeit erhöht.

die einfachste Möglichkeit, unsere aktivierung zu beeinflus-
sen, ist die bewusste veränderung der Muskelspannung. die 
beschriebenen isometrischen Übungen werden im Sitzen 
ausgeführt und sind daher auch für große klassen  geeignet, 
in denen die teilnehmer nicht aufstehen können. 

Sie dauern jeweils 6 - 10 Sekunden und werden bei maxima-
ler anspannung 2 - 3 Mal ausgeführt. 

Geben Sie vor der ersten Übung eine kurze einführung, da-
mit die teilnehmer Sinn und Zweck dieser Übungen einsehen 
und mitmachen. 

Ziele der Übungen:

• aktivierung des kreislaufs

• Steigerung der konzentration

• Steigerung des Wohlbefindens

• aktivierung der denkleistung

Zeitlicher abstand in einer lehrveranstaltung: 20 - 30 Minu-
ten. Beobachten Sie ihre teilnehmer, und erkennen Sie, wann 
eine unterbrechung in ihren vortrag passt.

Vor jeDer übUng:

• fenster auf und lüften

• klares Signal, dass eine isometrische Übung folgt.

• vormachen der Übung.

• aufforderung an alle mitzumachen.

• Sprechen Sie langsam und deutlich mit, was zu tun ist.

• Wenige, präzise Worte sind am besten.

Bewegung hilft den körper und somit das Gehirn zu aktivie-
ren.



übUng: FaUSt  

Grundstellung: aufrechter Sitz

• beide füße stehen fest auf dem Boden
• der rücken ist aufgerichtet und  frei

diese Übung können Sie stehend vorführen.

ansage

• Grundstellung: aufrechter Sitz

• beide füße stehen fest auf dem Boden

• rücken aufgerichtet und frei

• rechte hand zur faust ballen

• in die linke handfläche legen

• fest gegeneinander drücken

• Muskeln 6 - 10 Sekunden lang mit maximaler kraft
anspannen

• ruhig weiter atmen

• noch stärker drücken

• noch drei, noch zwei, noch eine Sekunde und
entspannen!

• arme locker hängen lassen

• Beine ausschütteln, arme ausschütteln

• Wechsel: linke hand zur faust ballen und in die rechte
hand drücken

übung 2 - 3 mal wiederholen

übUng: hanD 

Grundstellung: aufrechter Sitz 

• beide füße stehen fest auf dem Boden
• der rücken ist aufgerichtet und frei

diese Übung können Sie stehend vorführen.

ansage

• Grundstellung: aufrechter Sitz

• beide füße stehen fest auf dem Boden

• rücken aufgerichtet und frei

• hände einhaken

• auseinanderziehen

• stärker

• ganz ruhig atmen

• noch stärker

• Spannung halten

• noch fünf, vier, drei, zwei und eins

• arme ausschütteln

• und entspannen!

• Wechsel

• und noch einmal

• anders herum einhaken und auseinander ziehen

übung 2 - 3 mal wiederholen



übUng: Körper hochDrücKen 

Grundstellung: aufrechter Sitz 

• beide füße stehen fest auf dem Boden
• der rücken ist aufgerichtet und frei

Zum vorführen einen Stuhl bereitstellen. 

ansage

• Grundstellung: aufrechter Sitz

• beide füße stehen fest auf dem Boden

• rücken aufgerichtet und frei

• mit den händen seitlich am Sitz abstützen

• den po leicht hochheben

• rücken bleibt gerade

• nur ganz wenig abheben, der kontakt zum Sitz bleibt
erhalten

• ruhig weiter atmen

• noch fünf, vier, drei, zwei und eins

• und - entspannen!

• arme ausschütteln

übung 2 - 3 mal wiederholen

die anleitung ist angelehnt an die ausführungen von:hans-christoph Bartsche-
rer, technische universität München, carl von linde-akademie/prolehre, w 
ww.prolehre.tum.de




