4. Ubung fiir die Beine

» Kraftigung der Wadenmuskulatur
und Aktivierung der Muskelpumpe
Mit beiden Beinen gleichzeitig auf die Zehen-
spitzen stemmen und langsam Fersen absinken
lassen.

5. Ubung fiir das Gleichgewicht

» Verbesserung von Gleichgewicht und
Koordination

Taschentuchpackung einhdndig hochwerfen
und einhéndig fangen. Alternativ kann die
Taschentuchpackung auch mit beiden Héanden
hochgeworfen und gefangen werden.
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FIT IM ALLTAG

Bewegung im Alltag trégt zu mehr Mobilitat

und kdrperlicher Fitness im Alter bei. Dartiber
hinaus lasst sich das geistige und seelische Wohl-
befinden verbessern, wenn man die aufgefiihrten
Ubungen, regelmiBig mit je 10 Wiederholungen
durchfiihrt.

» FIT IM ALLTAG
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» Mobilisation der Schultern (10 Wiederholungen)
Mit den Schultern beidseits nach hinten kreisen.

» Kréftigung der Armmuskulatur
Auf einem Stuhl mit Lehnen sitzend -
1. Oberkdrper aufrichten und Hénde auf der
Armlehne ablegen.
2. Mit der Kraft der Arme nach oben driicken
und langsam wieder absinken lassen.

» Mobilisation der Wirbelsiule
Im Sitz:

1.
2.

3.

Hénde hinter den Kopf

Kinn auf Brustbein legen, Wirbelsdule nach
vorne einrollen und Ellenbogen zusammenfihren
Wirbelsdule aufrollen, Kopf heben und Ellen-
bogen wieder auseinanderfihren

» Kraftigung der Beinmuskulatur
Auf dem vorderen Drittel des Stuhls sitzend:

1.

2.
3.

FuBe hiftbreit aufstellen und Kniegelenke

rechtwinklig anbeugen
Oberkorper aufrichten, Bauchspannung aufbauen
Gewicht nach vorne verlagern und Knie strecken,

um in den Stand zu gelangen

Die Arme wahrend der Ubung vor der Brust lber-
kreuzen oder alternativ zur besseren Stabilitat die

Hande auf die Armlehnen ablegen.



