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. WA T Kalender fiir Fitness im Alter E|n Wort zuvor

Alter werden und mobil bleiben —

eine Herausforderung in unserer Zeit
Prof. Dr. Dr. h.c. Ursula Lehr

Institut fliir Gerontologie Universitat Heidelberg
Bundesministerin a.D. fiir Jugend, Familie u. Soziales

Wir leben in einer alternden Welt — oder besser:
in einer Gesellschaft des langen Lebens.

Wir erreichen heute ein hoheres Lebensalter als
Generationen vor uns und sind dabei gesiinder,
selbstandiger und kompetenter.

Diese zunehmende Langlebigkeit sollten wir als

Gewinn betrachten, - aber auch als Herausforderung fiir jeden Einzelnen und die
Gesellschaft. Die Thematik unserer alter werdenden Gesellschaft wird analysiert und
daraus die Verpflichtung abgeleitet, alles zu tun, um moglichst gesund und kompetent ein
hohes Lebensalter zu erreichen. Es gilt, dem Leben nicht nur Jahre zu geben, sondern den
Jahren Leben zu geben.

Doch neben diesen quantitativen Veranderungen (langere Lebenserwartung und Riickgang
der Geburtenzahlen, mehr Alte, weniger Junge) gibt es eine Reihe qualitativer
Umstrukturierungen. Erinnert sei hier an die verlangerte Jugendzeit, an das im Vergleich zu
unseren Eltern und GroBeltern erheblich verspatete Berufseintrittsalter, die vollig
veranderten Berufsbhiografien, die veranderte Art der Berufstitigkeit, das
hinausgeschobene Alter der Familiengriindung, an die zunehmende Singularisierung und
die damit einhergehenden verinderten Bediirfnisse hinsichtlich Lebensgestaltung und
Konsum, auch hinsichtlich des Erhalts der Mobilitat.

Unter folgenden Aspekten bedeutet der demografische Wandel eine Herausforderung fiir
jeden Einzelnen und unsere Gesellschaft:

* Die Zunahme der Lebenserwartung des Einzelnen;

Das Alterwerden der Gesellschaft;

Das veranderte Verhaltnis zwischen den Generationen;

Vom 3-Generationen-Vertrag zum 5-Generationen-Vertrag;

Zunehmende Pflegebediirftigkeit.

Die zunehmende Langlebigkeit verpflichtet — zu einem mdéglichst gesunden und
kompetenten Alterwerden. Hier ist jeder Einzelne gefordert. ,Alter werden — aktiv
bleiben”, das sei die Devise.

Aktivitdt im korperlichen Bereich, im kognitiven Bereich und im sozialen Bereich ist
notwendig. Wir miissen , bewegt altern”, um ,fit fiir 100“ zu sein. Wir miissen aber auch
slernend altern und Alter lernen”. Lebenslanges Lernen ist geradezu zur
Existenznotwendigkeit geworden. Doch auch die Gesellschaft, das Land, die Kommune,
sind herausgefordert, zum Erhalt der Mobilitat beizutragen.
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Kalender fiir Fitness im Alter

Die Kalender-Strategie

Kleine Schritte und Schritt fiir Schritt

Wenige Minuten Training pro Tag wirken Wunder fiir Gelenke, Muskeln und Psyche. Das
Gefuihl, etwas fiir sich selbst zu tun, macht Sie stark und steigert wie von selbst die
Beweglichkeit und ebnet den Weg in einen schmerzreduzierten Alltag.

Es sind die kleinen Schritte mit groBer Wirkung. Verspannungen, Schmerzen, aber auch
Unlust und Antriebslosigkeit konnen Sie mit ein paar wenigen Ubungen, in den tiglichen
Ablauf eingebaut, erfolgreich beeinflussen.

Wir bemiihen uns, fiir Sie alltagstaugliche Informationen und Ubungen zusammenzustellen.

Die gymnastischen Ubungen haben das Ziel:

= Korperbalance - Koordinationsfihigkeit - Reaktionsfahigkeit - Ausdauer
Muskelkraftigung - Muskelentspannung und allgemeine Fitness zu erreichen

=  Alle Ubungen lassen sich ohne groBen Aufwand in Ihren Alltagsablauf einbauen

=  Alle erforderlichen Trainings-Handgerate sind sicher in lhrem Haushalt zu finden
oder sind zum geringen Preis im Fachhandel zu kaufen

= Lebensqualitdt gewinnen und erhalten

Bitte achten Sie darauf:

= Die Ubungen langsam und gleichmiRig durchzufiihren,
in einem fiir Sie optimalen Bewegungsbereich.

=  Vermeiden Sie ruckartige und extreme Bewegungsausfiihrungen!
Trainieren Sie nicht in den Schmerz hinein!

=  Bei Schmerzpatienten diirfen sich durch die Ubungen die Schmerzen
nicht weiter verstarken.

=  Dazu bedarf es jedoch lhrer aktiven Mitarbeit.

Wir freuen uns auf eine gute Zusammenarbeit mit lhnen!

Einzelne Ubungen aus unserem kleinen Ubungsprogramm, die lhnen am Besten
gefallen, sollten Sie zum taglichen Bestandteil lhres Alltags machen. Lassen Sie sich
anregen und stellen Sie sich lhr tagliches personliches Lieblingsprogramm zusammen.

Viel SpaBR beim Training wiinscht lhnen

lhr Netzwerk-Team

Zitat des Monats ~ Nichts wird so oft A
Marie von Ebner-Eschenbach un W d‘e 1’511. ng [lC ﬁ versiumt
wie eine Gelegenheit,
die sich tdiglich bietet.
g /
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Kalender fiir Fitness im Alter

LIAT Ubung der Woche im Januar 2011

Die ,,Guten Morgen” Ubung im Bett

* Sie recken, strecken sich und atmen tief ein.

Versorgen Sie noch vor dem Aufstehen lhre
BlutgefiBe mit Sauerstoff und bringen Sie
lhre Gelenke, Muskeln, Sehnen, Bander und
Kreislauf langsam in Schwung.

Nach einer langen Nachtruhe wird sanfte
Dehnung, Kriftigung und Bewegung zu einer

wahren Wohltat fiir den gesamten
Organismus.
%w‘vfjl Dezember 2010 ceine Schmerzskala .
~Jek [Januar 2011 Schmerzen e—— S chmerzen

KW | Familie Arzt - | Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
52 | & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
Mo O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
wbochentlich () jahrlich
27 monatlich
Di O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
8 wdchentlich () jahrlich
28 monatlich
Mi O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund @
wochentlich () jéhrlich -
29 8 monatlich gI:iI&I??*E:'
Do O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
wochentlich () jahrlich S SANDOZ
30 monatlich
—
Fr () taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund )
(O wachentlich () jahrlich gesundheitsland -4
31 () monatlich
Sa (O taglich (O 1/4 janrlich ;M-‘ Grund
wéchentlich () jéhrlich
01 monatlich
—
So (O taglich () 1/4 jahrlich Skala Grund
(O wéchentlich () jahrlich
02 () monatlich

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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LIAT Ubung der Woche im Januar 2011

Die ,,Guten Morgen” Ubung im Bett
Dehnung fiir den Riicken und GesaR3

+ Sie ziehen beide Knie mit den Handen
fest an den Oberkorper heran

* den Kopf abheben

* wiegen Sie sich sanft
nach rechts und links

* Sie halten diese Stellung
ca. 7-12 Sek. lang

Wiederholung: 3 bis 6 mal

NETZWERK

O ] Schmerzskala -
v Januar 2011 ene, i o anereaet

OSTEOPOROSE

Arzt -
Termin

Medikamenteneinnahme
(erledigt ankreuzen)

Familie

] Sonstiges
& Privat

Schmerztagebuch

(O taglich

wochentlich
monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O iahrlich

Skala
e

Grund

(O taglich

wochentlich
monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O iahrlich

O taglich

wochentlich
monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O jahrlich

Ensinger

it dom wortvolen Mogramemgpbalt

(O taglich

wochentlich
monatlich

(O 114 jahrlich
(O jahrlich

4. SANDOZ

O taglich
(O wéchentlich
(O monatlich

(O 114 jahrlich
(O jahrlich

gesundheitsland ¢¢

() taglich
(O wéchentlich
(O monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O jahrlich

(O taglich

wochentlich
monatlich

(O 114 jahrlich
() iahrlich

S ——
Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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Kalender fiir Fitness im Alter

LIDE Ubung der Woche im Januar 2011

Die ,,Guten Morgen” Ubung im Bett

] S s

Dehnung der hinteren Wadenmuskulatur
und Mobilisierung der Fulgelenke

*Ziehen Sie die Zehen kraftig zum Knie hin
und strecken sie die Zehen wieder aus
*Fiihren Sie diese Ubung so kriftig wie moglich aus
*Fiihren Sie diese Ubung mit beiden FiiRen
gleichzeitig und wechselseitig aus

* Drehen Sie zwischendurch die FuBgelenke
in beide Richtungen

Wiederholung: 10-15 mal je FuB und Richtung

NETZWERK
Schmerzskala

keine o 1 2 3 4 5 & 7 8 9

10 unertragl.
Schmerzen

Schmerzen

Januar

®
OSTEOPOROSE

KW | Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
02 | & Privat Termin (erledigt ankreuzen)
Mo O taglich (O 174 jahrlich Skala Grund
wachentlich () jahrlich
10 monatlich
- —
Di (O taglich (O /4 jahrlich Skala Grund
8 wachentlich () jahrlich
11 monatlich
- —
Mi O taglich (O 174 jéhrlich rSkﬁa Grund
wochentlich () jahrlich Ensi
- nsinger
12. 8 monatlich m.mmmwgm.
Do O tagli I Skala Grund
glich (O 1/4 jahrlich —
wochentlich () jahrlich 5 SANDOZ
13. monatlich
—
Fr O tagii - Skala Grund
glich (O 1/4 jéhrlich —— ,
8 wachentlich () jahrlich gesundheitsland
14. monatlich
Sa () taglich (O 114 jahrlich ’SI(LIa\ Grund
(O wochentlich () jahrlich
15. () monatlich
So () taglich () 1/4 jahrlich glels ELCLT
wachentlich () jahrlich
16 monatlich
0 —J

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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. WA Kalender fiir Fitness im Alter Ubu ng der Woche |m januar 2011

Die ,,Guten Morgen” Ubung im Bett

Mobilisation Beine + Hiifte
Streckung der seitlichen Muskulatur

Luftradeln

- Sie bringen die Beine in Stufenbetthaltung
und beginnen langsam — dann schneller
mit den Beinen zu radeln

* heben Sie dabei den Kopf etwas an

* falten Sie die Hande und
strecken die Arme nach oben

* Sie radeln etwa 10 - 20 Sek. lang

* Wiederholung: 3 —4 mal

‘ Schmerzskala
anuar keine o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 unertriagl.
Schmerzen TN (i Schmerzen

NETZWERK

OSTEOPOROSE

Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
03 | & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
Mo O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
wochentlich () jahrlich
17. monatlich
Di O taglich (O 114 jahrlich Skala Grund
wachentlich () jahrlich
18 monatlich
" e/
Mi . I Skala Grund G
O taglich (O 1/4 jahrlich — Qg}
wochentlich () jahrlich Ensii
- nsinger
19. 8 monatlich ,..meogmw
Do O tagli B Skala Grund
glich (O 1/4 jahrlich ——
wéchentlich () jahrlich S SANDOZ
20_ monatlich
—
Fr O tagli — Skala Grund
glich (O 1/4 jahriich —— ,
8 wochentlich () jahrlich gesundheitsland -
21 . monatlich
Sa (O taglich (O 1/4 jahriich fSkLla\ Grund
(O wochentlich () jéhrlich
22. (O monatlich
So O taglich (O 1/4 jahrlich slab S
wachentlich () jahrlich
23 monatlich
- —

———
Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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OSTEOPOROSE

Ubung der Woche im Januar 2011

N

Die ,,Guten Morgen” Ubung im Bett

Dehnung der . S?recken.Sie die Beine .gerade nach ober.m
hinteren . zBliir::iilhi r‘;’l.lin s::flt die gestreckten Beine
Waden-, ppen :

Fiir Fortgeschrittene:
* legen Sie einen Langschal od. Gymnastikband
unter beide FuBsohlen und ziehen dann
beide Beine sanft an den Oberkorper heran
* legen Sie eine kleine Erh6hung unter das
GesaB-das verstarkt die Dehnung des Riickens
Pause: Sie winkeln beide Beine zur
Stufenbettstellung ab und bleiben in
dieser Position einige Sekunden

Oberschenkel-,
Gesaf3- und
Riickenmuskulatur

Wiederholung: 3 -6 mal
Sie halten die Dehnung ca. 6-12 Sek. lang

NETZWERK

O A0 ) Schmerzskala
h Y% an uar keine o 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 unertragl.
OSTEOPOROSE Schmerzen TN Schmerzen

KW/! Familie Arzt - Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
04 | & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
Mo O taglich O 114 jahrlich Skala Grund
8 wdchentlich () jahrlich
24. monatlich
Di O taglich O 114 jahrlich Skala Grund
8 wdchentlich () jahrlich
25. monatlich
Mi O taglich O 1/4 jahrlich Skala Grund ¥
wochentlich () jéhrlich -
26. S meranen Ensinger
DO Dt5 . . . Skala Grund
glich (O 114 jahrlich ——
wochentlich () jahrlich 5 SANDOZ
27. monatlich
—
Fr () taglich (O 114 jahriich fSKLIa-, Grund ,
() wéchentlich () jahrlich gesundheitsland %
28. (O monatlich
Sa (O taglich (O 114 jahrlich ’SI(LIaﬁ Grund
(O wachentlich () jéhrlich
29. (O monatlich
So () taglich (O 1/4 janrlich el LU
wochentlich () jéhrlich
30 monatlich
o R

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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OSTEOPOROSE

Ubung der Woche im Januar 2011

N

Die ,,Guten Morgen” Ubung im Bett

Dehnung der
der Oberschenkel — der Hiiftbeuge — und
der Brustmuskulatur

Sie winkeln beide Beine an und stellen sie auf
Die Arme sind in U-Haltung neben dem Kopf
* Sie spannen Bauch- und

Beckenbodenmuskulatur kraftig an
" * Nun fiihren Sie beide Beine abgewinkelt zur Seite
~~__ * Alle Spannung I6sen- total entspannen

* Sie halten die Stellung ca. 3 — 12 Sek. lang

- ~  * Spannung wieder aufnehmen und ein Bein nach
dem anderen in die Ausgangsposition fiihren

‘ * Wiederholung: ca. 2- 3 mal je Seite im Wechsel

NETZWERK

OSTEOPOROSé

Februar

keine

Schmerzen

Schmerzskala

1 2 3

5 6 7 8 9

10 unertragl.

N Schmerzen

KW | Familie Arzt - Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
05 | & Privat Termin (erledigt ankreuzen)
Mo O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
woéchentlich () jahrlich
31 monatlich
—
Di O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
wéchentlich () jahrlich
01 monatlich
—
: kal
Mi (O taglich O 174 jahrlich Skala Grund @}
wdchentlich () jahrlich -
02. Ensinger
Do O taglich (O 1/4 jahrlich Skala Grund
wéchentlich () jéhrlich S SANDOZ
03 monatlich
- —
Fr () taglich (O /4 jahrlich _Skala Grund )
() wachentlich () jahrlich gesundheitsland-?°
04. () monatlich
Sa (O taglich O 174 jahrlich Skala Grund
() wéchentlich () jahrlich
05. O monatlich
So () taglich (O 174 jahrlich pkalay el
wodchentlich () jahrlich
06 monatlich
- N——
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NETZWERK

Gymnastik flir Patienten mit Osteoporose
OSTROPOROSE und fiir alle alteren Menschen

N

Prof. Dr. H. K. Kley, Hegau-Klinikum GmbH, Singen / Engen

Bisher sieht es so aus, als ob jede Art von Bewegung
einen giinstigen Einfluss auf den Knochen ausiibt, so dass
wir auch in der Gestaltung eines Ubungsprogramms
relativ frei sind. So kénnen zusatzlich auch Elemente der
Riickenschulung, des Gleichgewichtsempfindens zur
Vermeidung von Stiirzen oder der Ausdauerbelastung fiir
Herz-Kreislauferkrankungen in das Ubungsprogramm
eingebaut werden.

Bisher sieht es so aus, als ob jede Art von Bewegung einen giinstigen Einfluss auf den
Knochenstoffwechsel und Lebensqualitiat hat. Andererseits sind einseitige oder gefihrdende
Ubungen nicht sinnvoll, wie z. B. die Ansicht, dass nur StoBbewegungen (z. B. festes
Aufsetzen mit der Ferse) vorteilhaft wiren oder die oft gefihrdenden Ubungen vieler Body-
Building-Studios oder das Erreichen eines echten Trainingseffektes (so wie bei
Leistungssportlern) wie von Sportmedizinern lange vertreten.

Sicher ist jedoch, dass Ubungen regelmiBig, das bedeutet tiglich, durchgefiihrt werden
sollten. Im Alltag hat es sich bewihrt, wenn Ubungen z. B. schon vor dem morgendlichen
Aufstehen so eingebaut werden, dass sie im Bett oder wahrend wir Zahne putzen und uns
waschen, keiner taglich erneuten Motivation und zusatzlicher Zeit bediirfen.

Die Ubungen im Bett fallen leichter. Senioren berichten, dass sie danach meist leichter und
ohne die liblichen Schmerzen aufstehen kdnnen

Gleichgewichtsiibungen sollten auf keinen Fall zu kurz kommen, wissen wir doch, dass bei
dlteren Menschen die Gefahr zu stiirzen groR ist, mit der Folge von Knochenbriichen. Allein
schon die Kraft- und Gleichgewichtsiibungen sind in der Lage, innerhalb von drei Monaten
die Anzahl an Stiirzen bei Heimbewohnern um mehr als 50 % zu senken.

Zudem ist jede Bewegungsiibbung auch ohne Belastung giinstig, da die
Stoffwechselversorgung der Gelenke wie auch der Abtransport der Stoffwechselprodukte im
Gelenk nicht uiber BlutgefaBBe erfolgt, sondern durch Druck und Sog bei der Bewegung.

Wichtig auch fiir Herz, Kreislauf und Wohlbefinden ist eine Langzeitbelastung pro Tag. Diese
ist morgens, direkt nach dem Friihstiick durchgefiihrt, am giinstigsten.

Hierzu empfehlen wir — so wie auch bei Patienten nach Herzinfarkt — einen taglichen
strammen Spaziergang von genau einer Stunde (bei Schmerzen auch weniger). Senioren
sollten dabei ohne Pause gehen und nur auf die Zeit, nicht auf die zuriickgelegten Kilometer
achten (d. h. kein falscher Ehrgeiz). Der Spaziergang sollte bei jedem Wetter (Sonne, Nebel,
Regen, Schnee) jeden Tag erfolgen. Es gibt nur eine Ausnahme: bei Glatteis.

Das Shopping der Damen zadhlt allerdings nicht dazu.

Auch Patienten mit Zuckerkrankheit sind gehalten diesen Spaziergang zu machen, bei ihnen
ist dieser morgens direkt nach dem Friihstiick am giinstigsten.
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Worauf es ankommt - arztliche Beratung !

Arztliche Beratung fiir Einsteiger und iltere Menschen

Die simple Empfehlung zu mehr Bewegung geniigt den heutigen
sportmedizinischen Anforderungen zur Vorsorge und therapeutischen
MaBnahmen im Alter nicht mehr!

Fragen Sie stets lhren Arzt danach, was mit mehr Bewegung konkret gemeint ist und
welche speziellen Ubungen, in welcher Intensitit Sie durchfiihren sollen oder diirfen.

Dabei kommt es im Wesentlichen darauf an, auch alle aktuellen Erkrankungen in lhren
Trainingsplan einzubeziehen. Bevor Sie ein Training aufnehmen, sprechen Sie mit lhrem
Arzt lhr Trainings-Programm durch.

Es ist gerade bei dlteren Menschen sinnvoll sich auch dariiber klar zu sein , dass nur das
individuell richtig angepasste MaR an sportlichen Aktivititen den gewiinschten Erfolg
bringen wird. Denn zu starke korperliche Belastungen wirken auf den Korper wie
ungesunder Stress. Finden Sie lhre natiirliche, personliche Belastungsgrenze und bauen Sie
diese Schritt fiir Schritt aus.

Diese Beratung gehort, neben der
medikamentdsen Behandlung,
ebenfalls zu seinen arztlichen
Aufgaben und Pflichten.

Finden Sie das richtige MaR — dann haben Sie Erfolg!
Wichtiges vorab !

1. Beginnen Sie lhr Training schrittweise und steigern Sie die Intensitat langsam.
Die Trainingsbelastung sollte nach der Eingewohnungsphase die alltaglichen, gewohnten
Alltagsbelastungen deutlich iibersteigen, um Muskel- und Knochenaufbau zu erzielen.

2. Absolvieren Sie kurze, kraftvolle Trainingseinheiten (mindestens 30 Min.)

3 . Machen Sie lange Pausen (ca 4-5 Std.) bevor Sie die nachste Trainingseinheit durchfiihren.

4. Sportliches Training bringt lhren Organismus auf Touren.
Damit bei diesem Kraftakt der Motor nicht hochkocht, fangt der Kérper an zu schwitzen.
Das bedeutet, dass die durch das Schwitzen ausgeschiedenen Mineralstoffe wieder ersetzt
werden miissen. Denken Sie nicht erst nach dem Sport daran, sich ausreichend mit
Fliissigkeit zu versorgen. Das sollte bereits vor — wiahrend — und nach dem Sport geschehen,
um lhre Konzentration und Muskelkoordination positiv zu beeinflussen und zu erhalten.
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NETZWERK

Gezielt aufbauen — das richtige Mal3

M

Finden Sie das richtige MaR — dann haben Sie Erfolg
Ohne REGELN geht es nicht — folgendes gilt es zu beachten:

1. Aufwdrmen vor jedem Training ist Pflicht- eine kalte Muskulatur ist bis zu 15 %
weniger dehnbar als erwarmte Muskulatur - dadurch kommt es viel leichter zu
Zerrungen.

2. Uben Sie tiglich mindestens je eine halbe Stunde,
am Morgen —am Mittag — am Abend.

3. Planen Sie die Trainingszeit in lhren Tagesablauf ein.
Nur bei regelmiRigem Uben stellt sich bald der gewiinschte Erfolg ein.

3. Achten Sie auf eine genaue Ausfiithrung der Ubung.
Oft sind es Kleinigkeiten, die iiber den Erfolg einer Ubung entscheiden.

4. Verwenden Sie fiir die Bodeniibungen eine weiche Unterlage.

5. Fiihren Sie alle Ubungen ruhig und gleichmiRig aus, denn ruckartige Bewegungen
belasten nur unnotig lhre Wirbelsaule und lhre Gelenke.

6. Atmen Sie wihrend der Ubungen gleichmiRig und ruhig.

7. Atmen Sie bei Anspannungsphasen EIN.

8. Atmen Sie bei Entspannungsphasen AUS.

9. Atmen Sie gleichmiRig weiter, wihrend Sie die Ubung halten (Daueranspannung).
10. Suchen Sie sich Ubungen aus, die lhnen SpaR bereiten .

11. Bringen Sie Abwechslung in lhr Trainingsprogramm.

12. Fiihren Sie von jeder Ubung soviele Wiederholungen durch, wie Sie gewillt oder in
der Lage sind zu leisten.

13. Ein wenig Anstrengung gehort dazu, aber das AusmaR der Erschopfung hat nichts
damit zu tun, wie gut lhr Training war.

Auf den nichsten Seiten finden Sie weitere Ubungen fiir
lhre Friihgymnastik- viel SpaRR wiinscht lhnen Ihr Netzwerk-Team
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NETZWERK

Guten Morgen Ubungen im Bett

Dehnung der hinteren Oberschenkel - und GesaBmuskulatur

* Achtung bei Hiiftproblemen — nicht durchfiihren !

¢ Sie winkeln beide Beine an und stellen sie auf.
* Eine Ferse legen Sie auf das Knie des
stehenden Beines.

* Sie halten die Stellung ca. 3 — 10 Sek. lang

* Wiederholung: ca. 2- 3 mal je Seite im Wechsel

* Ausgangstellung wie oben * Ausgangstellung wie oben

* Das stehende Bein wird in * Das stehende Bein wird ganz ausgestreckt
Stufenbetthaltung gebracht und mit und mit aufliegender Ferse sanft an den
aufliegender Ferse sanft an den Oberkorper Oberkorper herangezogen.
herangezogen.

Dehnung der Inneren + AuReren Waden- und Oberschenkelmuskulatur
* Ausgangstellung wie oben r
* Beide Beine werden

ganz ausgestreckt

* Dann drehen Sie die Fu3spitzen
kraftig nach innen

* Dann drehen Sie die Fu3spitzen
kraftig nach auRen

ca.4-6 Sek. halten
Wiederholung: ca. 2- 3 mal je Seite
im Wechsel
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NETZWERK

»¢n7 Der Beginn eines guten Tages — bringen Sie lhren

Korper in Schwung!

Guten Morgen Ubungen im Bett

Kraftigung der Fiir Fortgeschrittene

Oberarme und Handge|enke * legen Sie einen Langschal od. Gymnastikband
unter beide Fu3sohlen

Zusatzlich : * greifen Sie fest die Enden des

Dehnung der hinteren Waden-, Langschals od. Gymnastikbandes

Oberschenkel-, Gesai- und
Riickenmuskulatur

und ziehen dann beide Beine
kraftig an den Oberkorper heran

* die Hande fiihren Sie so weit wie moglich

tiber den Kopf hinaus
Diese Spannung ca.3-6 Sek. halten
* legen Sie eine kleine Erhohung unter das
Gesal - das verstadrkt die Dehnung des Riickens
~ + heben Sie den Kopf leicht an
Bitte nicht wippen !

Pause : Sie winkeln beide Beine zur
Stufenbettstellung ab und bleiben in
dieser Position einige Sekunden
zur Entspannung

Kraftigung der seitlichen

\ Oberschenkelmuskulatur
ziehen Sie beide Beine mit einem

Kraftigung und Mobilisation der Ful3gelenke Langschal od. Gymnastikband
* ziehen Sie beide Beine mit einem kraftig nach hinten
Langschal od. Gymnastikband kraftig nach hinten * ein Bein strecken Sie lang aus
* das Band wird gespannt * das andere Bein winkeln Sie an und
* gegen diese Spannung strecken Sie beide Beine aus * dehnen Sie mit dem FuB das
* strecken Sie die Zehen kraftig nach vorne aus das Band kraftig zur Seite

* und ziehen Sie die Zehen wieder kraftig zum Knie hinan \yjederholung: 3 — 6 mal
wechselseitig
13



NETZWERK

Ab ins Bad - die Zahnputziibung

Der Beginn eines guten Tages — Bringen Sie lhren Kérper in Schwung!

Mit beiden Ubungen werden Sie sehr viel zu lhrer Stand- und Balancesicherheit
beitragen - vorausgesetzt, dass diese Ubungen tiglich durchgefiihrt werden.

Ubrigens : wenn Sie durch Ihre Wohnung gehen, dann sollten Sie diese Wege moglichst
oft auf Zehenspitzen — und Fersengang zuriicklegen. Damit trainieren Sie bereits lhre
FuBmuskulatur, wahrend Sie lhre Hausarbeit verrichten.

Tragen Sie dabei moglichst flache Schuhe ohne Keilabsatze.

* Sie gehen auf Zehenspitzen ins Badezimmer
Das starkt die FuR- und Wadenmuskulatur

* den Riickweg vom Badezimmer zum Ankleiden
gehen Sie auf den Fersen - das versteht sich von selbst

* Sie haben einen lockeren Gang, indem Sie die Knie wie
ganz selbstverstandlich wiahrend des Zehen - und
Fersenganges natiirlich bewegen.

Wihlen Sie fiir die Ubungen einen weichen
Untergrund und fiihren Sie diese, wenn maoglich,
ohne Schuhe durch

Ausgangsposition fiir alle drei Ubungen
* Sie stehen in leichter Schrittstellung vor dem Waschbecken

1 ;//
) s“\\dl!" ,

i

* Im Zehenstand wippen + Uben Sie den Fersenstand * Ziehen Sie die Zehen
Sie mit beiden FiiBen mit beiden FiiRen * fest nach oben
auf + ab « abwechselnd auf Fersen und * dann nach unten und
Zehen wippen greifen Sie mit den

Zehen die Badematte
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