NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE

Parkplatz-Ubungen mit Adelheid Wagemann

Bei langeren Autofahrten sind Pausen nicht nur fiir den Fahrer eine Wohltat. Nach ca. 60 — 90 Min.
Fahrzeit bendtigt |hr Kérper eine Erfrischung und vor allem Bewegung. Nutzen Sie den
Aufenthalt an der Tankstelle und legen Sie eine gezielte Pausen ein.

Kleines Venen-Training
Bevor Sie das Auto verlassen,
machen Sie ein kleines
Venen-Training. lhre Beine
werden es lhnen danken.

> Sie strecken die Beine aus dem Auto

> bewegen Sie lhre FiiBe auf und ab

> drehen Sie lhre FilRe nach innen

> zum Schluss drehen Sie |hre FliRe
im FuRgelenk rundherum.

> Legen Sie die Hande
auf das Autodach

> stellen Sie einen Ful}
auf den Autoreifen

> das Standbein strecken
Sie weit nach hinten aus
und dehnen somit
hintere Waden-, Riicken-,
und Arm-Muskulatur

> Halten Sie Rumpfspannung,
indem Sie den Bauchnabel
einziehen- weiter atmen!!!

> Sie halte die Arme
in Schulterhéhe und
schwingen sanft aus dem
Schultergelenk nach
vorn und hinten

> bei jedem Schwung dreht
sich die Taille mit

> Die Beine stehen
hiftbreit auseinander
> Sie beugen den Riicken
Wirbel flr Wirbel
nach unten
> Arme locker hangen lassen
> ca. 3 -4 Sek. halten
> dann
wieder langsam nach oben
ausstrecken
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NETZWERK

Fur Patienten-Kompetenz

Parkplatz-Ubung - fiir Schultergiirtel und Oberschenkel

> Sie winkeln Sie beide
Knie leicht ab

> |legen Sie beide Hande auf
den Hinterkopf

> filhren Sie beide
Ellenbogen kraftig nach
hinten — halten 3-4 sec.
dann im Wechsel

> Ellenbogen vor dem
Gesicht schliel3en

> Sie stehen auf einem
Bein und fiuhren Sie den
rechten Ellenbogen
diagonal zum
linken Knie hin

> im Wechsel
wiederholen

> Sie stehen mit leicht
gebeugten Knien
hiftbreit auseinander

> Sie strecken beide
Arme aus

- schwingen nach oben

. > Legen Sie die Hiande
auf lhre Schultern

> drehen Sie im Stil der
Windmihlenfligel die
abgewinkelten Arme
im Wechsel

nach hinten und vorne - nach u.nten
- nach hinten
> Sie halten die Rumpfspannung Achtung:
# > ziehen den Bauchnabel ein Es ist nicht erforderlich
> spannen das GesaR leicht an die Ferse zu beriihren!
> winkeln das linke Bein ab Nicht erzwingen !!

> flihren die linke Ferse nach rechts hinten
> die Fingerspitzen der rechten Hand _
> versuchen diagonal zur Ferse zu gelangen Achtung:

it Huftproblemen
> beugen Sie das Knie des Standbeines Persc?nen m! "b;;r b
<L G W &l trainieren mch't U
Korpermitte hinaus

> Sie stiitzen sich mit beiden Hdnden am Auto ab
> ziehen Sie im Wechsel die Knie nach oben
und halten diese Stellung 1 — 2 Sek. Lang

> Sie halten leichte Bauchspannung und

> pendeln locker mit einem ausgestreckten
Bein unter Ihren Armen hindurch zur
anderen Seite
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