Bleiben Sie in Bewegung, auch wenn unsere Gymnastikgruppen zur Zeit leider nicht
stattfinden kénnen. Auch zu Hause kdnnen Sie Beweglichkeit, Gleichgewicht und Kraft trainieren.

I. Welche Ubungen fallen lhnen ein, um das Gleichgewicht zu trainieren?

z.B.
e Die FuRe eng zusammenstellen g '
e Die FiiRBe halbversetzt " ‘
e Die FuRe hintereinander stellen . -

e Mehr 1 Bein belasten
e Auf ein Bein stehen — wie lange geht das im Moment

Il. Um die Beweglichkeit der Gelenke zu erhalten

a) Beweglichkeit der Wirbelsaule (gerne im Sitzen, dann kann sich das Becken nicht mitbewegen)
e rakeln Sie sich, und machen Sie im Wechsel die rechte und linke Rumpfseite ganz lang
e den Riicken beugen und strecken (Katzenbuckel + Hohlkreuz im Wechsel)
e den Rumpf drehen

b) Beweglichkeit der Schultern
e die Schultern riickwarts kreisen
e die Arme schwingen in vielen Variationen

c) Beweglichkeit der Hiiftgelenke, Knie- und FuBgelenke indem Sie
e Hifte, Knie und FulRgelenk beugen und strecken (bei den Hiftgelenken geht dies nurim

Stehen)

e Ein Bein zur Seite abspreizen und wieder heranziehen
e Das Bein aus dem Hiiftgelenk einwarts und auswarts drehen (kleine Achter malen)

lll. Kraft erhalten
a) Beinkraft
e Knie beugen und strecken in verschiedenen Tempi L

e Aufstehen und hinsetzen /

e Treppen steigen ﬂ
b) Rumpf- und Armkraft

e Lliegestitz gegen eine Wand
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IV. Wippen und Federn trainiert Elastizitat und Schnelligkeit
e Inden Knie- und FuRgelenken ca. 1 Minute locker wippen (sehr schnell beugen + strecken)
e Steigerung: die Fersen jedes mal abheben
Suchen Sie eine ganz lockere und elastische Bewegung
Siehe auch Riickkehr des Friihlings (Dr.Martin Runge)
https://www.youtube.com/watch?v=yHj8gMNtiXU

Vielleicht kennen Sie das Programm ,,die fiinf Esslinger”. Viele der obigen Ubungen finden Sie dort.


https://www.youtube.com/watch?v=yHj8gMNtiXU

GenieBen Sie die Bewegungen in lhrem Alltag, bei denen Sie ihren Kérper und ihren Kopf fit halten
kénnen:

e wenn sie etwas aus einem hohen Regal holen (machen sie’s mal mit dem ungewohnten Arm)

e wenn Sie gehen (verlangsamen Sie das Tempo, sodass sie deutlich spliren, wie sie ihre
Gleichgewichtsfahigkeit schulen)

e gehen Sie mal rlickwarts (zu Hause in lhrem Flur, wo nichts im Weg steht)

e wenn sie Treppen steigen

e wenn Sie sich aufs Sofa oder einen Stuhl setzen und wieder aufstehen (vielleicht wiederholen
Sie dies einfach ein paar Mal)

e Gehen Sie auf gedachten oder realen Linien und stellen sich vor, Sie wiirden auf einem
Baumstamm balancieren.

e Stehen Sie auf ein Bein wahrend sie eine Alltagstatigkeit ausiiben (z.B. Zdhneputzen)

e Nehmen Sie mal die Zahnblirste oder die Gabel in die ungewohnte Hand

Im Internet auf youtube finden Sie viele Videos mit Anleitungen fiir Bewegung auch flir Menschen in der
2.Lebenshélfte, die zum Mitmachen einladen z.B. von Gabi Fastner:

Einfach im Suchfeld oben z.B. ,Gabi Fastner — Senioren” eingeben und auf die Lupe klicken O\

Dann landesn Sie z.B. bei:

e Fitin der 2.Lebenshilfte: https://www.youtube.com/watch?v=pNiQluzS-G4

e Wohnzimmerfitness fir Senioren: https://www.youtube.com/watch?v=0g2vmsdntEl|

e Schmerzfreie Wirbelsaule und Gelenke fiir Einsteiger, Senioren und REHA:
https://www.youtube.com/watch?v=rOUpFxKI-MA

e Ein guter Start in den Tag fiir Junggebliebene, ohne Gerat:
https://www.youtube.com/watch?v=iVudsezyxi4

e Fitness fiir Altere ohne Gerat: https://www.youtube.com/watch?v=1vezpxxDGAg

e Ruckengymnastik auf dem Hocker: https://www.youtube.com/watch?v=3TNI2li3-SY

Die lastige Werbung lasst sich meist Gberspringen.


https://www.youtube.com/watch?v=pNiQIuzS-G4
https://www.youtube.com/watch?v=Og2vmsdntEI
https://www.youtube.com/watch?v=rOUpFxKl-MA
https://www.youtube.com/watch?v=iVudsezyxi4
https://www.youtube.com/watch?v=1vezpxxDGAg
https://www.youtube.com/watch?v=3TNl2li3-SY

