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Liebe Leserinnen und Leser,

Regelmallige korperliche Bewegung ist wichtig
fur die Gesundheit. Das weil3 mittlerweile jeder
Mensch. Leider ist die Umsetzung dieser
Erkenntnis manchmal schwieriger als man denkt.

Mit den Bewegungsubungen der Broschure kann
Ihr Korper gekraftigt, sowie die Beweglichkeit
und Geschicklichkeit trainiert werden. Fir jede
Lebenslage sind Ubungen dabei - stehend,
sitzend oder liegend.

Denn regelmaBige Aktivitét passt
in jedes Lebenskonzept und
in jede Lebensphase.




Wir laden Sie ein, durch unsere Seiten zu
stébern und damit in Bewegung zu kommen. ©

Wir bedanken uns sehr herzlich bei unseren
Fotomodellen Fr. Keller, Fr. Nieder
und Fr. Portner!

Und wunschen lhnen viel SpaR
beim Lesen und vor allem
beim Nachmachen!




Ubungen fiir den Morgen

Ubungen 10x wiederholen und nach der letzten Ubung noch einmal

von vorne beginnen.

Fersenschleifer

» Ruckenlage, Beine sind ausgestreckt
* Ein Knie beugen, dabei die Ferse
immer weiter Richtung Gesal ziehen

» Wieder ausstrecken. Seitenwechsel
- Kréaftigt die Oberschenkelrlickseite

FuBheber

* Ruckenlage, Beine ausgestreckt

* Erst beide Fuf3e lang machen, dann
die Zehen heranziehen

- Kréaftigt die Schienbeinmuskulatur

Armzug

» Ruckenlage, Arme liegen neben dem
Korper

+ Beide Arme gleichzeitig anheben

* Beim Anheben einatmen, beim Senken
ausatmen

- Kréaftigt die Arme, vertieft die Atmung




Schneidemesser

 Setzen Sie sich aufrecht hin

* Strecken Sie die Arme gerade vor sich aus
* Nun kleine Hackbewegungen ausfuhren
- Kraftigt Arme und Rumpf

Fersenheber

* Im Sitzen, Beide Fulde stehen plan auf dem
Boden

* Beide Fersen gleichzeitig anheben,
FuRspitzen bleiben dabei auf dem Boden

- Kraftigt die Wadenmuskulatur

Kniestrecker
* Aufrechter Sitz, beide Knie sind gebeugt
* Ein Knie strecken, dabei das Bein vom
Boden anheben. Wieder absenken

» FUr Geubte: Knie fir 5 sec oben halten
- Kréaftigt die Oberschenkelmuskeln




Die meisten Ubungen kénnen im Sitzen oder im Stehen ausgefiihrt werden.

Kopf kreisen

Nach links schauen, dann den Bauch
anschauen, dann nach rechts schauen und
; '1 wieder zuruick nach links

Starkung der Halsmuskulatur

» Hande hinter den Kopf verschranken und
mit dem Kopf dagegen dricken

» Hande an die Stirn legen und mit dem
Kopf dagegen dricken

* jeweils 5 sec halten

» Danach direkt in die Dehnung kommen,
rechte Hand ans linke Ohr und vorsichtig
den Kopf nach rechts ziehen.

» Dann andere Seite dehnen

Schultern zucken

Schultern nach oben
ziehen, 5 sec halten
und wieder fallen
lassen




Augenuibung

* Daumen vor dem Gesicht ausstrecken

» Abwechseln den Daumen mit den Augen
fokussieren und danach den Hintergrund

« Zweite Variante: mit dem Daumen kreisende
Bewegungen machen mit den Augen folgen

Schultern mobilisieren
» Schultern anfassen
* mit Schultern kreisen (vorwarts und rickwarts)

Rumpfdrehung

* Aufrecht hinsetzen und den Oberkorper nach
rechts und nach links drehen

* Aktiv den Ellenbogen nach hinten ziehen, so
kann die Rotation noch verstarkt werden

» Achtung: die Hufte wird nicht mit gedreht

Trainieren der Arm- und Rumpfmuskulatur
Arme seitlich kreisen




Ubungen fiir den Riicken

Ubung zur Dehnung der Schulter- und Armmuskeln
* Oberkorper leicht vorbeugen
* Arme abwechselnd nach oben ziehen

Ubung zur Kraftigung der Armmuskulatur
* Arme oben halten
+ ,Hackbewegungen® mit den Armen beginnen

Dehnung und Kraftigung der Seite

Arme im Wechsel nach rechts und nach links an
der gedachten Hosennaht entlang nach unten
ziehen

* Brust 6ffnen und Schulterblatter hinten
zusammenziehen

» dann im Wechseg

rund machen,

dabei

ausatmen




Ubungen fiir die Arme

Starkung der Schultermuskulatur
* Arme seitlich hoch und runternehmen
» Schultern tief lassen
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Bizeps Muskeliibung

* Ellenbogen an die Taille legen und im Wechsel die
Unterarme heranziehen und ausstrecke
* Vorstellen, Sie haben eine 10kg Hantel in den Handen

Kraftigung der Rotatorenmanschette
Ellenbogen am Korper
lassen im rechten Winkel
zum Oberarm, dabei Hande
nach auf3en rotieren,

der Daumen wird nach
aulden gedreht

Kraftigung der Armmuskulatur
Stuhl muss fest stehen z.B. gegen eine Wanqa!
» Hande auf Armlehnen oder Sitzflache stitzen
» Korper nach oben drucken und langsam
wieder absetzen



Ubungen fiir den Rumpf

Jede Ubung 10x wiederholen

Kraftigung der Arm- und Rumpfmuskulatur

* Die Hande wie zu einer Pistole vor dem Korper
zusammen verschranken und mit kleinen,
schnellen Bewegungen die Arme ausgestreckt
vor dem Korper von rechts nach links bewegen
+ Alternative Ausfuhrung: mit der ,Pistolenhand*
vor dem Korper eine liegende 8 in die Luft
zeichnen

Mobilisierung der Wirbelsaule
* Hande an den Rippenbogen legen
* Mit den Schultern eine liegende 8 machen

Beckenmobilisation
Becken im Wechsel nach vorne und nach
hinten kippen

Bauchmuskellibung

» Oberkorper nach hinten verlagern

* Beide FuRe gleichzeitig dynamisch immer
wieder vom Boden hochheben

* Wenn moglich fur 5 sec oben halten

Sitz ,,Sit-ups*“

* Auf die Stuhlkante setzen und Arme kreuzen
» Oberkoper abwechselnd anlehnen und
aufrichten

» Zweite Variante: rechte Schulter zum linken
Knie bringen und anders herum




Ubungen fiir die Beine

Zum lockern

» Aufrecht hinstellen oder setzen
» Auf der Stelle marschieren

* Hande mithehmen

* Die Knie hoch ziehen

* Mit FURen immer abwechselnd
nach aul3en marschieren

» Anschliel3end FulRe wieder vor et
dem Korper zusammen fuhren

Trainieren des Ob enkelmuskels
| * Einen Ful® ausstrecken

und 10-mal anhe :
dann den Ful}

# wechseln

* Knie abwechselnd anheben
und mitder
gegenuberliegenden Hand auf
den angehobenen Oberschenkel
tippen

« Um die Ubung zu steigern
‘kann ok
man die Handflache von inn
und abwechselnd von aul
gegen das Knie




Ubungen im Stehen

.} Aufstehen und Absetzen
* FURe sind unter der Stuhlkante

* Mit den Armen schwingen und mit

dem Schwung aufstehen

1 « Beachte: Die Knie bleiben Uber den
FuRen und kommen nicht zusammen

* Im Stehen mit den Handen an den

.| Oberschenkeln hinunter streichen bis

| oberhalb der Knie und langsam absetzen

Kniebeuge

* Kniebeuge machen und kurz uber
dem Stuhl 5 Sekunden halten

» Danach sofort wieder in den Stand
aufrichten

Gesal- und Oberschenkelmuskel
starken

* Am Stuhl festhalten

* Ein Bein seitlich hochnehmen,
dabei darauf achten, dass der
Oberkorper gerade bleibt

« Steigerung der Ubung mit Gewicht
oder Terraband um die Ful¥fesseln

Beinrlickseite kraftigen

Am Stuhl festhalten

Bein nach hinten hochziehen

Nach Moglichkeit ein Gewicht oder
ein Terraband um die Waden legen




De h ne n Jede Dehnposition 10 Sekunden halten

Einen Arm seitlich nach hinten strecken, der
Blick folgt der ausgestreckten Hand

Einen Arm hinter dem Kopf anwinkeln und mit der
anderen Hand zusammen fuhren, dabei aufrecht
sitzen bleiben und Kopf gerade halten

Hande vor dem Korper dehnen -
nach oben und nach unten

Hande so weit wie
moglich nach oben
strecken zum

Jlangziehen® der
Wirbelsaule
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De h ne n Jede Dehnposition 10 Sekunden halten

Dehnung des Schulter- und Brustbereichs

* Am Stuhl hinten festhalten und Schultern nach
hinten dehnen

» Oberkorper aufrichten, Brust stolz machen

» Schulterblatter hinten zusammen ziehen

Kraftigung der Schultermuskulatur

» ,Hande hoch“ nehmen

» Schulterblatter hinten zusammenziehen bis das
Gefuhl entsteht, zwischen den Schulterblattern eine
Nuss zu zerquetschen

Dehnung der Waden

* Ein Bein ausgestreckt nach vorne nehmen
* Das andere Bein ist angewinkelt

* Oberkorper Richtung Oberschenkel lehnen

Leisten- und Oberschenkelmuskulatur dehnen
* Mit nur einer Pobacke auf den Stuhl setzten
* Ein Bein nach hinten ausstrecken




Mobilisierung der Leiste/Hufte

* ACHTUNG: Nur machen, wenn kein kunstliches
Knie — oder Huftgelenk vorhanden

* Ful® auf das linke Knie legen und das rechte Knie
nach unten dricken

Dehnung der Korperseite

+ einen Arm Richtung Decke strecken

» Schultern aktiv nach unten ziehen

» Oberkorper neigen, bis Dehnung zu spuren ist

Abwechselnd
die Knie mit
den Handen
festhalten und
zur Brust
ziehen

Oberschenkel
dehnen
Abwechselnd
einen Fuld

‘nach hinten

{ hochziehen,
Knie

auf eine Hohe
bringen




Gleichgewichts- und

FiiRe voreinander stellen

» nach Mdglichkeit auf die Zehenspitzen
kommen

« Wenn moglich an einer Wand entlang auf den
Zehenspitzen 10 Schritte vorwarts und
anschliefend 10 Schritte auf den Fersen
wieder ruckwarts gehen

Im Wechsel auf den ganzen linken Ful® das
Gewicht verlagern, der rechte Ful® schwebt in
der Luft, dann die FllRe wechseln

Auf einem Bein stehen und mit dem Knie des
anderen Beines kreisende Bewegungen
machen

Gegenstand von der
rechten in die linke Hand
werfen und umgekehrt



Koordinationsubungen

Immer abwechselnd und gleichzeitig einen
Daumen nach oben strecken, den anderen
in der Faust verstecken

Jeder Finger tippt abwechselnd an den
Daumen, dann spiegelverkehrt — d.h. mit
der rechten Hand fangen Daumen und
kleiner Finder an sich abzutippen mit der
linken Hand Daumen und Zeigefinger.

Knie — Nase — Ohr Ubung: beide Hande
sind auf den Knien und dann geht eine
Hand Uberkreuzt zum Ohr die andere an
die Nase. Dann wieder beide auf die Knie
ablegen und spiegelverkehrt Nase/Ohr
anfassen

Ball mit einer Hand hochwerfen und wieder
auffangen, erst mit der einen Hand, dann
zur anderen Hand wechseln




Warum braucht der Korper eigentlich Bewegung?

e Ausdauertraining kraftigt Herzmuskulatur, dadurch kann

Das Herz- das Herz bei jedem Schlag mehr Blut in den Kérper
Kreislauf- pumpen, muss nicht so schnell schlagen und wird geschont.
System: BlutgefiRe bleiben elastischer, wodurch Risiko fiir
Bluthochdruck sinkt.

eKnochen werden angeregt neue Knochensubstanz zu
bilden — wird mit steigendem Alter immer wichtiger, da
Knochendichte abnimmt und Osteoporose-Risiko steigt.

Die Knochen:

eSport hilft dem Kdérper durch seine Wirkung auf die
Abwehrkrafte dabei, mit Erkrankungen besser fertig zu
werden.

Starkung des
Immunsystems

eKalorien werden verbrannt und der Grundumsatz steigt —
Kérpergewicht: denn je mehr Muskeln wir haben, desto mehr Energie
verbraucht der Korper auch in Ruhe.

Geistige edurch eine verbesserte Durchblutung im Gehirn, wird es
Leistungs- mit mehr Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt und kann so
fahigkeit: die geistige Leistungsfahigkeit steigern.

: eSport tragt auch zum Wohlbefinden bei, entspannt und
Psychisches ! e
: B hilft, z.B. Alltagsprobleme besser zu bewaltigen. Aullerdem
Wohlbefinden: .
kann das Selbstvertrauen gestarkt werden.

Bei bereits bestehendem Krankheiten und einer langeren
Sportpause, sollten Sie vor Wiedereinstieg am besten mit Ihrem
Arzt sprechen!




Und jetzt sind Sie dran!

Hier bekommen Sie einen Wochenplan als Beispiel, den Sie sich selber jede
Woche neu erstellen und mit immer abwechselnden Ubungen fullen konnen.

s JOongen

- 6 Ubungen am Morgen im Bett
Montag - Einen 30 mindtigen Spaziergang im Park
- 10 min Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen

- 3 Ubungen fiir den Kopf-Nacken- & Schulterbereich

- Je 2 Ubungen fiir Riicken, Arme, Rumpf und Beine
Dienstag - 5-10 min Auswahl an Ubungen im Stehen

- Am Ende 10 min Dehnlibungen und Gleichgewichts-

und Koordinationstibungen

- Auf der Stelle gehen zum Aufwarmen, dabei die Arme
mitschwingen

- 5-10 min Auswahl an Ubungen im Stehen

- 10 min Dehniibungen und Gleichgewichtsiibungen

Mittwoch

- 6 Ubungen am Morgen im Bett
Donnerstag - Einen 30 minltigen Spaziergang im Park
- 10 min Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen

- 3 Ubungen fiir den Kopf-Nacken- & Schulterbereich
- Je 2 Ubungen fiir Riicken, Arme, Rumpf und Beine
Freitag - 5-10 min Auswahl an Ubungen im Stehen
- Am Ende 10 min Dehnilibungen und
Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen

- 6 Ubungen am Morgen im Bett
- Einen 30 minutigen Spaziergang im Par

2
Samstag - 10 min Gleichgewichts- und /
- Koordinationsiibungen
Sonntag Pause



Und nun auf die Platze fertig
looooos!
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