UBUNGSPROGRAMM FUR EIN
BEWEGUNGSTRAINING ZU HAUSE

Bene



AKTIV ZU HAUSE

Sie wollen in Bewegung bleiben, kbnnen aber die
Angebote auBBer Haus nicht mehr nutzen? Mit diesen
Ubungen starken Sie die Muskeln und férdern die
Beweglichkeit, um die Selbstandigkeit und
Alltagsfahigkeit zu erhalten.

Beinmuskulatur - Kniebeuge

Setzen Sie sich aufrecht hin, fassen Sie ein
Handtuch schulterbreit vor dem Korper.
Neigen Sie den Oberkorper gestreckt nach
vorne und stehen Sie vom Stuhl halb auf, dann
wieder langsam hinsetzen.

Achten Sie darauf: Knie parallel, Rucken
gestreckt, Bauch leicht angespannt!

10 Wiederholungen

Kraftigung Schultergurtel - Wandstutze
Stehen Sie ca. 1 Armlange vor einer Wand und
bauen Sie eine Korperspannung in Bauch-,
Gesallmuskeln und Armen auf. Nun beugen
und strecken Sie die Arme

Achten Sie darauf: Rucken gestreckt, Bauch
angespannt, Schulterblatter nach unten
schieben.

10 Wiederholungen

Bauchmuskulatur - statisch

Setzen Sie sich auf der Stuhlvorderkante hin
und richten Sie ihre Wirbelsaule auf. Heben
Sie das Knie, legen Sie die gegenUberliegende
Hand auf das Knie und drucken Sie dagegen.
Achten Sie darauf: Druck langsam aufbauen
und regelmalig weiteratmen.

10 Sekunden Position halten
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AKTIV ZU HAUSE

Beinmuskulatur - einbeinig

Stellen Sie sich im Ausfallschritt ca. 20 cm vor
eine Wand, das Gewicht ist vorwiegend auf
dem vorderen Bein. Bringen Sie das hintere
Bein nach vorne zur Wand.

Achten Sie darauf: gerade Beinachse und
aktive Gesalispannung des Standbeines,
Wirbelsaule aufrecht und Brustbein
angehoben!

10 Wiederholungen pro Seite

Mobilisation Schultergelenk

Setzen sie sich aufrecht auf einen Stuhl hin
und halten Sie einen Stab (Besenstiel)
zwischen den Handflachen. Die untere Hand
schiebt aktiv den anderen Arm in eine
maximale Schulterstreckung. In dieser Position
mit kleinen Bewegungen die Endstreckung
forcieren.

15 Wiederholungen pro Seite

Rucken-GesaBmuskeln - Becken heben
Legen Sie sich auf eine Matte oder Teppich, beugen
Sie die Beine, Ful3e sind parallel. Nun heben Sie das
Becken nach oben, indem Sie die Wirbelsaule
aufrollen. Aktivieren Sie bewusst Ihre
Beckenbodenmuskulatur.

10 Wiederholungen

Bauchmuskulatur - statisch

Legen Sie sich auf den Rucken, Unterschenkel auf
einem Stuhl und Hande auf den Knien ablegen.
Nun bauen Sie langsam eine Spannung auf, indem
Sie Hande und Knie zueinander drucken. Halten
Sie die Position fur 10 sec und atmen Sie dabei

regelmallig weiter!
10 Sekunden.
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AKTIV ZU HAUSE

Tipps fur ein gesundes Bewegungsprogramm zu Hause:

FUhren Sie die Ubungen immer konzentriert und aufmerksam

durch. Kontrollieren Sie Ausgangspositionen und horen Sie auf
lhren Korper!

Kontinuitat vor Leistung: fuhren Sie lieber kurzere Einheiten durch,
dafur regelmafiig!

Beginnen Sie mit 1 Durchgang (Serie) der Ubungen und steigern
Sie langsam auf 2 und spater 3 Serien.

Bei vorhandenen Bewegungseinschrankungen oder Schmerzen
lassen Sie sich von einer Fachperson beraten, welche Ubungen fiir
Sie geeignet sind.

Bei auftretenden Schmerzen wahrend einer Ubung brechen Sie
die Ubung ab.

Tipp: drucken Sie dieses Bewegungsprogramm fur |hre Lieben
und fur altere Menschen in Ihrer Nachbarschaft aus.
Sie unterstutzen dabei einen aktiven Lebensstil. Danke!

Das Bewegungsprogramm wurde erstellt von v
Priska Kofler - Sportwissenschaftlerin - www.benefit.bz.it
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