Mobilitatsiibungen
= fur <
Senioren

18 klare, visuelle Aktivititen, geordnet nach Stufe und Position.

Sofort 3 Schwierigkeits- Schritt fiir
einsetzbar stufen Schritt

PRAKTISCHE TOOLS - BESSERE ERGEBNISSE - SELBSTBESTIMMTE LEBEN
—— Aktiviews g /('/ dew. Leben bereichern.




6 MOBILITAT - KORPERLICH -‘. - (x) LEITSEITE )
' ~

- nutzen Sie diesen Leitfaden =

Wihlen Sie eine Aktivitat nach Ziel, aktueller Stufe, Position und
verfugbarem Material. Lesen Sie die kurzen Schritte, folgen Sie die
Bildfolge und nutzen Sie die leichtere oder schwierigere Option zur Anpassung.

Waihlen Sie das Ziel.
Waihlen Sie das Ziel aus,
das den Bediirfnissen und

Interessen des alteren
Erwachseheriarm besten Beweglichkeit ~ Gleichgewicht Mobilitat Bewegungs- Entspannung
amplitude

entspricht.

Passen Sie Stufe
und Position an.

Uberpriifen Sie die Stufe
(1-3) und verwenden Sie
die empfohlene
Ausgangsposition.
Vom Sitzen zum Stehen

Bereiten Sie

das Material vor.
Sammeln Sie alle
bendtigten Gegenstéande
und richten Sie diese
vor Beginn sicher her.

Folgen Sie dem Bild
und fiihren Sie die
Aktivitat aus.

Folgen Sie den Schritt-fur-
Schritt-Tipps, den Bildern
und Hinweisen. Passen Sie
nach Bedarf an und bewegen
Sie sich in einem
angenehmen Tempo.

Kurzer Hinweis:

Beginnen Sie mit klaren, kontrollierten Bewegungen.

Benutzen Sie einen Stuhl oder eine stable Oberflache, wann immer
die Unterstlitzung Teil der Aktivitat ist.




@-} . = Q& ) STUFEN 1-2 « AKTIV)
= Schnelle Ubungsauswahl -

Finden Sie die passende Mobilitdtsiibung fiir Ihre Ziele und Bediirfnisse.

Material

Nackendrehung im Sitzen L1 - Sanft Stuhl

Chin Tuck L1 - Sanft Stuhl

Schulterkreisen L1 - Sanft Keines

‘ Armkreise Stehend oder sitzend Keines

Reichweite iber Kreuz im Sitzen L1 - Sanft Sitzend Stuhl

Rumpfdrehung im Sitzen L2 - Aktiv Sitzend Stuhl

Seitneigung mit Griff L1 - Sanft Stuhl

Beckenkippen L1 - Sanft Stuhl

2
3
4
5
6
b/
8
9

Hufte offnen und schlieBen L1 - Sanft Stuhl

o

Knie heben und senken im Sitzen L1 - Sanft Stuhl

Knochelpumpen

L1 - Sanft

Sitzend oder liegend

Keines

Knochelkreise

L1 - Sanft

Sitzend

Stuhl

Fersenrutschen

L1- Sanft

Hiiftkreis im Stehen

L2 - Aktiv

Llegend

| Stehend mlt Halt

Matte oder Bett

Stuhl

Beinschwung mit Halt

L2 - Aktiv

' Stehend mit Halt

Fersen-Zehen-Wippen

L1 - Sanft

Stehend mit Halt

Stuhl

Stuhl oder Tischkante

. Schultergleiten an der Wand

Marschieren und Greifen Aufwérmen |

L2 - Aktiv

Stehend

| Stehend oder sitzend

Wand

Keines

@ Moblhtatsubungen
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@ MOBILITAT ¢ SANFTE BEWEGUNG = . = (' STUFE 1 -SANFT)

IM SITZEN
*HALSWENDE :

Verbessern Sie das angenehme Kopfdrehen fiir den Alltag.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Nackenbeweglichkeit Stufe 1 - Sanft Sitzend Stuhl

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / @I LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
DAUER @y OPTION OPTION HINWEIS

1. Sitzen Sie aufrecht und — — = —
blicken Sie geradeaus.
2. Drehen Sie den Kopf 5-8 pro Seite Nutzen Sie eine Halten Sie auf Halten Sie die
langsam zur Seite. kleinere Drehung. jeder Seite Schultern nach
. Kehren Sie zur Mitte zurlick 2 Sekunden inne. vorn gerichtet.
und wiederholen Sie auf der
anderen Seite.

bungen fiir Senioren ¢ 4




@ MOBILITAT « BEWEGUNG VERBESSERN : . :— (15 ) STUFE 1 - smn)

> Chin Tuck-+

Fordern Sie eine hohe Kopf- und Nackenhaltung.

ZIEL
Beweglichkeit von STUFE POSITION MATERIAL
Nacken und Stufe 1 - Sanft Sitzend Stuhl

oberem Riicken

1. NEUTRAL 2. Kinn zuriickgezogen
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@ SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN/ /¢ LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
DAUER kaiV OPTION OPTION HINWEIS

o
(2]

Schauen Sie
geradeaus.

Schieben Sie das
Kinn sanft nach
hinten, als wiirden
Sie ein Doppelkinn
machen.

8-10 Wiederholungen Verwenden Sie Halten Sie jedes Neigen Sie den
eine sehr kleine Zuriickziehen Kopf nicht nach
Bewegung. 3 Sekunden. oben oder unten.

Kehren Sie in die
Neutralstellung
zuriick.

fur Senioren




O (P - @
-Schulterkreisen:

Waéarmen Sie die Schultern und den oberen Riicken auf.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Schulterbeweglichkeit Stufe 1 - Sanft Sitzend oder stehend Keines

=l SO GEHT’S
3 @ WIEDERHOLUNGEN /

DAUER

Heben Sie die Schultern Machen Sie kleinere Kreise.

sanft in Richtung Ohren.

e Rollen Sie sie nach hinten 6-10 Kreise SCHWIERIGERE
und unten. ;
pro Richtung OPTION

Fahren Sie in sanften Kreisen
fort und kehren Sie dann die Wechseln Sie jeweils
Richtung um. eine Schulter ab.

PRAKTISCHER HINWEIS Bewegen Sie sich langsam, ohne stark mit den Schultern zu zucken.

Mobilitatsiibungen fiir Senioren ¢ 6




0 MOBILITAT « BEWEGUNG : . ;- (;l} ) STUFE 2 + AKTIV)

"ARMKREISE

Verbessern Sie die Schulterbewegung und wéarmen Sie die Arme auf.

ZIEL
Schulterbeweglichkeit

SO GEHT'S

o Strecken Sie die Arme leicht
seitlich aus.

9 Machen Sie kleine Kreise
nach vorn.

o Kehren Sie die Richtung um
und vergrofiern Sie die Kreise
nach und nach, wenn es
angenehm ist.

B

l,l‘ ) LEICHTERE OPTION

Halten Sie die Ellbogen
beucggt und die Kreise
klein.

SCHWIERIGERE
OPTION

Verwenden Sie gréBere
Kreise oder wechseln Sie
die Richtung.

STUFE POSITION MATERIAL
Stufe 2 - Aktiv Stehend oder sitzend Keines

£ f(-"l"l? 3
e

==

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

8-12 Kreise pro Richtung

PRAKTISCHER HINWEIS

Halten Sie die Rippen
entspannt.

ibungen fiir Senioren =
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MOBILITAT ¢« OBERKORPER ™

(k ) STUFE1- SANFT)

REICHWEITE UBER KREUZ:

Verbessern Sie die Rotation und das Greifen lber den Korper.

o UBER KREUZ GREIFEN

o START

éy;
(:a
\

17

‘-'8“ v _' _

Beweglichkeit des
oberen Riickens

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN /
—— DAUER

Setzen Sie sich aufrecht,
FiiBe flach am Boden.
Greifen Sie mit einer Hand
zur gegeniiberliegenden
Seite.

Kehren Sie zur Mitte zurlick
und wechseln Sie die Arme.

6-10 pro Seite

SCHWIERIGERE OPTION
Greifen Sie weiter und
ermdglichen Sie eine
sanfte Rumpfdrehung.

LEICHTERE OPTION

Greifen Sie nur bis
zur Mitte.

e ARME WECHSELN

MATERIAL
Stuhl

o POSITION

Sitzend

PRAKTISCHER HINWEIS

Halten Sie beide Hiiften
auf dem Stuhl.

- Mobilitatsiibungen fiir Senioren * 8 <
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@ MOBILITAT ¢« OBERKORPER = . £ (x ) STUFE 2 AKTIV)

IM SITZEN
RUMPFDREHUNG

Verbessern Sie das komfortable Drehen des Oberkérpers.

o ZU EINER e ZUR ANDEREN

SEITE DREHEN SEITE DREHEN

Jay
JE=

=_

ZIEL @ POSITION ‘ @ MATERIAL
Rumpfbeweglichkeit Sitzend . Stuhl

SO GEHT'S

WIEDERHOLUNGEN / PRAKTISCHER
DAUER

HINWEIS

Verschranken Sie die Arme vor " . . 2
der Brust oder legen Sie die 5-8 pro Seite Halten Sie die Knie

Hande auf die Schultern. nach vorn gerlchtet.

Drehen Sie den Brustkorb zu
einer Seite. LEICHTERE SCHWIERIGERE
OPTION OPTION

Kehren Sie zur Mitte zuriick und Halten Sie die Hiande i~ y
drehen Sie zur anderen Seite. auf den Oberschenkeln Halten Sie jede Seite

und machen Sie eine 3 Sekunden.
kleinere Drehung.

— Mobilitatsiibungen fiir Senioren « 9 =




(%) wonmr o 207 RN O ETRETD
-SEITNEIGUNG MIT GRIFF-

Verbessern Sie die Seitwartsbewegung des Rumpfes.

ZIEL
Rumpfbeweglichkeit

SO GEHT'S

Setzen Sie sich aufrecht
und legen Sie eine Hand
neben die Hifte.

e Greifen Sie mit dem anderen Arm

nach oben und neigen Sie sich
sanft zur Seite.

e Kehren Sie zur Mitte zuriick
und wechseln Sie die Seite.

&8 LEICHTERE
1
@ OPTION
Halten Sie die
greifende Hand auf
Schulterhdhe.

(XD

®

SEITNEIGUNG
RECHTS

POSITION
Sitzend

O
@

5-8 pro Seite

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

SCHWIERIGERE
OPTION

Halten Sie die
Seitneigung 3 Sekunden.

i

SEITNEIGUNG
LINKS

WICHTIGE VORTEILE

@ MATERIAL

Verbessert die seitliche
Rumpfbeweglichkeit

und Ausrichtung

©
@ Verbessert Haltung
o

Unterstitzt die tagliche
Bewegungsfreiheit

9 PRAKTISCHER HINWEIS

Lassen Sie beide
Sitzknochen auf
dem Stuhl.

Mobilitaitsiibungen fiir Senioren + 10



O (@) G
BECKENKIPPEN

Verbessern Sie Bewtusstsein und Bewegung im Becken und unteren Ricken.

NEUTRALE NACH VORN KIPPEN, o NACH HINTEN KIPPEN,
POSITION AUFRICHTER SITZEN LENDEN RUNDEN
e :

-
Mgt

POSITION MATERIAL
Beweglichkeit von Becken Sitzend Stuhl

und unterem Riicken

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / o WICHTIGE VORTEILE
L4 [

DAUER

Verbessert das
Beckenbewusstsein

. Unterstitzt Komfort
e Kippen Sie das Becken vorsichtig 8-12 Wiederholungen im unteren Riicken

Setzen Sie sich etwa in die
Mitte des Stuhls.

nach vorn, um aufrechter zu @ Fordert sanfte
sitzen. Bewegungen

@ Fordert die tagliche

Kippen Sie leicht nach hinten, um Mobilitit

den unteren Riicken zu runden,

dann zurlick in Neutralstellung.
2 i%, LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
L‘Q_ :?%r OF’HON OPTION HINWEIS

Verwenden Sie eine Koordinieren Sie die Bewegen Sie sich vom
kleinere Bewegung. Bewegung mit Becken aus statt von
langsamer Atmung. den Schultern.

@ - Mobilitatsiibungen fiir Senioren - 11




(ﬁ‘ ) STUFE1- SANFT)

6 MOBILITAT « HUFTEN IS . <

~ IM SITZEN
- HUFTE OFFNEN UND SCHLIESSEN -~

Waérmen Sie die Hiiften mit einer einfachen Bewegung nach auBen und innen auf.

€@ OoFFNen

SCHLIESSEN /

.-..

1”\

POSITION
Huftbeweglichkeit Sitzend

SO GEHT'S

DAUER

o Sitzen Sie aufrecht mit
gebeugten Knien.

e Bewegen Sie ein Knie nach
auBBen, FuB bleibt am Ort.

o Bringen Sie das Knie zuriick

und wechseln Sie die Seite. B LEICHTERE

QaY OPTION
Verwenden Sie eine
kleinere Bewegung
nach aul3en.

WIEDERHOLUNGEN /

8-10 pro Seite

SEITEN WECHSELN

' MATERIAL
Stuhl

o WICHTIGE VORTEILE

Verbessert die
Huftbewegllchkelt

@ Unterstitzt die tagliche
Bewegung

@ Lindert Steifheit

SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
OPTION HINWEIS

Bewegen Sie beide
Knie gleichzeitig
nach aufBen und
innen.

Halten Sie den
Fu am Boden.

Mobilitiatsiibungen fiir Senioren




oEmEED @ G
KNIE HEBEN

IM SITZEN UND SENKEN

Uben Sie kontrollierte Hiiftbewegungen fiir den Schritt.

START 9 KNIE e SENKEN UND
SITZEND HEBEN WECHSELN

;6‘-}’ _\11 {'?/Pf: )
i c\_, ,[;a. a’:\,
o F

-

?:7“% 2 ':..' 'f: 3 3 “
ZIEL | POSITION ‘ MATERIAL
Huftbeweglichkeit Sitzend Stuhl
SO GEHT'S @ WIEDERHOLUNGEN / o PRAKTISCHER
DAUER HINWEIS

Setzen Sie sich aufrecht,
Fu3e flach am Boden. b hittart

e Heben Sie bequem

ein Knie. P i
& ICHTERE OPTION @ SCHWIERIGERE
o Senken Sie den Fuf3 und s OPTION

10-16 Heben insgesamt Vermeiden Sie Neigen

Schieben Sie den Ful3
vor und zurlick, statt
ihn anzuheben.

wechseln Sie die Seite. Halten Sie oben 2

Sekunden inne.




(i ) vomur o B(11)
KNOCHELPUMPEN

(x ) STUFE 1- SANFT>

Bewegen Sie die Knéchel durch Spitzen und Beugen.

o ZEHEN WEGGEZEIGT

ZIEL
Knéchelbeweglichkeit

SO GEHT'S

€ Halten Sie die
Ferse gestitzt.

9 Spitzen Sie die
Zehen weg.

e Ziehen Sie die
Zehen zurlick zum
Schienbein.

POSITION
Sitzend oder liegend

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

10-20 Wiederholungen

Bewegen Sie jeweils
einen FuB.

e ZEHEN ZUM

SCHIENBEIN GEZOGEN

MATERIAL
Keines

PRAKTISCHER HINWEIS

Behalten Sie die
Bewegung am Kndchel.

SCHWIERIGERE OPTION

Machen Sie langsame
Knéchelpumpen mit
beiden FiBen zusammen.

Mobilitatsiibungen fiir Senioren « 14




oD @) G
KNOCHELKREISE

Verbessern Sie die Knéchelbewegung in mehrere Richtungen.

FUSS 9 KREIS KREIS
NACH VORN ZURUCK

POSITION MATERIAL
Kndchelbeweglichkeit Sitzend Stuhl

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / WICHTIGE
_— DAUER VORTEILE
Heben Sie einen Ful3 6-10 Kreise Vorbessarte

leicht vom Boden. ' 2 : -
pro Richtung Knéchelbeweglichkeit

Zeichnen Sie mit den Zehen @ Besseres Gleichgewicht

langsame Kreise. @ Flissigere Bewegung

Richtung umkehren und

FiBe wechseln. R SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
RSNy EICHIEREQFTION OPTION HINWEIS

Halten Sie die Ferse Zeichnen Sie das Bewegen Sie sich
am Boden und Alphabet mit langsam, ohne das

zeichnen Sie einen dem FuB. Bein zu schwingen.
kleineren Kreis.

Mobilitatsiibungen fiir Senioren - 15




MOBILITAT « UNTERKORPER

- FERSENRUTSCHEN"

Verbessern Sie das Beugen und Strecken von Knie und Hiifte.

Legen Sie sich mit
ausgestreckten Beinen
auf den Rucken.

Schieben Sie eine
Ferse in Richtung
Hufte.

e Schieben Sie das Bein
wieder heraus und
wechseln Sie die
Seite.

ZIEL ’ POSITION ‘ MATERIAL
Knie- und Hiiftbeweglichkeit Liegend Matte oder Bett

DAUER _—
o Legen Sie sich mit @ Kniemobilitat

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / WICHTIGE VORTEILE

ausgestreckten Beinen ;. >
auf den Riicken. 8-12 pro Seite

e Schieben Sie eine
Ferse in Richtung

@ Hiftbeweglichkeit
° Beweglichkeit der Beine

Hufte. 5
€ schicben Sie das Bein €8 cichere @ SCHWIERIGERE g PRAKTISCHER
Gl P i Y OPTION OPTION HINWEIS

wechseln Sie die
Seite.

Nutzen Sie einen Halten Sie an der Halten Sie die Ferse
kirzeren Gleitweg. tiefsten bequemen in Kontakt mit der
Beugung inne. Oberflache.

— Mobilitétsiibungen fiir Senioren « 16 -




0 MOBILITAT R, . = (* ) STUFE 2 - AKT[V)
s ~

:IM STEHEN -
HUFT.KREIS

Waérmen Sie die Hiften mit kontrollierten Kreisbewegungen auf.

@ sarTPOsITION @ KNiE HEBEN HUFTE
P - KREISEN

(A=,

=
\__(_

N

| POSITION | MATERIAL
Hiftbeweglichkeit Stehend mit Halt

SO GEHT'S @ WIEDERHOLUNGEN / o WICHTIGE VORTEILE
—— DAUER —

o Stehen Sie aufrecht mit @ Verbessert die
einer Hand am Stuhl. 5 Kreise pro Richtung Hiftbeweglichkeit

o Heben Sie ein Knie leicht. und Bein o Verbessert das
Gleichgewicht

@ Unterstiitzt die
Gelenkbeweglichkeit

o Machen Sie einen kleinen
Kreis aus der Hiifte, dann
Richtung umkehren.

LEICHTERE OPTION SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

Lassen Sie die Zehen am Machen Sie einen
Boden und kreisen Sie etwas grofReren Kreis
das Knie sanft. mit weniger Halt.

Halten Sie den
Rumpf aufrecht.

~ Mobilititsiibungen fiir Senioren




@ MOBILITAT ‘;.:— (&) sture2- akmiv )

MIT HALT
:BEINSCHWUNG*

Verbessern Sie die Vorwérts- und Riickwértsbewegung der Hiifte.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Huftbeweglichkeit Stufe 2 - Aktiv Stehend mit Halt

L
22

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / B LEICHTERE
DAUER Ly OPTION

o Halten Sie einen stabilen Halt. 8-12 Schwiinge pro Bein Tippen Sie mit dem
FuB vor und zuriick,

e Schwingen Sie ein Bein in statt zu schwingen.
kleinem Umfang nach vorn

und hinten. @ SCHWIERIGERE g PRAKTISCHER
@ Halten Sie die Bewegung OPTION HINWEIS

gleichmaBig und wechseln VergréBern Sie den Halten Sie den

Sie dann das Bein. Bewegungsweg oder Brustkorb aufrecht.
reduzieren Sie den Handhalt.

MOBILITATSUBUNGEN FUR SENIOREN « 18
—— Praktische Tools. Bessene Engebnisse. Mehn Selbststindigkeit. ——




Oz @) 0 Grrveen
- FERSEN-ZEHEN-WIPPEN-

Bewegen Sie sich bei sanfter Gewichtsverlagerung durch Knéchelbeugung.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Knachelbeweglichkeit Stufe 1 - Sanft Stehend mit Halt Stuhl oder

Tischkante

DAUER _

SO GEHT'S @ WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION

s Fiihren Sie die Ubung im
Stehen Sie mit leichtem Halt. 10-15 Wiederholungen Sithin dUfcH. indemSie

abwechselnd Fersen und
Wippen Sie nach vorn auf Zehen anheben.

die FuBballen.

@ SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS
Wippen Sie zuriick zu den Fersen e _—

und behalten Sie die Kontrolle. Reduzieren Sie den Halten Sie die Bewegung
Handhalt oder pausieren gleichmaBig und klein.
Sie an jedem Ende.

fiir Senioren
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Oy ) o
Schultergleiten an der Wand-

Uben Sie das Heben der Arme unter Wandfiihrung.

ZIEL POSITION @ MATERIAL
Schulterbeweglichkeit Stehend Wand

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / €S LEICHTERE OPTION
- — DAUER Y

Stellen Sie sich mit dem ! Benutzen Sie jeweils
o Gesicht zur Wand und S0k =ihelngee einen Arm. J
beriihren Sie sie mit den
Fingerspitzen.
e Schieben Sie die Hande @ SCHWIERIGERE OPTION 9 PRAKTISCHER HINWEIS
in einem angenehmen —
Bereich nach oben. Stehen Sie etwas weiter Halten Sie die
o Schieben Sie sie langsam weg und greifen Sie hoher. Schultern entspannt.

wieder nach unten.




e MOBILITAT « GANZKORPER B ®\ - (%‘ ) STUFE 2 - AKTIV)
_//f

- MARSCHIEREN UND GREIFEN-
AUFWARMEN

Kombinieren Sie sanftes Marschieren mit Armbewegungen.

ZIEL POSITION MATERIAL
Ganzkérper- Stehend oder Keines

mobilitat sitzend

L 3
oy
s}

-
@)

@ SO GEHT'S FO LeicHTer @ SCHWIERIGERE
Ly @ WIEDERHOLUNGEN/|  <@&¥ OPTION OPTION

? DAUER —
an Ort und Stelle. S Fiihren Sie die Ubung Greifen Sie nach oben
im Sitzen mit kleineren oder steigern Sie den

Armreichweiten durch. Rhythmus leicht.

Marschieren Sie langsam

2 Strecke.r_‘l Sie einf_-n Arm nach 30-60 Sekunden
vorn, wahrend Sie das
gegenuberliegende Knie
anheben.

. Fahren Sie abwechselnd in o PRAKTISCHER HINWEIS

einem angenehmen Rhythmus
Bewegen Sie sich ruhig und atmen Sie normal.

fort.
@ n fiir Senioren « 21 -
—— Praktische Tocls. Bessere Exgebnisse. Mebur ¢ aﬁifz.(;{(gfée.{f. —




