eweglichkeit

Ubungen fiir
Senioren

16 klare, visuelle Aktivitaten,
geordnet nach Stufe und Position.

[ ) (.

Sofort 3 Schwierigkeits- Schritte fur
einsetzbar stufen Schritt

Nacken und Oberkérper Unterkrper Wirbelsaule

Ganzer Koérper
Schultern und Rumpf B P
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0 BEWEGLICHKEIT - KORPER .:— (&) vLemseme )

SO NUTZEN SIE
DIESEN LEITFADEN-=

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

0 @' Wihlen Sie
das Ziel.
: 2o J’ : .
e @ Passen Sie

8_% Stufe und
Position an.
J
Bereiten Sie

o die Seite oder
das Material

Vor.

Folgen Sie

dem Bild und
flihren Sie die
Aktivitat aus.

KURZER Beginnen Sie mit klaren, kontrollierten Bewegungen.

Nutzen Sie einen Stuhl oder eine stabile Flache, wenn
HINWEIS Halt zur Aktivitat gehort.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren 2
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BEWEGLICHKEIT

[
C x ALLE STUFEN)

- Schnelle Ubungsauswabhl -

O T T TR

0000000000000 O

Brustéffnung im Sitzen
Schulterdehnung vor dem Korper
Trizepsdehnung tiber Kopf
Handgelenkbeugerdehnung
Seitdehnung im Sitzen

Obere Riickendehnung im Sitzen

Oberschenkelriickseite dehnen
im Sitzen

Wadendehnung im Stehen

Woadendehnung mit gebeugtem Knie

Quadrizepsdehnung im Stehen
mit Stuhl

Vierer-Dehnung im Sitzen
Hiiftbeugerdehnung am Stuhl
Innenschenkeldehnung im Sitzen
Knie-zur-Brust-Dehnung im Liegen

Untere Rumpfdrehung

Ganzkorperstreckung und
Entspannung

L1-Sanft

L1-Sanft

L2-Aktiv

L1-Sanft

L1-Sanft

L1-Sanft

L1-Sanft

L1-Sanft

L2-Aktiv

L2-Aktiv

L2-Aktiv
L2-Aktiv
L1-Sanft
L1-Sanft
L1-Sanft

L1-Sanft

Sitzend

Sitzend oder stehend

Sitzend oder stehend

Sitzend oder stehend

Sitzend

Sitzend

Sitzend

Stehend mit Halt

Stehend mit Halt

Stehend mit Halt

Sitzend
Stehend mit Halt
Sitzend
Liegend
Liegend

Sitzend oder stehend

Stuhl

Keines

Keines

Keines

Stuhl

Stuhl

Stuhl

Wand oder Stuhl

Wand oder Stuhl

Stuhl

Stuhl
Stuhl
Stuhl
Matte oder Bett

Matte oder Bett

Keines

PREMIUM-RESSOURCEN ¢ PRAKTISCHE TOOLS « BESSERE ERGEBNISSE
%fﬂtwwny fa’wfem Leben bereichern.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren ¢ 3




6 BEWEGLICHKEIT B . - (x ) STUFE 1- SANFT)

- Brustoffnung im Sitzen~<

Offnen Sie den Brustkorb nach nach vorn gerichteten Tatigkeiten.

ZIEL POSITION MATERIAL
Beweglichkeit von Sitzend Stuhl

Brust und Schultern

veil SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN/ @88 | EICHTERE
= DAUER Y OPTION
o Sitzen Sie aufrecht und legen 15-25 Sekunden halten Lassen Sie die Hande
Sie die Hande neben die Hiiften auf den Oberschenkeln
oder hinter den Stuhl. und ziehen Sie nur die
Schultern zurlick.
e Ziehen Sie die Schultern @ SCHWIERIGERE
sanft zurlick. OPTION
PRAKTISCHER
e Heben Sie den Brustkorb Verschranken Sie g HINWEIS
leicht an und halten Sie. die Hande hinter =
dem Korper, wenn es Halten Sie
angenehm ist. das Kinn gerade.

— ' ‘ ‘en fiir Senioren - 4
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Schulterdehnung

vor dem Korper

Dehnen Sie die Riickseite der Schulter.

ZIEL ‘ @ POSITION ‘ @ MATERIAL
Schulterbeweglichkeit Sitzend oder stehend Keines

%
F - ";’/ LEN

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN /
A DAUER:

Fabiren Sic einefi.Armivor 15-25 Sekunden pro Seite halten
den Brustkorb.

Flhren Sie den Arm mit der LEICHTERE @ SCHWIERIGERE o PRAKTISCHER
Halten Sie den Verstarken Sie die Ziehen Sie nicht
Halten, I6sen und die Seite Arm tiefer. Dehnung sanft und am Ellbogen-

wechseln. halten Sie die gelenk.
Schulter unten.

) fiir Senioren + 5
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Trizepsdehnung /

- ﬁber. Kopf -

Dehnen Sie die Rickseite des Oberarms.

ZIEL

Arm- und
Schulterbeweglichkeit

SO GEHT’S:

o Fiihren Sie einen Arm tber
den Kopf und beugen Sie
den Ellbogen.

o Legen Sie die andere Hand
oberhalb des Ellbogens an.

Fiihren Sie sanft und
halten Sie, dann wechseln
Sie die Seite.

POSITION
Sitzend oder
stehend

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER:

15-20 Sekunden
pro Seite halten

SCHWIERIGERE
OPTION:

Fligen Sie eine
leichte Seitneigung
hinzu.

’ 0 MATERIAL

LEICHTERE OPTION:

Halten Sie den
Ellbogen tiefer oder
legen Sie die Hand
auf die Schulter.

PRAKTISCHER
HINWEIS:

Halten Sie den
Brustkorb angehoben.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren -
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- Handgelenkbeugerdehnung -

Dehnen Sie die Handflachenseite des Unterarms.

Auf der anderen Seite wiederholen. —

POSITION MATERIAL
Unterarmbeweglichkeit Sitzend oder stehend Keines

e @ HALTEN / DAUER:

15-20 Sekunden pro Seite halten

Strecken Sie einen Arm mit der

Handflache nach oben aus.
LEICHTERE @ SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
e Fiihren Sie die Finger mit der OPTION: OPTION: HINWEIS:

anderen Hand sanft nach unten. Lassen Sie den Strecken Sie den Uben Sie

e Elakenund dia Seite wechseln, Ellbogen Ellbogen ganz und sanften Druck
gebeugt. spreizen Sie die aus.
Finger.

tats-Kit fuir Senioren -

Snisse. Meh. Selbststindig

Beweglichkeitslibungen fiir Senioren « 7
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>Seitdehnung im Sitzen+

Strecken Sie die Seite des Rumpfs.

@ -urrechT ] 3 €) zurseE

SITZEN NEIGEN

’-./.4 i l'|
J==
RN <= S
|
I\ A

Halten, zur
Mitte zuriickkehren
und die Seite
wechseln.

POSITION MATERIAL

Beweglichkeit der Sitzend Stuhl

Kérperseite

SO GEHT'S @ HALTEN / DAUER

15-20 Sekunden pro Seite halten

o Sitzen Sie aufrecht und fiihren

Sie einen Arm Uber den Kopf. @ LEICHTERE @ SCHWIERIGERE o PRAKTISCHER
9 Neigen Sie sich sanft zur OFTION OFTION HINWEIS
Gegenseite. Halten Sie Strecken Sie Vermeiden Sie

9 Halten, zur Mitte zurlickkehren die streckende sich weiter und eine Drehung
und die Seite wechseln. Hand auf lassen Sie beide nach vorn.
Schulterhéhe. Hiften unten.

= Aktivitats-Kit fiir Senioren =
+ Praktische Tools.

—— Bessere Ergebnisse. Mehr Selbststindigkedt.

Beweglichkeitsiibungen fiur Senioren « 8



6 BEWEGLICHKEIT - OBERER RUCKEN 3 . - (3- ) STUFE1 - SANFT)

> Obere Riickendehnung im Sitzen+

Dehnen Sie den Bereich zwischen den Schulterblattern.

9 DEHNEN

= ‘ ‘-__';_%
e

_— N
ﬁ‘;ﬁ't__ — - -t‘:
—4
% 4
C——

ZIEL POSITION MATERIAL
Beweglichkeit des Sitzend Stuhl

oberen Riickens

SO GEHT'S @ HALTEN / DAUER
—_— 15-25 Sekunden halten

o Verschranken Sie die Hande vor
dem Korper.

LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
e Fuhren Sie die Héande nach vorn OPTION OPTION

HINWEIS
und runden Sie den oberen
RixcKer sanft: ngen Sie die_a Strgcken Sie sich
Hande auf die weiter nach vorn
e Halten Sie, dann richten Sie gegeniber- und atmen Sie
sich wieder auf. liegenden langsam.
Schultern.

Halten Sie die
Dehnung im
oberen Ricken.

Aktivitats-Kit fiir Senioren

+ Praktische Tools. Bessere Ergebnisse. Mehr Selbststandigkeit. +

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren « 9




6 BEWEGLICHKEIT - OBERSCHENKELRUCKSEITE :. Z (&) sture1-saner )

> Oberschenkelriickseite -
dehnen im Sitzen

Dehnen Sie die Rlickseite des Oberschenkels.

ZIEL
@ Beweglichkeit der PF)SITION ‘ 0 MATERIAL
Oberschenkelriickseite Sitzend Stuhl

SO GEHT’S HALTEN / DAUER
Sitzen Sie nahe an der 15-30 Sekunden pro Seite halten

Stuhlkante.

(2 i;r;k::a %‘2;;: '13;:: ;;‘ﬁ:en @ LEICHTERE @ SCHWIERIGERE g PRAKTISCHER
OPTION OPTION HINWEIS
nach oben.
Lassen Sie das Flhren Sie die Beugen Sie sich
Knie leicht Hande weiter aus der Hifte,
gebeugt. zum Schienbein. statt den Ricken

stark zu runden.

Halten Sie den Riicken lang
und neigen Sie sich leicht
nach vorn.

Aktivitats-Kit fiir Senioren

+ Praktische Tools. Bessere Ergebnisse. Mehr Selbststandlgken +

Beweglichkeitslibungen fiir Senioren « 10
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> Wadendehnung im Stehen

Dehnen Sie die Wade mit der Ferse am Boden.

T

o START @ | | o DEHNEN

= -

—— Auf der anderen Seite wiederholen.

ZIEL POSITION MATERIAL
Wadenbeweglichkeit Stehend mit Halt Wand oder Stuhl

SO GEHT’S @ HALTEN / DAUER

20-30 Sekunden pro Seite halten

o Stellen Sie einen Ful3

hinter den anderen. P
Ny B LEICHTERE - SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
e Lassen Sie die hintere Ferse OPTION LY orTioN HINWEIS
unten und die Zehen nach ' Vil
vorn zeigen.
g. : Verkiirzen Sie Stellen Sie den Halten Sie das
e BeUQEIjI Sie d‘as \a.'ordere Knie den Stand. hinteren Ful hintere Knie
und neigen Sie sich sanft weiter zurick. gestreckt.
nach vorn.

> Aktivitits-Kit fiir Ser

— Phabtische Jools. Bessere Stgeﬁmimev. Mebr S eﬁﬁdtdfa:uﬁgfaem —_—

Beweglichkeitstibungen fir Senioren « 11




6 BEWEGLICHKEIT - UNTERE WADE N . = (;Q ) STUFE 2. AKTI\D

> Wadendehnung mit -
gebeugtem Knie

Dehnen Sie die untere Wade und das Sprunggelenk.

@ skt ‘éf 2

x -
i

I
I’r

-

i

: ; POSITION MATERIAL
Beweglichkeit der :
\intereniWade Stehend mit Halt Wand oder Stuhl

SO GEHT'S HALTEN / DAUER
i 15-25 Sekunden pro Seite halten

o Stehen Sie versetzt.

e Lassen Sie beide LEICHTERE r A SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
Fersen unten. OPTION &y OPTION HINWEIS

e Beugen Sie beide Knie Beugen Sie Beugen Sie starker Lassen Sie den
leicht und verlagern Sie nur wenig. und lassen Sie die hinteren FuR
das Gewicht nach vorn. Ferse am Boden. nach vorn

zeigen.

r

— Aktivitits-Kit fiir Senioren + Praktische Tools.
———  Bessere é:;zgeéfaéd,de-. etr 56(%4&‘5&'2’/3(1({52&&25.

~

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren - 12
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- Quadrizepsdehnung im Stehen mit Stuhl -

Dehnen Sie die Vorderseite des Oberschenkels.
o START e BEUGEN 0
%(‘-."". q - % J',j ./' ‘

y-

{

HALTEN
= .\i\_

‘N - k
i

é\‘ ’EI‘{K-,

—

ZIEL POSITION MATERIAL
Beweglichkeit der Stehend mit Halt Stuhl

Oberschenkelvorderseite

SO GEHT'S @ HALTEN / DAUER

15-20 Sekunden pro Seite halten
o Stehen Sie mit einer Hand

am Stuhl.
e _ LEICHTERE = (=@ SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
e Beugen Sie ein Knie und OPTION &’ OPTION HINWEIS
fuhren Sie die Ferse zum Sitz. — —

e Halten Sie d Kndthaliod Stellen Sie den Ful3 Fihren Sie das Halten Sie die
e S e pgracupcet hinten auf eine Knie etwas weiter Knie nah

das Hosenbein, wenn es niedrige Flache,
angenehm ist, dann wechseln Sie. statt ihn zu halten.

nach hinten. beieinander.

ats-Kit fiir Senioren =

che Jools. Bessere Engebnisse. Mebn Selbststindigheit.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren « 13
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6 BEWEGLICHKEIT - HUFTEN = . Cx ) STUFE 2 - AKTIV)

> Vierer-Dehnung im Sitzen -

Dehnen Sie die AuBenseite der Hiifte.

KNOCHEL KNIE NACH AUSSEN e MIT LANGEM RUCKEN
AUFLEGEN ENTSPANNEN VORNEIGEN

POSITION MATERIAL
Huftbeweglichkeit Sitzend Stuhl

SO GEHT'S @ HALTEN / DAUER

15-30 Sekunden pro Seite halten

Sitzen Sie aufrecht und legen
Sie einen Knéchel auf den

gegenlberliegenden Oberschenkel. LEICHTERE A SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
OPTION e HINWEIS

Lassen Sie das obere Knie
nach auBen sinken.

Legen Sie den Neigen Sie sich Halten Sie den

Neigen Sie sich mit langem Knochel tiefer etwas weiter FuB leicht

Riicken IoichE nachiorn: auf das Schienbein. nach vorn. gebeugt.

- Aktivitats-Kit fiir Senioren =

+ Phabtische Joots. Bessene Ergebrisse. Mebr (Se.&f»ﬁéﬁédn‘:{c?/éezé, -

Beweglichkeitsiibungen fir Senioren « 14



[ ) sovcucor omco 12 )N ETRD
- Hiiftbeugerdehnung am Stuhl -

Dehnen Sie die Vorderseite der Hiifte.

STEHEN EINZIEHEN e VOR

in Schrittstellung. das Becken sanft. bis Sie die Dehnung

vorn an der hinteren
Hufte spiren.

POSITION MATERIAL

Beweglichkeit der Stehend mit Halt Stuhl
Hiftvorderseite

SO GEHT’S HALTEN / DAUER

15-25 Sekunden pro Seite halten
Stehen Sie hinter einem
Stuhl im versetzten Stand.

Richten Sie das Becken LEICHTERE @90 SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
sanft auf. OPTION Sy OPTION HINWEIS

Verlagern Sie sich nach vorn, 4
bis die Dehnung vorn an der
hinteren Hiifte spirbar ist.

Verkiirzen Sie Fuhren Sie den Arm Halten Sie den

den Stand. auf der Seite des Brustkorb
hinteren Beins (iber aufrecht.

den Kopf.

- Aktivita it fiir Senioren <

Draktische Tocls. E e ((f:’c.gz.e.{ifu)j«:i&. et é?éﬁu&éiz‘cuz.dcc}/ elt.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren « 15
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> Innenschenkeldehnung im Sitzen+

Offnen Sie die Hiiften und Innenschenkel.

o START

POSITION MATERIAL
Innenschenkelbeweglichkeit Sitzend Stuhl

SO GEHT'S: @ HALTEN / DAUER:
15-20 Sekunden pro Seite halten

€@ Sitzen Sie mit weiter als

hufbrelSpeestatgnf URen. @ LEICHTERE (%) SCHWIERIGERE @ PRAKTISCHER
© Legen Sie die Hande auf die OPTION: HINWEIS:

Oberschenkel. _ _ g _ e
Bleiben Sie Verlagern Sie Richten Sie die
9 Neigen Sie sich leicht zu einer mittig und sich weiter zu Knie Gber
Seite und lassen Sie den offnen Sie nur einer Seite. den Zehen aus.
anderen Fuf3 am Boden. die Knie.

- Aktivitats-Kit fiir Senioren =

—— Phaktische Jocls. Bessere C('..’--Lf.geﬁma.—ae. Mebn c_(.;}eflééz‘atdn.cﬁgée{zﬁ, —

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren + 16



9 BEWEGLICHKEIT - HUFTE UND UNTERER RUCKEN 13 . = (x ) STUFE1- smrr)

KNIE-ZUR-BRUST-DEHNUNG
IM LIEGEN

Dehnen Sie Hiifte und unteren Ricken sanft.

ZIEL
Beweglichkeit von POSITION MATERIAL
Hiifte und unterem Liegend Matte oder Bett

Rucken

SO GEHT'’S:
o Legen Sie sich niit gebeugten Knien auf den Riicken.
© Fihren Sie ein Knie zum Brustkorb und halten Sie hinter dem Oberschenkel.

©® Senken und die Seite wechseln.

@ WIEDERHOLUNGEN / @ LEICHTERE OPTION @ SCHWIERIGERE OPTION g PRAKTISCHER HINWEIS
DAUER

Lassen Sie das
15-25 Sekunden andere Knie gebeugt
pro Seite halten und den FuB auf

der Flache.

Strecken Sie das Lassen Sie Kopf
gegeniiberliegende und Schultern
Bein. entspannt.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren « 17
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BEWEGLICHKEIT - DEHNEN = = R‘ ) STUFE 1 - SANFT

Untere
> Rumpftdrehung -

Bewegen Sie unteren Rlicken und Hlften durch sanfte Drehung.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Rumpfbeweglichkeit Stufe 1 - Sanft Liegend Matte oder Bett

SO GEHT’S: WIEDERHOLUNGEN /

@ Legen Sie sich mit gebeugten DAUER:
Knien auf den Riicken.

9 Halten Sie die Knie zusammen und 5-8 langsame Wiederholungen
senken Sie sie sanft zu einer Seite. pro Seite

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

LEICHTERE OPTION: SCHWIERIGERE PRAKTIPCHER
OPTION: HINWEIS:

Eiswegen Ele' sncgtnurk Halten Sie auf jeder Lassen Sie beide

Ubereine-kieine sUecKs. Seite 5 Sekunden. Schultern unten.

Beweglichkeitsiibungen fiir Senioren
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STRECKEN UND ENTSPANNEN
~ DES GANZEN KORPERS -

SchlieBen Sie mit einer angenehmen Streckbewegung ab.

ZIEL POSITION MATERIAL
Beweglichkeit des Sitzend oder stehend Keines

ganzen Kérpers

- Q. WIEDERHOLUNGEN /
SO GEHT’S: DAUER:

Fuhren Sie beide Arme nach 5-8 Wiederholungen
oben, wahrend Sie aufrecht

sitzen oder stehen. ;
w ) =N @‘ LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
Strecken Sie sich bis in die i ﬁ OPTION: OPTION: HINWEIS:

Fingerspitzen. ) ]
Fuhren Sie Gehen Sie beim Bewegen Sie sich

Senken Sie die Arme jeweils einen Strecken im Stand langsam und
langsam und entspannen Arm nach oben. auf die Zehenspitzen. atmen Sie aus,

Sie die Schultern. wenn die Arme
sinken.

itstibungen fiir Senioren - 19




