BABE
Aktion gesunde Knochen
KEINE CHANCE FUR OSTEOPOROSE

] KRAFTIGUNG

D DEHNUNG

KNIEBEUGE, » SQUAT«

Oberschenkel, Po und Riicken
3 x 10 Wiederholungen

* Hiftbreiter Stand.

* Hande auf Hiftknochen oder
vor dem Kérper ausstrecken.

* Langsam in die Knie gehen

»WANDSITZEN «

Bauch, Po, Riicken und Arme
60 Sekunden halten

« Beine schulterbreit,
* mit dem GesdB an der
Wand entlang nach unten

HANDE DRUCKEN
Brustmuskel, Schulter

3 x 20 Sekunden halten

« FiiBe hiftbreit,
Knie leicht gebeugt.

(Knie nicht iber die Zehenspit- rutschen (Knie bis zu maximal Sociijt(;zpﬁgfc;f}i::g;’n “).
zen), dabei GesaB absenken 90Grad abwinkeln) Kopf gerade.

(wie beim Hinsetzen).

* Ricken gerade halten -
kurz Anspannung halten.

* Langsam wieder nach oben
kommen.

Bei Unsicherheit: Sessel zum
Abstiitzen vorne hinstellen.

* Driicken Sie lhre FiiBe in den
Boden und Ihren Ricken, lhre
Schultern, den Kopf, die Arme
und Handfléchen an die
Wand.

Achtung:
Rutschfeste Schuhe tragen!

* Handfléchen auf Brusthdhe
vor dem Kérper zusammen
fihren (Ellbogen auf gleicher
Hohe wie Schultern und Hand
gelenke)
* Nun beide Handfléchen fest
aufeinander driicken.

I GLEICHGEWICHT / STURZPROPHYLAXE

OBERSCHENKEL
VORNE,
»HUFTBEUGER«
30 Sekunden je Bein

« Hisftbreiter Stand,
* mit linker Hand an Maver
abstiitzen.
* Rechten FuBriicken
mit der rechten Hand greifen.
* Bauchmuskeln anspannen,
* Riicken gerade
(kein Hohlkreuz!).
* Ferse in Richtung Po ziehen.
* Dehnung spiiren und fiir
30 Sekunden halten.

Variation: Zur Gleichgewichts-
verbesserung - ohne Festhalten.
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EINBEINSTAND

* Aufrechter Stand,
Beine hiftbreit.

* Gewicht auf Standbein
verlagern.

* Arme seitlich ausstrecken
(oder an Wand, Sessellehne,
ect. festhalten).

* Das andere Bein vor dem
Ksrper anwinkeln.

* Ausbalancieren und
fir 3 x 10 Sekunden halten

 Bein abstellen, Seite wechseln.

Variation:
= Augen schlieBen.
= Auf zusammengelegter Matte
stehen.
Bein nach hinten strecken.

Diese Ubungen haben keinen therapeutischen Anspruch.

Sie sollen dabei unterstiitzen, vitaler und beweglicher zu werden.
Bitte kléren Sie mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt, ob die Ubungen fir Sie empfehlenswert sind.
Achten Sie auf eine rutschsichere Unterlage und gutes Schuhwerk und sollten Sie sich unsicher fihlen auch darauf, dass Sie einen Tisch oder Stuhl zum Festhalten vor sich haben.
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RUCKEN, WADEN
2 x 30 Sekunden

* In Schrittstellung
vor eine Wand stellen.
* Handfléchen in Schulterbreite
anlegen.
* Bauch einziehen,
Kinn heranziehen.
* Brustkorb nach vorne
bewegen (in Richtung Wand).
* Dehnung im Bereich der
SchulterauBenseite spiiren
und fiir 30 Sekunden halten.
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SCHULTER, TRIZEPS
1 x 30 Sekunden pro Seite

* Aufrechter Stand mit
schulterbreit gesffneten Beinen.

* Arm beugen, dass Ellbogen in
Richtung Decke zeigt.

* Die Hand befindet sich hinter
dem Kopf auf dem Riicken.

* Mit der anderen Hand
Uber den Kopf greifen und
am Ellbogen ziehen.

* 30 Sekunden halten.

* Seite wechseln und
wiederholen.
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ZEHENSTAND
5 x 8-10 Wiederholungen

« Aufrechter Stand,
Beine schulterbreit,
Arme waagrecht zur Seite.

* Auf die Zehenspitzen stellen,
kurz halten.

* Zuriick auf Ferse.

Variationen:

= Augen schlieBen.

= Kopf wéhrend des Zehenstandes
nach links und rechts drehen.

= Mit Zeigefinger zur Nase fassen.

Zu beachten: Bei Bedarf bitte an
Stuhllehne festhalten oder die
Ubung im Sitzen ausfihren.

ZEHENGREIFER
30 x Greifen pro Fuf3

Mehrere kleine Gegenstinde wie
z.B. Wiirfel, Murmel oder auch ein
Handtuch vor sich auf den Boden
legen.

Nun im Stehen (achten Sie
auf Haltemoglichkeiten)

oder im Sitzen

jeden Gegenstand mit den
Zehen greifen, aufheben

und auf einen separaten
Haufen legen.

.
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Zu beachten: Wenn Sie noch nicht
geiibt sind kénnen die Fif3e leicht

verkrampfen. Dies ist véllig normal
und bessert sich mit regelméfBigem
Training sehr rasch.
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