Kraft fiuir die Beine

o

Stehen Sie hiiftbreit und legen Sie eine
Hand auf den Tisch.

e Heben Sie die Fersen, halten Sie die Fersen
4 bis 8 Sekunden in der Luft und stellen Sie
die Fersen wieder ab.

e \Wiederholen Sie dies 8x bis 12x.

e Heben Sie die Zehen, halten Sie die Zehen

4 bis 8 Sekunden in der Luft und stellen Sie
die Zehen wieder ab.

e \Wiederholen Sie dies 8x bis 12 x.

Beachten Sie die Anleitung auf der Ruckseite.

Stellen Sie einen Stuhl vor den Tisch.
Stehen Sie zwischen Stuhl und Tisch und
halten Sie sich fest.

e Senken Sie das Gesass Richtung Stuhl,
so als wirden Sie absitzen.

e Aber hochstens so weit, bis Sie den Stuhl
mit dem Gesass leicht berUhren. Setzen Sie
sich nicht hin.

e Richten Sie sich langsam wieder auf —
4x bis 8x.

Im Alltag

e Beim Treppensteigen halten Sie sich am
Handlauf fest. Den Lift lassen Sie lachelnd
stehen.

e Beim Warten an der Bushaltestelle heben
Sie die Fersen leicht und stellen sie wieder
ab. Auf und ab - bis der Bus kommt.

® Beim Spazieren steigern Sie das Gehtempo
mit schnelleren Schritten.
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Gleichgewicht im Stehen
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Stehen Sie hiiftbreit vor den Tisch und hal-
ten Sie sich am Tisch fest.

e Spreizen Sie ein Bein nach aussen und

berihren Sie den Boden mit der grossen
Zehe.

¢ Stellen Sie das Bein wieder neben das
andere Bein — 8 x bis 12 x.

e Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein — 8 x bis 12x.

Beachten Sie die Anleitung auf der Rickseite.

Stehen Sie hiiftbreit und halten Sie sich
mit der linken Hand am Tisch fest.

e Verlagern Sie das Gewicht auf das linke
Bein und heben Sie das rechte Knie bis zur
Waagrechten in die Luft.

¢ Halten Sie das Bein 4 bis 8 Sekunden in
der Luft und stellen Sie es wieder auf den
Boden.

e Wiederholen Sie dies 4 x bis 8 x.

e Drehen Sie sich um und wiederholen Sie
die Ubung mit dem anderen Bein 4 x bis 8 x.

Im Alltag
® Beim Zahneputzen halten Sie sich am
Waschbecken fest.

Heben Sie dazu die Fersen und stellen Sie
die Fersen wieder ab — auf und ab.

Beim Warten an der Kasse stehen Sie
hiftbreit.

Verlagern Sie das Gewicht von einem Fuss
auf den anderen.
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Gleichgewicht im Gehen

Gehen und rechnen
o Z3hlen Sie beim Gehen von 1 bis 10 und
von 10 zurlck bis 1.

¢ \ersuchen Sie dies mit der 2er-Reihe bis 20
und mit der 3er-Reihe bis 30.

Aufzdhlen von Bekannten

¢ Nennen Sie beim Gehen die Namen
lhrer Nachbarn, Freunde, Kinder oder
Geschwister.

Beachten Sie die Anleitung auf der Ruckseite.

Vom Ténzer...

* Gehen Sie elegant wie ein Tanzer und
heben Sie dabei die Arme langsam seit-
warts hinauf.

e Verringern Sie den Abstand der Arme zum
Korper, bis die Arme wieder am Koérper
anliegen — 4 x bis 8x.

.. zum Konig

e \Wenn Sie sich — wie ein Kénig — ganz sicher
fuhlen, kdnnen sich lhre Hande hinter dem
Ricken fassen.

Im Alltag

* Gehen Sie taglich bei jedem Wetter an die
frische Luft. Das Tageslicht tut lhnen gut —
korperlich und seelisch. Vielleicht treffen
Sie jemanden zu einem Schwatz.

e Steigern Sie das Tempo mit langeren Schritten.

* Gehen Sie auf verschiedenen Unterlagen
wie Rasen, Kies, Feld- und Waldweg.

e Zur Sicherheit konnen Sie einen Wander-
stock oder Walking-Stocke zu Hilfe nehmen.
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Trainingsablauf
® Trainieren Sie regelmassig 3 x pro Woche.
® Bauen Sie das Training in Ihren Wochenablauf ein.
e Fihren Sie pro Training mindestens drei Ubungen durch:
1. Eine Ubung fiir die Kraft der Beine
2. Eine Ubung fiir das Gleichgewicht im Stehen
3. Eine Ubung fiir das Gleichgewicht im Gehen
* Legen Sie dazwischen eine Pause ein und ruhen Sie sich aus.
¢ Trainieren Sie nur, wenn Sie sich wohlfuhlen und kein
Schwindelgefihl haben.
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Aufstellen

Anwendung der Trainingsanleitung
Dieses Programm konnen Sie als Poster
aufhédngen oder zu einem Prisma kleben.

®)

Rechtlicher Hinweis

 Die Ubungsanleitung wurde in Zusammenarbeit mit
Fachleuten formuliert und mit Seniorinnen erprobt.

e Eine Haftung fir Kérper- und Sachschaden lehnt die
CONCORDIA ab. Jede Anwenderin, jeder Anwender ist fir
die Durchfiihrung der Ubungen selber verantwortlich.
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Mehr Bewegung - Weniger Stiirze

Diese Bewegungsiubungen sind Teil des CONCORDIA
Gesundheitsprogramms «sicher und mobil 70+» und richten
sich an Seniorinnen und Senioren, die kdrperlich wenig aktiv sind.
Die Ubungen wurden in Zusammenarbeit mit Simone

Widmer, Physiotherapeutin HF in Luzern, entwickelt und mit
Seniorinnen erprobt.

Weiterfiihrende Informationen

e Gesundheitsamt Kanton Graubuinden:
www.graubuenden-bewegt.ch

e bfu — Beratungsstelle fir Unfallverhitung:
www.sichergehen.ch | www.bfu.ch

Impressum: CONCORDIA, Gesundheitsprojekte,
sturz@concordia.ch, November 2017




