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Unter dem Begriff ,,kérperliche Bewegung*“ verstehen wir alle Aktivitaten des Kérpers, die durch die Anspannung der
Muskulatur hervorgerufen werden. Es gibt verschiedene Formen der Bewegung. Eine grundsatzliche Unterscheidung
erfolgt zwischen Basis-Aktivitaten und gesundheitswirksamer korperlicher Aktivitat:

Basis-Aktivitaten umfassen korperliche Aktivitaten geringer Intensitat, die hauptsachlich zur Bewaltigung
tagtaglicher Routine erforderlich sind. Beispiele dafir sind Tatigkeiten wie Stehen, langsames Gehen oder Zéhneputzen.
Diese Aktivitaten sind wichtig, um Kalorien zu verbrauchen. Der GroBteil der Basis-Aktivitadten ist jedoch zu wenig
anstrengend, um (positive) Auswirkungen auf inre Gesundheit zu erreichen.

Bitte beachten Sie: Viele Alltagsaktivitdten, wie Laubrechen, Treppensteigen oder Fensterputzen sind
gesundheitswirksame Aktivitaten (FGO, 2012).
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Als gesundheitswirksame korperliche Aktivitaten werden alle Bewegungsformen bezeichnet, die die Gesundheit
férdern. Gesundheitsférdernde kdrperliche Aktivitdten haben einen héheren Energieverbrauch und werden mit einer
héheren Intensitédt durchgefihrt als Basis-Aktivitaten.

Beispiele dazu sind zluigiges Gehen, Gartenarbeit wie Laubrechen, Treppensteigen, Tanzen, Nordic-Walking und Yoga.

Doch wie haufig, mit welcher Dauer und Intensitat sollen diese gesundheitswirksamen Aktivitaten durchgefiuhrt
werden?

Auskunft dariiber geben die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene sowie Seniorinnen und
Senioren. Die Empfehlungen sind auch fir Personen mit chronischen Krankheiten bedeutsam, wie beispielsweise
Asthma, Heuschnupfen, Bluthochdruck oder Diabetes. Personen mit Herzerkrankungen sollten jedoch besonders

achtsam sein und medizinische Beratung einholen bevor sie beginnen, die Bewegungsempfehlungen umzusetzen
(FGO, 2012).
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Erwachsene sowie Seniorinnen und Senioren sollen mindestens 150 Minuten (22 Stunden) pro Woche ausdauer-
orientierte Bewegung mit mittlerer Intensitdt oder 75 Minuten (1Ya Stunden) pro Woche Bewegung mit hoéherer
Intensitat oder eine Kombination aus Bewegung mit mittlerer und héherer Intensitat durchfiihren. Als Faustregel gilt,
dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat 10 Minuten Bewegung mit héherer Intensitat entsprechen.

Bitte beachten Sie: Optimal ware eine gleichmaBige Verteilung der empfohlenen Zeiten iiber die ganze Woche.
Jeder Bewegungsblock sollte dabei mindestens 10 Minuten andauern!

Im Rahmen unseres Projektes ,Bewegte Nachbarn“ finden keine gezielten ausdauer-orientierten k&rperlichen
Bewegungsibungen statt. Achten Sie aber dennoch darauf, dass Sie diesen Teil der Bewegungsempfehlungen erflillen,
da sich dies Uberaus positiv auf lhre Gesundheit auswirken kann. RegelmaBige ausdauer-orientierte Bewegungen
verringern beispielweise das Risiko flr einen vorzeitigen Tod, fir einen Schlaganfall und Herzinfarkt, fir Diabetes Typ
2 (,Zucker®), fur Darm- und Brustkrebs sowie auch flr Depression. Auch wenn Sie bereits von einer dieser Krankheiten
betroffen sind, kbnnen ausdauer-orientierte Bewegungen sich positiv auf den Verlauf der Krankheit auswirken.
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Dabei hilft lhnen die Borg-Skala. Die Borg-Skala ist
eine Skala von 6 bis 20, auf der Sie lhre empfundene
Anstrengung wéahrend einer Bewegung eintragen.
Die Zahl 6 entspricht dabei keine Anstrengung,
beispielsweise wenn Sie im Bett liegen. Die Zahl 20
bedeutet maximale Anstrengung — mehr Anstrengung ist
nicht maéglich.

FUhren Sie eine Aktivitat durch, bei der Sie eine
Anstrengung von 12 oder 13 verzeichnen wdurden,
dann entspricht diese Bewegung mittlerer Intensitat.
Empfinden Sie eine Anstrengung zwischen 14 und
16, dann bewegen Sie sich mit hoéherer Intensitat.
Aktivitdten unter einer empfundenen Anstrengung von
12 sind Basis-Aktivitaten.

Borgskala

6
7
8
©
10
11
12
13
14
15
16
17
18

19
20

Uberhaupt keine Anstrengung

extrem locker

sehr locker

locker

ein wenig hart

hart

sehr hart

extrem hart

maximale Anstrengung
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Im fortschreitenden Alter sind vor allem regelmaBige muskelkraftigende Bewegungen (Krafttraining), also das Training
mit Widerst&nden (z.B. eigenem Kdérpergewicht, Therabander), sehr zu empfehlen.

Warum? Ab dem 30. Lebensjahr nimmt die Muskelmasse ab. Bis zum 45. Lebensjahr betrégt die Abnahme ungeféahr
5% pro Jahr, danach nimmt sie noch schneller ab. So sind ohne Training bis zum 80. Lebensjahr rund 50% lhrer
Muskelmasse verschwunden. Alleine durch ausdauer-orientierte Bewegungen mit mittlerer und hoherer Intensitat
kann die Muskelmasse nicht aufrechterhalten werden. Daher enthalten die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen
zusatzlich eine klare Aufforderung zu regelméBigen muskelkraftigenden Bewegungen bzw. zu Krafttraining.

Warum sind muskelkréaftigende Bewegungen (Krafttraining) wichtig?

Zu jedem Zeitpunkt im Leben ist die Kraft trainierbar! Selbst mit 90 Jahren sind noch Kraftzuwachse von tber 100%
maoglich (= Verdoppelung der Muskelmasse), wodurch Sie dem altersbedingten Muskelabbau jederzeit entgegenwirken
kénnen. Eine Steigerung lhrer Muskelmasse ist wichtig, damit Sie Alltagssituationen leichter bewaltigen kénnen. So
kénnen Sie mit kraftigen Beinen viel leichter vom Sessel aufstehen oder Treppensteigen. Ausreichend Muskelmasse
schtzt Sie auch vor Stlrzen, verhindert Abnitzungen und den VerschleiB von Gelenken, erhdht Ihre Knochenfestigkeit
und wirkt sich positiv auf Ihren Zuckerhaushalt aus. Allgemein erhalten Sie durch regelmaBige muskelkraftigende
Ubungen mehr Lebensfreude und Energie.
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Welche Ubungen?

Mit 6 ganz einfachen Ubungen kdénnen Sie den ganzen Kdrper trainieren. Fiir die Durchfiinrung kénnen Sie lhr
eigenes Kérpergewicht oder ein Theraband als Widerstand benutzen. Sie kénnen den GroBteil der Ubungen im
Sitzen durchflihren, falls Sie sich unsicher fuhlen.

Intensitat (Anstrengungsgrad):

Bei Kraft-Ubungen ist die Wahl der richtigen Intensitét sehr wichtig.

Bitte beachten Sie: Anfangs, bei Beginn des Trainings, sollten Sie 20 bis 25 Wiederholungen durchfihren, die
leichtschaffbarsind. Dies entsprichteinem sogenannten Kraftausdauer-Training. Siekénnendie Wiederholungszahl
auch aufteilen in 2mal 10 bzw. 12 Wiederholungen, wenn lhnen das zu Beginn leichter fallt.

Zwei bis drei Wochen nach Trainingsbeginn sollten Sie die Ubungen so durchfilhren, dass Sie zwischen 10 und
12 Wiederholungen schaffen. Wichtig ist das Prinzip der letztmoglichen Wiederholung.

Das bedeutet: Wahlen Sie die Ubung so aus, dass Sie die letzte Wiederholung gerade noch ausfiihren kénnen,
bevor der Muskel erschlafft. Optimal waren 10 Wiederholungen — danach sollte keine Wiederholung mehr mdglich
sein. Dies entspricht einem sogenannten Muskelwachstums-Training (Hypertrophie-Training).
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Woéchentlicher Umfang

Damitdie Ubungenauflhren Kérperwirkenkdénnen, sollten Sienachden Osterreichischen Bewegungsempfehlungen
2mal pro Woche trainieren (FGO, 2015). Ganz wichtig ist, dass Sie dem Muskel, der durch die Ubung beansprucht
wird, immer eine Pause gbnnen.

Machen Sie deswegen die 7 verschiedenen Ubungen (6 Kraft- und eine Gleichgewichtsiibung) hintereinander
und beginnen Sie erst wieder mit der ersten Ubung, wenn Sie mit allen Ubungen durch sind. Diese Form des
Trainings nennt sich Zirkel-Training (Kreis-Training). Dieser Zirkel soll in den ersten beiden Wochen nur einmal
und dann zweimal durchgefuhrt werden.

Wie viel Pause mache ich zwischen den Ubungen?

Als Faustregel gilt, dass die Pause doppelt so lang, wie die Bewegungszeit sein sollte. Das hei3t, wenn Sie bei
einer Ubung fiir die 12 bis 15 Wiederholungen 30 Sekunden bendtigen, dann soll anschlieBend eine Pause von
einer Minute gemacht werden. Dann kdnnen Sie mit der nachsten Ubung beginnen.
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Zusétzlich zu ausdauer-orientierten und muskelkraftigenden Aktivitdten sollen, insbesondere Seniorinnen und
Senioren, nach den Osterreichischen Bewegungsempfehlungen mindestens 2mal pro Woche Gleichgewichtsiibungen
durchfiihren (FGO, 2015).

Warum sind Gleichgewichtsiibungen wichtig?
Gleichgewichtstrainingdientgemeinsammitdenmuskelkraftigenden UbungenzurSturz-undVerletzungsprophylaxe
(zum Beispiel gegen Umknicken im FuBgelenk). Gleichgewichtstraining fuhrt dazu, dass Sie sich im Alltag
sicherer fihlen und beispielsweise die Stiegen leichter steigen kdénnen. Sie kdénnen durch regelmaBige
Gleichgewichtstibungen auch schneller auf unvorhersehbare Situationen reagieren. AuBerdem werden alltégliche
Bewegungen 6konomischer, das heit, dass ein und dieselbe Bewegung nicht mehr so anstrengend ist.

Welche Ubungen?
Hier bieten sich Ubungen an, bei denen das Gleichgewicht gehalten oder wiederhergestellt werden muss.
Bitte beachten Sie: Bei der Durchfiihrung solcher Ubungen ist auf Sicherheit zu achten. Machen Sie die Ubungen
beispielweise vor einem Stuhl oder an der Wand.

Intensitat (Anstrengungsgrad):
Die Ubungen sollen fordern, aber nicht Giberfordern.

Gleichgewichtsiibungen im Alltag einbauen:
Ein-Bein-Stand (fir mind. 30 Sekunden) beim Zahneputzen oder vor dem Fernseher.
Ein-Bein-Stand (fir mind. 30 Sekunden) beim Warten auf den Bus oder auf den Arzt.
Balancieren lUber Gehsteigkanten, liegende Baume oder zusammengerollte Handtlcher.
Gehen auf einer Markierungslinie auf dem Boden.
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Damit Gelenke reibungslos funktionieren, missen sie ausreichend beweglich sein. Hierbei kénnen
Mobilisationsibungen helfen. Mobilisationstibungen eignen sich auch hervorragend zum Aufwarmen.

Warum Mobilisations-/Beweglichkeitsiibungen?
Durch das mobilisieren der Gelenke wird der Bewegungsumfang erhéht. So wird beispielsweise durch
regelmaBiges mobilisieren die Flissigkeit in den Gelenken, die fir Schmierung und Dampfung der
Gelenksflachen notwendig sind, angeregt. Bei Gelenksabnitzungen kann es dadurch zu einer Reduktion der

Schmerzen kommen.

Durchflihrung:
Mobilisieren ist nichts anderes als die Gelenke Uber einen mdglichst groBen Bewegungsspielraum zu bewegen.

Sie kénnen jedes Gelenk in Inrem Kérper mobilisieren.
Mobilisiert wird mit Kreis- und/oder Kippbewegungen.

Beginnen Sie mit kleinen Bewegungen und lassen Sie die Bewegungen immer gréBer werden. Nutzen Sie
den gesamten Bewegungsspielraum. Die Ubungen sollen immer so weit durchgefiihrt werden, dass bei der
Durchflihrung keine Schmerzen in den Gelenken entstehen.

Die Ubungen sollten 15 bis 20mal durchgefiihrt werden. Es spricht aber nichts dagegen, eine Ubung auch
lAnger zu machen. Auch ein Aufteilen, beispielsweise in 2mal 10 Wiederholungen, ist méglich.
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Kdrperlich aktiv bzw. aktiver zu werden, ist oft nicht so einfach, wie es scheint. Gut gemeinte Neujahrsvorsatze wie
»Nachstes Jahr mache ich mehr Sport!“ verblassen meist nach kurzer Zeit. Um regelmaBig kérperlich aktiv zu werden
und dann auch aktiv zu bleiben, sollten Sie folgende Grundséatze unbedingt beachten.

Setzten Sie sich Ziele!

Formulieren Sie kurzfristige (z.B. flr die n&chsten zwei Wochen) und positive Ziele. Vermeiden Sie die Worter ,,sollen,
wollen und werden®. Ihre Ziele sollte unbedingt messbar sein, damit Sie Uberprifen kdnnen, ob Sie diese erreicht
haben (z.B. 2mal pro Woche den Kraftzirkel selbststdndig durchfihren). Setzen Sie sich Ziele, die Sie fordern, aber
nicht Gberfordern. Wenn Sie ein Ziel erreicht haben, belohnen Sie sich (z.B. mit einem Stiick Kuchen).

Suchen Sie sich soziale Unterstiitzung!
Zu zweit oder in der Gruppe ist alles einfacher. Fragen Sie lhre Freunde und/oder Verwandte, ob diese Sie bei lhren
wéchentlichen Nordic-Walking-Runden begleiten oder gemeinsam mit lhnen muskelkréaftigende Ubungen durchfiihren.

Integrieren Sie korperliche Aktivitat in lhren Alltag!

Fahren Sie nicht mit dem Bus zum Einkaufen oder zu lhrem Arzttermin. Nehmen Sie das Fahrrad oder gehen Sie zu
FuB. Ist eine Busfahrt unumganglich, steigen sie einfach eine Station vor Ihrem Ziel aus und gehen Sie das letzte
Stick zu FuB.

Suchen Sie sich korperliche Aktivitaten, die SpaB machen!
Nur wenn Sie Freude an einer Aktivitat finden, werden Sie diese auch regelmaBig durchfihren. Machen Sie daher
unbedingt nur jene kérperlichen Aktivitaten, die Ihnen gut tun und lhnen Spal3 machen.
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Ankommen & BegriiBen

Mobilisationsiibungen (als Aufwarmprogramm)

Kraftzirkel-Ubungen & Gleichgewicht

Zu Beginn des Besuches steht das Ankommen und
BegruBen.

Tauschen Sie sich aus, was seit dem letzten
Besuch passiert ist. Danach folgen die 5
Mobilisationstibungen als Aufwarmprogramm. Die
6 Kraftibungen sowie die Gleichgewichtsibung
sollen nacheinander durchgefiihrt werden. Dieser
Zirkel wird 1-2mal wiederholt. Am Ende des
Besuches stehen die Ubungen zur Unterstiitzung
von gut-informierten Gesundheitsentscheidungen.

Doppelt so lang, wie die

a
Bewegungszeit (,,Faustregel“)! b

10 min
5 min
25 min

a. Auf und nieder -
immer wieder
b. Der Kick

Standfest

= leichte Variante
. = schwere Variante

a. Der Drucker
b. Kiss die Wand

Hande hoch

Waschbrett

Flugzeug

POHO
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Mobilisations- /
Beweglichkeitsibungen

(Dauer 5 min)

Fiihren Sie bitte 5 Ubungen durch!
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Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Schauen Sie von der rechten Schulter zur linken Schulter.
Beginnen Sie mit kleinen Bewegungen und lassen Sie diese immer gréBer werden.
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»,Der Nein-Sager” 2mal 10 bis 15 Wiederholungen

1. Beginnen Sie die Ubung immer im Sitzen.

2. Bauen Sie verschiedene Rhythmen in die Bewegung ein.
Beispiel: 1-2-2-1er Rhythmus.

3. Fiihren Sie die Ubung im Stehen durch (siehe Bild).

Standposition:
Schulterbreiter Stand.
Das sorgt fur Stabilitat.
(siehe linkes & rechtes Bild)

4. Fuhren Sie die Ubung 1b ,,Daumen hoch* durch.
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Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.

Arme: Strecken Sie die Arme seitlich aus. Der linke Daumen zeigt zur Decke, der rechte zum Boden.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Schauen Sie zur rechten Seite und drehen Sie gleichzeitig den linken Daumen zum Boden.
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1. Beginnen Sie die Ubung immer im Sitzen.

2. Bauen Sie verschiedene Rhythmen in die Bewegung ein.
Beispiel: 1-2-2-1er Rhythmus.

3. Fiihren Sie die Ubung im Stehen durch.

Standposition:
Schulterbreiter Stand.
Das sorgt fur Stabilitat.
(siehe oberes & unteres Bild)

Die Arme kénnen nicht seitlich ausgestreckt werden?
Halten Sie die Arme tief, auf Bauchhdhe, und fihren
Sie die Bewegung durch.
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JSchulter-Kreisel”

Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausfiihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfluhrung:
Kreisen Sie beide Schultern gleichzeitig nach hinten: ,,Die Schultern gehen hoch und hinten runter*.
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1. Beginnen Sie die Ubung immer im Sitzen.
2. Fuhren Sie den ,,Schulterruderer durch.

Schulterruderer:
Gleiche Ausgangsposition wie Schulter-Kreisel, nur bewegen sich
die Schultern hier nicht gleichzeitig, sondern nacheinander nach
hinten: ,,Meine linke/rechte Schulter geht hoch und hinten runter®.

3. Fuhren Sie die Ubung im Stehen durch.
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Startposition (im Stehen):
Schulterbreiter Stand. Das sorgt fir Stabilitdt. Kniegelenke sind leicht gebeugt.
Hande in die Hlften legen.

Ausfihrung:
Beginnen Sie mit kleinen Kreisen, die immer gréBer werden. Auf Richtungswechsel nicht vergessen.
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1. Beginnen Sie mit der Ubung ,,Zusammensinken-Aufrichten®
Startposition: Sie lehnen entspannt im Sessel, Ihr Kopf ist nach vorne geneigt.
Ausfilihrung: Richten Sie sich nach und nach auf. Zuerst die Lenden-, dann die Brust- und
zum Schluss die Halswirbelsdule, sodass Sie aufrecht da sitzen. Nehmen Sie dann wieder die
Ausgangsposition ein, indem Sie die Ubung riickwérts durchfiihren.

| b bR ’ N | b bR
2. Spannen Sie im Sitzen lhre Po-Backen abwechselnd an, sodass |hr Becken zu wippen beginnt.
Stellen Sie sich einfach vor, dass Sie mit Ihren Sitzbeinhdckern ,Nagel® in den Sessel driicken.

3. Nehmen Sie die Startposition wie bei der Ubung ,,Der Nein-Sager* ein.
Schieben Sie lhre Knie abwechselnd einige wenige Zentimeter nach vorne und wieder zurlck.

4. Huft-Kreisel
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Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
FUhren Sie mit lhren FlBen eine ,Scheibenwischer-Bewegung® durch.

Wichtig. Halten Sie mit lhren Handen die Oberschenkel fest.
Ihre Knie sollten immer wie ,Scheinwerferlichter” nach vorne gerichtet sein.
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. Beginnen Sie die Scheibenwischer-Bewegung nur mit einem Bein. Das
andere ist fest am Boden. Beide Hande halten den Oberschenkel jenes
Beines fest, das die Bewegung durchflhrt.

2. Der Scheibenwischer.

3. Fuhren Sie die Scheibenwischer-Bewegung nur mit einem Bein durch.
Heben Sie zuvor aber den Oberschenkel dieses Beines leicht an, sodass
die FUBe nicht mehr am Boden ,,schleifen®. (siehe oberes Bild)

4. Gegengleicher Scheibenwischer: Die FlBe sind jetzt nicht symmetrisch
(wie bei dem normalen Scheibenwischer), sondern arbeiten gegengleich
(siehe unteres Bild).
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Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Verlagern Sie das Gewicht der FlBe aktiv auf die Fersenspitzen und dann auf die Ballen.
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,Die Wippe“

1. Beginnen Sie die Wipp-Bewegung nur mit einem Bein.
Das andere ist fest am Boden.

2. ,Die Wippe“ - beide FuBe ,arbeiten” symmetrisch.

3. ,Die Wippe“ — beide FlBe arbeiten gegengleich (siehe linkes & rechtes Bild).

Fiihren Sie die Ubung nicht im Stehen durch!
Das kann zu Krampfen in der Wade fiihren.
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Fiihren Sie bitte 7 Ubungen durch!
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Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Stehen Sie langsam und kontrolliert vom Stuhl auf und setzen Sie sich wieder hin. Nehmen Sie (anfangs) einen
Tisch zur Hilfe (wie in der Abbildung vorgezeigt).

(i) Kniegelenke nicht
uber FuBspitzen
kommen lassen!

(ii) Ein Wegknicken
der Kniegelenke
nach innen oder
auBen vermeiden
(90% knicken nach
innen - siehe Bild)
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. Benutzen Sie anfangs eine erhdhte Sitzflache, wie etwa einen Tisch.

2. Im weiteren Verlauf kann die Sitzflache immer niedriger werden.
Sie kdnnen dann einen Sessel mit untergelegten Polstern als
Sitzflache verwenden (siehe oberes Bild).

3. Variieren Sie den Hand-/Armeinsatz.
a. Anfangs mit ,Hochziehen am Tisch® beginnen.
b. Hochdriicken von der Lehne des Sessels.
c. Fuhren Sie die Bewegung ohne Hand-/Armeinsatz durch.

4. Fuhren Sie die Ubung 1b ,,Der Kick* durch.

Innenknick im Kniegelenk?
> Spannen Sie ein Theraband um die Oberschenkel, das wahrend der
Bewegung immer gespannt sein muss. (siehe Bild — Rechts)

AuBenknick Kniegelenk?

> Spannen Sie z.B. eine Klopapierrolle zwischen den Kniegelenken ein
und fuhren Sie die Bewegung durch.

(siehe Bild — Links)
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Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Beugen und Strecken Sie das Kniegelenk.
(Bitte beachten Sie: Das Knie nicht ganz durchstrecken).




& Bewegte
J ( Nachbarn

,Der Drucker"

Startposition (im Sitzen):
Sitzposition: Aufrechtes Sitzen nicht unbedingt notwendig — Anlehnen in Ordnung.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausfiihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 2 bis 3 Fauste passen — breiter als tblich.

Ausfluhrung:
Die Arme werden gegen den Widerstand nach vorne gestreckt. Handgelenke werden gerade gehalten.

parauf achte ich!

(i) Kein Anheben der Schultern.

(ii) Band immer unter Spannung
halten.

(iii) Handriicken zeigt bei der
Ausfuhrung in Richtung Decke.

Halten Sie das Theraband so fest, dass es fiir Sie angenehm ist!




& Bewegte
J ( Nachbarn

,Der Drucker”

1. Die Intensitat bzw. den Widerstand kénnen Sie selbst Uber das
Theraband bzw. tUber die gewahlte Anfangsspannung des Bandes

Q@

3. Legen Sie das Band um lhren Ricken, anstatt um die Lehne.

steuern.

2. Variieren Sie die Griffe.
a. Handrtcken zeigt zur Decke

b. Handrlcken zeigt zur Seite

Jetzt miUssen Sie aufrecht sitzen und auch den Bauch anspannen.
Ziehen Sie dazu den Bauchnabel ein (siehe Bild).

4. Fuhren Sie die Ubung 2b ,,Kiiss die Wand“ durch.



Bewegte
Nachbarn

Startposition (im Stehen):
Aufrechter und schulterbreiter Stand vor einer Wand oder Kasten, Arme sind nach vorne
gestreckt und liegen auf der Flache auf. Die Fingerspitzen sind leicht nach innen gedreht.
Anfangsentfernung zur Wand: Drei FuBbreiten (entspricht 25cm).
Handposition: Anfangs Hals-Hohe und schulterbreiter Griff.

Ausfihrung:
Das Gesicht wird zur Wand geflihrt, wobei beide Ellbogen gebeugt werden.

Die Ubung wird schwieriger, wenn....

(i) die FiiBe weiter von der Wand
weg bewegt werden!

(ii) die Hande weiter nach oben
bewegt werden:

a. Kinn-Hohe
b. Nasen-Hohe
c. Stirn-Hohe




Bewegte
Nachbarn

Startposition (im Sitzen):
Sitzen: Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Das linke Bein wird hochgehoben, die rechte Hand wird auf das Knie gelegt. Hand und Knie driicken
gegengleich. Diese Spannung wird fiir 3-5 Sekunden gehalten. Die Ubung wird im Wechsel durchgefiihrt.

(i) Vorneigen des Oberkorpers
vermeiden!

(ii) In der Spannung auf das Atmen
nicht vergessen!

(iii) Bauch anspannen - Einziehen

des Bauchnabels.



Bewegte
Nachbarn

1. Beginnen Sie am Anfang mit einer Spannung von 3 Sekunden.
Spater kdnnen Sie diese auf 5 bis 8 Sekunden erhdhen.

2. Fuhren Sie die Ubung auch einseitig durch, das heiBt,
dass das linke Knie gegen die linke Hand druckt.

Was kénnen Sie machen um ein Vorneigen des
Oberkorpers zu vermeiden?

> Legen Sie ein Blatt Papier oder ahnliches auf den Kopf
(siehe Bild).




Bewegte
Nachbarn

Startposition (im Sitzen):
Sitzen: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 1 bis 2 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Das Theraband wird mit gestreckten Armen nach hinten gezogen und wieder langsam nach vorne gebracht.

Vermeiden Sie ein
Hochziehen der Schultern!

£¢




Bewegte
Nachbarn

1. Beginnen Sie zuerst mit einer Armposition auf Bauchhdhe und werden
Sie erst dann nach und nach héher (siehe oberes Bild).

2. Die Intensitat bzw. den Widerstand k&nnen Sie selbst Uber das

Theraband bzw. Uber die gewahlte Anfangsspannung des Bandes steuern.

3. Fihren Sie die Ubung nur mit einer Hand/einem Arm aus.
Die andere Hand/der andere Arm ist dabei gerade nach
vorne gerichtet/gestreckt und stabilisiert (siehe Bilder — unten).




Bewegte
Nachbarn

Startposition:
Stand vor einem Tisch (auf die Sicherheit achten).
Anfangs sollte der Beckenkamm den Tisch berUhren.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.

Ausfihrung:
Ein Bein wird angehoben und langsam zurtickgeflhrt. Daran achte ich!

(i) Maximaler Bewegungsradius in
der Hiifte = 20° (Hohlkreuz).

, _ (ii) Spannen Sie wahrend der gesamten
g - "y Bewegung Ihr GesaB immer an. Diese
| I Vorstellungen helfen:

a. Minze einzwicken

b. Blume einzwicken

c. Stift einzwicken

(iii) Vermeiden Sie eine Drehung im
Oberkoérper.




Bewegte
Nachbarn

. Anfangs sollte der Beckenkamm den Tisch berthren.
Spéter kdnnen Sie vom Tisch weiter weg gehen.

2. Halten Sie sich nur mit einer Hand fest. Verwenden Sie dafir aber
nicht jene Hand auf der Seite des Standbeines.

. Fuhren Sie die Ubung ohne Anhalten durch.



Bewegte
Nachbarn

Startposition (im Sitzen):
Sitzen: Sitzen Sie aufrecht und mittig bzw. im vorderen Drittel des Sessels.
Blick: Der Blick ist wahrend der gesamten Ausflihrung immer nach vorne gerichtet.
Knieabstand: Zwischen die Kniegelenke sollen 2 bis 3 F&uste passen. Das sorgt fur Stabilitat.
Brust: Brust heraus - seien Sie stolz (,Songcontest-Gewinner®).

Ausfihrung:
Das Theraband wird unter dem Sessel durchgeftihrt und geht hinter bzw. vor den Armen vorbei.
Die Arme werden anschlieBend nach oben gefihrt und wieder zurlick in die Ausgangsposition gebracht.

Vermeiden Sie ein
Hochziehen der Schultern!

£¢




Bewegte
Nachbarn

Startposition:
Das Theraband wird unter dem Sessel durchgefuihrt
und anschlieBend vor dem Kdrper gekreuzt.
Das Band wird so festgehalten, dass der Handrlicken
nach oben zeigt (siehe oberes Bild).

1. Einhandiges Ziehen - ,,Rasenmaherstart”
Das Theraband wird mit einer Hand nach hinten-oben
gezogen. Die andere Hand stabilisiert
(siehe Bild — Rechts).

2. Beidhandiges Ziehen
Das Theraband wird mit beiden Handen nach hinten-
oben gezogen (siehe Bild — Links).




Bewegte
Nachbarn

Startposition:
Stehen Sie vor einem Tisch oder neben einer Wand.
Ein Arm befindet sich am Tisch oder berihrt die Wand.
Der andere Arm wird zur Seite gestreckt. Die Handfldche zeigt nach auB3en.

Ausfihrung:
Heben Sie den Oberschenkel des Beines, das sich ndher am Tisch oder an der Wand befindet an. Versuchen

Sie auf dem anderen Bein ruhig zu stehen. Auf Seitenwechsel nicht vergessen.

(i) Immer das Innenbein anheben. Das heiBt,
das Bein verwenden, welches naher an der
Wand ist.

(ii) Wegknicken des StandfuBes vermeiden!
(Bei ersichtlichem Wegknicken > BarfuB3).

(iii) Bauch anspannen, durch Einziehen des
Bauchnabels.




Bewegte
Nachbarn

. Semi-Tandemstand (siehe oberes Bild)

2. Tandemstand
(siehe Bild — Mitte)

3. , Standfest” — Erhdhen Sie die Standzeit bis 30 Sekunden!

4. Stehen Sie frei, ohne Anhalten.

5. Stehen Sie frei, ohne Anhalten und blicken Sie nach oben.

6. Stehen Sie frei, ohne Anhalten und schlieBen Sie die Augen.

7. Stehen Sie auf einer labilen Unterlage (z.B. Polster).
(siehe unteres Bild)



