Y& Bewegte

oY Nachbarn

gemmd/ %dmmeozf

)

B Auf gesunde Nachbarschaft!



reduziere das Risiko zu stiirzen
fUr starke Muskeln

fUr schmerzfreien Riicken/Gelenke

Ausdauer
flr Herz und Kreislauf

Ein ausgewogenes Training beinhaltet
Ubungen aus jeder Kategorie!
Spazierengehen gehdrt zur Kategorie
Ausdauer A. Die anderen Aspekte
des Trainings decken wir mit Hilfe der
folgenden Turntbungen ab.






Wirbelsaule einrollen,
danach Brustbein heben
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mit und ohne Theraband mdglich

rechte Hand auf linkes Knie &
seitlich wieder wegstrecken



mit und ohne Theraband mdglich

Daumen nach hinten fiihren,
sodass Sie ein Ziehen zw. den
Schultern splren
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oder Arme beugen + strecken
mit Theraband
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mit und ohne Theraband mdglich

Wirbelsaule seitlich drehen,
als ob Sie einen Bogen
spannen moéchten
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dabei im Ricken gerade
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hinteres Knie Richtung Boden
beugen



od. Steinplatten entlang
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hinteres Knie strecken und
Ferse in den Boden driicken,
deutliches Ziehen!
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fir Erwachsene

150 Minuten

'ﬁ mittlere Intensitat s
( ﬁ 5 ) oder §
1

N

>

Zp

Z 75 Minuten g
*&ég g/_z, héhere Intensitat '0‘ Mf\

3
' OVl Empfehl .\'3‘
pfehlung h -
ﬁ\g N pro Woche /O] (Y

.\ & W i
},;\{\\ und 2x \ 4 ?é

Z muskelkraftigende
/ Ubungen
N s g S\
S



Bewegte -
Nachbarn d“eh‘

scheibe

Integrierter Sozial- und
Gesundheitssprengel Kapfenberg
Grazer StraBe 3, 8605 Kapfenberg
Tel: 03862 / 21500

office @isgs.at

www.isgs.at
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Auf gesunde Nachbarschaft!
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