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Gebrauchsinformation

Information fiir den
Anwender

Lesen Sie den gesamten Text
sorgfaltig durch, damit lhnen
keine wichtigen Informationen
entgehen.

Diese Bewegungspackung ist ohne
Verschreibung erhéltlich und kosten-
los.

+ Bewegung und Sport kbénnen eine
notwendige é&rztliche Behandlung
nicht ersetzen, aber positiv un-
terstitzen. Bitte sprechen Sie in
diesem Fall mit lhrem Arzt oder
Apotheker.

+ Sorgen Sie dafir, dass Sie
lhre Bewegungspackung immer
griffbereit haben. Bewahren Sie die
Schachtel gern auch zugéanglich fir
neugierige Kinder auf. Es gibt kein
Verfallsdatum.

+ Sollten Sie die Anwendung verges-
sen oder auch mal aussetzen, ist
das nicht schlimm. Fangen Sie ein-
fach wieder an und freuen Sie sich am
guten Korpergefiihl.

Im Alltag gibt es viele Tatigkeiten, bei
denen Sie etwas fur lhre Gesundheit
und lhre Beweglichkeit tun: z.B. bei
der Gartenarbeit, beim intensiven
Hausputz, beim Einkaufen zu FuB3 oder
beim Spielen mit den Enkelkindern.

Mochten Sie |hre Mobilitdt noch
zusétzlich unterstiitzen und férdern?
Das ist in jedem Alter méglich, indem
Sie gezielt Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit trainieren. Probieren Sie
es aus, es lohnt sich!

Am meisten SpaB machen die
Ubungen Ihrer Bewegungspackung,
wenn Sie sie gemeinsam mit anderen
durchfihren - in einer Sportgruppe
oder auch mit Familie und Freunden.

Arme und Schultern (1) “ance g,
J

Was ist die
Bewegungspackung
und woflir wird sie
angewendet?

Die Bewegungspackung ist frei er-
haltlich. Sie enthalt 25 Ubungskarten,
die lhnen zeigen, wie Sie ganz leicht
zusétzliche Bewegung in lhren Alltag
bringen. Das verbessert nicht nur |hre
Gesundheit, sondern auch lhr Lebens-
geflhl.

Die Karten sind in vier Kategorien
aufgeteilt: Es gibt Ubungen fir Arme
und Schultern, fir den Rumpf, fir die
Beine sowie flr Spiel und SpaB.

In jeder Kategorie finden Sie unter-
schiedliche Ubungen, mit denen Sie
ohne Aufwand lhren Kdrper kréftigen,
mobilisieren und dehnen kdnnen.

Die Vorderseite jeder Karte zeigt das
Ubungsbild, auf der Riickseite wird die
Durchfiihrung der jeweiligen Ubung
beschrieben. Viel SpaB beim Bewegen!

Was miissen Sie

vor der Anwendung der
Bewegungspackung
beachten?

Vorsicht bei der Anwendung der
Bewegungspackung ist ratsam,
wenn Sie Probleme mit dem Herz-
Kreislauf-System bzw. mit Muskeln
und Gelenken haben. Sprechen Sie die
Ubungen dann am besten zuvor mit
lhrem Arzt ab.

Anwendung der Bewegungspackung
in Verbindung mit weiteren Aktivi-
taten: Mehr Bewegung bedeutet
mehr  Wohlbefinden! |hr Kd&rper
signalisiert lhnen rechtzeitig, wann er
genug hat.

Verkehrstiichtigkeit und das Be-
dienen von Maschinen: Diese wird
nicht beeintrachtigt. Eher im Gegenteil,
denn Bewegung ist gut fur Ilhre
Mobilitat und férdert auch lhre geistige
Leistungsfahigkeit.

Achten Sie beim Gebrauch der Bewe-
gungspackung bitte darauf, genug zu
trinken.

Wie sind die Ubungen
der Bewegungspackung
anzuwenden?

Falls nicht anders verordnet, ist die
Ubliche Dosis: Ziehen Sie 3- bis 4-mal
pro Woche eine Ubungskarte aus jeder
Kategorie und folgen Sie der Anleitung
auf der Rickseite fir ein wohltuendes
Ganzkérpertraining.

WieintensivlhrTrainingwird, bestimmen
Sie selbst durch die Anzahl der Wieder-
holungen (Empfehlung: 3-mal 10-15
Wiederholungen). Dehniibungen sollten
jeweils 10-20 Sekunden gehalten
werden.

Sie konnen selbststandig trainieren,
wann und wo immer Sie mdchten.
Fangen Sie langsam an und steigern Sie
die Dauer und Intensitat der Ubungen
in Ihrem eigenen Wohlftihltempo.

Wenn Sie die Ubungen iiberdosiert
haben: Kompliment, |hr Kérper kommt
in Schwung!

Weitere Bewegungsibungen erhalten
Sie auf
www.aelter-werden-in-balance.de.

Welche Nebenwirkungen
sind méglich?

Es kann zu Beginn leichter Muskelka-
ter auftreten. Das ist weder schadlich
noch gefahrlich, sondern zeigt lhnen,
dass die Ubungen wirken.

Falls sich beim Uben mit der
Bewegungspackung lhre Gelenke und
Muskeln  unangenehm  bemerkbar
machen sollten, legen Sie einfach
eine Pause ein: Ungeubte Muskeln
zwicken gern mal, wenn sie wieder
gefordert werden. Schauen Sie sich
auf der Bewegungskarte an, ob Sie
die Ubung auch richtig durchfiihren.
Wenn die Beschwerden immer wieder-
kehren oder Sie wéahrend des Trainings
starkes Unwohlsein (z.B. im Brust-
korb) verspuren, dann brechen Sie
die Ubung ab und melden Sie sich bei
Ihrem Arzt oder Therapeuten.

Alle Bewegungsibungen sind so
ausgelegt, dass Sie Ihnen und lhrem
Koérper gut tun.
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Alltagstrainingsprogramm
(ATP)

+ Sie mdchten mehr Bewegung in
Ihr Leben bringen?

* lhre Bewegungsgewohnheiten
andern?

+ in der Gruppe trainieren?

Dann ist das ATP genau das
Richtige fur Sie!
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Alltagstrainingsprogramm
(ATP)

Ziel des ATP ist es, lhren Alltag
drinnen und drauB3en als Trainings-
moglichkeit zu verstehen und
dadurch mehr Bewegung in Ihr
tagliches Leben einzubauen.

Das ATP wird als Kurs mit 12
Stunden angeboten. Jede Kurs-
stunde hat ein spezielles Thema
(z.B. Tragen, Treppensteigen,
Liegen, Sitzen, Gehen etc.).

Weitere Informationen und
Kursangebote finden Sie unter:

www.aelter-werden-in-balance.de/atp
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Mobilisation der
Halswirbelsaule:

+ Kopf nach vorn neigen
und wieder aufrichten

+ Kopf zu den Seiten neigen
und wieder aufrichten

+ Kopf langsam und
gleichméaBig bewegen

/

www.aelter-werden-in-balance.de
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Arme und Schultern (2)
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Arme und Schultern (3)
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Mobilisierung der
Schultern
(Schulterkreisen):

* Ellenbogen beugen
+ Hande an die Schultern bringen

+ Schultern langsam nach hinten
kreisen

+ Bewegungsrichtung wechseln

* Bewegungsweite variieren

www.aelter-werden-in-balance.de
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Mobilisierung der Arme,
Schultern und
Brustwirbelsaule:

+ ausgestreckte Arme mit der
Einatmung nach oben Uber den
Kopf zusammenflhren und mit
der Ausatmung wieder nach
unten flhren

+ ausgestreckte Arme mit der
Einatmung seitlich nach hinten
und mit der Ausatmung vor dem
Koérper zusammenflihren, dabei
einen , Katzenbuckel“ machen

www.aelter-werden-in-balance.de
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Mobilisierung der
Brustwirbelsaule:

 hiftbreiter, stabiler Stand

* Hande bzw. Finger vor dem
K&rper verschrénken

» Oberkorper drehen, ohne das
Becken mitzubewegen

* im Wechsel in beide
Richtungen drehen

www.aelter-werden-in-balance.de
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Dehnung der
Brustmuskulatur:

+ Schrittstellung neben einer
Wand/einem Baum, linkes Bein
ist vorn

* linken Arm beugen und
moglichst die gesamte
Unterarm-Innenseite an die
Wand/den Baum legen

» Oberkdrper leicht nach rechts
drehen, bis eine Dehnung in
der linken Arm-/Brustpartie
spurbar ist

» anschlieBend Seite wechseln
www.aelter-werden-in-balance.de
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Arme und Schultern (6)
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Kraftigung der Arm-,
Schulter- und Brustmus-
kulatur (Wandliegestiitz):

« hiftbreiter, stabiler Stand
mit etwa einem halben Meter
Abstand zur Wand

* Hande schulterbreit an der
Wand aufsetzen

* Ellenbogen beugen, Kérpermitte
so weit nach vorn verlagern, wie
die Kérperspannung gehalten
werden kann

» danach langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurtickstitzen
www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Armmuskulatur
(Stiitzbeuge):

+ sitzende Position auf einer
Sitzgelegenheit
* Oberkdrper aufrichten

+ Hande auf den Armlehnen oder
auf der Sitzflache ablegen

* mit der Kraft der Arme nach
oben stitzen bzw. driicken

+ anschlieBend langsam absenken

www.aelter-werden-in-balance.de




L0

[ alter cerden

IN BALANCE

Arme und Schultern (8)
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Mobilisierung der Arm-
und Schultermuskulatur
(sich abtrocknen):

» Enden des Handtuches oder
elastischen Ubungsbandes mit
den Handen greifen

* Tuch/Band hinter den Riicken
fhren

* mit den Armen werden
horizontale, vertikale und
diagonale Bewegungen
durchgefihrt, wie beim
Ricken abtrocknen

www.aelter-werden-in-balance.de
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Mobilisierung
des Beckens
(Beckenkreisen):

* Hande seitlich an das Becken
stutzen

+ gleichmaBig das Becken
in eine Richtung kreisen

* Richtungswechsel

www.aelter-werden-in-balance.de
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Riicken und Bauch (2)
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Riicken und Bauch (3)
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Kraftigung der Ricken-
muskulatur (Hacker):

» sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

» Oberkdrper aufrichten

* Ellenbogen rechtwinklig
beugen und seitlich am
Oberkdrper anlegen

» kleine, schnelle
~Hackbewegungen® mit den
Unterarmen ausfiihren,
Oberkdrper dabei stabil halten

www.aelter-werden-in-balance.de
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Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur:

« hiftbreiter, stabiler Stand

* rechten Arm Richtung Decke
ausstrecken, Schultern aktiv
nach unten ziehen

+ Oberkdrper nach links neigen,
bis eine Dehnung an der rechten
Korperseite zu splren ist

/

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Bauchmuskulatur:

« sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

» Arme Uberkreuzen und auf den
Schultern ablegen

+ Bauchspannung aufbauen

* Oberkorper leicht nach hinten
neigen und wieder aufrichten

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur (riicken-
gerechtes Anheben):

« huftbreiter stabiler Stand

+ Knie und Hufte beugen,
aufgerichteten Oberkdrper nach
vorn verlagern

+ Gegenstand aus den Beinen
heraus anheben

+ Oberkoérper aufrichten, um
wieder in den Stand zu gelangen

+ schwere Lasten sollten
kérpernah getragen werden

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Oberschenkelmuskulatur:

- sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

+ Kniegelenke rechtwinklig
beugen

* Oberkdérper aufrichten

+ abwechselnd ein Bein anheben
und mit der gegenliberliegenden
Hand auf den angehobenen
Oberschenkel tippen

(-
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Beine und FiiBe (3)
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www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Gehen auf der Stelle):

» Fersen abwechselnd anheben

« Zehenballen auf dem Boden
lassen

* Arme aktiv mitschwingen

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(sanfte Kniebeugen):

* huftbreiter stabiler Stand
* Arme nach hinten fiihren

+ Knie und Hufte beugen und
gleichzeitig die Arme nach
oben flhren

* Oberkoérper dabei
aufgerichtet lassen
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Beine und FiiBe (5)

www.aelter-werden-in-balance.de
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Dehnung der
Wadenmuskulatur:

+ linkes Bein steht leicht gebeugt
vorn, rechtes Bein ist nach
hinten ausgestreckt

+ Oberkdrper aufrichten

» Ferse des rechten Beins in den
Boden driicken, FuBspitzen
zeigen nach vorn

* Becken nach vorn schieben,
bis eine Dehnung in der rechten
Wadenmuskulatur spurbar ist

- anschlieBend Seite wechseln

www.aelter-werden-in-balance.de
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Beine und FiiBe (6)
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Dehnung der
Oberschenkelriickseite:

- stabiler Stand auf linkem Bein,
Knie leicht beugen

* Ferse des rechten Beines nach
vorn auf einem etwa kniehohen
Gegenstand (Baumstumpf, Stein,
Treppenstufe 0. A.) aufsetzen

« GesaB leicht nach hinten
schieben und FuBspitze
anziehen, bis eine Dehnung
in der Oberschenkelriickseite
spurbar ist

« anschlieBend Seite wechseln
www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Einbeinstand):

- stabiler Stand auf linkem Bein

* rechtes Bein vom Boden losen,
ca. 20 Sek. halten

« anschlieBend Seite wechseln

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der Bein-
und GesaBmuskulatur
(Aufstehen):

+ sitzende Position auf der
vorderen Halfte der Sitzflache

+ FUBe hiftbreit hinstellen und
Knie rechtwinklig beugen

* Oberkérper aufrichten und
Bauchspannung aufbauen

+ Gewicht nach vorn verlagern
und Knie strecken, um in
den aufgerichteten Stand zu
gelangen

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der FuB3-
und Wadenmuskulatur
(Ballenstand):

+ Knie leicht beugen

» Fersen anheben und das
Gewicht auf die FuBballen
verlagern

+ Ferse langsam wieder absetzen

* Arme nutzen, um das
Gleichgewicht zu halten

www.aelter-werden-in-balance.de
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Koordination -
Gegenstand balancieren
auf einer Hand:

+ Schrittstellung

* leichten Gegenstand
(luftgefiiliten Luftballon o.A)
auf einer Hand balancieren

+ Gegenstand hochwerfen und
wieder auffangen

+ Gegenstand von einer in die
andere Hand werfen

 anschlieBend Seite wechseln

www.aelter-werden-in-balance.de
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Spiel - Zwillinge:

- Ubungspartner suchen

+ Partner A beobachtet und
kopiert detailgetreu die
Bewegungsweise von
Partner B

« anschlieBend Partner wechseln

www.aelter-werden-in-balance.de
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Spiel und SpaB (4)
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Werfen und Fangen:

+ jeder TN bekommt zwei
Taschentuchpackungen

* hochwerfen und fangen einer
Packung mit einer Hand,
Seitenwechsel

+ hochwerfen und fangen der
beiden Taschentuchpackungen
gleichzeitig mit parallel
ausgestreckten Armen

* hochwerfen und fangen der
sich in der Luft kreuzenden
Taschentuchpackungen mit
parallel ausgestreckten Armen

www.aelter-werden-in-balance.de
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Pendel:

+ je zwei TN kommen flr
Partneriibung zusammen

+ ein Partner gibt Kommandos:
,Uhrzeiger® (wohin mit der
FuBspitze des Spielbeins
getippt werden soll) etc.

» der andere Partner kommt in
den Einbeinstand und fihrt
Bewegungen aus

- Standbein dabei stabilisieren

* Partnerwechsel

www.aelter-werden-in-balance.de
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