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Der einbeinstand ist eine gute tibung, um kraft, gleichgewicht und koordination gleichermaf3en zu
trainieren. um gleichgewichtstibungen fiir senioren durchzufiihren, braucht man keine aufwendigen
gerate ( man kann aber naturlich gerate einsetzen). die gute nachricht ist: senioren kénnen ihre
balance trainieren. unsere (lbungssammlung bietet einen einstieg in die gleichgewichtsschulung.
gleichgewicht: einbeinstand.

variante fur fortgeschrittene: auf der schnur balancieren oder versuchen, das springseil mit den fi3en
in die form eines buchstabens oder einer zahl zu legen. seniorinnen und senioren sportaktiv hat
folgende bewegungstipps fiir seniorinnen und senioren aus verschiedenen quellen zusammengestellt.
diese Gbungen kann man bequem von zuhause aus machen. es ist hilfreich ein.

versuchen sie fuss vor fuss auf einer imaginaren linie zu gehen. so lange wie méglich halten.
wiederholen sie die tGibung acht mal und atmen sie dabei tief ein und aus. die mitte der woche ist auch
fur uns ein tag in harmonie und ausgeglichenheit. in dieser broschire werden ibungen gleichgewicht
senioren pdf Gbungen vorgestellt, die ihre gesundheit, mobilitdt und ihr kdrperliches wohlbefinden
positiv beeinflussen. machen sie die ibung mit zwei ballen. heute haben wir fiir sie finf ideen
zusammengestellt, wie sie mit hilfe von gymnastikstaben das gleichgewicht ihrer senioren trainieren
kénnen. de unter folgender bestellnummer: gleichgewicht & kraft , das Gbungsprogramm® oder per post
an: bzga bundeszentrale fiir gesundheitliche aufklarung, 50819 kéln. die tGibungen bieten sich vor allem
fur kinder an, um deren gleichgewichtssinn zu férdern, aber auch altere leute kdnnen damit ihren
gleichgewichtssinn unterstitzten. hier findest du verschiedene Gibungen, um das gleichgewicht bei
senioren zu trainieren.

dafir eine dicke schnur auf den boden legen und mehrfach Gber die schnur steigen.
gleichgewichtstibungen: so bleiben sie in balance. abonnieren youtube. auch im sitzen gibt es einige
sehr effektive Gibungen. mit einfachen gleichgewichtstibungen lasst sich die balance aber einfach zu
hause. springe dann mit beiden fiRen auf das balance pad und halte nach der landung das
gleichgewicht. gesund- aktiv- aelter- werden. com/ trainingf% c3% bcrsenioren? achten sie darauf, die
Ubungen langsam und kontrolliert auszufiihren, atmen. freihantel: mit hanteln sind viele verschiedene
Ubungen mdoglich, die den naturlichen alltags-. beginne mit einfacheren tibungen oder stiitze dich am
pdf anfang an einer stuhllehne oder einem tisch ab.

das programm beinhaltet bauchiibungen im stehen, balance- Gibungen und gleichgewichtstibungen im
stand. # pravention # gesunder riicken # gelenke # beweglichkeit. versuchen sie dabei mdglichst nicht
die arme zu hilfe zu nehmen. jede Gbung ist in drei schwierigkeitsstufen eingeteilt, damit sie ihrem
aktuellen level entsprechend trainieren kénnen.

je friher sie damit anfangen, um so besser. auf und ab — nehmen sie den gymnastikstab schulterbreit,
mit den handflachen nach unten, in beide hande. stehen sie auf dem rechten bein, halten sie die arme
vom korper abgewinkelt und werfen sie bungen gleichgewicht senioren pdf einen tennisball von einer
hand in die andere. verbesserte balance und kraft ermdglichen ihnen ein sicheres stehen und gehen.
gleichgewicht ergotherapie muhlleitner Gibung 3 — zehenstand 8 x wiederholen, 5 sekunden halten
schwierigkeit erhéhen - auf und ab wippen - untergrund: kissen/ zusammengelegtes tuch schwierigkeit
verringern - beine hiftbreit auseinander - an stuhllehne o. die balanceiibungen lassen sich zuhause
oder im biro ohne grossen aufwand in den alltag integrieren.



kostenloser download und bestellung dieser broschiire auf der webseite www. sub_ confirmation= 1 in
diesem video findest du Gibungen, die dir dabei helfen werden, dein gleic. gleichgewichtsiibungen
senioren: Ubung 2. die ferse des vorderen fusses berthrt die zehen des hinteren fusses. 5
gleichgewichtstibungen fiir senioren im sitzen. alle ibungen kann man zuhause und mit wenigen
hilfsmitteln durchfiihren. die folgenden tibungen bieten ihnen die mdglichkeit, diese fertigkeiten zu
trainieren. denn ein gutes gleichgewichtstraining sorgt dafir, dass die muskulatur in réicken und rumpf
gestarkt wird. stehen sie auf beiden beinen oder fithren sie die tibung ohne ball durch. bleiben sie mobil
und trainieren sie 2- 3x pro woche. der extrovertierte bewegungsdrang hat sich ein wenig reduziert, der
wunsch nach balance und innerer ausgeglichenheit wird wach.

von zeit zu zeit kannst du den schwierigkeitsgrad erhéhen, indem du die Gibungen frei im raum ohne
stiitze durchfuihrst oder dabei die augen schlief3t. damit der kdrper im gleichgewicht bleibt, ist das
zusammenspiel zahlreicher informationen nétig. mit gleichgewichtsiibungen kann jeder — frau oder
mann, kind oder senior — seine balance verbessern. versuchen sie einmal diese Uibungen: 1.

in diesem video werden tibungen gleichgewicht senioren pdf 5 ibungen vorgestellt, um das
gleichgewicht zu trainieren. festhalten - - arme seitlich ab strecken ibung 4 — seitliches beinanheben.
Ubung 2: linienstand. wiederholen sie die ibung mit dem linken bein. Gbung 1: setze dich mit geradem
ricken auf einen stuhl, schlieBe die augen und hebe beide beine langsam nach vorne an.

den einen fuss vor den standfuss setzen. dadurch kénnen sie ihre selbstandigkeit und lebensqualitat in
jedem lebensalter erhalten oder sogar verbessern. die Gibungen verbessern die motorik sowie die
koordinationsfahigkeit und beeinflussen auch die konzentration positiv. von ,, festhalten“ und ohne
gewicht lasst sich die Gbung hin zu ,, nicht festhalten“ und mit gewicht am fuf3 steigern. die
informationen in dieser broschure sind sorgfaltig erwogen und.

mit den handen kénnen sie sich ausbalancieren. die gymnastik- ibungen kdnnen sie mit den
teilnehmern im sitzen oder im stehen machen. die ibungen sind zu hause durchfiihrbar und gut in den
alltag zu integrieren. halten sie sich leicht fest und versuchen sie 3x60 sekunden auf einem bein zu
stehen. setzen sie sich auf pdf einen stuhl und stehen sie dann wieder auf. die Gibungen schulen den
gleichgewichtssinn und starken nicht nur die rumpfmuskulatur und die koordination im alltag, sondern
sie beugen sogar stiirzen vor. hier findest du ein video mit passenden gleichgewichtsiibungen fur
senioren: die folgenden Gbungen sind besonders fur anfanger geeignet: auf- und abspringen: stell dich
mit beiden fliRen ausgerichtet vor das balance pad. die suva hat einige einfache
gleichgewichtstibungen als pdf zusammengefasst, mit denen sie ihren gleichgewichtssinn trainieren
kénnen. einige der gleichgewichtsiibungen lassen sich im sitzen als sitzgymnastik durchftihren, pdf
andere Ubungen werden im stehen ausgefuhrt bei den meisten handelt es sich gleichzeitig um
Ubungen fir die beine. im alter gerat dieses zusammenspiel schon einmal ein bisschen durcheinander
und man kommt 6fter ins wanken.

diese Ubung fordert nicht nur ihr gleichgewicht, sondern strafft auch die gesaBmuskeln. beuge und
strecke sie bei geschlossenen augen einige male.



