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Es muss aber im- mer tberprift werden, ob sich die gewabhlte tibung fir die teilnehmer eignet. falls sie
weitere Gbungen dehniibungen fir senioren pdf kennen und gerne ausfiihren, kénnen sie das hier
dargestellte pro- gramm beliebig erweitern oder verandern. altere menschen haben tendenziell ein
hoéheres risiko, an beschwerden zu leiden, die mit muskel- und gelenkverschleild zusammenhéangen.
mit gut gedehnten muskeln lauft es sich deutlich besser und du schitzt dich so langfristig vor
verletzungen. in dieser broschiire werden Gibungen vorgestellt, die ihre gesundheit, mobilitdt und ihr
korperliches wohlbefinden positiv beeinflussen. alle hier vorgestellten Gbungen werden zur ausfiihrung
empfohlen. fiir alle Gbungen empfehlen wir eine wiederholungszahl von 8- 15 bei 2- 3 satzen.

das gilt nattirlich auch ganz besonders fiir unser gehirn. sie kdnnen diese allein oder auch im
wettbewerb mit freunden ausprobieren. im stand den kopf langsam und kontrolliert vorbeugen und
aufrichten, nach rechts und links drehen oder nach rechts und links neigen. die |I6sungen finden sie am
ende der broschire. lies im folgenden weiter und erfahre mehr. die vorliegende arbeitshilfe fasst die
fortbildungsinhalte zusammen und bietet damit allen, die mit menschen mit demenz arbeiten,
anregungen und hilfestellung. tibungskatalog zum dehnen. unsere besten tibungen und tipps flr
richtiges dehnen.

in der ersten Ubung lassen sie die finger kreisen. es gibt dehniibungen fiir senioren, die sich auf den
ganzen koérper konzentrieren, damit sie ihre gelenk- und muskelgesundheit erhalten kénnen.
sitzgymnastik fir die beine und fiiRe mal- alt- werden. bei allen pdf ibungen werden im ausgeglichenen
malf die schulter. hier finden sie anleitungen und tbungen fiir zuhause zum download. dehnung der
arm- und schultermuskulatur. ( je nach personlicher fitness) ausfiihren. stelle dich aufrecht hin und
nehme einen arm quer vor dem oberkdrper.

wir empfehlen dreimal pro woche, jeweils 10 minuten mit dem flexi- bar® zu trainieren. rectus femoris
iii, fir fortgeschrittene ziel: dehnung vorderer oberschenkel zur reduzierung von knie-, hift- und
lendenbeschwerden ausgangsstellung ausgangsstellung ist der einbeinkniestand. dies kann nattrlich
je nach zielsetzung variiert werden. sie muss der bewegungskultur, den fahigkeiten und der bereits
vorhandenen beweglichkeit der teilnehmer entsprechen. die in diesem buch vorgesellen dehniibungen
kénnen die erwahnen negaiven effeke verzégern und pdf verhindern, zur verbesserung der
beweglichkei beiragen und sich auch auf die ausfiihrung von allaglichen bewegungen ( schnirsenkel
binden, kAmmen, anschnallen usw. auch wir von mal- alt- werden. 11 dehniibungen fiir mehr leistung
und weniger schmerz.

lade dir jetzt unseren kostenfreien pdf- ratgeber fur richtiges dehnen runter und starte direkt mit
unseren besten tbungen fir ein schmerzfreies dehniibungen fiir senioren pdf leben! dabei handelt es
sich bei den meisten Gbungen, die sie auf unserer seite finden um tbungen, die im sitzen durchgefihrt
werden kdnnen. die wichtigsten regeln fir die seniorengymnastik haben wir hier fir sie
zusammengestellt. deshalb sollten dehnibungen fiir jeden laufer zum training dazu gehéren. so geht’
s: machen sie 1 bis 3 durchgange von den unten beschriebenen tibungen. sportaktiv hat folgende
bewegungstipps fiir seniorinnen und senioren aus verschiedenen quellen zusammengestellt. das
andere bein wird mit einem grofRen. hinweis: wenn sie vorerkrankungen haben, etwa an hift- oder
kniegelenken oder der wirbelsaule, fragen sie bitte ihren arzt, ob sie die ibungen machen dirfen.



auf den folgenden seiten finden sie verschiedene tbungen, die ihre gedacht- nisleistung steigern. die
Ubungen sind zu hause durchftihrbar und gut in den alltag zu integrieren. ibungskatalog dehnen. diese
funf Gbungen helfen ihnen, ihre fingergelenke wieder in schwung zu bringen und die hand- sowie
unterarmmuskulatur zu kraftigen. legen sie die fingerkuppen aneinander, daumen an daumen,
zeigefinger an zeigefinger, mittelfinger an mittelfinger. im stand die hande am hinterkopf verschranken
und mit leichtem druck den kopf nach vorne unten ziehen, bis die dehnung im. erfahre hier die besten
funf dehniibungen und welche regeln du beim dehnen unbedingt einhalten solltest. halte den arm
waagrecht und ziehe dann den ellbogen. fir ihre lieblingsiibung sollte immer zeit sein. verletzungen
und die Gbungen kénnen optimal ausgefiihrt werden. daher steigt mit zunehmendem alter auch die
gefahr, sich bei einem sturz ernsthaft zu verletzen.

lebensjahr lassen balance, muskelkraft, ausdauer und beweglichkeit nach. achten sie bitte bei jeder
Ubung darauf, langsam und gleichmaf3ig weiterzuatmen! 7 dehnungstbungen zu den verschiedenen
kérperbereichen. die aufgeflihrten dehniibungen kannst du auf zwei arten ausfiihren: statisch ( haltend)
: du gehst in die dehnposition bis an deine deutlich spirbare dehngrenze und haltst die position ca 30
sekunden oder langer.

wichtig ist, dass sie die Gibung ca. achten sie auch bei der deh- nung stets auf ruhiges, regel- maRiges
atmen! bleiben sie mobil und trainieren sie 2- 3x pro woche. dynamisch ( federnd) : du gehst an deine
dehngrenze und ,, spielst* an dieser mit kleinen, sanften, wippen. halten sie dabei jede dehnung fir
sekunden. kraft* hilfreich fiir sie!

Ubung: finger kreisen lassen. um bewegungsiibungen im rahmen der sitzgymnastik mit senioren sicher
und effektiv durchfiihren zu kénnen, sollten sie auf ein paar dinge achten. flihre diese dehniibungen
gewissenhaft nach deinem workout durch und halte jede tGibung zwischen sekunden. dehnung der
seitlichen hals- und schultermuskulatur. dehnen und mobilisieren der hals- nackenmuskulatur. de
veroffentlichen immer wieder neue anregungen, ideen und tibungen fiir die seniorengymnastik. freude
an der bewegung spielt eine entschei- dende rolle fiir die motivation.

dehnen und mobilisieren der hals- nackenmuskulatur; im stand den kopf langsam und kontrolliert
vorbeugen und aufrichten, nach rechts und links drehen oder nach rechts und links neigen. ob allein,
mit ihrem partner, mit einer freundin oder einem freund. ergotherapeutische und physiotherapeutische
Ubungen. Gbungen durchfihren. beispiele fir kdrperliche und geistige Gibungen. denk- und
bewegungstraining fir seniorinnen und senioren und menschen mit demenz. ) posiiv auswirken. um
problemzonen verstarkt zu trainieren, kdnnen einzelne Gbungen wahlweise langer durchgefuhrt
werden.

das zu dehnende bein kniet, es sollte deshalb gut z. allgemeine trainingshinweise aufwarmen dehnen
deuser band mit beiden han- den Uber den kopf halten. mit einem kissen unterlagert werden.



