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LIEBE HAMBURGERINNEN UND HAMBURGER,

regelmaBige Bewegung an der frischen Luft
starkt die Gesundheit, ist gut fir das Wohlbefin-
den, den Schlaf und hélt uns geistig rege.

Und wer darUber hinaus auch gezielt ein paar
gymnastische Ubungen beim Spazierengehen
macht, der kann seine Knochen, Muskeln und
Sehnen starken.

Mit zunehmendem Alter sind das wichtige Vo-
raussetzungen, um trittsicher zu gehen oder
Fahrrad fahren zu kénnen. Es ist wichtig, das
Gleichgewicht zu trainieren und die Stabilitat zu
fordern, um sich vor Stlirzen zu schiitzen und
Unféalle zu vermeiden.

Mit dieser Broschlre mdchten wir Ihnen Anre-
gungen fiir leichte Ubungen geben, mit denen
Sie lhre Kraft, Stabilitdt und Balance verbessern
kénnen. Wer auf diese Weise regelmaBig Ubt,

steigert seine Mobilitat, sein korperliches Wohl-
befinden und die Lebensfreude.

Méchten Sie solche Ubungen statt alleine lieber
zusammen mit anderen alteren Menschen ma-
chen und dabei von einer versierten Trainerin
unterstltzt werden? Dann besuchen Sie ,Fit im
Park“ fr Senioren. Das Angebot ist kostenfrei,
denn die SECURVITA Krankenkasse fordert ,,Fit
im Park* und freut sich Uber alle Menschen, die
dieses Angebot nutzen und weiterempfehlen.
Denn Gesundheit wachst in der Gemeinschaft.

Weitere Informationen unter:
www.parksportinsel.de

Gutes Gelingen wiinschen lhnen
die SECURVITA Krankenkasse und
der ParkSportinsel e.\V.

GLEICHGEWICHT VERBESSERN

VORBEREITUNG
Suche dir bei Bedarf einen Baum oder eine Bank zum
Festhalten aus.

UBUNGEN

1. Stelle dich auf ein Bein. Beuge das Knie leicht und bleibe
im Oberkoérper aufrecht. Wie lang kannst du ohne Festhalten
stehen? Wechsel das Standbein.

2. Gehe auf der Stelle. Bleibe bei jedem 5. Schritt fUr ein
paar Sekunden auf einem Bein stehen.

3. Gehe leicht mit einem Bein in die Knie und komme wieder
hoch. Bein wechseln.

4. Stelle dich auf ein Bein, werfe einen Tennisball hoch und
fange ihn auf. Bein wechseln.

5. Stehe auf einem Bein und schlieBe kurz die Augen.
‘ Halte dich bei Bedarf mit einer Hand am Baum fest.

BALANCE UBEN
VORBEREITUNG

Suche eine Linie von 5 bis 10 Metern.
(Beispiel: Rasenkante, Strich mit
Stock markieren, Mauer).

UBUNGEN

1. Balanciere auf der Linie, Schritt
fur Schritt.

Bleibe aufrecht und schaue

nach vorn.

2. Balanciere rickwarts. Halte bei
Bedarf die Hand eines Partners.

KRAFT FUR DEN OBERKORPER

VORBEREITUNG

Setze dich auf eine Bank.

Wickle das Theraband um beide
Hande.

Die Handflachen zeigen nach oben.
Lege die Ellbogen an den Rippen an.
Ziehe die Schultern weg von den
Ohren.

Strecke dein Brustbein nach vorn.

UBUNG

Ziehe beide Hande nach auBen.
Wiederhole die Ubung einige Male.




KRAFT FUR DEN RUCKEN &=

VORBEREITUNG

Lege das Theraband um einen
Baum oder eine Laterne.

Mache einen groBen Schritt nach
hinten.

Bringe das Band auf Spannung.

UBUNG

Schaue nach vorn.

Ziehe das Band so weit wie
maoglich nach hinten am Korper
vorbei.

Du solltest 7 bis 15 Wiederholungen schaffen.

NSNS KRAFT FUR BEINE UND RUCKEN

juE= ¢ VORBEREITUNG
" Stelle dich vor eine Bank oder eine andere
Sitzmdglichkeit.
Die FlBe stehen schulterbreit.
Der Po zieht moglichst weit nach hinten
und unten.
Die Knie sind tber den FlBen ausgerichtet.

UBUNGEN

1. Setze dich in Zeitlupe hin.
Wie oft schaffst du diese Ubung?

2. Setze dich nicht ganz auf die Bank.
Komme langsam wieder hoch.
Wiederhole ein paar Mal.
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Setze dich auf eine Bank. L EhNE T
Lege das Theraband so um die A\
Oberschenkel, dass es gut anspannt.
Spanne das Band so, dass du 7 bis 15
Wiederholungen schaffst.

Der Oberkorper ist aufgerichtet und die
Schultern weg von den Ohren.

UBUNG

Ziehe die Beine langsam einige
Zentimeter auseinander.

Halte 10 bis 30 Sekunden die Spannung.
Spanne dabei den Beckenboden an.
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VORBEREITUNG

Nehme dir Zeit zum Dehnen. Es ist die
einfachste Moglichkeit, Spannungen
abzubauen.

Jede Dehnung sollte mindestens

1 Minute gehalten werden. Vielleicht
kennst du weitere Dehnubungen.

UBUNG

Stelle dich an einen Baum oder eine
Mauer.

Mache einen groBen Schritt nach hinten.
Schiebe die Ferse in den Boden. Das
Knie bleibt gestreckt.
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