Seniorengymnastik: Sanfte Ubungen
im Sitzen und Stehen

Diese Ubungssammlung verbindet sanfte Beweglichkeit, leichte Kraftigung und
Gleichgewichtstraining. Viele Ubungen lassen sich vollstandig im Sitzen durchflihren. Fir
Ubungen im Stehen benétigen Sie einen stabilen Halt. Sie brauchen keine Sportgerate:
Ein standfester Stuhl ohne Rollen, eine feste Arbeitsplatte und bequeme Kleidung
genugen.

Beginnen Sie mit wenigen Ubungen und kleinen Bewegungen. Entscheidend ist nicht,
madglichst viele Wiederholungen zu schaffen, sondern ruhig und kontrolliert zu Gben. Die
angegebenen Wiederholungen sind Orientierungswerte, keine Pflicht. Wahlen Sie die
Bewegungen, die zu lhrer heutigen Belastbarkeit passen.

Vor dem Start: sicher sitzen, stehen und dosieren

Stellen Sie den Stuhl auf einen rutschfesten Boden, mdglichst mit der Lehne an eine
Wand. Er darf weder kippen noch wegrollen. Fir Ubungen im Stehen eignet sich eine fest
montierte Arbeitsplatte meist besser als eine leichte Stuhllehne. RGumen Sie
Stolperstellen aus dem Weg. Tragen Sie feste Schuhe mit rutschhemmender Sohle.

Setzen Sie sich so hin, dass beide FlRe vollstandig auf dem Boden stehen. Die Knie
zeigen ungefahr nach vorn. Wahlen Sie eine Sitzposition, in der Sie sich sicher fuhlen; Sie
mussen nicht auf der vordersten Stuhlkante sitzen. Bei Bedarf durfen Sie sich anlehnen.
Halten Sie Wasser griffbereit, ohne daflr Uber den Boden greifen zu mussen.

Bewegen Sie sich nur im angenehmen, schmerzfreien Bereich und atmen Sie
gleichmaRBig weiter. Eine leichte Muskelanstrengung ist mdglich, stechende Schmerzen
sind kein Trainingsziel. Machen Sie bei Bedarf zwischen den Ubungen 30 bis 60
Sekunden Pause oder langer. Sie sollten wahrend der Bewegung noch in ganzen Satzen
sprechen kdénnen.

Bei neuen oder zunehmenden Beschwerden, nach einer Operation, bei kirzlichen
Stldrzen oder bei Unsicherheit wegen einer Erkrankung lassen Sie die passenden
Bewegungen vorher medizinisch oder physiotherapeutisch abklaren. Bestehende
Bewegungsvorgaben gehen dieser Sammlung vor. Bei Brustschmerz, starker Atemnot,
Ohnmachtsgefuhl oder plétzlich auftretenden neurologischen Beschwerden sofort
abbrechen und gegebenenfalls den Notruf 112 wahlen. Wer beim Stehen unsicher ist,
Ubt ausschlieB8lich im Sitzen oder mit geeigneter persénlicher Unterstitzung.

1. Im Sitzen ankommen und die Haltung aufrichten

Ausgangsposition: Setzen Sie sich auf den vorbereiteten Stuhl. Beide FiufSe stehen etwa
hiftbreit auf dem Boden. Legen Sie die Hande locker auf die Oberschenkel. Lassen Sie
die Schultern sinken und richten Sie den Blick geradeaus.
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Spuren Sie zunachst den Kontakt der FiRe zum Boden und des Beckens zur Sitzflache.
Richten Sie dann den Oberkérper ein kleines Stlick auf, als wollten Sie Uber den Scheitel
nach oben wachsen. Das Kinn bleibt ungefahr waagerecht. Vermeiden Sie es, die Brust
stark vorzuschieben oder den Ricken ins Hohlkreuz zu dricken.

Bleiben Sie flr zwei bis drei natirliche Atemzige in dieser aufgerichteten Position.
Lassen Sie anschlieend die Spannung etwas nach, ohne in sich zusammenzusacken.
Wiederholen Sie den Wechsel vier- bis sechsmal. Wenn Sie sich rasch mude flhlen,
bleiben Sie angelehnt und richten lediglich Kopf und Schultern sanft aus.

Diese ruhige Anfangsibung stimmt auf die folgenden Bewegungen ein. Sie brauchen
dafur keine besonders gerade oder perfekte Haltung zu erzwingen. Wichtig sind ein
sicherer Sitz und eine Position, in der Sie frei atmen kdnnen.

2. FuBe abrollen: Fersen und Zehen heben

Ausgangsposition: Sitzen Sie stabil mit beiden FuRen unter oder etwas vor den Knien.
Halten Sie sich bei Bedarf seitlich am Stuhl fest. Die FuBspitzen zeigen nach vorn, die
Knie bleiben locker.

Heben Sie beide Fersen langsam an. Die FuBballen und Zehen bleiben auf dem Boden.
Senken Sie die Fersen wieder vollstandig ab. Heben Sie anschlieend die VorfuRe an,
sodass die Fersen stehen bleiben. Legen Sie auch die VorfuRRe wieder ruhig ab. Dieser
Wechsel zahlt als eine Wiederholung.

FUhren Sie acht bis zwdlf Wiederholungen aus. Bleiben Sie bei einer kleinen Bewegung,
wenn die Sprunggelenke steif sind. Vermeiden Sie es, die FllRe nach aulien wegzukippen
oder die Zehen fest in den Boden zu krallen. Die Bewegung soll Uberwiegend aus den
Sprunggelenken kommen.

Als leichtere Variante bewegen Sie jeweils nur einen FuBR. Der andere steht sicher auf
dem Boden. Wechseln Sie nach sechs Wiederholungen die Seite. Diese Ubung eignet
sich auch als kurze Bewegungspause nach langerem Sitzen.

3. Sitzmarsch zum sanften Aufwarmen

Ausgangsposition: Beide FulRe stehen huftbreit auf dem Boden. Der Oberkérper ist
angenehm aufgerichtet. Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel oder halten Sie sich
an den Seiten der Sitzflache fest.

Heben Sie den rechten Full wenige Zentimeter vom Boden und stellen Sie ihn wieder ab.
Danach folgt der linke FuR. Wechseln Sie in einem ruhigen Rhythmus weiter, als gingen
Sie im Sitzen auf der Stelle. Die Schritte bleiben klein. Sie missen die Knie nicht weit
nach oben ziehen.

Beginnen Sie mit 20 bis 30 Sekunden. Ruhen Sie danach ebenso lange. Wenn die
Bewegung leichtfallt und Sie normal sprechen kénnen, wiederholen Sie den Sitzmarsch
ein zweites Mal. Schwingen Sie die Arme nur dann locker mit, wenn Sie ohne Festhalten
sicher sitzen.
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Achten Sie darauf, nicht nach hinten zu kippen und die FURe nicht auf den Boden fallen
zu lassen. Ist das Anheben eines FulBes zu anstrengend, heben Sie abwechselnd lediglich
die Fersen. So bleibt der Kontakt zum Boden erhalten und die Bewegung wird deutlich
leichter.

4. Schultern heben und nach hinten bewegen

Ausgangsposition: Sitzen Sie bequem und lassen Sie die Arme locker seitlich hangen.
Falls die Armlehnen im Weg sind, legen Sie die Hande auf die Oberschenkel. Der Blick
bleibt nach vorn gerichtet.

Ziehen Sie beide Schultern langsam ein kleines Stick in Richtung Ohren. Lassen Sie sie
anschliefend bewusst wieder sinken. Wiederholen Sie dies fUunfmal. Atmen Sie dabei
ruhig weiter und vermeiden Sie es, den Kopf zwischen die Schultern zu ziehen.

Bewegen Sie danach die Schultern in kleinen Kreisen: etwas nach oben, sanft nach
hinten und wieder nach unten. Fihren Sie finf langsame Kreise aus. GrolRe Kreise sind
nicht erforderlich. Die Arme bleiben entspannt und werden nicht kraftvoll nach hinten
gezogen.

Wenn das Kreisen unangenehm ist, bleiben Sie beim einfachen Heben und Senken.
Alternativ schieben Sie die Schulterblatter ganz leicht nach hinten und I6sen die
Spannung wieder. Bei Schulterbeschwerden zahlt ausschlieSlich der angenehme
Bewegungsbereich; ein Ziehen oder Einklemmen im Gelenk ist ein Grund, die Bewegung
zu verkleinern oder auszulassen.

5. Hande offnen und Handgelenke bewegen

Ausgangsposition: Legen Sie die Unterarme auf die Oberschenkel. Die Hande liegen
locker daruber hinaus, sodass die Handgelenke beweglich bleiben. Die Schultern sind
entspannt.

Offnen Sie beide Hande und spreizen Sie die Finger nur so weit, wie es angenehm ist.
SchlieBen Sie die Hande anschliefend zu lockeren Fausten. Dricken Sie dabei nicht fest
zu. Wiederholen Sie das Offnen und SchlieRen acht- bis zehnmal in einem gleichmaRigen
Tempo.

Lassen Sie danach die Finger locker. Heben Sie die Hadnde aus den Handgelenken etwas
anh und senken Sie sie wieder. Die Unterarme bleiben aufliegen. Fihren Sie sechs bis
acht kleine Bewegungen aus. AnschlieBend kénnen Sie jede Hand vorsichtig dreimal in
jede Richtung kreisen lassen.

Bei empfindlichen Fingergelenken reicht ein sehr kleines Offnen und SchlieRBen.
Versuchen Sie nicht, eine feste Faust zu erzwingen. Sind die Handgelenke schmerzhaft,
lassen Sie deren Bewegungen weg und bewegen nur die Finger. Beenden Sie die Ubung,
indem Sie beide Hande locker auf die Oberschenkel legen.

6. Arme nach vorn fuhren und wieder heranziehen
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Ausgangsposition: Sitzen Sie aufrecht und sicher. Beugen Sie die Ellenbogen, sodass die
Hande seitlich vor dem Oberkérper liegen. Die Daumen zeigen nach oben. Lassen Sie die
Schultern unten.

FUhren Sie beide Hande langsam nach vorn, als wirden Sie einer Person vor lhnen ein
leichtes Tablett anbieten. Strecken Sie die Ellenbogen dabei nur so weit, wie es
angenehm ist. Die Hande miussen nicht bis auf Schulterhéhe steigen; eine Bewegung auf
Hbéhe des Bauches oder der unteren Brust genlgt.

Ziehen Sie die Ellenbogen anschlieBend wieder an die Kérperseiten zurick. Stellen Sie
sich vor, die Schulterblatter ndhern sich sanft an, ohne dass Sie ins Hohlkreuz gehen.
Wiederholen Sie die Bewegung sechs- bis zehnmal. Atmen Sie beim Vorflhren oder
Zurlckziehen frei weiter, ohne die Luft anzuhalten.

Als leichtere Variante bewegen Sie jeweils nur einen Arm. Die andere Hand bleibt auf
dem Oberschenkel liegen. Bei Beschwerden im Schultergelenk verkleinern Sie die
Reichweite. Verzichten Sie auf zusatzliche Gewichte; fur diese Beweglichkeitsibung
reicht das Eigengewicht der Arme aus.

7. Den Kopf behutsam nach rechts und links drehen

Ausgangsposition: Sitzen Sie stabil, bei Bedarf angelehnt. Die Hande ruhen auf den
Oberschenkeln. Richten Sie den Blick geradeaus und lassen Sie den Unterkiefer locker.

Drehen Sie den Kopf langsam ein kleines Stlck nach rechts, als wollten Sie zu einer
Person neben Ihnen schauen. Halten Sie die Schultern nach vorn ausgerichtet. Kehren
Sie ruhig zur Mitte zurlck. Drehen Sie danach den Kopf ein kleines Stlick nach links und
kommen Sie wieder zur Mitte.

Wiederholen Sie den Wechsel drei- bis funfmal je Seite. Nutzen Sie nur den Bereich, der
ohne Schmerz und ohne Schwindel mdglich ist. Der Kopf muss nicht bis Uber die Schulter
gedreht werden. Halten Sie die Endposition nicht fest und driicken Sie keinesfalls mit der
Hand nach.

Kreisen Sie den Kopf nicht und legen Sie ihn nicht weit in den Nacken. Falls bereits kleine
Drehungen Schwindel, Ubelkeit oder ungewdhnliche Beschwerden ausldsen, lassen Sie
diese Ubung aus und klaren Sie wiederkehrende Beschwerden medizinisch ab. Sie
kdénnen stattdessen ruhig geradeaus schauen und die Schultern lockern.

8. Knie im Sitzen strecken

Ausgangsposition: Sitzen Sie so, dass die Oberschenkel gut aufliegen und die Kniekehlen
nicht unangenehm gegen die Stuhlkante gedrlckt werden. Beide FURe stehen am
Boden. Halten Sie sich bei Bedarf an der Sitzflache fest.

Strecken Sie das rechte Knie langsam, bis sich der Unterschenkel nach vorn hebt. Das
Knie darf leicht gebeugt bleiben. Ziehen Sie die Fulispitze sanft in Richtung Schienbein.
Halten Sie die Position etwa ein bis zwei Sekunden und stellen Sie den Ful8 kontrolliert
wieder ab.
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FUhren Sie sechs bis zehn Wiederholungen aus und wechseln Sie anschlieBend das Bein.
Der Oberkdrper bleibt mdéglichst ruhig. Lehnen Sie sich nicht ruckartig zurtick, um das
Bein hoher zu bekommen. Entscheidend ist die kontrollierte Bewegung, nicht die Héhe
des Fulses.

Wenn die Ubung anstrengend ist, strecken Sie das Knie nur ein kleines Stiick oder
wechseln nach jeder Wiederholung die Seite. Bei Schmerzen im Knie oder vorderen
Hilftbereich verkleinern Sie die Bewegung oder setzen aus. Zusatzliche FuBRgewichte sind
flr den Einstieg nicht erforderlich.

9. Fersen vor- und zuruckschieben

Ausgangsposition: Sitzen Sie mit beiden FUBen am Boden. Der Bereich vor dem Stuhl ist
frei. Ihre Schuhe sollen sicheren Halt geben; erzwingen Sie kein Gleiten auf einem stark
haftenden Boden.

Setzen Sie den rechten FuR in zwei oder drei kleinen Schritten nach vorn. Lassen Sie die
Ferse dort auf dem Boden und richten Sie die FuRspitze etwas nach oben. Das Knie wird
dabei langer, bleibt aber bequem und muss nicht vollstandig gestreckt sein.

Bringen Sie den Ful8 anschlieBend in kleinen Schritten wieder unter das Knie zurlck.
Wiederholen Sie die Bewegung flunf- bis achtmal und wechseln Sie danach die Seite. Der
Oberkorper bleibt aufgerichtet. Sie mussen sich weder zu den Zehen beugen noch den
Fuls mit der Hand erreichen.

Wenn der Boden ein ruhiges Gleiten mit der Ferse erlaubt, darf die Bewegung flieBend
erfolgen. Verwenden Sie jedoch keine lose Unterlage, die spater zur Rutschfalle wird.
Diese Ubung ist eine sanftere Alternative zum freien Anheben des Unterschenkels und
lasst sich mit einer kurzen Bewegungsstrecke durchfuhren.

10. FuBe seitlich offnen und wieder schlieRen

Ausgangsposition: Sitzen Sie sicher mit den FURBen ungefahr hiftbreit auseinander. Die
Knie zeigen in die gleiche Richtung wie die FulRspitzen. Halten Sie die Hdnde auf den
Oberschenkeln oder an der Sitzflache.

Heben Sie den rechten FuR nur leicht an und setzen Sie ihn eine kleine FuBbreite weiter
nach rechts. Flhren Sie ihn anschlieBend zur Ausgangsposition zurick. Wiederholen Sie
dies mit dem linken Fuls nach links. Der Oberkoérper bleibt dabei GUber der Sitzflache und
folgt dem Bein nicht zur Seite.

Uben Sie sechs- bis achtmal je Seite. Setzen Sie die FuRe leise und kontrolliert ab.
Vermeiden Sie es, die Knie weit auseinanderzudricken, wahrend die FlRe fest auf dem
Boden stehen. Fuls und Knie bewegen sich gemeinsam in die neue Richtung.

Bei eingeschrankter Huftbeweglichkeit reicht ein sehr kleiner seitlicher Schritt. Falls nach
einer Hiftoperation bestimmte Bewegungen untersagt oder begrenzt wurden, richten
Sie sich danach und lassen Sie diese Ubung gegebenenfalls aus. Eine gréRere
Schrittweite ist nicht automatisch besser; ein stabiler Sitz hat immer Vorrang.
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11. Vom Stuhl aufstehen und kontrolliert hinsetzen

Ausgangsposition: Verwenden Sie einen festen Stuhl, der an einer Wand steht. Die
Sitzhohe soll ein sicheres Aufstehen ermdglichen. Stellen Sie beide Fulse etwas nach
hinten, sodass sie ungefahr unter den Knien stehen. Nutzen Sie vorhandene stabile
Armlehnen, wenn Sie Unterstitzung benétigen.

Neigen Sie den Oberkdrper aus den Huften etwas nach vorn. Dricken Sie die FURe in den
Boden und stehen Sie langsam auf. Unterstitzen Sie sich bei Bedarf mit den Handen auf
den Armlehnen. Richten Sie sich nur so weit auf, wie es angenehm ist. Bleiben Sie einen
Moment ruhig stehen.

Zum Hinsetzen bewegen Sie das Becken nach hinten und beugen die Knie. Greifen Sie
bei Bedarf zu den Armlehnen und senken Sie sich kontrolliert auf die Sitzflache. Lassen
Sie sich nicht fallen. Beginnen Sie mit drei bis funf Wiederholungen und machen Sie
zwischen den Wiederholungen bei Bedarf eine Pause.

Uben Sie diese Bewegung nicht allein, wenn das Aufstehen oder Hinsetzen unsicher ist.
Ziehen Sie sich nicht an einer beweglichen Stuhllehne hoch. Als sitzende Alternative
dricken Sie beide FuBe fur zwei bis drei Sekunden sanft in den Boden und lésen wieder,
ohne das Gesall anzuheben.

12. Fersenheben im Stand mit festem Halt

Ausgangsposition: Stellen Sie sich vor eine feste Arbeitsplatte und halten Sie sich mit
beiden Handen daran fest. Die FuBe stehen huftbreit und parallel. Die Knie sind locker,
der Blick bleibt nach vorn gerichtet.

Heben Sie beide Fersen langsam an, sodass das Gewicht starker auf den FuRballen liegt.
Sie muUssen nicht hoch auf die Zehenspitzen steigen. Bleiben Sie kurz oben und senken
Sie die Fersen anschlieBend ruhig wieder ab. Halten Sie den Oberkdérper dabei méglichst
aufrecht.

Beginnen Sie mit sechs bis zehn Wiederholungen. Stltzen Sie sich so stark ab, wie es flr
lhre Sicherheit erforderlich ist. Vermeiden Sie Schwung und lassen Sie die FulRgelenke
nicht nach auSen rollen. Die Bewegung soll sich in den Waden bemerkbar machen, nicht
als Schmerz in FlRen oder Knien.

Wenn das Stehen ermUdet oder Sie sich unsicher fUhlen, fihren Sie die gleiche
Bewegung im Sitzen aus: Beide VorfllRe bleiben am Boden, die Fersen heben und senken
sich. Verzichten Sie fiir diese Ubung auf Treppenstufen oder andere erhéhte Kanten.

13. Ein Bein seitlich fuhren

Ausgangsposition: Stehen Sie mit beiden Handen an einer festen Arbeitsplatte. Die FlRe
sind hiftbreit aufgestellt. Verlagern Sie das Gewicht etwas auf das linke Bein, ohne das
Knie durchzudricken.
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Flhren Sie den rechten Fuls langsam ein kleines Stuck zur Seite. Die Zehen zeigen weiter
nach vorn. Das Bein bleibt weitgehend lang, das Knie darf locker sein. Bringen Sie den
Ful8 wieder zurlick und setzen Sie ihn vollstandig ab, bevor die nachste Wiederholung
beginnt.

FUhren Sie funf bis acht Wiederholungen aus und wechseln Sie die Seite. Halten Sie den
Oberkérper moglichst senkrecht. Wenn Sie zur Gegenseite kippen mussen, ist die
Bewegung zu groR. Ein Abstand von wenigen Zentimetern kann bereits ausreichend
sein.

Als einfachere Variante bleibt die FuBRspitze des bewegten Beins leicht am Boden und
tippt seitlich auf. Wenn auch das unsicher ist, nutzen Sie die sitzende Ubung mit
seitlichen FuBschritten. Bei bestehenden Einschrankungen nach einer Hiftoperation
gelten die personlich vorgegebenen Bewegungsgrenzen. Der feste Halt bleibt wahrend
der gesamten Ubung bestehen.

14. Gewicht langsam von rechts nach links verlagern

Ausgangsposition: Stehen Sie vor einer festen Arbeitsplatte und halten Sie sich mit
beiden Handen fest. Stellen Sie die FllRe etwas weiter als hUftbreit auseinander, aber nur
so weit, dass Sie bequem stehen. Beide FuRsohlen bleiben vollstandig am Boden.

Verlagern Sie das Koérpergewicht langsam etwas zum rechten Bein. Becken und
Oberkérper bewegen sich dabei gemeinsam nach rechts. Kehren Sie zur Mitte zurtck
und verlagern Sie das Gewicht anschlieSend zum linken Bein. Die Knie bleiben weich und
zeigen in Richtung der FulSspitzen.

Wiederholen Sie den Wechsel sechs- bis zehnmal. Bleiben Sie deutlich innerhalb lhres
sicheren Standbereichs. Sie sollen nicht das Geflihl bekommen, zur Seite zu kippen oder
sich mit den Armen zurickziehen zu missen. Es ist nicht erforderlich, einen Fu vom
Boden zu l6sen.

Diese Ubung dient dem kontrollierten Wechsel der Belastung zwischen beiden Beinen.
Lassen Sie den Halt nicht absichtlich los und schlieSen Sie die Augen nicht. Bei
Schwindel oder zunehmender Unsicherheit beenden Sie die Ubung und setzen sich
sicher hin.

15. Einen FuB nach vorn tippen

Ausgangsposition: Halten Sie sich mit beiden Handen an einer festen Arbeitsplatte fest.
Stehen Sie huftbreit und lassen Sie die Knie locker. Vor lhren Fliien muss genligend freie
Flache sein.

Verlagern Sie etwas Gewicht auf das linke Bein. Setzen Sie den rechten FuRS einen
kleinen Schritt nach vorn und tippen Sie mit der Ferse leicht auf den Boden. Bringen Sie
den Fuld anschlieBend wieder neben den linken zurlick. Stellen Sie beide FufRe stabil ab,
bevor Sie die Seite wechseln.
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Wiederholen Sie die Bewegung vier- bis sechsmal je Seite. Wahlen Sie eine so kurze
Schrittweite, dass Sie den Oberkdrper nicht vor- oder zurtickwerfen mussen. Der Ful3
wird bewusst gesetzt und nicht nach vorn geschwungen. Bleiben Sie mit beiden Handen
am Halt.

Als sitzende Variante stellen Sie abwechselnd eine Ferse etwas weiter vorn auf und
ziehen den FuR wieder zuruck. Diese Variante eignet sich auch dann, wenn Sie das
Stehen fiir heute bereits ausreichend gelibt haben. Bei Miidigkeit endet die Ubung,
bevor die Schritte ungenau werden.

16. Zum Abschluss Beine und Schultern lockern

Setzen Sie sich wieder sicher hin. Stellen Sie beide FluRe auf den Boden und legen Sie die
Hande auf die Oberschenkel. Lassen Sie Schultern und Gesicht locker. Atmen Sie in
Ihrem natlrlichen Rhythmus weiter; besonders tiefe Atemzlige sind nicht erforderlich.

Heben und senken Sie abwechselnd die Fersen, insgesamt etwa zehnmal. Bewegen Sie
danach beide Schultern zweimal sanft nach oben und lassen Sie sie wieder sinken.
Offnen und schlieRen Sie die Hinde einige Male, ohne Kraft einzusetzen.

Bleiben Sie anschlieBend etwa eine Minute ruhig sitzen. Nehmen Sie wahr, ob sich
Atmung und Anstrengung wieder beruhigen. Wenn Sie spater aufstehen, tun Sie dies
langsam und bleiben zunachst einen Moment mit sicherem Halt stehen.

Eine wohltuende Ermudung der beanspruchten Muskeln kann nach Bewegung
vorkommen. Deutliche Schmerzen, anhaltender Schwindel oder Beschwerden, die sich
verstarken, sollten Sie nicht als normalen Trainingserfolg betrachten. Passen Sie die
nachste Einheit an und lassen Sie ungeklarte Beschwerden bei Bedarf medizinisch
abklaren.

Kurzes Ubungsprogramm: vollstindig im Sitzen

Dieses Programm verbindet ausgewé&hlte Ubungen zu einer ruhigen Einheit von ungeféhr
zehn bis fiUnfzehn Minuten, einschlielSlich kurzer Pausen. Legen Sie die Sammlung so
bereit, dass Sie die Anleitungen gut lesen kénnen, ohne sich wahrend der Bewegung
weit nach vorn beugen zu mussen.

FUhren Sie die folgende Reihenfolge einmal durch. Zwischen den Ubungen diirfen Sie 30
bis 60 Sekunden ruhen. Wenn Sie schon friher ermiden, beenden Sie die Einheit mit
dem lockeren Ausklang. Es ist nicht notwendig, fehlende Wiederholungen spater
nachzuholen.

« Ankommen: Ubung 1 mit vier ruhigen Wechseln zwischen Aufrichten und Nachlassen.
* FiiBe bewegen: Ubung 2 mit acht Wiederholungen.
« Aufwarmen: Ubung 3 fiir 20 bis 30 Sekunden, anschlieBend Pause.

* Schultern lockern: Ubung 4 mit fiinfmal Heben und Senken sowie wenigen kleinen
Kreisen.

Seite 8



« Arme bewegen: Ubung 6 mit sechs Wiederholungen.
» Beine kraftigen: Ubung 8 mit sechs Wiederholungen je Bein.
* Seitlich bewegen: Ubung 10 mit sechs kleinen FuBschritten je Seite.

+ Ausklang: Ubung 16 mit anschlieRend etwa einer Minute ruhigem Sitzen.

Ubungsprogramm mit Standanteil und behutsamer
Steigerung

Wenn Sie sicher aufstehen und mit festem Halt stehen kénnen, [asst sich das
Sitzprogramm um einige Standibungen erganzen. Planen Sie insgesamt ungefahr

finfzehn bis zwanzig Minuten ein, bei Idngeren Pausen entsprechend mehr. Beginnen Sie
immer mit den ersten drei Ubungen im Sitzen.

Fur den Einstieg reicht ein Durchgang der unten genannten Ubungen. Leichte
Beweglichkeitsibungen kénnen regelmaBig stattfinden, wenn sie angenehm bleiben. Fir
zunachst anstrengende Kraftigungsibungen sind zwei bis drei Tage pro Woche mit
einem leichteren Tag dazwischen ein moglicher Ausgangspunkt.

Steigern Sie erst, wenn die Bewegung wahrend mehrerer Einheiten sicher und gut
vertraglich war. Erganzen Sie zunachst ein oder zwei Wiederholungen bei einer
einzelnen Ubung. Erhéhen Sie nicht gleichzeitig Wiederholungszahl, Bewegungsweite
und Trainingsdauer. Der sichere Halt bleibt auch bei Fortschritten bestehen.

An Tagen mit wenig Energie wahlen Sie das kurze Sitzprogramm oder nur dessen erste
Ubungen. Nach einer langeren Pause beginnen Sie wieder mit einer geringeren Menge.
Vergleichen Sie sich nicht mit anderen: Eine kontrollierte Bewegung mit ausreichender
Pause ist wertvoller als eine hohe Wiederholungszahl mit zunehmender Unsicherheit.

» Vorbereitung: Ubungen 1 bis 3 im Sitzen, jeweils mit der niedrigeren angegebenen
Wiederholungszahl.

« Aufstehen: Ubung 11 dreimal, nur wenn die Bewegung sicher méglich ist.
» Waden kraftigen: Ubung 12 sechsmal mit beiden Handen am festen Halt.
* Seitlich bewegen: Ubung 13 finfmal je Bein, mit kleiner Bewegungsweite.
« Belastung wechseln: Ubung 14 sechsmal zu jeder Seite.

« Schritte vorbereiten: Ubung 15 viermal je Seite; bei Ermidung auslassen.

* Abschluss im Sitzen: Ubung 16 und ausreichend Zeit zum Erholen.
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