Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Gesundheitsférderung fiir Altere

BEWEGLICHKEITSTRAINING

Bei Dehniibungen werden die Muskeln und das Bindegewebe in die Linge gezogen.
Bei Mobilisationsiibungen werden die Gelenke in ihrem Bewegungsradius gelockert und erweitert.

Wozu:

© GréBere Bewegungsfreiheit und -geschmeidigkeit in allen Gelenken und Muskeln

© Leichtere Ausflihrung von alltdglichen Handlungen (z.B. An- und Ausziehen, Schul-
terblick, Haushalt und Gartenarbeit, Sportliche Aktivitdten etc.)

© GroéBerer Bewegungsradius und geringeres Verletzungsrisiko

© Entspannte Muskeln und Gelenke sowie ein angenehmes Kérpergefiihl

Wie:
Generell gilt ...
© Atmen Sie vor der ersten Ubung tief durch und versuchen etwas zur Ruhe zu kommen.
© Versuchen Sie entspannt und locker zu bleiben - je entspannter Sie sind, desto effek-
tiver sind die Ubungen.
© Nehmen Sie den Dehnungsreiz in der entsprechenden Muskulatur oder die Beweglich-
keit des Gelenkes bewusst war und konzentrieren sich auf die Bewegungsausfiihrung.
© Atmen Sie entspannt und tief, halten Sie den Atem nicht an.

Wie:
Far Dehnibungen gilt ...
@ Gehen Sie langsam in die Dehnungspositionen, halten diese ca. 10-15 Sekunden und
Iésen die Position ebenso langsam. Wiederholen Sie die Ubung ruhig mehrfach.
© Versuchen Sie sich den Muskel und die Verldangerung des Muskels vor dem inneren
Auge vorzustellen.
© Dehnen Sie den Muskel nur soweit, dass keine Schmerzen auftreten — das Ziehen in
der Muskulatur sollte mehr und mehr nachlassen — die Beweglichkeit ldsst sich nicht
plétzlich verbessern, sondern nur Gber ein kontinuierliches und langfristiges Uben.

Wie:
Far Mobilisationsibungen qilt ...
© Fuhren Sie alle Bewegungen langsam durch, vermeiden Sie schnelle, ruckartige
Bewegungen.

© Versuchen Sie ohne Schmerzen den vollen Bewegungsradius der Gelenke auszu-
schépfen und zu erweitern.

0 Ubungen zur Dehnung von Schulter-, Nacken-, Arm-, Brust-, Rticken-, Rumpf-, und
Beinmuskulatur sowie Ubungen zur Mobilisation von Wirbelséule, Finger-, Hand-,
Ellenbogen-, Schulter-, Hift-, Knie- und FulBgelenk lernen Sie in ihrem gesundheitsorien-
tierten Sport- und Bewegungsangebot im Verein.

© LandesSportBund NRW Ihre Ubungsleitung zeigt Ihnen gerne, wie es geht!
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BEWEGLICHKEITSPAUSE

Diese Ubungskombination kénnen Sie im Alltag
in einer 5-10 Minuten-Sequenz zwischendurch
ausftihren:

© Arme wechselseitig nach oben und
nach unten strecken

© Kopf langsam nach links und rechts
drehen

© Kopf langsam nach oben und
unten neigen

© Kopf auf die Seite legen und Span-
nung halten

© Schultern anheben und absenken

© Schultern vorwarts und rdckwaérts
kreisen lassen

© Hénde vor der Brust ineinander
greifen und langsam, aber kréftig
nach auBBen ziehen

© Arme und Schultern nach vorne strecken und lang machen
© Arme mit Schultern seitlich am Kérper nach hinten fiihren
© Arme nach oben ftihren und seitlichen Rumpf dehnen

© Beckenkippen vor und zurtck

© Becken seitlich anheben

© Beckenkreisen

© Handgelenke beugen, strecken und drehen

@ Faust machen, Finger strecken

© Beine anheben und im Huftgelenk kreisen

© FiiBe kreisen, strecken und anziehen © LandesSportBund NRW
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