Seniorensport
gesund & bewegt

Bleiben Sie
fit und aktiv!

CoFit-19
Mobilisierungsibungen
fur zu Hause

Die Ubungen sind fiir Menschen geeig-
net, die altershedingt durch verminderte
Leistungsfahigkeit und Immobilitat einge-
schrankt sind.

Bitte beachten Sie Folgendes fiir das eigen-
standige Training:

* Trainieren Sie immer mit
festem Schuhwerk.

= Nehmen Sie immer eine Position ein,
in der Sie sicher sitzen.

= Achten Sie auf eine korrekte und saubere
Ubungsausfiihrung.

* Trinken Sie in den Pausen
ausreichend Wasser.

*Vermeiden Sie zu hohe Belastungen.

= Bei plotzlich auftretenden Schmerzen
brechen Sie das Training sofort ab!

Versuchen Sie die Ubungen regelmiBig
mehrmals pro Woche durchzufiihren. Jede
Ubung sollte mit 3 Durchgingen a 10 bis
15 Wiederholungen durchgefiihrt werden,
sodass Sie nach der letzten Wiederholung
zwar angestrengt, aber nicht vollig erschopft
sind. Nach jeder Ubung empfiehlt sich eine
Pause von ca. einer Minute. Wenn Sie nicht
alle Ubungen, Durchginge oder Wieder-
holungen durchfiihren konnen, lben Sie
das was Sie konnen, so oft wie Sie konnen.
Jede Bewegung ist wichtig und zahlt!
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Das Ubungen und Empfehlungen wurden sorgfiltig erarbeitet
und nach bestem Wissen und Gewissen, beruhend auf unseren
Erfahrungen aus der Praxis, gepriift und zusammengestellt.
Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr, da keine Garantie
tibernommen werden kann. Weder der Herausgeber noch der
Autor haften fiir eventuelle Nachteile oder entstandene Scha-
den, die aus Angaben des Trainingsprogramms resultieren.
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07 - KOPFNEIGEN

Zur Ubungsausfiihrung mit geradem Riicken
auf einem Stuhl sitzen. Den Kopf langsam
noch vorne neigen und so eine leichte Deh-
nung im Nacken aufbauen. Anschlie3end
den Kopf zur Seite neigen und zeitgleich den
gegeniiberliegenden Arm nach unten Rich-
tung Boden strecken bis eine leichte Span-
nung am Hals wahrzunehmen ist. Anschlie-
Bend den Kopf wieder langsam zur Mitte

fiuhren und zur anderen Seite wechseln.
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02 - GELENKKREISEN

Zur Ubungsausfithrung mit geradem Rii-
cken auf einem Stuhl sitzen und dabei die
Hande einwarts und dann auswarts kreisen.
AnschlieBend die Schultern erst vorwarts
dann riickwarts kreisen und abschlief3end
die FiBBe anheben und erst einwarts, dann
auswarts kreisen.

03 - RUCKENTIPPEN

Zur Ubungsausfiihrung mit geradem Riicken
auf einem Stuhl sitzen. Abwechselnd einmal
mit der linken Hand das rechte Schulterblatt
oder die rechte Schulter tippen, kurz halten,
dann mit der rechten Hand auf das linke
Schulterblatt oder die Schulter tippen.
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04 - KNIEHEBEN

Zur Ubungsausfiihrung mit geradem Riicken
aufrecht auf dem vorderen Teil des Stuhls sit-
zen, ohne die Rickenlehne mit dem Riicken
zu beruhren. Beide Fuflisohlen auf dem Boden
aufsetzen, die Knie sind ca. 90° gebeugt. Nun
das rechte Knie so hoch, wie es geht, nach oben
heben. Das Knie oben einige Sekunden halten
und wieder absetzen bevor die Ubung mit dem
linken Knie wiederholt wird.

05 - ARMSTRECKUNG

Zur Ubungsausfiihrung mit geradem Riicken
aufrecht auf dem vorderen Teil des Stuhls sit-
zen, ohne die Rickenlehne mit dem Riicken
zu beriihren. Beide Fuf3sohlen auf dem Boden
aufsetzen, die Knie sind ca. 90° gebeugt. Die
Oberarme seitlich auf Schulterhohe positionie-
ren. Ellenbogengelenk um ca. 90° beugen. Die
Arme aus dieser Position weiter nach oben be-
wegen und dabei strecken. Dann zurick in die
Ausgangsposition absenken.

06 - BEINSTRECKUNG

Zur Ubungsausfiihrung mit geradem Riicken
aufrecht auf dem vorderen Teil des Stuhls sit-
zen, ohne die Ruckenlehne mit dem Riicken zu
beriihren. Beide FuB3sohlen auf dem Boden auf-
setzen, die Knie sind ca. 90° gebeugt. Nun den
linken Fuf3 nach vorne oben heben, bis das Bein
soweit wie moglich gestreckt ist. Diese Position
kurz halten, bevor das linke Bein wieder abge-
setzt wird und die Ubung mit dem rechten Bein
wiederholt wird.
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