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Wir bewegen Menschen
Bewegung mit Benni-58 |

Kraftigungs-& Koordinationstibungen fiir Oma & Opa™~ """~

Hinweise zu denUbungen:

Der Zeitaufwand deflUbungen betragt maximal 15-20 Minutén. dede Ubung soll je 8 - 12 Mal wiederholt werden, dann
erfolgt eine Pause von 60 Sekunden. Der Ubungszyklussoll1=3 Mal durchgefiihrt werden. Um einen Trainingsreiz zu
erzielen sind drejdViederholungen des Zyklus
optimal, bei den Ubungen soll man ruhig etwas auBer Atmen & ins Schwitzen kommen.

I Ubung 1: 8er Kreisen mit angewinkeltem Knie

Ausgangsposition:
e Aufrechter Stand neben einem Sessel, eine Hand halt an der Lehne.

Beaitriﬁkstkiﬁmr Ubungsanleitung:
& fordert die e FEinKnie vordem Kdrper, moglichst bis in den rechten Winkel anheben
Gleichgewichts- (Oberschenkel zeigt gerade nach vorne).
fahigkeit e Mit dem angewinkelten Knie versuchen eine liegende Acht zu zeichnen.

e Dabei das Bein nicht absetzen:
Die Ubung 8 - 12 Mal wiederholen und dann das Bein wechseln!

B Ubung 2: Beine Seithebn
Ausgangsposition:
e Aufrechter Stand neben einem Sessel; eihe Hand halt an der Lehne.
Ubungsanleitung:

e g e [Das Gewicht auf ein Bein verlagern und das andere Bein gestreckt zur
Muskulatur wird ) .
gestirkt? Seite fuhren.
GesaB, e Soweit seitlich anheben, bis Spannung in der Muskulatur spirbar wird,
Abduktoren dann wieder senken und die Bewegung wiederholen, ohne dabei das Bein
abzusetzen.
Die Ubung 8 - 12 Mal wiederholen und dann das Bein wechseln!
I Ubung 3: Bein riickfiihren
Ausgangsposition:
e Aufrechter Stand neben einem Sessel, eine Hand halt an der Lehne.
Ubungsanleitung:
o Das Gewicht auf ein Bein verlagern und das andere Bein gestreckt, nach
Welche hinten hochbewegen. Immer kontrolliert und langsam.
Muskulatur wird e Soweit gestreckt nach hinten anheben, bis Spannung in der Muskulatur
gestarkt? - : : . .
GesiB spurbar wird, dann wieder senken und die Bewegung wiederholen, ohne

dabei das Bein abzusetzen.
Die Ubung 8 - 12 Mal wiederholen und dann das Bein wechseln!

Hinweis: Das Bein bleibt bei der gesamten Ubungsausfiihrung gestreckt.
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