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"B T fix und einfach lasst sich Bewegung in den
: RegelmaBige Alltag integrieren! Unsere 10 Minuten
I Bewegung tut mir und .Bewegungsrezepte” sind nicht nur gut fir die
| meiner Gesundheit gut! Gesundheit, sondern lassen sich tatsachlich mit
- nur 10 Minuten Aufwand durchflihren. Das ist

h----------

fur viele Menschen, die sich im Alltag gern
unkompliziert bewegen wollen, ein wahrer Segen. Bei Unsicherheiten oder
wenn Sie schon langer keinen Sport gemacht haben, fragen Sie bei lhrer
Arztin bzw. lhrem Arzt oder bei lhrer Therapeutin bzw. lhrem Therapeuten
ganz einfach nach.

Wandern ist nirgendwo einfacher als in Niederdsterreich. Denn die
familienfreundlichen ,Tut gut!"-Wanderwege bieten abwechslungsreiche
Strecken fur Anfangerlnnen und Fortgeschrittene.

Subercifung:

» Starten Sie mit einem kleinen Warm-up.

= Steigern Sie sich allmahlich.

= Atmen Sie wahrend der Ubung weiter.

» Machen Sie die Anzahl an Wiederholungen, wo Sie sich sicher fihlen
und die Sie noch in der korrekten Ausfihrung schaffen.
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Schultermobilisation & leicht

Setzen Sie lhre Fingerspitzen am Schulterdach ab. Kreisen Sie nun die
Ellbogen nach vorne. Beginnen Sie mit kleinen Kreisen und vergréBern Sie
diese. Wechseln Sie die Bewegungsrichtung und kreisen nach hinten.
Machen Sie 5-7 Wiederholungen pro Richtung.

Variante: Gegengleiches Schulterkreisen

Versuchen Sie die Ellbogen gegengleich zu kreisen. Beginnen Sie dabei den rechten Ellbogen
nach vorne {unten} und den linken nach hinten {chen) zu kreisen. Mit dieser Ubung schulen Sie
zugleich lhre Koordination.
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Wadenheben (Calf Raises) g leicht

Ausgangsposition ist der etwa hiftschmale Stand. Die FuB3ballen befinden
sich auf einer Erhdhung, zum Beispiel einer Stufe. Heben Sie nun die Fersen
maximal an und verbleiben Sie fur ca. 4-5 Sekunden in dieser Position,

bevor Sie die Fersen wieder so weit wie moglich absenken. Machen Sie 8-
10 Wiederholungen.

Variante: Geschlossene Augen
Versuchen Sie wihrend der Ubung lhre Augen zu schlieBen. Dadurch schulen Sie lhren
Gleichgewichtssinn.
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Kraftigung Riickenmuskulatur L &L mittel

Ausgangsposition ist der etwa hiftbreite Stand. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorne. Der Oberkdrper ist leicht nach vorne gebeugt und spannen
lhre Bauchmuskulatur an. Ziehen Sie nun lhre Schulterblatter leicht
zueinander und hinunter zum Becken. Gehen Sie nun in die Hocke, indem
Sie lhre Hufte und Knie beugen. Flhren Sie dazu Ihr Gesal3 nach hinten
unten, sodass Ihr Kniewinkel 90° erreicht. Strecken Sie lhre Arme auf
Brusthéhe nach vorne und fUhren Sie fur ca. 10 Sekunden lhre Hande
rasch auf- und abwarts. Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie mit lhren
Handen etwas schnell kleinhacken. Machen Sie 8-10 Wiederholungen.
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Mobilisation Wirbelsaule & leicht

Ausgangsposition ist die Torwarthaltung. Stutzen Sie lhre Arme auf den
Oberschenkeln ab. Wechseln Sie, in lhrem Atemrhythmus, zwischen
Rundrlicken (Kinn zur Brust, Bauchnabel nach innen ziehen, Becken nach
vorne) und einem geflihrten Hohlkreuz {Kopf nach oben, Becken kippen).
Stellen Sie sich dabei vor, der Kopf und das Becken sind jeweils Bélle, die
sich gleichzeitig zueinander und voneinander wegbewegen. Machen Sie 8-
10 Wiederholungen.
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