Seniorengymnastik: 20 sanfte
Ubungen im Sitzen und Stehen

Diese Ubungssammlung bietet Bewegungen fiir Schultern, Hande, Riicken, Beine und
Gleichgewicht. Sie benétigen einen stabilen Stuhl ohne Rollen, feste Schuhe und etwas
Platz. Viele Ubungen lassen sich vollstandig im Sitzen ausfihren. Wahlen Sie die
Bewegungen, die sich fir Sie angenehm und sicher anfiihlen. Am Ende finden Sie drei
fertig zusammengestellte Ubungsprogramme fiir unterschiedliche Tagesformen.

Vor dem Start: sicher und ohne Leistungsdruck bewegen

Stellen Sie den Stuhl auf einen rutschfesten Untergrund, mdéglichst mit der Rlickenlehne
an eine Wand. Die Sitzh6he sollte so gewahlt sein, dass beide FuRe vollstandig auf dem
Boden stehen. Fiir Ubungen im Stand eignet sich eine fest montierte Arbeitsflache als
Halt. Eine Stuhllehne ist nur geeignet, wenn der Stuhl weder kippen noch wegrutschen
kann.

Beginnen Sie mit kleinen Bewegungen. Ein leichtes Anstrengungsgefluhl ist in Ordnung;
Schmerzen sind kein Trainingsziel. Atmen Sie wahrend aller Ubungen gleichméaRBig
weiter. Sie sollten noch in ganzen Satzen sprechen kénnen. Zwischen den Ubungen
durfen Sie jederzeit pausieren. Die angegebenen Wiederholungen sind Vorschlage, keine
Pflicht.

Bei neuen oder ungeklarten Beschwerden, nach einer Operation oder einem
Knochenbruch sowie bei arztlich vorgegebenen Bewegungseinschrankungen sollten Sie
vorher klaren lassen, welche Ubungen geeignet sind. Bei ausgepragter Gangunsicherheit
oder wiederholten Stlrzen Uben Sie im Stand nur mit geeigneter Unterstitzung. Diese
Sammlung ersetzt keine individuelle physiotherapeutische oder medizinische Beratung.

Beenden Sie die Ubungen bei Schwindel, Ubelkeit, neuen Schmerzen oder
ungewdhnlicher Atemnot und setzen Sie sich sicher hin. Bei Brustschmerzen, starker
Atemnot, Ohnmacht oder plétzlich auftretenden Lahmungs- beziehungsweise
Sprachstérungen ist sofort medizinische Hilfe erforderlich; in Deutschland erreichen Sie
den Rettungsdienst unter 112.

Der Stuhl steht fest und hat keine Rollen.

* Teppichkanten, Kabel und andere Stolperstellen sind entfernt.

Feste Schuhe geben Halt; der Boden ist nicht rutschig.
« Fr Ubungen im Stand ist eine stabile Haltemdglichkeit erreichbar.

* Brille und Horgerat werden bei Bedarf getragen.
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* Ein Getrank steht flr die Pause bereit; persdnliche Trinkmengenbegrenzungen werden
berlcksichtigt.

1. Ankommen und aufrichten im Sitzen

Ausgangsposition: Setzen Sie sich bequem auf den Stuhl. Beide Fil3e stehen etwa
huftbreit auf dem Boden. Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln. Nutzen Sie die
Ruckenlehne, wenn Sie ohne Unterstltzung nicht sicher oder angenehm sitzen kénnen.

Ausfuhrung: Spuren Sie zunachst den Kontakt der FuBsohlen zum Boden. Richten Sie den
Oberkérper sanft auf, ohne ins Hohlkreuz zu gehen. Stellen Sie sich vor, der Scheitel
bewegt sich ein kleines Stlck nach oben. Lassen Sie gleichzeitig die Schultern sinken.
Atmen Sie ruhig ein und aus. Lésen Sie die Aufrichtung etwas und werden Sie
anschlieBend erneut lang.

Umfang: Wiederholen Sie das sanfte Aufrichten finfmal. Bleiben Sie jeweils fur zwei
ruhige Atemzlige in der aufgerichteten Position. Vermeiden Sie ein starres Festhalten
oder ein kraftiges Herausdrtcken des Brustkorbs.

Leichtere Variante: Bleiben Sie angelehnt und richten Sie nur Kopf und Brustkorb ein
wenig auf. Auch eine kaum sichtbare Bewegung genigt zum Einstieqg.

2. FuBe abrollen: Fersen und Zehenspitzen

Ausgangsposition: Sitzen Sie aufrecht oder leicht angelehnt. Stellen Sie beide FuRe
parallel und vollstdndig auf den Boden. Die Knie zeigen ungefahr in dieselbe Richtung
wie die FuBspitzen.

Ausfihrung: Heben Sie beide Fersen langsam an, wahrend die FuBballen auf dem Boden
bleiben. Senken Sie die Fersen wieder ab. Heben Sie danach die Zehenspitzen und den
Vorfuld an; die Fersen bleiben stehen. Wechseln Sie ruhig zwischen beiden Bewegungen.
Die FURe missen sich nur wenige Zentimeter heben.

Umfang: Fihren Sie den Wechsel acht- bis zwdlfmal aus. Einmal Fersenheben und einmal
VorfuBheben zadhlen zusammen als eine Wiederholung. Machen Sie danach eine kurze
Pause und stellen Sie beide FuRsohlen bewusst auf den Boden.

Leichtere Variante: Bewegen Sie jeweils nur einen Fuls. Falls das Anheben unangenehm
ist, verlagern Sie den Druck lediglich leicht von der Ferse zum Vorful3, ohne den Ful3
sichtbar abzuheben.

3. FuBgelenke langsam kreisen

Ausgangsposition: Sitzen Sie stabil und halten Sie sich bei Bedarf seitlich am Sitz fest.
Schieben Sie einen Fuls etwas nach vorn. Heben Sie ihn nur so weit an, dass er sich frei
bewegen lasst.

Ausflhrung: Zeichnen Sie mit der FuRspitze einen kleinen Kreis in die Luft. Die
Bewegung kommt mdglichst aus dem FuRgelenk, nicht aus dem ganzen Bein. Kreisen Sie
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langsam und wechseln Sie anschlieBend die Richtung. Stellen Sie den Ful8 ab und tUben
Sie mit der anderen Seite.

Umfang: Zeichnen Sie pro Fuld vier bis sechs Kreise in jede Richtung. Halten Sie den
Oberschenkel nicht langer angehoben, als es angenehm ist. Stellen Sie den Ful
zwischendurch ab, wenn die Hlfte ermudet.

Leichtere Variante: Lassen Sie die Ferse auf dem Boden und bewegen Sie den Vorfuls
behutsam nach innen und auBen. Verzichten Sie auf groRe Kreise oder auf Bewegungen,
die im Gelenk schmerzen.

4. Marschieren auf dem Stuhl

Ausgangsposition: Stellen Sie beide FlBe hiftbreit auf. Sitzen Sie moéglichst aufgerichtet,
aber nicht steif. Die Hande liegen auf den Oberschenkeln oder halten den Sitz seitlich
fest.

Ausflhrung: Heben Sie den rechten FuB ein kleines Stlick an und setzen Sie ihn leise
wieder ab. Danach folgt der linke Fuls. Wechseln Sie in einem ruhigen, gleichmafigen
Rhythmus. Halten Sie den Oberkorper dabei moglichst ruhig. Das Knie muss nicht weit
nach oben kommen.

Umfang: Marschieren Sie zunachst 20 bis 30 Sekunden. Pausieren Sie anschliefSend
ebenso lange. Wenn Sie sich wohlfihlen, wiederholen Sie den Durchgang einmal. Atmen
Sie weiter und vermeiden Sie ein hastiges Tempo.

Leichtere Variante: Heben Sie abwechselnd nur die Fersen an. Etwas anspruchsvoller
wird die Ubung, wenn Sie die Arme locker gegengleich mitbewegen. Verzichten Sie
darauf, wenn dadurch Ihre Sitzstabilitat nachlasst.

5. Schultern heben und nach hinten kreisen

Ausgangsposition: Sitzen Sie aufrecht. Lassen Sie die Arme neben dem Kdrper hangen
oder legen Sie die Hande locker auf die Oberschenkel. Der Blick bleibt nach vorn
gerichtet.

Ausflhrung: Ziehen Sie beide Schultern langsam ein kleines Stlick zu den Ohren. Lassen
Sie sie anschlieend bewusst wieder sinken. Nach einigen Wiederholungen bewegen Sie
die Schultern sanft nach oben, nach hinten und nach unten. Zeichnen Sie kleine, ruhige
Kreise. Der Kopf bleibt mdglichst still.

Umfang: Heben und senken Sie die Schultern sechsmal. SchlieRen Sie sechs kleine
Kreise nach hinten an. Machen Sie keine schnellen oder ruckartigen Bewegungen.

Leichtere Variante: Bewegen Sie nur eine Schulter und wechseln Sie anschlieRend die
Seite. Bei Schulterbeschwerden kann schon das bewusste Lockern und Sinkenlassen
ausreichend sein. Bleiben Sie im schmerzfreien Bereich.

6. Hande offnen und Finger bewegen
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Ausgangsposition: Legen Sie die Unterarme auf die Oberschenkel. Die Hande ragen
etwas Uber die Knie hinaus oder liegen bequem auf. Lassen Sie die Schultern entspannt.

Ausfuhrung: Offnen Sie beide Hande langsam und spreizen Sie die Finger sanft.
SchlieRen Sie die Hande anschlielfend locker, ohne eine feste Faust zu pressen. Berihren
Sie danach mit dem Daumen nacheinander Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger und
kleinen Finger. Offnen Sie die Hand zwischen den Durchgangen wieder.

Umfang: Offnen und schlieRen Sie die Hande achtmal. Fihren Sie anschlieRend die
Daumen-Finger-Berihrungen zweimal pro Hand durch. Sie kénnen beide Hande
gleichzeitig oder nacheinander bewegen.

Leichtere Variante: Bei steifen oder empfindlichen Fingergelenken verkleinern Sie den
Bewegungsweg. Die Fingerspitzen mussen sich nicht berihren. Dricken Sie nicht mit der
anderen Hand nach und erzwingen Sie keine geschlossene Faust.

7. Arme beugen und Handflachen drehen

Ausgangsposition: Sitzen Sie stabil. Die Oberarme liegen locker am Oberkdrper, die
Ellenbogen sind ungefahr rechtwinklig gebeugt. Die Hande bleiben gedffnet oder locker
geschlossen.

Ausflhrung: Fihren Sie die Hande langsam in Richtung Schultern und senken Sie die
Unterarme anschlielend wieder ab. Die Oberarme bleiben weitgehend am Kdrper. Nach
den Wiederholungen halten Sie die Ellenbogen bequem gebeugt und drehen die
Handflachen abwechselnd nach oben und nach unten.

Umfang: Beugen und strecken Sie die Ellenbogen acht- bis zehnmal. Drehen Sie danach
die Unterarme sechsmal in beide Richtungen. Arbeiten Sie ohne zusatzliche Gewichte
und ohne Schwung.

Leichtere Variante: Fihren Sie die Ubung abwechselnd rechts und links aus. Bei
Midigkeit legen Sie den jeweils pausierenden Arm auf dem Oberschenkel ab. Verkirzen
Sie den Bewegungsweg, wenn Ellenbogen oder Schulter empfindlich reagieren.

8. Brustkorb offnen und Schulterblatter bewegen

Ausgangsposition: Setzen Sie sich aufrecht hin. Die Ellenbogen sind gebeugt und bleiben
nahe am Korper. Die Handflachen zeigen nach oben oder zueinander.

Ausflihrung: Bewegen Sie beide Unterarme ein wenig nach auBen. Lassen Sie dabei die
Schulterblatter sanft nach hinten und etwas nach unten gleiten. Der Brustkorb 6ffnet
sich, ohne dass Sie den Rucken stark durchdrucken. Fuhren Sie die Unterarme
anschlieBend wieder zur Mitte zurlck.

Umfang: Wiederholen Sie die Bewegung sechs- bis achtmal. Lassen Sie sich pro
Wiederholung ungefiahr einen ruhigen Atemzug Zeit. Atmen Sie beim Offnen oder
SchlieBen so weiter, wie es fur Sie angenehm ist.
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Leichtere Variante: Lassen Sie die Hande auf den Oberschenkeln und bewegen Sie nur
die Schultern leicht nach hinten. Vermeiden Sie es, die Schulterblatter kraftig
zusammenzupressen oder den Kopf nach vorn zu schieben.

9. Kopf behutsam nach rechts und links drehen

Ausgangsposition: Sitzen Sie bequem aufgerichtet. Der Blick geht geradeaus, das Kinn
bleibt ungefahr waagerecht. Die Schultern sind locker.

Ausfuhrung: Drehen Sie den Kopf langsam ein kleines Stlck nach rechts, als wirden Sie
seitlich etwas ansehen. Kehren Sie zur Mitte zurlick. Drehen Sie den Kopf danach nach
links und wieder zurick. Der Oberkdrper bleibt nach vorn ausgerichtet. Es geht nicht
darum, moglichst weit Uber die Schulter zu schauen.

Umfang: Fuhren Sie vier Drehungen zu jeder Seite aus. Bewegen Sie den Kopf ohne
Nachfedern und ohne langeres Halten am Bewegungsende. Verzichten Sie auf
vollstandige Kopfkreise.

Leichtere Variante: Verkleinern Sie den Drehwinkel deutlich. Wenn Kopfbewegungen
Schwindel, ausstrahlende Schmerzen, Kribbeln oder andere Beschwerden ausldsen,
lassen Sie diese Ubung aus und klaren Sie die Beschwerden ab.

10. Oberkorper sanft zur Seite neigen

Ausgangsposition: Beide FlilRe stehen sicher auf dem Boden. Die Hande liegen seitlich
auf den Oberschenkeln. Sitzen Sie mittig auf dem Stuhl, mit ausreichend Abstand zu den
Sitzkanten.

Ausflhrung: Lassen Sie die rechte Hand ein kleines Stlick am aufBeren Oberschenkel
nach unten gleiten. Neigen Sie den Oberkdrper dabei leicht nach rechts. Beide
Gesallhalften bleiben auf dem Sitz. Richten Sie sich wieder auf und wechseln Sie nach
links. Bleiben Sie mit dem Brustkorb nach vorn ausgerichtet.

Umfang: Wiederholen Sie die Seitneigung vier- bis sechsmal pro Seite. Die Bewegung
bleibt klein und kontrolliert; die Hand muss weder das Knie noch den Boden erreichen.

Leichtere Variante: Halten Sie mit der gegenlUberliegenden Hand den Sitz fest und
neigen Sie sich nur minimal. Bei bekannten Wirbelkérperbrichen oder ausdrtcklich
eingeschrankter Wirbelsadulenbeweglichkeit lassen Sie diese Ubung vorher individuell
prufen.

11. Knie im Sitzen strecken

Ausgangsposition: Sitzen Sie so, dass die Oberschenkel gut aufliegen und die Knie frei
bewegt werden kdnnen. Beide Fllse stehen zunachst auf dem Boden. Halten Sie bei
Bedarf den Sitz fest.

Ausflhrung: Strecken Sie das rechte Knie langsam, bis der Unterschenkel schrag nach
vorn zeigt. Eine vollstandige Streckung ist nicht notwendig. Ziehen Sie die FuBRspitze
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leicht zum Koérper, sofern das angenehm ist. Senken Sie den Fuls kontrolliert wieder ab.
Fihren Sie danach die Bewegung links aus.

Umfang: Wiederholen Sie die Ubung sechs- bis achtmal je Bein. Halten Sie die
angehobene Position héchstens ein bis zwei Sekunden. Schlagen Sie das Knie nicht
ruckartig durch.

Leichtere Variante: Strecken Sie das Bein nur wenig oder schieben Sie die Ferse am
Boden nach vorn. Bleiben Sie bei Kniebeschwerden in einem kleineren, schmerzfreien
Bewegungsbereich.

12. FuRe seitlich offnen und schlieRen

Ausgangsposition: Sitzen Sie stabil mit beiden FURBen etwa hftbreit auf dem Boden. Die
Knie sind gebeugt und zeigen nach vorn. Halten Sie sich bei Bedarf am Sitz fest.

Ausfuhrung: Heben Sie den rechten Fu kurz an und setzen Sie ihn etwa eine FulRbreite
weiter rechts ab. Das Knie folgt der FuRrichtung. Heben Sie den Ful8 erneut an und
stellen Sie ihn zurlck. Wiederholen Sie die Bewegung mit dem linken FuR nach links.
Vermeiden Sie ein Verdrehen des Knies bei feststehendem Ful3.

Umfang: Offnen und schlieBen Sie jede Seite sechsmal. Lassen Sie zwischen den
Wiederholungen einen kurzen Moment, in dem beide Flfl3e wieder sicher stehen.

Leichtere Variante: Setzen Sie den Fuls nur wenige Zentimeter nach auBen. Wenn nach
einer HUftoperation bestimmte Bewegungen untersagt wurden, gelten diese
Einschrankungen auch hier; im Zweifel lassen Sie die Ubung aus.

13. Gegengleiche Koordination im Sitzen

Ausgangsposition: Stellen Sie beide FuBe auf den Boden. Legen Sie die Hande auf die
Oberschenkel. Bleiben Sie aufrecht und schauen Sie nach vorn.

Ausfihrung: Heben Sie die rechte Ferse an und gleichzeitig die linke Hand einige
Zentimeter vom Oberschenkel. Setzen Sie beides wieder ab. Heben Sie danach die linke
Ferse und die rechte Hand. Wechseln Sie langsam zwischen diesen beiden
Kombinationen. Die Zehenspitzen bleiben auf dem Boden.

Umfang: Fihren Sie insgesamt zwolf Wechsel aus. Sprechen Sie bei Bedarf leise mit:
rechte Ferse, linke Hand; linke Ferse, rechte Hand. Genauigkeit ist wichtiger als
Geschwindigkeit.

Leichtere Variante: Uben Sie zunachst nur die Fersenbewegung und danach nur die
Hande. Verbinden Sie beides erst, wenn Sie sich sicher flihlen. Ein Verwechseln der
Seiten ist kein Problem; beginnen Sie einfach erneut.

14. Vom Stuhl aufstehen und kontrolliert hinsetzen

Ausgangsposition: Der Stuhl steht mit der Rickenlehne an einer Wand. Setzen Sie sich
etwas nach vorn, aber nicht auf die auBerste Kante. Stellen Sie beide FuRe hiftbreit und

Seite 6



etwas hinter die Knie. Nutzen Sie bei Bedarf feste Armlehnen.

Ausfihrung: Neigen Sie den Oberkdrper mit méglichst langem Ricken nach vorn.
Dricken Sie die FiRe in den Boden und stehen Sie langsam auf. Unterstitzen Sie sich
bei Bedarf Uber die Armlehnen. Zum Hinsetzen gehen Sie so weit zurlck, bis Sie den
Stuhl an den Beinen spilren. Beugen Sie Hufte und Knie und senken Sie sich kontrolliert
ab.

Umfang: Beginnen Sie mit drei Wiederholungen. Wenn dies sicher und gut kontrollierbar
gelingt, kénnen Sie bis zu sechs Wiederholungen ausfihren. Atmen Sie beim Aufstehen
aus und vermeiden Sie Pressen.

Leichtere Variante: Uben Sie nur die leichte Gewichtsverlagerung nach vorn, ohne
aufzustehen. Ziehen Sie sich nicht an einem beweglichen Tisch hoch. Wenn Sie zum
Aufstehen Unterstlitzung durch eine andere Person bendtigen, Uben Sie diese Bewegung
nicht allein.

15. Fersenheben im sicheren Stand

Ausgangsposition: Stellen Sie sich vor eine stabile Arbeitsflache und halten Sie sich mit
beiden Handen fest. Die FuRe stehen huftbreit, die Knie bleiben locker. Stehen Sie so nah
am Halt, dass Sie nicht nach vorn greifen mussen.

Ausfihrung: Heben Sie beide Fersen langsam an. Das Gewicht verlagert sich auf die
FuBballen. Bleiben Sie aufgerichtet und senken Sie die Fersen anschliefend ruhig auf
den Boden. Die Bewegung muss nicht hoch sein.

Umfang: Wiederholen Sie das Fersenheben sechs- bis zehnmal. Pausieren Sie danach im
normalen Stand oder setzen Sie sich hin. Halten Sie wahrend der gesamten Ubung
Kontakt zur stabilen Stutze.

Leichtere Variante: Fihren Sie das Fersenheben wie in Ubung 2 im Sitzen aus. Wippen
Sie nicht und vermeiden Sie es, mit dem Kdérper nach vorn gegen die Stutze zu kippen.

16. Gewicht nach rechts und links verlagern

Ausgangsposition: Stehen Sie hiftbreit vor einer festen Haltemdglichkeit. Beide Hande
halten sich sicher fest. Die FuBBsohlen bleiben vollstandig auf dem Boden.

Ausfuhrung: Verlagern Sie das Korpergewicht langsam etwas auf das rechte Bein.
Bewegen Sie dazu Becken und Oberkdrper gemeinsam ein kleines Stlick nach rechts.
Kehren Sie zur Mitte zuriick und verlagern Sie das Gewicht nach links. Beide FURe
behalten Bodenkontakt.

Umfang: FUhren Sie sechs Verlagerungen zu jeder Seite aus. Bleiben Sie jeweils fur etwa
eine Sekunde in der seitlich verlagerten Position. Atmen Sie ruhig und halten Sie den
Blick nach vorn.

Leichtere Variante: Verandern Sie nur den Druck unter den Fulen, ohne den Kdrper
sichtbar seitlich zu bewegen. Die Haltemdglichkeit bleibt bestehen; das Loslassen ist fur
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diese Ubung nicht erforderlich.

17. Bein seitlich anheben

Ausgangsposition: Halten Sie sich mit beiden Handen an einer stabilen Arbeitsflache
fest. Die FURBe stehen parallel. Verlagern Sie das Gewicht vorsichtig auf das linke Bein.

Ausflhrung: Heben Sie das rechte Bein wenige Zentimeter seitlich an. Die FuRspitze
zeigt mdglichst nach vorn, der Oberkdérper bleibt aufrecht. Fihren Sie das Bein langsam
zuruck und stellen Sie den FuR vollstandig ab. Wechseln Sie nach den Wiederholungen
die Seite.

Umfang: Heben Sie jedes Bein flnf- bis achtmal an. Vermeiden Sie Schwung und ein
seitliches Abknicken im Oberkdérper. Das Standknie bleibt locker und wird nicht
gewaltsam durchgedruckt.

Leichtere Variante: Setzen Sie den Ful8 nur mit einem kleinen Schritt zur Seite und
wieder zurlck, statt das Bein seitlich in der Luft zu halten. Bei Unsicherheit nutzen Sie
die sitzende Ubung 12.

18. Kleine Schritte am Platz mit Halt

Ausgangsposition: Stehen Sie vor einer stabilen Haltemadglichkeit und halten Sie sich mit
beiden Handen fest. Schaffen Sie ausreichend Platz fur die FliRe. Der Blick bleibt nach
vorn gerichtet.

Ausfihrung: Heben Sie einen Fuls knapp vom Boden ab und setzen Sie ihn wieder auf
dieselbe Stelle. Danach folgt der andere FuRR. Machen Sie kleine, ruhige Schritte am
Platz. Ziehen Sie die Knie nur so hoch, wie es ohne Schwanken madglich ist.

Umfang: Beginnen Sie mit 15 bis 20 Sekunden. Setzen Sie sich danach fur eine Pause
hin. Wenn Sie sich weiterhin sicher fihlen, kdnnen Sie einen zweiten Durchgang
anschlieRen.

Leichtere Variante: Heben Sie abwechselnd nur die Fersen, wahrend die Zehenspitzen
stehen bleiben. Bei Schwindel, deutlichem Schwanken oder nachlassender Beinkraft
beenden Sie die Standibungen und wechseln ins Sitzen.

19. Wade im Sitzen sanft dehnen

Ausgangsposition: Sitzen Sie stabil, bei Bedarf angelehnt. Ein Fu3 steht unter dem Knie.
Stellen Sie die andere Ferse etwas weiter vorn auf den Boden; das Knie bleibt leicht
gebeugt.

Ausflhrung: Ziehen Sie die FuRspitze des vorderen Beins behutsam zum Kdrper. Bleiben
Sie aufrecht und lassen Sie die Ferse auf dem Boden. Mdglicherweise spiren Sie einen
leichten Zug in der Wade. Es ist nicht ndétig, sich nach vorn zu beugen oder mit den
Handen nach dem Ful zu greifen.
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Umfang: Halten Sie die angenehme Position zehn bis flinfzehn Sekunden, wahrend Sie
ruhig weiteratmen. Lésen Sie die Spannung und wechseln Sie das Bein. Wiederholen Sie
bei Bedarf einmal pro Seite.

Leichtere Variante: Stellen Sie die Ferse weniger weit nach vorn und ziehen Sie die
FuBspitze nur leicht an. Bei Krampf, stechendem Schmerz oder Kribbeln |6sen Sie die
Position sofort.

20. Locker ausklingen und ruhig atmen

Ausgangsposition: Setzen Sie sich bequem hin und lehnen Sie sich bei Bedarf an. Beide
FOBe stehen auf dem Boden. Die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln.

Ausfihrung: Bewegen Sie die Finger leicht, 6ffnen Sie die Hande und lassen Sie sie
wieder ruhen. Heben Sie die Schultern einmal wenig an und lassen Sie sie bewusst
sinken. Spuren Sie anschlieBend den Kontakt zum Stuhl und zum Boden. Atmen Sie in
Ihrem natlrlichen Rhythmus weiter, ohne besonders tief einzuatmen oder die Luft
anzuhalten.

Umfang: Bleiben Sie fur etwa eine Minute ruhig sitzen. Prifen Sie, ob sich Atmung und
Anstrengungsgefuhl wieder beruhigen. Trinken Sie bei Bedarf einen kleinen Schluck,
sofern keine entsprechende Einschrankung besteht.

Stehen Sie nach der Ruhephase nicht hastig auf. Bewegen Sie zunachst die FluRe und
richten Sie sich auf. Nutzen Sie beim anschlielenden Aufstehen lhre Ubliche sichere
Unterstitzung.

Fertiges Kurzprogramm: etwa 10 Minuten im Sitzen

Dieses Programm eignet sich als ruhiger Einstieg oder fir einen Tag mit wenig Energie.
Bleiben Sie wahrend der gesamten Folge auf dem Stuhl. Die Zeitangabe ist ein
Richtwert; Pausen dirfen das Programm verlangern. Wenn die Kraft friher nachlasst,
wechseln Sie direkt zum Ausklang.

 Ubung 1: Finfmal sanft aufrichten, jeweils zwei Atemziige lang.

Ubung 2: Achtmal zwischen Fersenheben und VorfuBheben wechseln.

Ubung 4: 20 Sekunden im Sitzen marschieren, danach 30 Sekunden pausieren.
« Ubung 5: Sechsmal Schultern heben und senken, anschlieBend sechs kleine Kreise.

 Ubung 6: Achtmal Hande &éffnen und schlieBen; danach zweimal jeden Finger mit dem
Daumen beruhren.

» Ubung 11: Jedes Knie sechsmal langsam strecken; anschlieRend eine kurze Pause.
« Ubung 13: Zwdlf ruhige, gegengleiche Wechsel ausfiihren.

 Ubung 20: Etwa eine Minute locker sitzen und ausklingen lassen.
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Fertiges Sitzprogramm: etwa 20 Minuten fur den ganzen
Korper

Diese Folge kombiniert Beweglichkeit, leichte Muskelarbeit und Koordination. Legen Sie
nach jeweils zwei Ubungen etwa 30 bis 60 Sekunden Pause ein. Arbeiten Sie zunachst
mit einem Durchgang pro Ubung. Zusatzliche Wiederholungen sind nicht nétig, um das
Programm sinnvoll zu nutzen.

* Einstieg: Ubung 1 mit finf Aufrichtungen und Ubung 2 mit zehn FuRwechseln.
 FuBgelenke: Ubung 3 mit je vier Kreisen pro Richtung und FuR.
« Aufwarmen: Ubung 4 zweimal fir 20 Sekunden mit einer Pause dazwischen.

« Schulterbereich: Ubung 5 mit sechs Hebungen und sechs Kreisen; Ubung 8 mit sechs
Offnungen.

« Arme und Hande: Ubung 6 vollstiandig; Ubung 7 mit acht Ellenbogenbeugungen und
sechs Unterarmdrehungen.

« Sanfte Beweglichkeit: Ubung 9 viermal pro Seite und Ubung 10 viermal pro Seite,
sofern geeignet.

+ Beine: Ubung 11 sechsmal je Seite und Ubung 12 sechsmal je Seite.
« Koordination: Ubung 13 mit zwélIf langsamen Wechseln.

* Abschluss: Ubung 19 einmal zehn bis flinfzehn Sekunden pro Wade; danach Ubung 20.

Fertiges gemischtes Programm: etwa 15 bis 20 Minuten
mit sicherem Stand

Wahlen Sie diese Folge nur, wenn Sie mit einer stabilen Haltemdéglichkeit sicher stehen
kdénnen. Das Aufstehen und die Standibungen sind keine Prifung. Sie durfen sie
jederzeit durch die genannten Sitzibungen ersetzen. Zwischen den Standlbungen ist
eine Sitzpause ausdricklich vorgesehen.

+ Im Sitzen beginnen: Ubung 1 finfmal und Ubung 2 achtmal ausfiihren.

+ Aufwérmen: Ubung 4 fiir 30 Sekunden; anschlieRend Ubung 5 mit sechs
Schulterkreisen.

« Aufstehen Uben: Ubung 14 dreimal. Ersatz im Sitzen: Ubung 11 sechsmal pro Bein.

* Mit Halt: Ubung 15 sechsmal und Ubung 16 viermal pro Seite. Ersatz im Sitzen: Ubung
2 und Ubung 12.

* Sitzpause: Mindestens eine Minute ruhig sitzen; erst bei erholter Atmung fortfahren.

 Mit Halt: Ubung 17 finfmal pro Bein und Ubung 18 fir 15 Sekunden. Ersatz im Sitzen:
Ubung 12 und Ubung 4.

« Abschluss im Sitzen: Ubung 6 fiir die Hande und anschlieRend Ubung 20.
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Belastung passend wahlen und Fortschritte behutsam
gestalten

Beginnen Sie bei ungewohnten Ubungen mit der leichteren Variante und wenigen
Wiederholungen. Beobachten Sie auch, wie Sie sich spater am Tag und am nachsten
Morgen fuhlen. Deutliche Erschépfung, anhaltende Schmerzen oder eine
Verschlechterung bestehender Beschwerden sprechen dafir, die Belastung zu
reduzieren und gegebenenfalls fachlichen Rat einzuholen.

Wenn eine Folge mehrfach sicher und angenehm gelingt, verandern Sie nur eine
Kleinigkeit: beispielsweise zwei zusatzliche Wiederholungen bei einer Ubung oder einen
zweiten kurzen Durchgang nach einer Pause. GroRere Bewegungen und héheres Tempo
sind nicht automatisch besser. Bei Gleichgewichtsibungen bleibt die stabile
Haltemadglichkeit bestehen.

Kurze, regelmalige Bewegungseinheiten lassen sich oft leichter in den Alltag einbauen
als seltene lange Einheiten. Wahlen Sie die Tageszeit, zu der Sie sich wach und belastbar
fahlen. An weniger guten Tagen reicht das kurze Sitzprogramm oder eine Auswahl aus
drei bis vier vertrauten Ubungen.

« Wahrend der Ubungen kann ich ruhig weiteratmen und sprechen.

Ich bewege mich kontrolliert, ohne Schwung oder Pressen.

* Meine FulBe und meine Haltemdglichkeit geben mir ausreichend Sicherheit.

Ich beende eine Ubung, bevor die Bewegung unkontrolliert wird.

* Nach einer Pause fuhle ich mich ausreichend erholt, bevor ich fortfahre.

Ich passe Wiederholungen und Bewegungsumfang meiner heutigen Tagesform an.
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