* GESUND & AKTIV
\ ALTER WERDEN

AlltagsTrainingsProgramm
(ATP)
¢ Sie méchten mehr Bewegung in
Ihr Leben bringen?
¢ |hre Bewegungsgewohnheiten
andern?
¢ in der Gruppe trainieren?

Dann ist das ATP genau das
Richtige fur Sie!
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AlltagsTrainingsProgramm
(ATP)

Ziel des ATP ist es, lhren Alltag
drinnen und drauBen als Trainings-
moglichkeit zu verstehen und
dadurch mehr Bewegung in lhr
tagliches Leben einzubauen.

Das ATP gibt es als Praventions-
kurs mit 12 Stunden und als fort-
laufendes Dauerangebot ,Alltag

in Bewegung*.

Weitere Informationen und
Kursangebote finden Sie unter:

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de


http://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Arme und Schultern (1)
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Mobilisation der
Halswirbelsaule:

¢ Kopf nach vorn neigen
und wieder aufrichten

¢ Kopf zu den Seiten neigen
und wieder aufrichten

¢ Kopf langsam und
gleichmaBig bewegen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Mobilisierung der
Schultern
(Schulterkreisen):

¢ Ellenbogen beugen
¢ Hande an die Schultern legen

e Schultern langsam nach hinten
kreisen

¢ Bewegungsrichtung wechseln

* Bewegungsweite variieren

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Arme und Schultern (3)
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Mobilisierung der Arme,
Schultern und
Brustwirbelsaule:

¢ ausgestreckte Arme mit der
Einatmung nach oben Uber den
Kopf zusammenfihren und mit
der Ausatmung wieder nach
unten flhren

e ausgestreckte Arme mit der
Einatmung seitlich nach hinten
und mit der Ausatmung vor dem
Kdrper zusammenflihren, dabei
einen , Katzenbuckel“ machen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Mobilisierung der
Brustwirbelsaule:

¢ hiftbreiter, stabiler Stand

¢ Hande bzw. Finger vor dem
K&rper verschrénken

e Oberkorper drehen, ohne das
Becken mitzubewegen

¢ im Wechsel in beide
Richtungen drehen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Dehnung der
Brustmuskulatur:

e Schrittstellung neben einer
Wand/einem Baum, linkes Bein
ist vorn

¢ linken Arm beugen und
moglichst die gesamte
Unterarm-Innenseite an die
Wand/den Baum legen

¢ Oberkdrper leicht nach rechts
drehen, bis eine Dehnung in
der linken Arm-/Brustpartie
spurbar ist

¢ anschlieBend Seite wechseln
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Arme und Schultern (6)
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Kraftigung der Arm-,
Schulter- und Brustmus-
kulatur (Wandliegestiitz):

¢ hiftbreiter, stabiler Stand mit
etwa einem halben Meter Ab-
stand zur Wand

¢ Hande schulterbreit an der
Wand aufsetzen

¢ Ellenbogen beugen, Kérpermitte
so weit nach vorn verlagern, wie
die Kérperspannung gehalten
werden kann

e danach langsam wieder in die
Ausgangsstellung zuriickstlitzen
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Armmuskulatur
(Stitzbeuge):

¢ sitzende Position auf einer Sitz-
gelegenheit

¢ Oberkdrper aufrichten

¢ Hande auf den Armlehnen oder
auf der Sitzflache ablegen

* mit der Kraft der Arme nach
oben stiitzen bzw. driicken

¢ anschlieBend langsam absenken

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Mobilisierung der Arm-
und Schultermuskulatur
(sich abtrocknen):

* Enden des Handtuches oder
elastischen Ubungsbandes mit
den Handen greifen

¢ Tuch/Band hinter den Ricken
fuhren

e mit den Armen horizontale,
vertikale und diagonale
Bewegungen durchfihren,
wie beim Ricken abtrocknen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Riicken und Bauch (1)
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Mobilisierung
des Beckens
(Beckenkreisen):

¢ Hande seitlich an das Becken
stitzen

¢ gleichméaBig das Becken
in eine Richtung kreisen

¢ Richtungswechsel

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Riicken und Bauch (2)
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Kraftigung der Ricken-
muskulatur (Hacken):

e sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

¢ Oberkdrper aufrichten

¢ Ellenbogen rechtwinklig
beugen und seitlich am
Oberkérper anlegen

¢ kleine, schnelle
~Hackbewegungen® mit den
Unterarmen ausfihren,
Oberkérper dabei stabil halten

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur:

¢ hiftbreiter, stabiler Stand

¢ rechten Arm Richtung Decke
ausstrecken, Schultern aktiv
nach unten ziehen

¢ Oberkdrper nach links neigen,
bis eine Dehnung an der rechten
Kdrperseite zu splren ist

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Bauchmuskulatur:

e sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

¢ Arme Uberkreuzen und auf den
Schultern ablegen

¢ Bauchspannung aufbauen

e Oberkdrper leicht nach hinten
neigen und wieder aufrichten

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur (riicken-
gerechtes Anheben):

¢ hiftbreiter stabiler Stand

¢ Knie und Hufte beugen,
aufgerichteten Oberkérper
nach vorn verlagern

¢ Gegenstand aus den Beinen
heraus anheben

¢ Oberkorper aufrichten, um
wieder in den Stand zu gelangen

¢ schwere Lasten sollten
kérpernah getragen werden

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Oberschenkelmuskulatur:

e sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

¢ Kniegelenke rechtwinklig
beugen

¢ Oberkdrper aufrichten

® abwechselnd ein Bein anheben
und mit der gegentberliegenden
Hand auf den angehobenen
Oberschenkel tippen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Gehen auf der Stelle):

* Fersen abwechselnd anheben

e Zehenballen auf dem Boden
lassen

¢ Arme aktiv mitschwingen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(sanfte Kniebeugen):

¢ hiiftbreiter stabiler Stand
¢ Arme nach hinten fihren

¢ Knie und Hufte beugen und
gleichzeitig die Arme nach
oben fuhren

e Oberkdrper dabei
aufgerichtet lassen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Dehnung der
Wadenmuskulatur:

¢ linkes Bein steht leicht gebeugt
vorn, rechtes Bein ist nach
hinten ausgestreckt

¢ Oberkdrper aufrichten

* Ferse des rechten Beins in den
Boden driicken, FuBspitzen
zeigen nach vorn

¢ Becken nach vorn schieben,
bis eine Dehnung in der rechten
Wadenmuskulatur spurbar ist

¢ anschlieBend Seite wechseln

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Dehnung der
Oberschenkelriickseite:

¢ stabiler Stand auf linkem Bein,
Knie leicht beugen

¢ Ferse des rechten Beines nach
vorn auf einem etwa kniehohen
Gegenstand (Baumstumpf,
Stein, Treppenstufe 0. A)
aufsetzen

¢ Gesal leicht nach hinten schie-
ben und FuBspitze anziehen, bis
eine Dehnung in der Oberschen-
kelrlickseite spurbar ist

¢ anschlieBend Seite wechseln
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Einbeinstand):

e stabiler Stand auf linkem Bein

¢ rechtes Bein vom Boden |6sen,
ca. 20 Sek. halten

¢ anschlieBend Seite wechseln

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

L
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Kraftigung der Bein-
und GesaBmuskulatur
(Aufstehen):

¢ sitzende Position auf der
vorderen Halfte der Sitzflache

¢ FuBe huftbreit hinstellen und
Knie rechtwinklig beugen

e Oberkdrper aufrichten und
Bauchspannung aufbauen

¢ Gewicht nach vorn verlagern
und Knie strecken, um in
den aufgerichteten Stand zu
gelangen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Kraftigung der FuB-
und Wadenmuskulatur
(Ballenstand):

* Knie leicht beugen

® Fersen anheben und das
Gewicht auf die FuBballen
verlagern

* Ferse langsam wieder absetzen

¢ Arme nutzen, um das
Gleichgewicht zu halten

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Koordination -
Gegenstand balancieren
auf einer Hand:

e Schrittstellung

¢ leichten Gegenstand
(luftgefiiliten Luftballon o.A.)
auf einer Hand balancieren

¢ Gegenstand hochwerfen und
wieder auffangen

e Gegenstand von einer in die
andere Hand werfen

¢ anschlieBend Seite wechseln

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Spiel - Zwillinge:

¢ Ubungsperson suchen

¢ Person A kopiert detailgetreu
die Bewegungsweise von
Person B

¢ anschlieBend Partnerin oder
Partner wechseln

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Werfen und Fangen:

¢ in jede Hand eine Taschentuch-
packung nehmen

¢ hochwerfen und fangen einer
Packung mit einer Hand,
Seitenwechsel

e hochwerfen und fangen der
beiden Taschentuchpackungen
gleichzeitig mit parallel
ausgestreckten Armen

¢ hochwerfen und fangen der
sich in der Luft kreuzenden
Taschentuchpackungen mit
parallel ausgestreckten Armen

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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Pendel:

* eine zweite Ubungsperson
suchen

¢ Person A gibt Kommandos:
z. B. ,Uhrzeiger” (wohin mit
der FuBspitze des Spielbeins
getippt werden soll) etc.

¢ Person B geht in den Einbein-
stand und fihrt Bewegungen
aus

e Standbein dabei stabilisieren

¢ \Wechsel von Partnerin oder
Partner

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de


http://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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