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anz einfach:

Mit wenig Bewegung

kann viel erreicht werden.
Schon wenige Minuten

am Tag reichen, um das
Sturzrisiko signifikant
zu verringern.
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« Gleichgewichtstraining
¢ beugt Demenzerkrankungen vor

Vorbereitung

Stellen Sie einen Stuhl bereit
oder begeben Sie sich in die Nahe
einer Tischkante.

Ganz einfach:

1a. Halten Sie sich mit einer Hand an einem
Stuhl oder einer Tischkante fest. Heben
Sie ein Bein vom Boden ab, I6sen Sie
die Hand vom Stuhl. Versuchen Sie,
5 Sekunden auf einem Bein zu stehen.

1b.Um den Schwierigkeitsgrad zu erho-
hen, konnen Sie die Position im Ein-
beinstand langer zu halten versuchen.
Durch geschlossene Augen oder eine
instabile Unterlage unter dem Stand-
bein (zum Beispiel ein Kissen) wird die
Aufgabe zusatzlich erschwert.



1a.

Nutzen
* Kraftigung von Gesédss und Beinen
e Aufrechte Korperhaltung

Vorbereitung
Stellen Sie einen Stuhl bereit.

Ganz einfach:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Strecken
Sie die Arme waagrecht vor dem Kor-
per aus und richten Sie sich langsam
auf, bis Sie gerade stehen. Bleiben Sie
2 Sekunden in dieser Position. Gehen
Sie langsam in die Hocke. Kurz bevor
Sie die Sitzflache mit dem Gesass be-
riihren, halten Sie 2 Sekunden inne und
richten sich dann langsam wieder zum
aufrechten Stand auf. Versuchen Sie,
9-12 Wiederholungen durchzufiihren.

1b.Die Ubung kann erschwert werden,

indem sie blind und/oder auf einer in-
stabilen Unterlage stehend (zum Bei-
spiel auf einem Kissen oder auf einer
Matratze) durchgefiihrt wird.

o Achten Sie darauf, die ibungen
moglichst langsam durchzu-
fiihren. So ist der Effekt grosser.

e Versuchen Sie, beim Beugen
der Beine ein- und beim Auf-
richten auszuatmen.



Nutzen

* Kraftigung von Riicken, Ober-
schenkelriickseite und Gesass

* Korperspannung

Vorbereitung
Optional kann eine weiche Unterlage
verwendet werden.

Ganz einfach:

. Legen Sie sich auf den Riicken und win-
keln Sie die Beine an. Losen Sie lang-
sam die Hiifte vom Boden, bis es zwi-
schen Oberschenkeln und Oberkorper
eine gerade Linie gibt. Halten Sie diese
Position 5 Sekunden. Senken Sie die
Hiifte wieder ab und nehmen Sie wie-
der die Anfangsposition ein. Schaffen
Sie 9-12 Wiederholungen?

2. Versuchen Sie, die Briickenposition
langer zu halten. Wenn Sie das schaf-
fen, konnen Sie in der Briickenposition
versuchen, ein Bein vom Boden zu
I6sen und zu strecken. Halten Sie diese
Position 5 Sekunden, wechseln Sie das
Bein.




1a.

1b.Heben Sie beide Beine gleichzeitig vom

1c.

Kraftiibung
auf dem Stuhl

e Kraftigung von Bauch- und
Oberschenkelmuskulatur

Vorbereitung
Stellen Sie sich einen Stuhl bereit.

Ganz einfach:
Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Heben
Sie ein Bein, bis Ober- und Unter-
schenkel eine waagrechte Linie bilden.
Halten Sie diese Position 5 Sekunden,
bevor Sie das Bein wieder in die Aus-
gangsstellung bringen. Die Ubung wird
pro Bein 9-12 Mal wiederholt.

Boden ab, bis sie waagrecht zum Boden
sind. Bleiben Sie 5 Sekunden in dieser
Position.

Klemmen Sie sich zusatzlich einen Ge-
genstand zwischen die Fussgelenke
(z.B. ein Buch). Das zu tragende Ge-
wicht wird erh6éht und die Muskulatur
intensiver beansprucht.



Nutzen
¢ Augen-Hand-Koordination
« Reaktion

Vorbereitung
Nehmen Sie ein Handtuch und knoten
Sie es zu einem Ball.

Ganz einfach:

. Nehmen Sie den Ball in die Hande. Wer-
fen Sie ihn in die Luft und fangen Sie
ihn wieder. Wenn Sie mochten, konnen
Sie dabei auf eine instabile Unterlage
stehen.

. Stellen Sie sich hiiftbreit hin. Gehen Sie
in die Hocke und versuchen Sie, den
Ball in Form einer Acht um lhre Beine
kreisen zu lassen.

Tipp

¢ Anstelle eines Handtuchs
kann au"ch ein normaler Ball
fiir die Ubungen verwendet
werden.
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