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Osteoporose

1wochiges Bewegungsprogramm fiir Zuhause
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Das folgende Programm fiir das tégliche Uben zuhause soll keinesfalls die krankengym-
nastische Behandlung ersetzen, sondern wirkungsvoll erganzen. Es soll helfen, die
Beweglichkeit von Osteoporose-Betroffenen zu erhalten oder sie wiederzugewinnen.
(Besprechen Sie es mit Ihrem Arzt oder IThrem Krankengymnasten) !

Tagliches Aufwarm-Programm vor der Gymnastik

Stellung

Gehen

freier
Stand

Wand*

Ausfiihrung

- lockeres Gehen in ganz normaler Schrittweite
Arme schwingen mit

- kleine Trippelschritte auf den Zehen
- kleine Trippelschritte auf den Fersen

- Arme abwechselnd vor und zurlick schwingen
- Arme gleichzeitig schwingen
- Schultern locker nach hinten kreisen

- die Arme hinten halten und Schulterblatter
zusammenziehen

- Hande zu Fausten ballen, dann die Finger so weit
wie mdglich spreizen

- Hande zu Fausten ballen und die Arme so weit es
geht langsam Richtung Decke fiihren, die Hande
offnen und die Finger strecken, dann die Arme lang-
sam wieder nach unten bewegen

Beachten

FuBe abrollen von
den Fersen zu den
Zehen

abwechselnd

mitwippen (federn)

Brust rausstrecken

Handgelenk in einer
Linie mit dem Arm

Schultern nicht von
der Wand I6sen

* > fester Standpunkt an einer Wand: Schultergirtel straffen, Bauch einziehen, Brust
raus! Nicht verkrampfen, nicht die Luft anhalten, sondern ruhig weiteratmen.
Arme hangen locker zur Seite herab. Riicken lehnt vom Schultergtrtel bis zum PO
leicht an der Wand. Beide FlBe stehen etwa eine FuBlange von der Wand entfernt
nebeneinander auf dem Boden. Die FluBe stehen ca. hiftbreit auseinander und
sind leicht gebeugt. Den Kopf Richtung Decke strecken.

> Alle Ubungen immer auf beide Seiten ausfuhren, dabei niemals die Luft anhalten
sondern ruhig weiteratmen. Nach den einzelnen Ubungen eine kleine Verschnauf-
pause einlegen und die Arme bzw. Beine locker ausschitteln.

> Dehnibung! ca. 20 Sekunden halten und 2-3x wiederholen
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Montags-Programm

** > Schrittstellung zur Wand:
Eine Schrittweite von der Wand entfernt aufstellen, so daB die Unterarme bequem
an die Wand gelehnt werden kénnen. Das hintere Bein ist gestreckt, das vordere
ist gebeugt. Das Knie des vorderen Beines ist Giber dem FuB (nicht weiter vorne).
Beide FuBspitzen zeigen zur Wand. Kopf, Wirbelsdaule und hinteres Bein bilden eine
Linie



Fit mit Isa - Tuttlingen - www.isa-tut.de
Seite 3

Dienstags-Programm
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Mittwochs-Programm




die Handinnenflachen vor der Brust zusammen .

: ) : . - Schultern bleiben
legen, Fingerspitzen zeigen zur Decke: tief
- die Hande kraftig gegeneinander driicken - halten

FRE S Hocker an der Wand:
mit geradem Oberkorper auf den Hocker setzen (aufrecht), Riicken an die
Wand lehnen, Beine leicht 6ffnen, FliBe etwas vor den Knien fest auf den
Boden stellen, Arme hangen locker an der Seite

#HEH D Hocker am Tisch:
mit geradem Oberkorper auf den Hocker setzen (aufrecht), Beine leicht
offnen, FiBe etwas vor den Knien fest auf den Boden stellen
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Donnerstags-Programm
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Freitags-Programm




000 > Hocker:
vor den Hocker knien, mit den Handen an den Stuhlbeinen rechts und links
festhalten (auf Standsicherheit achten)
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Samstags-Programm

°-> Rickenlage vor der Wand:
PO ca. einen Schritt von der Wand entfernt, den Hals lang machen,
Arme liegen locker neben dem Kérper, Handriicken zeigen zum
Boden, Beine hochstrecken und die FiBe gegen die Wand stlitzen
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Sonntags-Programm

oo > Bauchlage:
auf den Bauch legen, die FliBe auf die Zehspitzen stellen (evtl. ein flach
gefaltetes Handtuch unter den Bauch legen - damit der Riicken gerade ist),
die Hande flach unter die Stirn legen, PO und Bauch anspannen, Nacken
lang machen



