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Immer in Bewegung

Liebe Mitglieder und Mitgliederinnen der Abteilung FPG,

da die Corona-Pandemie unsere wochentlichen Kurse leider lahm gelegt hat, méchten wir Euch hiermit ein paar
Anreize bieten, auch zuhause sportlich aktiv werden zu kdnnen und fit zu bleiben!

FITNESS-GYMNASTIK 50 +

Fit in den Tag - oder auch zwischendurch

Rakeln und strecken

Beine waagrecht strecken und anziehen

Die Knie zur Brust heranziehen und mit beiden
Handen umfassen, dabei ausatmen.

Die Beine ausstrecken und tief einatmen.
5-10x

Hiifte anheben und absenken

In der Ruckenlage die Beine leicht anwinkeln und die
FURe aufstellen. Die Hiufte etwas anheben, dabei ein-
atmen. Die HUfte senken und dabei ausatmen.
5-10x

Knie im Wechsel nach links und rechts senken

In der Ruckenlage Beine anwinkeln. Arme am Korper
oder zur Seite ausgestreckt. Beide Knie im Wechsel
nach links und rechts senken.

Die Schultern bleiben am Boden.

5-10x

Beine strecken

In der Ruckenlage werden die Arme hinter dem Kopf
verschrankt. Die Beine anziehen. Im Wechsel linkes
und rechtes Bein strecken.

Dabei gleichmaRig atmen.

5-10x

Dehnung der riickwartigen Beinmuskulatur

In der Ruckenlage ein Bein gestreckt nach oben nehmen
und in der Kniekehle mit beiden Handen umfassen.
Jetzt behutsam das gestreckte Bein zum Oberkorper
heranziehen.

Dehnung ca. 5 Sekunden halten, dann Wechsel zum
anderen Bein.

5-10x

Strecken

Aufrecht auf der Bettkante sitzen, mit den FuRRen nach
unten drucken und die Bauchmuskeln anspannen.
Die Arme abwechselnd zur Decke strecken und gleich-
maRig tief durchatmen.

5-10x
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Rund machen und Aufrichten

Aufrecht sitzen, die Knie sind auseinander, die Arme
hangen locker herunter. Langsam den Oberkérper
nach unten beugen (rund machen) - dabei tief aus-
atmen. Wieder langsam aufrichten (Wirbel fir Wirbel)
und dabei einatmen.

5-10x

Langsam hinsetzen und aufstehen

Bequeme aufrechte Stellung vor einem stabil stehen-
den Stuhl / oder Bettkante mit ca. 45 cm Hohe.
Langsam in 4 Sekunden ohne Armeinsatz hinsetzen,
am Ende der Bewegung NICHT auf die Sitzflache fallen
lassen, die Sitzflache nur berthren. Dann langsam in
4 Sekunden wieder aufstehen.

Anfangs 5x, spater 10x

Bei zunehmender Fitness 2x10 Wiederholungen.

Gratsche

In der Gratsche stehen, die FuRRspitzen zeigen dabei
nach auf3en. In den Knien beugen und strecken.

Im Spiegel kontrollieren, ob der Oberkdrper aufrecht
bleibt.

5-10x

Stretching Oberkérper

Bei leicht gegratschten und gestreckten Beinen die
Arme auf das Waschbecken oder einen Tisch legen.
Den Oberkorper bis zur gewlinschten Dehnung nach
unten driicken; 10 - 15 Sekunden halten.

5-10x

Stretching Beine

Entspannt (mit gutem Halt) aufrecht stehen. Ein Knie
zuerst weit nach hinten bewegen (ohne Hohlkreuz),
dann den FuB mit der Hand in Richtung Gesal3 driicken
und bei unveranderter Oberschenkelposition 10 - 20
Sekunden halten.

5-10x

Fersen und Ballen im Wechsel

Im Stand die Fersen und Ballen abwechselnd vom
Boden abheben, dabei auf Korperstreckung achten.
GleichmaRig durchatmen und die aufrechte Haltung im
Spiegel kontrollieren.

5-10x
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Balancieren

Beide Beine genau hintereinander auf eine Linie
setzen. Ferse genau vor die Ful3spitze.

Ziel der Ubung: 10-20 Sekunden im Tandemstand
stehen bleiben, anfangs 3x10 sec, spater 5x10 sec.
Bei Gleichgewichtsstérungen ganz leicht mit den
Fingerspitzen abstutzen.

Schulter kreisen

Mit den Schultern rickwarts kreisen, dabei die Ellbogen
weit nach hinten fihren, 5-10x

Danach vorwarts kreisen, 5-10x

Das Abtrocknen als kleines Bewegungstraining
Das Handtuch hinter dem Rucken an beiden Enden
fassen und kraftig Ricken und Gesald massieren.

©2021 by TSV Heumaden 1893e.V. 3|3
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