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Ubungen
fur den Alltag

Bewegung gibt Energie

Lange selbststdndig bleiben und das
bei moglichst guter Gesundheit, wer
mochte das nicht? Zentral dafir ist die
tagliche Bewegung.

Werden Muskeln und Gelenke regel-
madssig bewegt und gezielt trainiert,
bleiben Kraft, Beweglichkeit und
Gleichgewicht erhalten oder verbes-
sern sich sogar. Nebst dem grossen
gesundheitlichen Nutzen vermeiden
Sie so auch Stiirze und andere Unfalle.

Sich bewegen gehort in den Alltag

Alltagliche Tatigkeiten erledigen wir
selbstverstandlich und routiniert. Mit
der gleichen Selbstverstdndlichkeit
gehort kdrperliche Bewegung in den
Tagesablauf. In jedem Stadium des
Alterwerdens erhoht regelmdssiges
Training die Lebensqualitat.

Die folgenden Ubungen aktivieren
gezielt Muskeln und mobilisieren
Gelenke. Die Ubungen lassen sich gut
in den Alltag integrieren und sind zu
Hause durchfiinrbar. Fangen Sie
heute damit an, liben Sie mehrmals
taglich - Sie werden bald Fortschritte
bemerken und Freude daran finden.
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@ Treppensteigen

Anstatt Lift fahren die Treppe
benltzen - vor allem aufwdarts,
immer wenn Sie konnen. Dabei den
Handlauf benitzen.

Starkt die Beine und regt Stoff-
wechsel und Kreislauf an.



@ Zdhneputzen auf einem Bein

Mal nur auf dem rechten Bein
stehen, mal nur auf dem linken.
Bei Bedarf festhalten.

So trainieren Sie lhr Gleichgewicht.

©® Abwaschmaschine ausrdumen

Fir jeden Teller und jede Tasse
einzeln in die Knie gehen. Beine
strecken und Geschirrteil weg-

raumen.

Kraftigt die Oberschenkel und das
Gesdss.
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@ Spaziergang

Beim Spazieren kurze Strecken
schneller gehen als ublich, damit
der Puls angeregt wird.

Starkt Herz und Kreislauf.

@® Beim Einkaufen
Am Einkaufswagen festhalten und
auf die Zehenspitzen stehen und
wieder absenken. Wiederholen,
so oft Sie mogen.

Kraftigt die Beine und die Waden.



® Vom Stuhl aufstehen
5- bis 8-mal absitzen und wieder
aufstehen, wenn moglich ohne Hilfe
der Hande.
Kraftigt die Oberschenkel und das
Gesdss.

@ Liegestitze an der Wand

Sich mit etwas Abstand zur Wand
hinstellen, beide Handfldchen auf
Schulterhéhe an die Wand legen
und die Arme langsam beugen und
wieder strecken. Der ganze Kdrper
bleibt gestreckt und der Rumpf
stabil.

Gut fir die Brust- und Armmuskula-
tur. Verbessert die Rumpfstabilitat.

@ Auf einer Linie gehen

Mit moglichst kleinen Schritten
langsam auf einer geraden Linie
vorwarts gehen, zum Beispiel auf
einer Plattli- oder Parkettfuge oder
auf einem Teppichmuster.

Verbessert das Gleichgewicht.



Lust auf mehr?

Haben Sie Freude an den Ubungen
und mdéchten Sie sich noch mehr
bewegen?

Auf der Website sichergehen.ch
kdnnen Sie einen Selbsttest machen
und herausfinden, welches Training zu
Ihnen passt. Anschliessend wdhlen
Sie das fiir Sie passende Ubungs-
programm mit dem entsprechenden

Level «leicht», «standard» oder «plus».

Sie finden auch viele weitere Tipps
rund ums richtige Training im Alter,
zum Vorbeugen von Stiirzen sowie ein
Online-Training mit TV-Videos.

Gemeinsam gehts leichter

In einer Gruppe macht es mehr Freude,
sich zu bewegen. Zusdtzlich kniipft
man im Gruppentraining neue Kontak-
te und man ermutigt sich gegenseitig
zum Weitermachen. Das ist die beste
Motivation.

Auf der Website sichergehen.ch finden
Sie Kursangebote in Ihrer Ndhe, die
gemadss den Trainingskriterien

und -inhalten von sichergehen.ch
aufgebaut sind und mit dem Qualitats-
label ausgezeichnet sind.

sichergehen.ch
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Die wichtigsten Tipps
« Mit Ubungen beginnen, die Ihnen leichtfallen.
» Die Ubungen in den Alltag integrieren und dranbleiben.

 Die Ubungen langsam und kontrolliert ausfiihren,
auf die korrekte Bewegung achten.

¢ Die Belastung allmdhlich steigern.

Weitere Broschtiren und
Publikationen kdnnen Sie kostenlos
beziehen oder auf unserer Website

herunterladen:

bfu.ch

Die BFU macht Menschen sicher. Als Kompetenzzentrum forscht und berat
sie, damit in der Schweiz weniger folgenschwere Unfdlle passieren - im
Strassenverkehr, zu Hause, in der Freizeit und beim Sport. Fiir diese Aufgaben
hat die BFU seit 1938 einen offentlichen Auftrag.
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