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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

* Oberkdrper aufrichten, um
wieder in den Stand zu gelangen

* schwere Lasten sollten
kOrpernah getragen werden

www.aelter-werden-in-balance.de

Kraftigung der
Oberschenkelmuskulatur:

* sitzende Position ayf vorderer
Hélfte der Sitzflache

* Kniegelenke rechtwinklig
beugen

* Oberkérper aufrichten

* abwechselnd ein Bein anheben
und mit der gegenuberliegenden
Hand auf den angehobenen
Oberschenkel tippen

F0

www.aelter~werden-in—balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Gehen auf der Stelle):

» Fersen abwechselnd anheben

» Zehenballen auf dem Boden
lassen

+ Arme aktiv mitschwingen

Beine und FiiBe (3)
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Kréftigung der
Beinmuskulatur
(sanfte Kniebeugen):

* hiiftbreiter stabiler Stand
* Arme nach hinten flihren

* Knie und Hufte beugen und

gleichzeitig die Arme nach
oben fiihren

* Oberkérper dabej
aufgerichtet lassen

Beine und FiiBe (4)

www.aeltef*wérden-in-balance.de
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Dehnung der
Wadenmuskulatur:

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

* Oberkorper aufrichten

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

+ Becken nach vorn schieben,
bis eine Dehnung in der rechten
Wadenmuskulatur spirbar ist

« anschlieBend Seite wechseln

Beine und FiiBe (5)

www.aelter-werden-in-balance.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 o. A.) aufsetzen

* Ges&B leicht nach hinten
schieben und FuBspitze
anziehen, bis ejine Dehnung
in der Oberschenkelri‘ackseite
spurbar ist

Beine und Fij Be (6) * anschlieBend Sgite wechsalp
www.aelter-werden-in-balance.de
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Kraftigung der
Beinmuskulatur
(Einbeinstand):

« stabiler Stand auf linkem Bein

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

» anschlieBend Seite wechseln

Beine und FiiBe (7)

www.aelter-werden-in-balance.de
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Kréftigung der Bein-
und GesaBmuskulatur
(Aufstehen):

* sitzende Position auf der
vorderen Hélfte der Sitzfliche

* FuBe hiftbreit hinstellen und
Knie rechtwinklig beugen

* Oberkdrper aufrichten und
Bauchspannung aufbauen

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

Beine und FiiBe (8)
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Kréftigung 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.aelter-werden-in-balance.de



