Fit & stark durch den Tag!

U60? Mit den richtigen Fitness-
Ubungen stark durch den Tag.
Herzlich willkommen bei unse-
rer Videoreihe ,Fit & stark durch
den Tag”

Diese Fitnessreihe wurde speziell
far Menschen ab 60 Jahren von
der IPA', der Initiative patien-
tengerechte Altersmedizin und
von Heel? konzipiert. Sie sorgt
dafur, dass Ihr Kérper stark und

Bringen Sie ihren Korper in Bewe-
gung — maglichst kontinuierlich
—ohne Pause. Spuren Sie den Spal3
an der Musik und den Rhythmus
und wie Ihr Kérper wach wird.

Ubungsdauer: ca. 4-5 Minuten

Die Oberkorper-Ubung wird im
Sitzen durchgefthrt und ist der
Bewegung vom Brustschwimmen
ahnlich. Wird diese Bewegung im
gesamten Bewegungsausmaf des
Gelenks (sog. ,Full range of mo-
tion”) ausgefthrt, werden Schul-
tergurtel und Rumpfmuskulatur
mobilisiert und gekraftigt.

Ubungsdauer: 3 Minuten

stabil bleibt und Sie mit Freude
und ohne Angst lhren Alltag er-
leben kdnnen. Das Programm
kann in den Schwierigkeitsstu-
fen ,Basis” und ,Fortgeschritte-
ne” durchgeflhrt werden. Es be-
steht jeweils aus 6 Ubungen, die
zusammen ungefahr je 20 Mi-
nuten Zeit in Anspruch nehmen.
Machen Sie das Programm so
oft Sie kdnnen bzw. idealerwei-
se 3 x pro Woche. Wenn Sie we-

Mit dieser Ubung férdern Sie die
Koordinationsfahigkeit. Durch
rhythmisches Klatschen der Hande
wird das Zusammenspiel beider
Gehirnhalften gefordert. Fihlen
Sie den Takt der Musik.

Ubungsdauer: 3 Minuten

Die Kraftigung Ihrer Beinmuskula-
tur ist sehr wichtig. Die Muskulatur
in den Beinen lasst mit zunehmen-
dem Alter tatsachlich Gberpropor-
tional nach. Sie wird aber unbe-
dingt gebraucht, um stabil und
sicher durch den Alltag zu gehen.

Ubungssdauer: 2-3 Minuten

nig Zeit haben — kein Problem:
auch 1x wochentlich hat bereits
einen positiven Effekt und je-
der Schritt zahlt. Das Wichtigste
ist, anzufangen und die innere
Barriere zu durchbrechen. Be-
ginnen Sie am besten direkt mit
dem Basisprogramm.

Hier gelangen Sie zum Pro-
gramm: https://bit.ly/30fAAeG
oder scannen Sie diesen Code
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Verbessern Sie Ihren Gleichge-
wichtssinn und starken Sie Ihre
Standfestigkeit. Ein guter Gleich-
gewichtssinn lasst Sie sicher und
aktiv durch den Alltag gehen.

Ubungsdauer: 2-3 Minuten

Beim ,Apfelpflicken” — zur Forde-
rung der Beweglichkeit —konnen
Sie wieder ganz entspannen. Je
lockerer, umso besser: Alles wird
auseinander gezogen und ist hin-
terher ein Stlck beweglicher sein.
Viel Spal3 dabei.

Ubungssdauer: 3 Minuten


https://www.youtube.com/watch?v=get9p9cfsiE&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=get9p9cfsiE&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=z_2rJjq3ZzM&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=6VYFatDCKB8&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=jj438GS8KEU&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=4eA129i3SBI&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=8

Bringen Sie ihren Korper in Bewe-
gung. Fihlen Sie sich dabei, wie
eine Tanzerin. Unterstltzen Sie die
Bewegung mit Ihren Armen.

Ubungsdauer: 4-5 Minuten

Kraftige Beine heif3t stark durchs
Leben. Mit dieser Ubung tun Sie
etwas fur Ihre Beinkraft und das
ist gut so. Wir zeigen lhnen gleich
2 sinnvolle Ubungen, um die so

Wie auf einem Seil zu balancieren
und dabei vorwarts und rickwarts
zu gehen: Das ist die Herausforde-
rung dieser Gleichgewichtsibung.
Hierfur ist Konzentration erforder-
lich. Aber es lohnt sich und ist sehr
hilfreich fur den Alltag.

Ubungsdauer: 3 Minuten

Flr einen starken Oberkorper
zeigen wir 2 Ubungen. Zum einen
den Wandstltz und zum ande-
ren das Radfahren in der Luft. Sie
brauchen hierflr eine Wand und

Koordinationstbungen fur flinke
Hénde. Diese Ubung erinnert an
einen Jongleur. Probieren Sie es
mit TUchern, oder fir die groBere
Herausforderung mit Ballen.

Ubungsdauer: 3-4 Minuten

Das ,Apfelpflicken” als Abschluss-
Ubung findet im Stehen statt. Das
Recken und Strecken zieht alles
auseinander und fordert die Be-
weglichkeit. Viel Spal3 dabei.

wichtige Beinmuskulatur zu krafti-
gen.

Ubungsdauer: 3 Minuten

ng. eine Gymnastikmatte, oder ein Ubungsdauer: 3 Minuten
issen.

Ubungsdauer: 3-5 Minuten

1 Zu den Mitgliedern der IPA zahlen: Dr. B. Metz, Karlsruhe; Prof. H. Frohnhofen, Dusseldorf; Dr. M. Johnsen, Kéln; Prof. K.-G. GaBmann, Erlangen; Dr.
S. Baron, Heidelberg; Dr. med. R. Eckardt-Felmberg, Berlin; PD Dr. med. A. Quante, Berlin; Prof. Dr. med. T. Reinbold, Dortmund; PD Dr. med. A. Résler,

Hamburg; Dr. med. R. Thiesemann, Hamburg und Prof. Dr. med. M. Wehling, Mannheim. Die Ubungsvideos wurden unter Leitung von Sportwissen-
schaftlerin Rebecca Walter B.Sc. erstellt.

2 Heel GmbH, Dr.-Reckeweg-Str. 2 — 4, 76532 Baden-Baden

Rechtliche Hinweise: Wir haben die Ubungsvideos sorgfaltig erwogen und gepriift. Nach bestem Wissen und Gewissen stellen wir hnen die persén-
lichen Erkenntnisse und Erfahrungen der Initiative Patientengerechte Altersmedizin zur Verfliigung. Dennoch muissen wir Sie auf folgende rechtliche
Hinweise aufmerksam machen: Dieses Internetangebot dient ausschlieBlich lhrer Information und ersetzt in keinem Fall eine personliche Beratung,
Untersuchung oder Diagnose durch einen approbierten Arzt oder Therapeuten. Die von uns zur Verfligung gestellten Inhalte konnen und durfen nicht
zur Erstellung eigenstandiger Diagnosen verwendet werden. Die Inhalte dienen ausschlieBlich der Hilfe zur Selbsthilfe. Eine Behandlung von Krank-
heiten im medizinischen Sinne findet nicht statt. Bitte kldren Sie zuvor mit lhrem Arzt oder Therapeuten, ob Sie die Ubungen aus dem Internetangebot
eigenstandig durchfihren dirfen und ob diese nicht etwa kontraindiziert sind. Wir weisen auBBerdem ausdricklich darauf hin, dass wir mit unseren
Inhalten keine Erfolgszusagen machen. Wenn unsere Inhalte falschlicherweise den Eindruck erwecken sollten, dass ein Erfolg zu erwarten ist, weisen wir
Sie ausdrlcklich darauf hin, dass dies nicht der Fall ist. Mit Benutzung des Internetangebotes kommt kein Vertragsverhéltnis, insbesondere kein Rat- oder
Auskunftsvertrag, zustande. Somit ergeben sich also auch keine vertraglichen oder quasivertraglichen Anspriiche.
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https://www.youtube.com/watch?v=8Y08tQ-D428&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=bf8PVVumCa0&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=UiBXbcxF30k&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=To8CiCC7zPU&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=12
http://
https://www.youtube.com/watch?v=hFArMTY0mwk&list=PLtVO6Cjq2b-7JycIErUOlATjXcTDuAxEJ&index=14

