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Fir Alle, die morgens keine Zeit haben.

Diese leichten Ubungen kénnen Sie immer machen:

1. Auf den Zehenspitzen ins Bad gehen. Am Besten auch
zuruck

2. Beim Anziehen der Kleider und Strimpfe sich nicht auf
die Bettkante sitzen, sondern im Stehen machen; for-

dert ungemein den Gleichgewichtssinn.

3. Beim Zahneputzen werden leichte Kniebeugen ge-
macht.

Einziger Nachteil dieser Ubungen, es gibt keine Ausreden
mehr!
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Fit werden durch 15 Minuten 3/ ““““ s
langer im Bett bleiben! -

Aufwachtraining fiir Muskeln und Gelenke

Trainingsablauf:
Teil 1 - Zehen, FiiBe, Knie und die Hiifte
Alle Ubungen 10 x wiederholen oder bis 10 zahlen*,
danach immer eine kleine Pause
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: ':- _ Mitden Zehen spielen* } i d

FiBe kreisen
jeweils nach links und rechts
zusammen und getrennt

FiBe strecken und
anziehen
> zusammen und getrennt

%+ HKnie beugen, wenn maoglich,

*i ‘\/ ‘ Ferse bis zum Gesall ziehen

\ Mit gestreckten Beinen

i




Trainingsablauf:

Teil 2 - Finger, Hande, Arme und Schulter

Alle Ubungen 10 x wiederholen oder bis 10 zahlen*,
danach immer eine kleine Pause
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X zusammenpressen,
: Faust machen N

Mit Fingern spielen*

“' Fingerkuppen
N |

Geballte und geoffnete
‘ x Hand kreisen

jeweils nach links und
AL nach rechts

Unterarm kreisen
jeweils nach links und
nach rechts

W
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1. Ubung rollen |
2. Ubung vor der Brust T

zusammenfiihren Y|

Oberarm in Schulter-
Hohe anheben und im
Ellenbogen anwinkeln

Trainingsablauf:

Teil 3 - Nacken, Kopf und Augen

Alle Ubungen 10 x wiederholen oder bis 10 zahlen*,
danach immer eine kleine Pause

Knie beugen und mit den

Fingern bis zum Knie j _ ‘
dabei Kopf leicht _; @
. S SN

anheben und nach vorne
/
ﬁi

Kopf zur Seite legen *

beugen.
jeweils nach links und rechts.

Kiefergelenke bewegen, , £
Nase riimpfen und ‘>
die Stirn in Falten legen

Augenmuskeln trainieren
Kopf nicht bewegen, die Augen
schauen nach oben und nach unten,
dann nach links und nach rechts.
Danach beide Augen rotieren
lassen und diese 4 Punkte im
Uhrzeigersinn und umgekehrt ansteuern.




