Gesundheit
hat kein Alter

~Lebens- und Arbeitswelt
SeniorInnenwohnhaus gestalten”

)

USC

()

Ubungsprogramm rilr Zun

(O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich

(O Diese Ubung passt fiir mich

. | g% | |

Von einem Sessel oder
Rollstuhl aufstehen
und langsam wieder

niedersetzen.

Aufheben von
Gegenstidnden
aus dem Sitzen.

Schuhe anziehen
und zubinden.

Plastik-Flaschen
abwechselnd vor dem
Korper diagonal von unten
nach oben bewegen.
Oberkorper dabei drehen.

Fufs am Boden nach vor
schieben bis das Knie fast
gestreckt ist, dann den Fuf}
zuriick ziehen. Ubung mit
anderen Fuf} wiederholen.
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Gesundheit
a4 —/ I hat kein Alter
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Ubungsprogramm Tilr Zunause
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~Lebens- und Arbeitswelt
SeniorInnenwohnhaus gestalten”

(O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich (O Diese Ubung passt fiir mich
Wechsel von Ferse zur Y Stunde rasches Gehen,
Das Theraband von vorne Zahneputzen im Fuf3spitze und Variationen: seitlich gehen,
oben nach hinten unten Tandemschritt - Ferse zuriick - mit beiden riickwarts gehen, gehen Stufen steigen.
ziehen, langsam locker beriihrt Fufdspitze. FiiRen gleichzeitig und gleichzeitig mit
lassen und wiederholen. oder entgegengesetzt. jemandem sprechen.

StaDt+Wien éh) r . . AVA Plauser Projektbiiro: Hauptverband der sterreichischen Sozialversicherungstrager | Gesundheitsforderung und Prévention
Wies st andars. Hauptverband der dsterreichisch © J BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich Fonds Gesundes \/\ 4 i ; ' . . )
Seziaiversichenungstrager’ ' =4 For cestmoner Gmott + + » @ Osterreich Mgl s Leben Kundmanngasse 21,1030 Wien | Telefon: +43 171132 3011 | www.gesundheithatkeinalterat



