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Angebote
Lebenslang fit und selbstdndig bleiben! Mit dem Alltagsfitnesstest °
konnen Sie herausfinden, ob Sie auf dem richtigen Weg fiir ein M It 66 h ren
selbststandiges Leben im Alter sind. ,
. (X
% alltags-fitness-test.de da fan gt
Jeder Schritt halt fit, machen Sie mit. Finden Sie

Gesundheitssportangebote im Verein in |hrer Ndhe. Qualifizierte Bewe un an '
Ubungsleiter unterstiitzen ihren Weg zu mehr Bewegung mit Spaf3 o

und Wissen. Sie stehen fiir Sie als Ansprechpartner bereit.

‘X bit.ly/seniorenbetreuer — #thueringenbewegtsich

m denken



Fit im Alter Ubungen

Gleichgewichtsiibungen:

Zdhne putzen auf einem Bein! Dabei die Beine nach jeweils 10
Sekunden abwechseln! 3 Mal wiederholen und das morgens und
abends!

£ 3xdie Woche Gleichgewichtsiibungen -

auch bei Mobilitatseinschrankungen

Muskelkraftigende Ubungen:
Treppen steigen 3mal taglich auf und ab!

4 2xdie Woche muskelkriftigende Ubungen
= und Ausdauertraining @

Ausdauer:

Eine Runde um den Block (oder den Garten) gehen, da reichen
schon 5 — 10 min am Anfang aus! Versuchen Sie, die Strecke zu
verlangern, Stiick fiir Stiick!

= mehrWohlbefinden und Lebensqualitat,

weniger Stiirze und ein fitter Geist!
Los geht”s! Aberimmer: In Ihrem Tempo!
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