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GEHEN

BEGINNEN SIE ERST ZU GEHEN, WENN SIE IHRE
MUSKELKRAFT VERBESSERT HABEN.

5 MAL 5-10 SEKUNDEN.

FRHOHEN SIE DIE ZEIT, BIS SIE 1-2 MINUTEN GEHEN KONNEN
OHNE ANZUHALTEN.

AUSRUHEN

DENKEN SIE DARAN, SICH ZWISCHEN DEN SATZEN
AUSZURUHEN.

RICHTIG ATMEN

ATMEN SIE NORMAL, HALTEN SIE NICHT DEN ATEM AN WAHREND
DEN UBUNGEN.

UBUNGEN

WENN SIE NICHT GENAU WISSEN WIE DIE UBUNGEN
DURCHZUFUHREN SIND, LESEN SIE DIE ERKLARUNGEN IM PASS.
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Das Projekt wurde zu 65% vom Européischen Fonds fiir regionale Entwicklung (EFRE) tber das
Programm Interreg V-A Spanien-Frankreich-Andorra (POCTEFA 2014-2020) kofinanziert. POCTEFA
zielt darauf ab, die wirtschaftliche und soziale Integration der franzdsisch-spanisch-andorranischen
Grenze zu starken. Seine Unterstiitzung konzentriert sich auf die Entwicklung wirtschaftlicher,
sozialer und okologischer grenziiberschreitender Aktivitaten durch gemeinsame Strategien zur
Forderung einer nachhaltigen territorialen Entwicklung.
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GEHEN 5

Siehe Legende

ARME STRECKEN

3 Wiederholungen BALL DRUCKEN

3 Satze 12 Wiederholungen
Wahrend 10 s 3 Satze

7
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GEHEN ANHEBEN

15 Schritte 12 Wiederholungen %
3 Stze 5 4 3 Satze

VON STUHL
AUFSTEHEN MIT BEINE STRECKEN MIT

HILFE KNOCHELGEWICHT

12 Wiederholungen 12 Wiederholungen
3 Sétze 3 Satze

h&i

Mehrkomponenten-Bewegungsprogramm zur Vorbeugung von Gebrechlichkeit und Sturzgefahr. © Mikel Izquierdo




W %

VV/

W
UBUNGSRAD -

GEHEN
Siehe Legende

GEHEN ARME STRECKEN FLASCHEN
“ : 3 Wiederholungen ANHEBEN
5 SATZE A 2 MINUTEN. 3 Satze

12 Wiederholungen

Wahrend 10 s 3 Sitze

GEHEN/SPAZIEREN SIE IN EINEM TEMPO, DAS ES IHNEN
ERLAUBT, EIN GESPRACH ZU FUHREN, ABER WELCHES
SIE AUCH EIN WENIG ANSTRENGT.

AB WOCHE 7: 3 SATZE A 8 MINUTEN GEHEN

ARME g Vivifrail 3 | BALLDRUCKEN
STRECKEN/DEHNEN 12 Wiederholungen
AUSRUHEN 3 Wiederholungen 3 Satze <
DENKEN SIE DARAN, SICH ZWISCHEN DEN SATZEN 3 Satze 4 ,
AUSZURUHEN. Wahrend 10 s _J/
AUF DEN HOCKE
RICHTIG ATMEN ZEHENSPITZEN 12 Wiederholungen
NORMAL ATMEN, HALTEN SIE NICHT DEN ATEM AN UND AUF DEN 3 Shtze
WAHREND DEN UBUNGEN. FERSEN GEHEN
14 Schritte
UBUNGEN S Satze

WENN SIE NICHT GENAU WISSEN, WIE DIE UBUNGEN
DURCHZUFUHREN SIND, LESEN SIE DIE ERKLARUNGEN
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Das Projekt wurde zu 65% vom Européischen Fonds fiir regionale Entwicklung (EFRE) tber das
Programm Interreg V-A Spanien-Frankreich-Andorra (POCTEFA 2014-2020) kofinanziert. POCTEFA
zielt darauf ab, die wirtschaftliche und soziale Integration der franzdsisch-spanisch-andorranischen
Grenze zu starken. Seine Unterstiitzung konzentriert sich auf die Entwicklung wirtschaftlicher,
sozialer und okologischer grenziiberschreitender Aktivitaten durch gemeinsame Strategien zur
Forderung einer nachhaltigen territorialen Entwicklung.
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GEHEN

3 SATZE A 10 MINUTEN.

GEHEN/SPAZIEREN SIE IN EINEM TEMPO, DAS ES
IHNEN ERLAUBT, EIN GESPRACH ZU FUHREN, ABER
WELCHES SIE AUCH EIN WENIG ANSTRENGT.

AB WOCHE 7: 3 SATZE A 15 MINUTEN.

AUSRUHEN

DENKEN SIE DARAN, SICH ZWISCHEN DEN SATZEN
AUSZURUHEN.

RICHTIG ATMEN

NORMAL ATMEN, HALTEN SIE NICHT DEN ATEM AN
WAHREND DEN UBUNGEN.

UBUNGEN

WENN SIE NICHT GENAU WISSEN, WIE DIE UBUNGEN
DURCHZUFUHREN SIND, LESEN SIE DIE ERKLARUNGEN
IM PASS.
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Das Projekt wurde zu 65% vom Européischen Fonds fiir regionale Entwicklung (EFRE) tber das
Programm Interreg V-A Spanien-Frankreich-Andorra (POCTEFA 2014-2020) kofinanziert. POCTEFA
zielt darauf ab, die wirtschaftliche und soziale Integration der franzdsisch-spanisch-andorranischen
Grenze zu starken. Seine Unterstltzung konzentriert sich auf die Entwicklung wirtschaftlicher,
sozialer und okologischer grenziiberschreitender Aktivitaten durch gemeinsame Strategien zur
Forderung einer nachhaltigen territorialen Entwicklung.
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- ¥ GEHEN
BEINE Siehe Legende
STRECKEN/DEHNEN
6 Wiederholungen
3 Satze
Wahrend 10 s

2

ARME
STRECKEN/DEHNEN 7

3 Wiederholungen
3 Satze
Wahrend 10 s

6 4
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IN EINER

8ER-FIGUR GEHEN

2 Wiederholungen

3 Satze HINDERNISSE
5 HINDERNISSE
8 Satze
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HANDTUCH
VERWRINGEN

12 Wiederholungen
3 Satze

FLASCHEN
ANHEBEN

[ ] [ ] .“7
viviFrail 3 12 Wiederholungen

3 Satze

VOM STUHL
AUFSTEHEN
12 Wiederholungen

3 Satze ” g
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BEINE
STRECKEN/DEHNEN  CEHEN
- Siehe Legende
6 Repetitions HANDTUCH
GEHEN 3 Sets VERWRINGEN

Wahrend 10 s 12 Wiederholungen
3 Satze

2 SATZE A 20 MINUTEN.

GEHEN/SPAZIEREN SIE IN EINEM TEMPO, DAS ES
IHNEN ERLAUBT, EIN GESPRACH ZU FUHREN, ABER ARME
WELCHES SIE AUCH EIN WENIG ANSTRENGT.

STRECKEN FLASCHEN ANHEBEN
AB WOCHE 7: GEHEN SIE JEWEILS 30 - 45 MINUTEN 3 Wiederholungen 12 Wiederholungen
AM STUCK. S Stz 3 St
Wahrend 10 s atze
AUSRUHEN
IN EINER VOM STUHL
DENKEN SIE DARAN, SICH ZWISCHEN DEN SATZEN AUFSTEHEN
AUSZURUHEN. gl il 12 Wiederholungen
2 Wiederholungen By
. 3 Satze
3 Satze
RICHTIG ATMEN GEHEN UND
EINEN BALLON TREPPEN-
: 10 Schritte 20 Schritte
. 3 Satze 3 Satze
UBUNGEN
WENN SIE NICHT GENAU WISSEN, WIE DIE UBUNGEN /
DURCHZUFUHREN SIND, LESEN SIE DIE ERKLARUNGEN
IM PASS. ”
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Das Projekt wurde zu 65% vom Européischen Fonds fiir regionale Entwicklung (EFRE) tber das

Programm Interreg V-A Spanien-Frankreich-Andorra (POCTEFA 2014-2020) kofinanziert. POCTEFA

zielt darauf ab, die wirtschaftliche und soziale Integration der franzdsisch-spanisch-andorranischen

Grenze zu starken. Seine Unterstiitzung konzentriert sich auf die Entwicklung wirtschaftlicher,

sozialer und ékologischer greanbersohreitender Aktivitaten durch gemeinsame Strategien zur Mehrkomponenten-Bewegungsprogramm zur Vorbeugung von Gebrechlichkeit und Sturzgefahr. © Mikel Izquierdo
Forderung einer nachhaltigen territorialen Entwicklung.



