UBUNGEN ZUR VORBEUGUNG
VON STURZEN

Ubung 1:
Ausgangsposition:

Stellen Sie sich vor eine Wand und
stlitzen Sie sich mit beiden Handen
ab.

Ausfiihrung:

Losen Sie die rechte Hand von der
Wand und heben Sie das rechte Bein
an. Wenn mdglich, halten Sie diese
Position fiir 10-20 Sekunden und
wechseln dann auf die andere Seite.
3 Wiederholungen je Seite.

Ubung 2:
Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl mit Armlehnen.

Ausfiihrung:

Driicken Sie sich mit beiden Armen
hoch und halten diese Position fiir 5-
10 Sekunden, bevor Sie sich wieder
langsam setzen. 10 Wiederholungen.




Ubung 3:
Ausgangsposition:

Fir diese Ubung bendtigen Sie 2
Hanteln (mit 0,5 oder 1kg Gewicht)
oder 2 gefiillte Wasserflaschen.
Beugen Sie beide Arme im Ellenbo-
gengelenk und halten beide Ge-
wichte vor den Kdrper.

Ausfiihrung:

Strecken Sie einen Arm nach vorne,
halten ihn fiir ca. 3 Sekunden dort
und bringen ihn wieder in die Aus-
gangsposition zuriick. Jede Seite ca.
10 Mal strecken.

Ubung 4:
Ausgangsposition:
Stellen Sie sich vor einen Stuhl und

halten Sie sich mit beiden Handen
fest.

Ausfiihrung:

Beugen Sie beide Knie gleichzeitig,
halten diese Position fuir 3-5 Sekun-
den und kommen zur Ausgangspo-
sition zurlick. 5-15 Wiederholungen.




