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Bewegung schiitzt vor Stiirzen - 5 einfache Ubungen fiir jeden Tag

1. Einbeinstand (Gleichgewicht)
e Ausfiihrung: Aufrechter Stand an einer stabilen Lehne. Ein Bein leicht anheben und die Balan-
ce fiir 10—15 Sekunden halten. Danach Seitenwechsel.
e Leichtere Variante: Die Zehenspitzen des angehobenen Beins bleiben zur Stabilisierung am
Boden (Tipp-Kontakt).

2. Fersengang & Zehenstand (Sprunggelenke)
e Ausfiihrung: Langsam auf die Zehenballen driicken, kurz halten und wieder abrollen. Danach
die Zehenspitzen anheben und kurz auf den Fersen stehen.
¢ Leichtere Variante: Durchfiihrung im Sitzen auf einem stabilen Stuhl zur Mobilisierung der Fiife
ohne Sturzrisiko.

3. Tandem-Stand (Koordination)
e Ausfiihrung: Die FiiRe wie auf einer Linie direkt hintereinanderstellen (Ferse beriihrt Zehenspit-
ze). Position fiir ca. 20 Sekunden halten.
¢ Leichtere Variante: Die Fiife leicht versetzt nebeneinander platzieren, um die Standflache zu
vergrofiern.

4. Kontrolliertes Aufstehen (Beinkraft)
e Ausfiihrung: Von einem stabilen Stuhl langsam aufstehen, ohne die Hdande zur Hilfe zu nehmen.
Ebenso kontrolliert wieder hinsetzen. 5—10 Wiederholungen.
e Leichtere Variante: Die Hande zur Unterstiitzung leicht auf den Armlehnen oder den Oberschen
keln ablegen.

5. Seitliches Beinabspreizen (Hiiftstabilitit)
e Ausfiihrung: Fester Stand hinter einer Lehne. Ein Bein gestreckt zur Seite fiihren, kurz halten
und langsam zuriickbringen. 10 Wiederholungen pro Seite.
e Leichtere Variante: Die Bewegung mit kleinerem Radius ausfiihren oder im Liegen in Seitenlage
durchfiihren.

Mehr Tipps erhalten Sie bei unserem Team der Geriatrie.



