BEI OSTEOPOROSE -
IHR TRAININGSPROGRAMM FUR ZU HAUSE

1. DEHNUBUNGEN IM LIEGEN, SITZEN UND STEHEN

Fihren Sie die Ubungen langsam und mit Bedacht durch. Dehnen Sie nur so weit, wie es
Ihre Beweglichkeit zuldsst, jedoch niemals mit Gewalt. Versuchen Sie die Spannung mag-
lichst lange zu halten.

Dehnung der Oberschenkelriick- Dehnung der Halsmuskulatur:
seite: Neigen Sie den Kopf langsam zu
Legen Sie sich auf den Riicken einer Schulter und strecken
und stitzen Sie lhren Kopf die Hand der gegeniiberlie-
durch ein Kissen ab. genden Seite gleichzeitig
Strecken Sie nun ein Bein in Richtung Boden. Gehen
in Richtung Zimmerdecke. Sie dabei besonders lang-
Verschranken Sie lhre Han- sam und behutsam vor.
de hinter dem Oberschen-
kel und ziehen Sie das ge-
streckte Bein zum Bauch.
Spannung ca. 20 sec. halten, dann

wechseln.
Dehnung der unteren Riicken- Dehnung der Wadenmuskulatur:
muskulatur: Stellen Sie sich in Schrittstellung
Ziehen Sie beide Knie eng an etwa 1 m entfernt vor eine Wand

und tun Sie so, als wollten Sie
diese mit beiden Armen
wegschieben. Das Gewicht

liegt auf dem vorderen

Bein. Driicken Sie jetzt die

Ferse des hinteren Beines
langsam zu Boden, bis Sie die
Dehnung in der Wadenmusku-
latur spiren. Halten Sie die Span-
nung und wechseln dann das Bein.

den Bauch und halten Sie
diese Position fir etwa 30
sec. Lassen Sie den Schul-
tergirtel dabei so locker
wie mdglich.

Dehnung der Brustmuskulatur: Dehnung der vorderen Oberschen-
Setzen Sie sich moglichst gerade
auf einen Stuhl. Verschrénken
Sie die Hande hinter dem
Kopf und dricken Sie die
Ellenbogen langsam nach

hinten.

kelmuskulatur:
Stehen Sie gerade mit leicht
angespannter Gesamusku-
latur. Winkeln Sie nun ein
Bein an, fassen Sie unter
den Spann und ziehen Sie
die Ferse zum GesaR. Das
Becken bleibt fest. Wenn
Sie mit den Handen nicht an
Ihre FliRe reichen, nehmen Sie
ein Handtuch oder Gymnastik-

band zur Hilfe.

Knochen brauchen téglich Calcium. Ohne diesen lebenswichtigen Knochenbaustein ver- ‘
lieren sie schnell an Masse, Kraft und Festigkeit. Durch gezielte Vorbeugung und Be-
handlung kann man den Knochenschwund im Alter bremsen und damit der Osteoporose
entgegenwirken. Allerdings: Calcium braucht Vitamin D zur optimalen Aufnahme. A

Mit 2 Kautabletten Calcigen D pro Tag erhalten Sie Calcium und Vitamin D 3 sinnvoll kom-

biniert und in ausreichender Menge. Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach den glinstigen

Calcigen D Kautabletten. A
CALCIGEN® D Kautabletten: 4& Opfermann
Anwendungsgebiete: Bei nachgewiesenem Calcium- und Vitamin D3-Mangel sowie zur unterstlitzenden Behandlung von Osteoporose. Stand: August 2001. O

OPFERMANN Arzneimittel GmbH, Robert-Koch-Str. 2, 51674 Wiehl. V Znemite
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. ROTTAPHARM GRUPPE
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2. MOBILISATIONSUBUNGEN
Diese Ubungen dienen dem Erhalt und der Verbesserung Ihrer Beweglichkeit.

Mobilisierung der Lendenwirbel- Fur die 2. Ubung gehen Sie in den
sdule: Gehen Sie in Riickenlage VierflRlerstand. Aus dieser Po-
und dricken Sie die Lenden- sition heben Sie die Wirbel-
wirbelsaule auf den Boden. saule abwechselnd in Rich-

tung Zimmerdecke an und
lassen sie wieder absinken,
jedoch nicht nach unten
durchhéngen.

Machen Sie nun fiir etwa

1 Minute lhre Beine ab-
wechselnd rechts und
links ganz lang. Flhlen sie

die Bewegung nach, indem
sie lhre Hande auf die
Beckenknochen legen. Diese
Ubung eignet sich besonders zur
Schmerzlinderung fur zwischendurch.

3. KRAFTIGUNGSUBUNGEN

Mit diesen Ubungen kénnen Sie Ihren persénlichen Fitnessgrad langsam steigern. Fiihren
Sie sie bitte mehrmals hintereinander durch und halten Sie sich genau an die Anleitung,
denn nur dann kann auf Dauer der erwiinschte Effekt eintreten.

Stdarkung der Rumpfmuskulatur: Kraftigung der Rickenmuskula-
Stellen Sie sich in einen Tirrah- tur: Gehen Sie in die Bauchlage
men und driicken Sie mit bei- und unterstiitzen Sie den

den Handen in Schulterhdhe Brustkorb gegebenenfalls

mit einem Kissen. Die Arme
liegen locker in U-Form
neben dem Kopf. Driicken
Sie die Schulterbl&tter
gegen die Wirbelsdule und
heben Sie Kopf und Arme
leicht an. Schauen Sie dabei
auf die Unterlage.

gleichmaRig dagegen.
Halten Sie sich dabei so
gerade wie mdglich.

Stdrkung der gesamten Riickseite: Krdftigung der schrdgen Bauch-

Die Arme liegen neben dem Kor- muskulatur:

per, ein Bein wird aufgestellt. Strecken Sie in der Riickenla-

Heben Sie das Becken an, so 1 ge zuerst beide Arme uber \.

den Kopf nach hinten.
Winkeln Sie nun ein Bein
an und driicken mit der
Hand der anderen Seite
Strecken Sie nun abwech- gegen das Knie. Versuchen
selnd FuBspitze und Ferse Sie, das Bein wegzuschieben

des angehobenen Beines. - das Bein halt dagegen. Der
andere Arm bleibt fest auf dem

Boden. Dann die Seite wechseln.

dass der Korper eine Linie
bildet. Die Arme stemmen
Sie dabei gegen den Bo-
den.
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