Zur Gleichgewichtsschulung Angebote der Duisburger Sportvereine

mit einem Banlanciertest

Duragan olmayan yiizey Denge calismasi

ustlinde denge calismasi

Zur Gleichgewichtsschulung
auf einer instabilen Unterlage

Omuz ve goglis kaslarinin
guclendirilmesi

Zur Kraftigung der
Schultermuskulatur und
des Rumpfes

Ust kol kaslarinin
glclendirilmesi

Zur Kraftigung der
Oberarmmuskulatur

.Bewegt ALTER
werden in

Sie haben Lust auf mehr Bewegung, vielleicht auch mit Gleichgesinnten, bekommen?
Die rund 500 Duisburger Sportvereine bieten fiir jede Altersgruppe eine umfangreiche

e Evinizin icinde belli bir mesafeyi

e Sitzen Sie aufrecht auf dem Stuhl. » Sandalyede dik bir sekilde oturun * Dik bir sekilde sandalyeye oturun. e Wenn Sie einen sicheren Stand auf * Bu egzersizi uygulamak igin glvenli bir ¢ Legen Sie eine bestimmte Strecke hedefleyin.

. . . - . e Sitzen Sie aufrecht auf dem Stuhl. - . G der instabilen Unterlage (z.B. ein dengesiz ylizey bulun. Sag bacaginizi in Ihrer Wohnung zuriick. o . ) —_ Auswahl an Sportangeboten und Sportarten an, u.a. Aqua-Fitness, Sitzgymnastik oder - -
¢ Beide Arme liegen angewinkelt auf e Elleriniz bacaklarinizin tzerine,  Ellerinize halter yerine 0,5 Litrelik su . - L e Kollarinizi 6ne dogru uzatin ve ellerinizin . . . . i ' i
. . . . . . gefaltetes Handtuch) gefunden haben, diger bacaginizla dik bir aci olacak .. . e . Walking. Kommen Sie vorbei und machen Sie mit! a | ar In
dem Schop. avuclariniz yukari bakacak sekilde e Setzen Sie kleine Wasserflaschchen siselerini alin. ) . ) ¢ Strecken Sie die Arme fast gestreckt icine yerlestirdiginiz bir yada Ust Uste ° L)
yerlestirin (0,5 Liter) als Hanteln ein heben Sie das rechte Bein bis zum sekilde yukar kaldinn ve bu konumda nach vorne aus und balancieren Sie konmus iki yogurt kabini dengelemeye '
* Beugen Sie einen Arm im Ellbogen ’ ' ’ * Ellerinizi, siseleri tutarak goégiis kafesi- i i i . o Duisburg spor biriminin sundugu imkanlar D b
g g sis 969 rechten Winkel an und halten Sie 15 saniye kalmaya calisin dabei zwei tibereinander gestapelte calisin. g sp g U IS U r

und fiihren ihn Richtung Schulter.

Danach senken Sie ihn wieder ab und
beugen den zweiten Arm.

Zur Verstarkung der Ubung kommen
Wasserflaschchen (0,5 Liter) als
Hanteln zum Einsatz.

Ziehen Sie die Arme 15- bis 20-mal
im Wechsel heran.

Kolunuzudirsektenblkerekomuzunuza
dogru yaklastirin

Omuzunuza dogru yaklastirdiginiz kolu
indirin ve diger kol igin ayni hareketi
tekrarlayin.

Egzersizi biraz daha ilerletmek igin
halter yerine 0,5 Litrelik su siseleri
kullanabilirsiniz.

* Bu egzersizi her kol icin 15-20 kez
uygulayin.

Fiihren Sie zuerst beide Hanteln vor
dem Brustbein zusammen. Die Arme
bilden dabei einen rechten Winkel.

Danach ziehen Sie beide Arme
angewinkelt langsam nach seitlich
aufen (U- Form) und fiihren Sie
dabei die Schulterblatter am Riicken
zusammen.

Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 15-mal.

nizin Usttinde birlestirin.

Dirseklerinizi sabit tutarak kollarinizi

U seklinde yana dogru aginiz. Bu
hareketi uygularken kiurek kemikleriniz
birbirine yaklagsin.

Bu egzersizi 10-15 kez uygulayin.

diese Position, max. fiir 15 Sekunden.

» Wiederholen Sie die Ubung pro Seite

3- bis 5-mal.

Stellen Sie sicher, dass
Sie sich beim Uben auf
instabilen Untergriinden
zundachst mit dem Gerat
(z.B. ein zusammen-

* Bu egzersizi her bacak icin dénlisimlu
bicimde 3-5 kez uygulayin.

Oneri: Dengesiz bir
ylizey Uzerinde egzer-
sizlere baslamadan
once, dengesiz ylzey
Uzerinde kendinizi

Joghurtbecher in den Handen.

¢ Gehen Sie die Strecke 3- bis 5-mal
ab. Die Pause erfolgt nach max.
45 Sekunden.

e Belirlediginizin yolu 3-5 kez gidip gelin

ve yogurt kaplarini dengede tutmaya
calisin.

¢ Molalar en fazla 45 saniye ile sinirlayin.

Daha fazla hareket etmek ve sizlerle ayni zevkleri paylasan insanlarla birlikte mi olmak
istiyorsunuz? Duisburg gevresindeki 500 spor kurulusu farkl yas guruplarina su jimnastigi,
aqua-fitness ve yUrtyus gibi bir cok farkli spor imkanlari sunmaktadir. Siz de gelin ve bize
katilin.

Informationen und Beratung/Bilgi ve danismanlik icin:

Stadtsportbund Duisburg e.V.
Projektkoordination ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*
Proje Koordinasyonu ,,Hareketli Yaslanmak"

Bertaallee 8b, 47055 Duisburg
Fax 0203 3000-888, ssb@ssb-duisburg.de, www.ssb-duisburg.de

Christoph Gehrt-Butry Nicole Kons
Breitensportkoordinator Fachkraft

Amator Sporlar Koordinatori Uzman Kisi

% 0203 3000-813 % 0203 3000-818
gehrt-butry@ssb-duisburg.de kons@ssb-duisburg.de

Vereinsstempel

Harekete
o Geciyor!”

Sicher und mobil.

Das Ubungsprogramm
fiir zu Hause zur
Schulung von

Duisburg’da
glvenli ve mobil

Ev icin egzersiz

gerolltes Handtuch) deneyin (6rnegin rulo Beweglichkeit, Kraft programi
vertraut mafhen, bevor yapilmis bir haviu und GleichgeV\;icht. Hareketlilik
Sie mit der Ubung Uzerinde). U den e,
starten! Eger dengenzi kay- o ;/:tilerir;qin

Wenn Sie sich unsicher
fiihlen, halten Sie sich
ruhig an einem Stuhl
fest oder lben Sie zu
zweit mit einem Partner.

bedeceginizi disinu-
yorsaniz sandalye veya
calisma partnerinizden
destek alabilirsiniz.

kazandiriimasi

Ministerium fir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport
des Landes Nordrhein-Westfalen

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Stadtsportbund

} lhr Partner im Sport
Duisburg




Liebe Biirgerinnen und Biirger,

mit der vorliegenden Broschiire méchte Ihnen der Stadtsportbund Duisburg einige
Ubungen , fiir zwischendurch” an die Hand geben. Ziel ist insbesondere die Férderung
von Beweglichkeit, Kraft, Koordination und des Gleichgewichtes.

Durch ein regelmépiges Ubungsprogramm kdnnen die Selbststéndigkeit sowie die
Mobilitdt im Alter geférdert werden. Und das Beste daran: die Ubungen kénnen Sie
ganz leicht und ohne viel Aufwand in den eigenen vier Wanden durchfiihren, wann
immer Sie Zeit und Lust dazu haben!

Wir wiinschen Ihnen nun viel Spap und gutes Gelingen beim Uben!

Sevgili vatandaslar,

Stadtsportbund Duisburg sizler igin zamaniniz oldukca rahatlikla uygulayabileceginiz eg-
zersizleri bu brostrde topladi. Bu egzersizlerde esas amag 6zellikle hareketliligi arttirmak,
kuvvetlenmek, denge, el ve g6z koordinasyonunu arttirmaktir .

Duzenli uygulanan bir egzersiz programi ile ileri yasta
hareketlilik arttirlabilir. Bu egszersizlerin en glzel
yani zamaniniz oldukca, her an, evinizde rahatlikla
yapabileceginiz basit hareketler olmasidir. Sizlere

bu egzersizleri uygularken bol eglence ve basarilar
diliyoruz.

Zum Aufwarmen

¢ Gehen sie auf der Stelle und heben
Sie die Knie mdglichst hoch.

e Schwingen Sie dabei die Arme locker
und diagonal im Wechsel mit dazu.

¢ Warmen Sie sich ausreichend auf, um
Verletzungen vorzubeugen!

Isinma Hareketleri
¢ |[sinma hareketleri ile sakatlanmalarin
onlne gecebilirsiniz.

e Ayaga kalkin ve dizlerinizi yukar
cekebildiginiz kadar yukari kaldirarak
oldugunuz yerde yUrdyun.

e Bacak ve kollar birbirine ¢capraz olarak
hareket etmelidir.

Hinweise zum
Krafttraining

e Atmen Sie wahrend der Anspannung
ruhig und gleichmapig weiter.

» Gonnen Sie sich nach jeder Ubungs-
folge eine kurze Pause, bevor Sie mit
der nichsten Ubung starten.

e Steigern Sie nach und nach die
Wiederholungszahl der Ubungen
(10- bis 20-mal) und die Anzahl der
Serien (ein bis drei Durchgdnge pro
Ubung).

Zur Kraftigung der
Wadenmuskulatur

e Stellen Sie sich auf die Zehen-
spitzen und driicken sich
dabei so hoch wie mdéglich
nach oben. Halten Sie sich
dabei ruhig am Stuhl fest.

* Sie kdnnen die Ubung
beid- oder einbeinig
durchfiihren.

¢ Wiederholen Sie das
Hochdriicken 10- bis
20-mal.

Agirlik calismasi icin 6neriler

e Kaslarinizin gerildigi esnada diizenli
nefes alin ve verin.

e Her egzersiz arasinda kisa aralar verin.

e Egzersizlerin tekrar (10- ila 20-) ve
set sayllarini kademe kademe arttirin
(egzersiz basina 1 ila 3 set).

Baldir kaslarinin
guclendirilmesi

e Parmaklarinizin ucunda
ylkselebileceginiz kadar
yukselin

e Bu egzersizi tek ayak veya
iki ayaginiz tstiinde uygula-
yabilirsiniz.

e 10 ila 20 tekrar yapin.

Zur Kraftigung der
Oberschenkelriickseite,
des Gesap und des
unteren Riickens

¢ Stehen Sie aufrecht und hiiftbreit
hinter dem Stuhl.

e Strecken Sie ein Bein gestreckt
und ohne Schwung nach hinten.

¢ Im hdchsten Punkt kénnen Sie die
FuBspitze zusatzlich ausstrecken
und heranziehen.

» Uben Sie 10- bis 15-mal pro Seite.

Arka bacak, kalca ve belin
kuvvetlendirilmesi

e Bacaklariniz hafif acik, sirtiniz dik bir
sekilde sandalyenin arkasinda durun.

e Sandalyeye tutunarak, bacaginizi ar-
kaya dogru iyice uzatin. Arkaya dogru
sallanmaktan kacinin.

e Bacaginizi arkaya uzatabildiginiz kadar
uzatin. Uzatabildiginiz en son noktada
kalin ve isterseniz parmak uglarinizi
gerebilirsiniz.

* iki bacaginizi teker teker 10 ila 15
tekrar calistirin.

Zur Kraftigung der Hiifte und
der Oberschenkelaufenseite

¢ Sie stehen aufrecht und hiiftbreit
hinter dem Stuhl.

¢ Heben Sie das rechte Bein mind.
10-mal gestreckt seitwarts nach
aufen an.

¢ Fiihren Sie das Bein ruhig und ohne
Schwung zur Seite.

* Danach wiederholen Sie die Ubung
mit dem linken Bein.

Kalcga ve list bacagin kuvve-
tlendirilmesi

e Bacaklariniz hafif agik, sirtiniz dik bir
sekilde sandalyenin arkasinda durun

e Sandalyeye tutunarak, bacaginizi ger-
gin bir sekilde yere paralel yana dogru
yavasca 10 kez acip kapatin

e Bacaginizi sallamamaya 6zen gdstere-
rek yana dogru acginiz.

e Sol bacaginizi ayni sekilde galistirin.

Zur Kraftigung des
Oberschenkels und Gesap

» Stellen Sie sich fiir die Kniebeuge in
den hiiftbreiten Stand.

e Zur Sicherheit kénnen Sie sich am
Stuhl festhalten.

e Beugen Sie nun langsam die Knie
und bringen das Gesdf nach hinten
unten. Ober- und Unterschenkel
bilden dann méglichst einen rechten
Winkel.

» Uben Sie 10- bis 20-mal und legen
dann eine Pause ein.

Achten Sie darauf, dass sich

die Kniegelenke in der untersten
Position nicht vor den FuBspitzen
befinden sondern dahinter.

Oneri: asagi indiginiz
pozisyonda dizleriniz
ayak uclarinizin ge-

risinde hizalanmalidir.
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Bacak ve kalcanin
kuvvetlendirilmesi

e Bacaklarinizi agin, sirtiniz dik, dizlerini-

zi bukerek yavas yavas ¢omelip kalkin.

Sirtinizi dik tutmaya 6zen gdsterin.

e Glvenliginiz icin sandalyeden destek
alabilirsiniz.

e Dik durarak kalgcanizdan ve dizleriniz-
den yere paralel agsagi dogru inin

o Ust bacaginiz ve alt bacaginiz
dizlerinizden olabildigince dik agi
olusturmalidir.

e 10 ila 20 tekrar yapiniz ve ara veriniz.

Zur Dehnung der
Wadenmuskulatur

» Stellen Sie sich in den Ausfallschritt
mit leicht nach vorne gebeugtem
Oberkdrper hinter den Stuhl.

* Das vordere Bein ist gebeugt, das
hintere gestreckt.

¢ Die hintere Ferse beriihrt dabei den
Boden.

e Halten Sie die Dehnung fiir 15 bis 20
Sekunden. Lockern Sie das Bein aus
und wiederholen Sie die Ubung mit
dem anderen Bein.

e Sie kdnnen bis zu drei Wieder-
holungen pro Seite durchflihren.

Baldir kaslarini germek icin

e Bir ayaginizi 6nde ve bacaginiz
dizden bUkulu diger ayaginizi geride
ve bacaginiz arkaya dogru gergin ve
acik olacak sekilde yerlestirin. Sanda-
lyeye tutunarak goévdenizi 6ne dogru
egin. Sirtiniz diiz olmalidir.

e Arka bacaginiz yere sikica basil du-
rumdayken baldir kasinizi gerdirin.

e Gerdirmeyi 15 ila 20 saniye kadar
sUrdirln ve diger bacaginizla bu
hareketi tekrarlayin.

® Her bacak icin ¢ set uygulayabilir-
siniz.




