
	
Senioren aufs Spielplatz, 

nicht ins Krankenhaus 
	

ÜBUNGEN	AUF	DEN	STÜHLEN 
 
Diese	anspruchslose	Übung	ist	für	Personen	geeignet,	die	nicht	so	tüchtig	und	beweglich	sind,	
aber	die	ihre	Muskelkraft	und	Bewegungsumfang	in	Gelenken	behalten	möchten.	Die	Übung	
ist	für	ältere	Leute	geeignet,	die	zu	Hause	üben,	oder	für	diejenigen,	die	im	kleinen	Raum	des	
Büros	die	Möglichkeit	zu	üben	ausnutzen.	Wir	wählen	sowohl	Ausdehnungs-	als	auch	
Kraftübungen,	die	die	meisten	Muskelstrukturen	des	Körpers	einschalten.	Wir	konzentrieren	
uns	auf	Übungen	in	zentrierten	Positionen.	Wir	nutzen	Therabands	oder	Redondo	Balls	aus.	
Sitzend	können	wir	sehr	gut	das	Zwerchfell	aktivieren.	Wir	koordinieren	die	Übungen	mit	
Atem.	Nach	einer	Kraftübung	wählen	wir	immer	Ausdehnung	und	den	Schlussteil	mit	
Relaxation.	


