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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist mir eine grofle Freude, lhnen dieses Buch Uiber Sitz-
gymnastik flir Senioren prasentieren zu dirfen.

Dieses Buch wurde speziell fiir Menschen im fortgeschrittenen
Alter entwickelt, um ihnen Zugang zu einer Reihe von
Ubungen zu ermdglichen, die sowohl einfach auszufiihren als
auch auRerordentlich effektiv sind.

Die 60 sorgfiltig ausgewihlten Ubungen sind mit und ohne
Geraten und Alltagsgegenstanden durchflihrbar. Von ein-
fachen Armhebungen (iber Dehnungen bis hin zu leichten
Kraftibungen — dieses Buch deckt ein breites Spektrum an
Bewegungen ab, die speziell darauf abgestimmt sind, lhre
Mobilitat, Kraft und Ihr allgemeines Wohlbefinden zu fordern.

Mein Hauptanliegen ist es, Ihnen Ubungen anzubieten, die Sie
sicher und bequem von einem Stuhl aus durchfiihren kénnen.
Egal, ob Sie bereits Erfahrungen mit korperlicher Betatigung
haben oder ob Sie erst beginnen, sich mehr bewegen zu
wollen — Sie finden hier wertvolle Anleitungen, die auf lhre
individuellen Bedirfnisse und Maoglichkeiten zugeschnitten
sind.



Die Ubungen in diesem Buch erfordern keine Vorkenntnisse
und kénnen jederzeit und Uberall durchgefiihrt werden. Sie
sind so konzipiert, dass Sie bei regelmaRiger Ausfiihrung eine
Verbesserung |hrer Flexibilitat, Ihrer Balance und lhrer allge-
meinen kérperlichen Kondition erleben kénnen. Jede Ubung
wird durch Schritt-fir-Schritt-Anweisungen und einer
[llustration ergdnzt, die es Ihnen erleichtern, die Bewegungen
korrekt und effektiv auszufiihren.

Ich lade Sie ein, dieses Buch als |hren Begleiter auf dem Weg
zu mehr Gesundheit und Vitalitat zu sehen. Lassen Sie es zu
einem festen Bestandteil lhres Alltags werden, um die
zahlreichen Vorteile der Sitzgymnastik zu genieRen.

Auf I|hr Wohlbefinden und lhre Vitalitat!

Herzlichst,

Thre Vera Enzion






Arme nach oben

1. Setzen Sie sich bequem auf
einen Stuhl.

2. Achten Sie darauf, dass Ihr
Ricken gerade ist und lhre
FiRe flach auf dem Boden
stehen.

3. Legen Sie die Hande auf die
Oberschenkel oder halten Sie
sie seitlich neben dem Korper.

4. Heben Sie beide Arme
gleichzeitig Uber den Kopf.
Strecken Sie die Arme so weit
wie moglich nach oben.

5. Knicken Sie die Hande ab,
sodass die Handflachen nach
oben zeigen.

6. Halten Sie die Position fir
15-30 Sekunden, wobei Sie
die Schultermuskulatur aktiv
anspannen.

7. Senken Sie die Arme kon-
trolliert wieder ab, bis sie
wieder seitlich neben dem
Korper oder auf den Ober-
schenkeln liegen.

8. Fihren Sie 10-15 Wieder-
holungen durch, je nach
Bedarf und Fitnesslevel.



Achten Sie darauf, dass die
Bewegung kontrolliert und
flieBend ist, um Verletzungen
zu vermeiden.

Wenn Sie die
erhohen mochten, kénnen Sie

Intensitat

leichtes Gewicht (wie Hanteln
oder Wasserflaschen) in den
Handen halten.

Armheben im Sitzen ist eine

effektive Ubung, um die
Schultermuskulatur zu krafti-
gen und die Beweglichkeit der
Arme zu verbessern. Inte-
grieren Sie diese Ubung regel-
maRig in Ilhre Routine, um die
oberen
starken und Verspannungen

Ruckenmuskeln zu

zu reduzieren.



Arm- und Beinstreckung

1. Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Stuhl und stellen Sie
sicher, dass lhre FuRe flach
auf dem Boden stehen.

2. Halten Sie lhren Ricken
gerade und lhre Schultern
entspannt.

3. Strecken Sie Ihr rechtes
Bein nach vorne aus, so dass

es parallel zum Boden ist.

lhre
Arme nach vorne aus, sodass

4. Strecken Sie dann

die Hande den Unterschenkel
erreichen kbnnen.

5. Halten Sie diese Position fur
einige Sekunden und spiren
Sie die Dehnung.
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5. Kehren Sie dann langsam
in die Ausgangsposition zu-
rick und wiederholen Sie die
Ubung mit dem linken Bein.

6. Wiederholen Sie die
Ubung 10-mal fiir jede Seite.



Wenn Sie Schwierigkeiten
haben, das Gleichgewicht zu
halten, konnen Sie das Tempo
verlangsamen, um die Ubung
sicherer zu gestalten.
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Auf den Boden stampfen

1. Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Stuhl und platzieren Sie
beide FiRRe flach auf dem
Boden.

sich

2. lhre sollten

bequem im rechten Winkel

Knie

befinden und Ihr Riicken sollte
fest gegen die Lehne des
Stuhls gedriickt sein.

3. Heben Sie |hr rechtes Bein
an und dricken Sie es mit
etwas Kraft zurlick auf den
Boden. Wiederholen Sie die-
sen Vorgang mit lhrem linken
Fuls.

4. Achten Sie darauf, dass die
FuBsohlen beim Stampfen

ganz auf den Boden kommen.

12

5. Wahrend Sie stampfen,
halten Sie lhre Schultern ent-
spannt und lhren Oberkorper
aufrecht. Vermeiden Sie es,
Ihren Oberkoérper
nach vorne zu lehnen oder

Zu weit

lhre Schultern hochzuziehen.

6. Stemmen Sie die Hande in
die Huften oder bewegen Sie
sie synchron mit den Beinen.

7. Halten Sie lhre Bewegung-
en kontrolliert und gleich-
malig. Vermeiden Sie es,
Ihre FuBe abrupt auf den
Boden stampfen,

Zu um

Verletzungen zu verhindern.

8. Stampfen Sie 1-2 Minuten.



Passen Sie das Tempo der

Ubung Ihren individuellen
Bediirfnissen an. Sie kdnnen
langsamer stampfen, wenn Sie
gerade erst anfangen, oder
schneller stampfen, wenn Sie
sich wohler fihlen und mehr

Intensitat winschen.
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ist eine effek-
tive Moglichkeit, die Durch-
blutung in den Beinen zu
fordern und die Muskulatur zu

FuBstampfen

aktivieren. Darlber hinaus
hilft das FuBstampfen dabei,
Steifheit und Verspannungen
in den FuRgelenken zu redu-
zieren und die Beweglichkeit
zu verbessern.



Bein-Arm-Dehnung

1. Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Stuhl und achten Sie
darauf, dass |hr Riicken
gerade ist und lhre FiRe fest
auf dem Boden stehen.

2. Strecken Sie lhre Arme

seitlich aus, so dass sie
parallel zum Boden sind. lhre
Handflachen

oben.

zeigen nach

3. Offnen Sie die Oberschen-
kel so weit wie moglich, so
dass sie parallel zum Boden
sind.

4. Halten Sie lhre FuRe flach
auf dem Boden und achten Sie
darauf, dass lhre Knie uber
Ihren Kndcheln bleiben.
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5. Spannen Sie die Bauch-
muskeln an, um die Wirbel-
saule zu stabilisieren und um
eine aufrechte Haltung beizu-
behalten.

6. Atmen Sie tief ein und
halten Sie diese Position fir
ein paar Sekunden, wahrend
Sie die Dehnung in den
Armen, Schultern und Brust-

muskeln spiren.

7. Achten Sie darauf, dass Sie
die Spannung in den Schul-
tern oder im Nacken nicht
erhohen.

8. Halten Sie die Schultern
entspannt und die Nacken-
muskulatur locker.



