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. ' Gesund alt zu werden, ist das Hauptziel von »Tut gut!«.
»>ARTea §T wed aine :takq -

Mit unseren »tut gut«-Bewegungstipps speziell fir

, , Seniorinnen und Senioren trainieren Sie Mobilisation,
S\L Laletn e§ o\e.\ “Q“o\ Faszien, Gleichgewicht und Kraft. Dies hilft Ihnen, Ihre
) . . . . .

Fitness bis ins hohe Alter zu erhalten. In diesem Sinne:

w;&— Q_Q_r S;t— 8;& @Q‘Qw(<< Viel Spap beim Ausprobieren!
(&

Martin Eichtinge
Landesrat
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»Pro-Aging« mit Bewegung

Mit dieser Broschire mdchten wir Sie motivieren, die Kurzprogramme » MOBILISATION,

» GESCHMEIDIGE FASZIEN, » GLEICHGEWICHT und » KRAFT regelmafig in lhren Alltag

zu integrieren. Hier finden Sie die genauen Ubungsbeschreibungen mit detaillierten Fotoan-
leitungen. Lesen Sie die Tipps und probieren Sie die Ubungen gleich aus - falls Sie Unterstiitz-
ung bei der korrekten Ausfiihrung bendétigen, wenden Sie sich bitte an eine Trainerin/einen
eine Therapeutin/einen Therapeuten. Um lhre Gesundheit zu férdern und aufrechtzuerhalten,
empfehlen wir IThnen Folgendes:

>> Mindestens 30 Minuten Bewegung pro Tag, zu machen, davon mindestens 10 Minuten durchgehend

>> 2-5 x pro Woche Ausdauersport betreiben (mindestens 20-30 Minuten):
z. B. Radfahren, Laufen, (Nordic) Walking, Schwimmen oder Tanzen

& TIPP: Das Tempo ist richtig, wenn Sie noch plaudern, aber nicht mehr singen kdnnen.

>> 2-3 x pro Woche fr mindestens 10 Minuten Kraftigungsibungen fir die grof3en
Muskelgruppen: Bauch, Gesaf3, Beine, RUcken und Brust durchfihren

& TIPP: Hier eignen sich die Ubungen aus »Mein Kurzprogramm« - Kraft
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>> Um es komplett zu machen, sollten Sie 2-3 x pro Woche Beweglichkeits- und
Koordinationstibungen machen

& TIPP:

Hierzu eignen sich die Ubungen aus
»Mein Kurzprogramm« - Mobilisation,
geschmeidige Faszien und Gleichgewicht

»TUT GUT«-BEWEGUNGSPYRAMIDE

ﬁ;';;ﬁ

>> Fordern, aber Uberfordern Sie sich nicht g Je weniger,

desto besser!

>> Trainieren Sie vielseitig SPORT

\,(s
Q' 2-5 Mal pro Woche Sport
>> Vermeiden Sie lang andauerndes Z“fStark“nq

Sitzen - stehen Sie so oft wie . des Herz derMuskeIn

Krelslauf Systems und der Knochen

ALLTAG
R Meine tégliche Basis (mindestens 30 Minuten)

>> Haben Sie dabei Freude > Jeder Schritt tut qut!
> Stehen statt sitzen
Und SpaB > Frischluft tanken h
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maoglich auf und bewegen
Sie sich




Zur Vorbereitung

So starten Sie - Aufwarmen:

Die ideale Korperhaltung fiir Ihr Training:
# Gehen, laufen oder tanzen Sie zu lhrer Lieblingsmusik auf der Stelle oder im Raum

>> Stellen oder legen Sie sich hiftschmal hin

>> Im Stehen und Sitzen sind die Fife im 3-Punkt-Stand:
Fersenaupenkante, Grofzehe und Kleinzehe saugen
sich in den Boden

#: Gehen Sie die Stiegen ein paar Mal flott rauf und runter

Aufwecken der Sinnesfiihler:
& Massieren Sie mit einem Tennis-
oder Gummiball die FupBsohlen

>> Knie bleiben locker
>> Becken ist in einer neutralen Position

>> GOnnen Sie sich Lange in der Wirbelsaule -
stellen Sie sich vor, dass »Sie am Hinterkopf an
einem Haar in die Lange gezogen werden« ‘a abklopfen oder ausstreichen

é Den Kérper sanft mit den Handen

>> Lassen Sie die Schultern locker und ziehen Sie
Ihre Schulterblatter Richtung Hose

“

>> Der Kopf liegt entspannt auf Ihrem Hals auf

>> Atmen Sie durch die Nase ein und durch den leicht gedffneten Mund aus
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Mein Kurzprogramm
» MOBILISATION

MOBIL ... Liegecn
»Nackenroller« und »Nasenspirale«
>> Drehen Sie lhren Kopf beim Einatmen nach rechts und bringen Sie den Kopf beim Aus-

atmen wieder zur Mitte. Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite 5 x. . . . . .
>> Ziehen Sie abwechselnd das rechte und linke Bein mit »schleifender« Ferse
zum Gesaf} heran, weiter Richtung Bauch hochziehen und wieder ablegen

»Hiiftaufwecker«
>> Strecken Sie |hre Beine und drehen Sie sie nach innen und nach aufen

>> Bleiben Sie mit dem Kopf in der Mitte und malen Sie mit Ihrer Nasenspitze eine
Spirale in die Luft . . . A L .
>> Stellen Sie das rechte Bein auf und zeichnen Sie mit dem Knie einen Halbkreis -

>> Starten Sie mit ganz kleinen Kreisen im Uhrzeigersinn und vergréfern Sie diese langsam. wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein

Verkleinern Sie die Kreise gegen den Uhrzeigersinn, bis Sie wieder in der Mitte angekom-
men sind. Lassen Sie dabei Ihren Atem flief3en.

@4?#:zkkft(¢ﬂ¢m#iiiuu‘h\\\".\\\'-._-.-. )
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MOBIL ... Sif

»Ein- und Aufroller«

>> Setzen Sie sich auf einen Sessel und legen Sie die Hande an die Aufenseite der Knie.
Rollen Sie nun gleichzeitig den Kopf und das Becken zueinander ein.

>> Rollen Sie sich wieder Wirbel fiur Wirbel
in die aufrechte Sitzposition zurick,
richten Sie den Kopf auf und stellen Sie
sich bei der Bewegung vor, dass an
Ihrem Brustbein ein Seil befestigt ist,
an dem leicht gezogen wird

Seite 10

»Rotator«
>> Verschranken Sie die Hande vor der Brust,
die Ellbogen zeigen dabei nach auf3en

>> Die Drehung nach rechts und links erfolgt
aus der Korpermitte, dabei die Ellbogen
zur Seite nach links und dann zurtck nach
rechts ziehen

>> Die Nasenspitze schaut wahrend der Ubung
die ganze Zeit nach vorne

Seite 11



MOBIL .. Steledn

»Schulteroffner« »Ganzkorper-Mobilisierer«
>> Greifen Sie mit beiden Handen einen Fahrradschlauch, ein Fitnessband, einen Bademan- >> Strecken Sie die Arme Richung Decke, schwingen diese anschliefend tief und
telgiirtel 0. A., heben Sie beide Arme {iber den Kopf, sodass der Kdrper ein gropes Y bildet. wieder hoch

>> Ziehen Sie die Hande und den Gurt
auseinander, bis Sie die Spannung in der
Brust und und in den Schultern splren

Variation: Strecken Sie beim Wieder-nach-oben-Kommen ein
Bein nach hinten und halten Sie kurz die Position.

>> Beugen Sie die Ellbogen und senken
Sie den Gurt hinter den Kopf

>> Halten Sie dabei das Becken und
den Rumpf stabil. Strecken Sie die
Arme wieder zu einem Y.

Seite 13
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Mein Kurzprogramm
» GESCHMEIDIGE FASZIEN*

-

1. WAHRNEHMEN UND AKTIVIEREN //
»Fufsohlen-Aktivierer«
>> Stellen Sie sich hiftschmal hin und splren Sie nach,

wie und wo lhre Fupsohlen Bodenkontakt haben

>> Mit einem Tennis- oder Gummiball das Fupgewdlbe von
der Ferse in Richtung Zehen langsam durchmassieren

>> Geben Sie den Ball weg, Fuf3 wieder auf den Boden stellen.
Spulren Sie in sich hinein. Was hat sich verdandert?
Wie fuhlt sich Ihr Kérper an?

>> Seitenwechsel - massieren Sie die andere Fuf3sohle

»Abklopfen« "

>> Im Sitzen oder Stehen alle Kdrperpartien (z. B. Arme,
Beine, Gesaf3, Rlicken und Schultern) sanft abklopfen

& TIPP: Diese beiden Ubungen kdnnen Sie auch im
Sitzen durchfihren.

2. DEHNEN
»Ausfallschritt mit Drehung«
>> Steigen Sie mit dem linken Bein nach hinten in den Ausfallschritt

>> Strecken Sie nun das linke Bein - beim rechten vorderen Bein steht das Knie Uber der Ferse

>> Die Wirbelsdule ist gestreckt, die linke Hand unter der Schulter am Boden abstutzen,
den rechten Arm strecken Sie nach vorne

>> Blicken Sie zur rechten Hand, ziehen Sie den Ellbogen nach hinten

>> Drehen Sie nun den Oberkdrper nach rechts und strecken Sie den
rechten Arm zur Decke und machen Sie sanft leicht
wippende Bewegungen mit dem Arm

>> 8 x pro Seite, dann Seitenwechsel
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»in einem grofen Ball«
>> Stellen Sie sich mit hiftschmal gedffneten Beinen aufrecht hin

>> Strecken Sie Ihr rechtes Bein nach vorne und stellen Sie den Fuf3 dabei auf die Ferse auf,
das linke Bein bleibt gebeugt

>> Geben Sie die Arme zur Seite, spreizen Sie
dabei die Finger und stellen Sie sich vor,
Sie seien in einem grofen Ball

>> Drlcken Sie den imagindren Ball mit den
Armen dynamisch in alle Richtungen
auseinander und beugen Sie dabei den
Oberkdrper wippend nach vorne

>> Ca. 20 Sekunden pro Seite

-

Seite 16 —

3. ELASTISCHES FEDERN
»Federn auf der Stelle«
>> Stellen Sie sich mit htuftschmal ge6ffneten Beinen aufrecht hin

>> Beginnen Sie nun mit beiden Fiafen sanft zu federn

>> Bewegen Sie sich vollig frei,
hipfen Sie, wenn Sie méchten
und kdnnen

>> Ldcheln Sie dabei

>> Max. 30 Sekunden

Seite 17



4. ENTSPANNUNG UND REHYDRIERUNG

»nLangsames Rollen« mit Faszienrolle, Tennisball oder Wasserflasche

>> Zur Regeneration: langsames Hineingehen in die Position und dann in unterschiedliche
Richtungen rollen - pro Sekunde nur 1cm!

>> Arbeiten Sie sich durch alle grof3eren Muskelpartien von unten nach oben
(@ausgenommen Bauch und Gelenke) - pro Muskelpartie 30-60 Sekunden

>> Ruhig weiteratmen - ein »Wohlweh« ist erlaubt - bei starken Schmerzen,
Krampfadern oder Besenreisern ist ein Rollen an diesen
Stellen tabu

Seite 18

Mein Kurzprogramm
»GLEICHGEWICHT

—
GLEICHGEWICHT .. Sfeleun
»Namenschreiben in der Luft«
Schreiben Sie einen Namen in grof3er Schrift in die Luft,
die Arme dabei so weit wie mdglich nach rechts und links
bewegen.

N

»lLiegende 8«

AM e Q\ ;Q-—

f

Strecken Sie einen Arm nach vorne und zeichnen
Sie mit dem Daumen eine liegende Acht in die Luft,
Ihre Augen verfolgen dabei den Daumen.

Seite 19



»Sockeniibergabe«
Socken oder einen anderen Gegenstand Uber dem
Kopf von einer Hand zur anderen Ubergeben.

Variation: die Socken von vorne nach hinten tUbergeben.

STUFE 1 - STUFE 2 -

FlpRe hiftschmal, evtl. Flpe versetzt

am Sessel anhalten aufstellen

STUFE 3 - STUFE 4 > STUFES

Flpe hintereinander Einbeinstand Instabile Unterlage, z. B.
aufstellen zusammengerolltes

Handtuch, Polster,

_ Decke, Wackelkreisel ...
Seite 20

GLEICHGEWICHT . Geliein —
»Gehen auf einer gedachten Linie«

Wie auf einer Linie gehen und dabei laut 3 von 100
wegzahlen und weiterrechnen (97 - 94 - 91 ..)

oy oy )
P B P J b B

STUFE 1 STUFE 2
Enger Gang Uberlappender Gang .,
4—
LFcHF B CFHHF CFcHF S
STUFE 3 STUFE 4 STUFE 5
Tandem-Gang Tandem-Gang + Rickwartsgehen
(Ferse schlieBt an Wort schreiben

FuPBspitze an)




MEIN KURZPROGRAMM
»KRAFT

6 UBUNGEN ALS FUNKTIONELLER KRAFTZIRKEL
& 30 Sekunden Belastung - 20 Sekunden Pause
(Vorbereitung auf die ndchste Ubung)

# 1-3 Durchginge
(je nach individuellem Leistungsvermdégen)
z. B.: 1. Woche -1 Durchgang,
2. Woche - 2 Durchgange ...

1. »Kniebeuge«

>> Beidbeiniger, hiftschmaler Stand, Bauchnabel 3
7

nach innen ziehen, Riicken lang

>> Knie und Hifte beugen und wieder strecken,
sich dabei vorstellen, dass man sich nach hinten auf
einen Sessel hinsetzen mochte

>> Gesaf} beim Nach-oben-Gehen fest anspannen

Seite 22

2. »V=-W-T-U«
>> Beidbeiniger, htuftschmaler Stand, Bauchnabel nach innen ziehen, Rlicken lang

>> Mit beiden Armen nacheinander die Buchstaben V-W-T-U darstellen

Seite 23



3. »Sand sieben«

>> Hiftschmaler Stand, beide Hande auf Brustbeinhdhe fassen

>> Grof- und Kleinzehen-Fufballen und Ferse in den Boden
driicken, beide Fif3e spannen den Boden auseinander

>> Beckenboden- und querliegenden Bauchmuskel anspannen

>> Nun beide Arme so schnell wie mdglich nach rechts und
links bewegen, so als wirden Sie Sand sieben

Seite 24

=

/’/

4. »Diagonales Arm- und Beinheben«:
>> Hande unter den Schultern, Knie unterhalb der Huften
positionieren, Bauchnabel nach innen ziehen

>> Blick nach unten, halten Sie den Ricken lang

>> Gleichzeitig das linke Bein nach hinten und den rechten
Arm nach vorne strecken

>> Daumen nach oben drehen

>> Einen Atemzug lang halten und Seite wechseln

5. »nAuster«

>> Seitenlage, Fersen und Gesaf} in einer Linie,
Bauchnabel nach innen ziehen,
oberer Arm liegt vor dem Koérper auf

>> Das obenliegende Knie in Richtung Decke
anheben und wieder senken, Fupinnenkanten
haben immer Kontakt

>> Der Rumpf bleibt wahrend
der Ausflihrung ruhig

Seite 25



6. nBecken heben«
>> RUckenlage, einen Fup nach dem anderen so ' '
nah wie moglich ans Gesap stellen Y >Z)¢-\ \\CQ:( \SQ.— tt\( I?uMlZ( ) Gl se.gub\o\

>> Das Becken vom Boden abheben, bis die Hifte
gestreckt ist

akfer T« wuo\w, ;S?(‘“tr L

>> Gesdf} im Atemrhythmus absenken und
wieder anheben
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Ihr direkter Draht zu Gesundheitsférderung und Prévention in NO:
Die »tut gut«~-Servicenummer: 02742/22655

Erreichbar immer Mo. bis Fr. von 09:00 bis 12:00 Uhr
sowie Mo. von 13:00 bis 16:00 Uhr

Auperhalb dieser Zeiten kénnen Sie auch eine
E-Mail schicken an: info@noetutgut.at

www.noetutgut.at



In der Broschiire

»Meine Kurzprogramme«
M E I N KU R Z P ROG RAM M finden Sie die ausfihrlichen ?J

¢ TIPP:
IN|

Bewegungsanleitungen!

»KRAFT fostenesbestalen !/

www.noetutgut.at/infomaterial

SO STARTEN SIE - AUFWARMEN:

¢ Gehen, laufen oder tanzen Sie zu lhrer Lieblingsmusik auf der Stelle oder im Raum
¢ Gehen Sie die Stiegen ein paar Mal flott rauf und runter PV-W-T-Uk

¢ Mobilisieren Sie lhre Gelenke

n »KNIEBEUGE«

6 UBUNGEN
ALS FUNKTIONELLER

a KRAFTZIRKEL
»BECKEN HEBEN«

¢ 30 Sekunden Belastung -
20 Sekunden Pause

(Vorbereitung auf die nachste Ubung)

¢ 1-3 Durchgange
(je nach individuellem Leistungsvermogen)
z.B.. 1. Woche - 1 Durchgang,
2. Woche - 2 Durchgdnge ...

BEINHEBEN«

»DIAGONALES ARM- UND ‘/
|

E_\eong\e.TeF(‘: v Fiihren Sie die Ubungen 2-3 x pro Woche durch

v Achten Sie auf eine schmerzfreie Ausfiihrung

v Atmen Sie bei der Anstrengung aus

v Fiihren Sie die Ubungen mit Freundinnen/
Freunden oder der Partnerin/dem Partner

gemeinsam durch www.noetutqut.at
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& TIPP:
In der Broschiire m
»Meine Kurzprogramme«

MEIN KURZPROGRAMM finden Sie die ausfiihrlichen

Bewegungsanleitungen!

»GLEICHGEWICHT oostentos bestellen /

www.noetutgut.at/infomaterial

SO STARTEN SIE - AUFWARMEN:

¢ Gehen, laufen oder tanzen Sie zu
Ihrer Lieblingsmusik auf der Stelle
oder im Raum

¢ Gehen Sie die Stiegen ein paar Mal
flott rauf und runter

GLEICHGEWICHT

AUFWECKEN DER

L

SINNESFUHLER:
STUFE 1 ] ] ] - -
FiRe huftschmal, evtl. ¢ Massieren Sie mit einem Tennis-
am Sessel anhalten oder Gummiball die Fuf3sohlen
Acrcinaric \\ ¢ Den Korper sanft mit den Handen
LN ~ abklopfen oder ausstreichen
STUFE 2
Flpe versetzt aufstellen
»NAMEN- GLEICHGEWICHT
SCHREIBEN IN '
DER LUFT« \oeaq GQ—Q"W
STUFE 3\
Fipe hintereinander
aufstellen R B CFcB-
STUFE 1
——— Enger Gang
\’ ~
ﬁ STUFE 4 ¥ &97) N
Einbeinstand
»LIEGENDE 8« NS P s
STUFE 2
Uberlappender Gang
STUFE 5 \/ »GEHEN AUF EINER
N Instabile Unterlage, z. B. PR PR GEDACHTEN LINIE«
}'{:“ zusammengerolltes
% Handtuch, Polster, STUFE 3
Decke, Wackelkreisel ... Tandem-Gang

(Ferse schlieft an
FuPBspitze an)

Starten Sie mit den Ubungen,

bei denen Sie sich sicher fiihlen. PP
Probieren Sie im Laufe der Zeit
auch schwierigere Varianten STUFE 4
(von Stufe 1-5) aus. Kombination
Tandem-Gang und
——————— »Namen Schreiben
»SOCKENUBERGABE« N der Luftc
4—
E_\eong\cTth v Fiihren Sie die Ubungen 2-3 x pro Woche durch B At AT o
v Achten Sie auf eine schmerzfreie Ausfiihrung STUFE 5
v Atmen Sie bei der Anstrengung aus Ridckwartsgehen
v Fiihren Sie die Ubungen mit Freundinnen/
Freunden oder der Partnerin/dem Partner

gemeinsam durch www.nOEtutqut.at
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¢: TIPP:
In der Broschiire m
»Meine Kurzprogramme«

M E I N KU R z P ROG RAM M finden Sie die ausfiihrlichen

Bewegungsanleitungen!

»MOBILISATION ety 4

www.noetutgut.at/infomaterial

SCHON GEWUSST?

¢ Durch das Mobilisieren wird die Gelenksschmiere gleichmagig
verteilt und der Reibungswiderstand verringert

¢ Die Gelenksflachen werden elastischer und belastbarer

MOBIL ‘o L\&%&M Starten Sie in entspannter Riickenlage und atmen Sie gleichm&pig ein und aus.

PNACKENROLLER« UND »"NASENSPIRALE« »HUFTAUFWECKER«

MOBIL e S’\‘(‘Tm

Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Sessel und génnen Sie
Ihrer Wirbelsdule Lange. Beide
Beine sind hiiftschmal gedffnet
und die Hande ruhen entspannt
an der Aufenseite der Knie.

NEIN- UND AUFROLLER« »ROTATOR«

MOBIL \ved \‘S(&w »GANZKORPER-MOBILISIERER«

Stellen Sie sich huftschmal
hin, Bauchnabel nach innen
ziehen, génnen Sie lhrer
Wirbelsdule Lange, dricken
Sie die Grof- und Kleinzehen-
FupBballen und die Ferse sanft
in den Boden.

»SCHULTEROFFNER«
€\90Q88\W

v Wiederholen Sie die Ubungen 5-10 x pro Seite
Lassen Sie den Atem flieffen
Achten Sie bei allen Ubungen im Sitzen und Stehen auf
eine gerade Beinstellung (die Kniescheibe ist von vorne betrachtet tber
der zweiten Zehe; das Knie weicht weder nach innen noch nach auf3en aus)
/ Fiihren Sie die Ubungen achtsam aus - Sie sollen sich fordern,

aber nicht liberfordern!

v
v

www.noetutgut.at
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¢ TIPP: m
hil
?)Meire(_jli:l!ir:::g;ar;me«
MEIN KURZPROGRAMM firdensicd asticrn

»GESCHMEIDIGE i !
FASZIEN

SCHON GEWUSST?

Es gibt 4 Faszien-Trainingsprinzipien:
1. Wahrnehmen und Aktivieren (sensory refinement) 3. Federn (rebound elasticity)
2. Dehnen (fascial stretch) : 4. Entspannung und Rehydrierung (fascial release)

1. WAHRNEHMEN UND AKTIVIEREN »ABKLOPFEN«

Aktivierung Ihrer Sinnes-
fihler am gesamten Kérper
durch Birsten (z. B. Massa-
gebirste), Abklopfen oder
leichtes Ausstreichen

NFUSSSOHLEN-AKTIVIERER«

2. DEHNEN

NAUSFALLSCHRITT MIT DREHUNG«

&: \T
»
Y
7] «

< 1L | > P

3. ELASTISCHES FEDERN

‘ ’ 4. ENTSPANNUNG UND
& REHYDRIERUNG

pei—

»FEDERN AUF DER STELLE« NLANGSAMES ROLLEN« MIT FASZIENROLLE,

TENNISBALL ODER WASSERFLASCHE

1

/|

21
Sfelgseq Pt ___3\4

v Warmen Sie sich vor dem Training auf

Fiihren Sie die Ubungen 2-3 x pro Woche durch

Achten Sie auf eine schmerzfreie Ausfilihrung (bei moglichen

Beschwerden fragen Sie Ihre Arztin/lhren Arzt oder Ihre Therapeutin/

Ihren Therapeuten)

v Beim Faszien-Training braucht es ein wenig Geduld, nach wenigen
Monaten spiiren Sie den Unterschied

¥ In lhren Faszien sind zahlreiche Sinnesfiihler eingebettet - spiiren Sie

immer wieder gut in sich hinein und nehmen Sie Veranderungen wahr! www.noetutq ut.at

Ubungen in Anlehnung an Natural Flow ® by Johanna Fellner

v
v
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