Meine Basisiibungen

Basistibungen gegen Osteoporose nach Dr. med. Martin Runge,
Aerpah-Kliniken Esslingen-Kennenburg und llshofen

CHAIR-RISING
MUSKELLEISTUNG

TANDEMSTAND
KOORDINATION

AUFGABE (STANDARD)
Stehen Sie 5-mal hinter-
einander von einem Stuhl
(Sitzhdhe 45 cm) auf, ohne
die Arme einzusetzen, und
setzen Sie sich wieder.

VARIANTE FUR FITTE 10-
mal aufstehen aus einer
Sitzhéhe von 30 cm.

ZIEL Stoppen Sie die Zeit,
die Sie dafiir brauchen und
tragen Sie sie in die Tabelle
lhres Osteoporosepasses
ein. 10 Sekunden (5-mal
aus 45 cm) und 20 Sekun-
den (10-mal aus 30 cm)
sind ein guter Richtwert fiir
Ihre Orientierung.

AUFGABE (STANDARD) Setzen Sie bei-
de Fife genau hintereinander auf eine
Linie, Ferse des vorderen Fufes genau vor
die FuRspitze des hinteren. Bei Unsicher-
heiten suchen Sie stabilen seitlichen
Halt in einer Zimmerecke
oder einem engen Flur.

VARIANTE FUR FITTE 8 Schritte im
Tandemgang oder Tandemstand mit ge-
schlossenen Augen.

ZIEL Halten Sie diese Position, so lange
Sie kénnen und stoppen Sie die Zeit. Fiih-
ren Sie die Ubung 3-mal hintereinander
durch; der langste Versuch zahlt. Tragen
Sie die Dauer in die Tabelle lhres Osteo-
porosepasses ein. Sie sollten wenigstens N

10 Sekunden in dieser Position stehen- N
bleiben kénnen. Bei der Variante fiir Fitte S
tragen Sie die Anzahl der Schritte ein, die

Sie im Tandemgang schaffen.

SIT-AND-REACH

DEHNUNG

TIMED-UP-AND-GO

ALLTAGSMOTORIK

AUFGABE Setzen Sie sich mit durchgedriickten Knien
auf den Boden und versuchen Sie, lhre Zehenspit-
zen zu erreichen. Achten Sie darauf, das Sie mit lhren
FuBsohlen an einen festen Gegenstand anlehnen
(z. B. eine Stufe).

ZIEL Tragen Sie den Abstand in ¢cm ein, den Sie mit
Ihren Fingerspitzen von lhren Zehenspitzen entfernt
bleiben (z. B. =3 cm) oder iiber lhre Zehenspitzen hi-
nauskommen (z. B. +2 cm).

AUFCABE Setzen Sie sich auf einen Stuhl, stehen Sie auf
und gehen Sie 3 Meter in lhrem tiblichen Tempo. Dann dre-
hen Sie sich wieder um, gehen zuriick zum Stuhl und set-
zen sich wieder.

ZIEL Stoppen Sie die Zeit, die Sie dafiir brauchen und
tragen Sie sie in die Tabelle lhres Osteoporosepasses ein.
Sie sollten dafiir weniger als 20 Sekunden benétigen.

Ein Service von Novartis Pharma GmbH, Roonstrafle 25, 90429 Niirnberg, Infoservice: 01802-2252 782, Montags bis Freitags 9 — 18 Uhr, infoservice.novartis@novartis.com

Weitere Informationen finden Sie im Internet: www.meine-knochengesundheit.de
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