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Datteln gut drauf

Im Quartiet

Gefordert und unterstitzt durch:



Das Steh-auf-Mannchen! Diese Ubung kraftigt GesaR-
und Oberschenkelmuskulatur und erhalt bis ins hohe
Alter die Fahigkeit selbstandig auf zu stehen. Sie kann
sehr gut an die eigenen individuellen Fahigkeiten
angepasst werden: Je héher der Stuhl, desto
einfacher. Je weniger Oberkdrper- und Armeinsatz,
desto schwieriger. Je weniger Kontakt mit dem Stuhl,
desto anstrengender. Man kann den Stuhl auch ganz
weglassen, sich nur vorstellen, man wirde sich auf
einen Stuhl setzen. Falls das freihandige Aufstehen
nicht maéglich ist, kann man sich mit den Handen auf
den Oberschenkeln abstitzen oder sich an einem
stabilen Halt hochziehen. Bei schlechtem
Gleichgewicht sollte der Stuhl an der Wand stehen,
damit er nicht nach hinten weg rutschen kann.
Folgende Bedingungen sollten beim Uben eingehalten
werden: Fule huftweit auseinander, moglichst nah am
Stuhl, damit der Schwerpunkt dartber liegt. Die Knie
sollten in der Beugung nicht Uber die Ful3spitzen
hinaus nach vorne gebracht werden, bei der Streckung
sollten die Beine den Stuhl nicht bertihren. Po und
Bauchmuskeln sollten mitarbeiten, der untere Rucken
nicht ins Hohlkreuz fallen.
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