


Programm minde
Die Ubungen imm
Gutes Schuhwerk
Die Anzahl der Ubur

passt werden.






» Programm mindestens 3 mal pro Woche durchfuhren.

e Die Ubungen immer wieder in den Alltag integrieren.

o (Gutes Schuhwerk tragen.

e Die Anzahl der Ubungen ist eine Richtlinie; sie kann individuell ange-
passt werden.

Zusatzlich, wenn die korperliche Verfassung es zulasst
(mindestens einmal pro Tag):

» Treppen steigen.
e /ugiges Gehen.

[== die Flsse sind in Schrittstellung E
° mit oder ohne Abstiitzen !
° échrittstellung wechseln ‘

= OX ,
das Ganze 3x Wiederholen pro Schrittstellung

[ Zehen beriihren Fersen, ;
je 30 Sekunden ausbalancieren |
e evtl. mit oder ohne Halten am Stuhl | '
. evtl. zusatzlich Augen Schliessen
. evtl. zusatzlich Kopf langsam nach links
und rechts drehen | S

. Bein wechseln

° evtl. mit oder ohne Halten am Stuhl
. evtl. zusatzlich Flisse eng aneinander
stellen

«J 6%







e mit oder ohne Halten am Stuhl
° (;vtl. zusatzlich die Augen schliessen
o2 OX
- das Ganze 3x Wiederholen

° mit oder ohne Halten an
e den Stiihlen

_ﬁ @@( in jede Richtung

i J mit oder ohne Halten am Stuhl
e «J/6x pro Bein

. mit oder ohne Halten am Stuhl
° evtl. zusatzlich die Augen schliessen
/6 pro Bein fiir 10 Sekunden
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