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Bewegen und begegnen

Bewegen konnen wir uns alle.
Bewegen tun wir uns alle, bewegen
miissen wir uns alle.

Sind Sie bereit? Dann nichts
wie los!

« Sitzen Sie aufrecht auf einem
Stuhl, so dass die Kniekehlen die
Stuhlvorderkante beriihren.

» Heben Sie einen Unterschenkel
langsam an, bis Ihr Knie so weit wie
moglich gestreckt ist.

« Am Ende dieser Bewegung die
Zehen einmal wegschieben und
dann so weit wie moglich heranzie-
hen und dies fiir drei Sekunden
halten (Knie bleibt gestreckt).

+ Senken Sie den Unterschenkel
wieder langsam Richtung Start-
position.

- Wiederholen Sie die Ubung mit
dem andern Bein.

« Wiederholen Sie diese Serie
fiinf- bis zehnmal.

Hinweise:

1. Fiihren Sie die Bewegung mog-
lichst bis zur Streckung aus. Falls
Ihr Bein nicht vollstindig gestreckt
werden kann, fithren Sie die Bewe-
gung so weit wie moglich durch.

2. Setzen Sie sich ganz nach hinten
auf den Stuhl und versuchen Sie,
einen krummen Riicken zu vermeiden.

3. Die Ubung kénnen Sie erschwe-
ren, indem Sie Gewichtsmanschet-
ten um die Knochel befestigen oder
einen Einkaufskorb mit dem Fuss
am Bogengriff heben.

4. Nehmen Sie eventuell ein zusam-
mengerolltes Handtuch zu Hilfe.
Legen Sie die Rolle unter Ihr Knie,
so dass der Fuss wihrend der Bewe-
gung nicht den Boden bertihrt.

5. Léacheln Sie bei allen Bewe-
gungs-Ubungen, die Sie ab heute
machen.

Bewegen konnen Sie sich allein.
Noch schoner ist es zu zweit oder in
der Gruppe. Begegnungen bewegen.
Und der Kreis ist geschlossen.

Christian Seeberger

Ubrigens: Eine zweite Ubung
finden Sie auf der drittletzten Seite
dieser Broschiire.
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