
Zeitschrift: Älter werden : das Angebot von Pro Senectute Kanton Zug

Herausgeber: Pro Senectute Kanton Zug

Band: 6 (2000)

Heft: 12

Inhaltsverzeichnis

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 10.02.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


2

Foto: Peter Frommenwiler

Bewegen und begegnen

Bewegen können wir uns alle.

Bewegen ton wir uns alle, bewegen
müssen wir uns alle.

Sind Sie bereit? Dann nichts

wie los!

Sitzen Sie aufrecht auf einem

Stuhl, so dass die Kniekehlen die

Stuhlvorderkante berühren.

Heben Sie einen Unterschenkel

langsam an, bis Ihr Knie so weit wie

möglich gestreckt ist.

Am Ende dieser Bewegung die

Zehen einmal wegschieben und

dann so weit wie möglich heranziehen

und dies für drei Sekunden

halten (Knie bleibt gestreckt).
> Senken Sie den Unterschenkel

wieder langsam Richtung
Startposition.

• Wiederholen Sie die Übung mit
dem andern Bein.

Wiederholen Sie diese Serie

fünf- bis zehnmal.

Hinweise:
1. Führen Sie die Bewegung
möglichst bis zur Streckung aus. Falls

Ihr Bein nicht vollständig gestreckt
werden kann, führen Sie die Bewegung

so weit wie möglich durch.

2. Setzen Sie sich ganz nach hinten
auf den Stuhl und versuchen Sie,

einen krummen Rücken zu vermeiden.
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5. Lächeln Sie bei allen
Bewegungs-Übungen, die Sie ab heute

machen.

Kunst bei Pro Senectute Kanton Zug

- Myrtha Steiner
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Bewegen können Sie sich allein.
Noch schöner ist es zu zweit oder in

der Gruppe. Begegnungen bewegen.

Und der Kreis ist geschlossen.
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