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Alltag

Tipps fir den Alltag

Wiurfel- und Bewegungsspiel

Auf gehts zur spielerischen Fitness fiir einen bewegten Alltag mit einem Wiirfel- und
Bewegungsspiel - entwickelt hat es eine Physiotherapeutin.
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Wiirfel- und Bewegungsspiel; Ubungen laut Anleitung; Sicherheit beachten! copyright Susanne Briihi

Wiirfelspiele machen Spass, denn der
Zufall spielt mit. Beim Wiirfel- und Bewe-
gungsspiel bestimmt der Wiirfel die Aus-
wahl der Ubung aus einem kleinen Bewe-
gungsprogramm. Gespielt werden kann
alleine, miteinander oder gegeneinander —
wie auch immer, es gibt eine bewegte Aus-
zeit vom Alltag.

Jeder Teilnehmer, jede Teilnehme-
rin hiipft mit der eigenen Spielfigur von
Feld zu Feld und fiihrt die entsprechende
Ubung laut Anleitung aus. Da die Wiirfel
jeden Tag anders rollen, wird jeden Tag
eine andere Auswahl an Ubungen, sprich
ein anderes Ubungsprogramm, durchge-
fithrt. Ob alleine, mit Partner, Freunden
oder Enkelkindern — alle profitieren. Pro-
bieren Sie es aus.

Das Spiel soll als Zusatz zur téglichen
Bewegung verstanden werden. Die Spiel-
vorlage und die Spielanleitung kénnen
kostenlos im Shop von Parkinson Schweiz
heruntergeladen werden.
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Beispiele aus der Anleitung

— Stampfe 60 Sekunden kraftig am Ort
(stehend oder sitzend)

— Auf die Fussspitzen stehen und dann
auf die Fersen abrollen (stehend oder
sitzend), 15x

— Schwinge die Arme gleichzeitig,
dann gegengleich — je 30 Sekunden
(stehend oder sitzend)

Erhaltlich unter
www.parkinson.ch >Shop >
Geschenkartikel

oder 043 277 20 77

Susanne Brithlmann, Physiotherapeutin in der
Rehaklinik Zihlschlacht und Vorstandsmitglied
von Parkinson Schweiz
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DVD «Wir bleiben in Bewegung»

Nicht neu, aber niitzlich fiir das Uben zu
Hause ist die DVD mit 70 Bewegungs-
Ubungen fiir Parkinsonbetroffene. Sie wurde
von Parkinson Schweiz in Zusammenarbeit
mit der Physiotherapeutin Susanne Briihl-
mann entwickelt. Die DVD ist in vier Spra-
chen besprochen, auf Deutsch, Franzdsisch,
Italienisch und Englisch, inklusive Begleit-
broschiire.

Erhaltlich bei Parkinson Schweiz
043 277 20 77, info@parkinson.ch
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