Herzlich willkommen auf dem

ATP-Bewegungspfad!

Auf dem ATP-Bewegungspfad lernen Sie 10 einfache
Ubungen kennen, die Sie hier direkt durchfiihren
kénnen. Alle Ubungen sind dem qualitatsgepriiften
AlltagsTrainingsProgramm (ATP) entnommen und
helfen lhnen, lhren Korper zu mobilisieren, lhre Muskeln
zu kraftigen und Ihr Gleichgewicht zu verbessern.

Starten Sie mit der nachsten Ubung und
bringen Sie Bewegung in lhren Alltag!

Es gibt viele gute Grinde
sich regelmaBig zu bewegen:

—» Sie starken lhr Immunsystem
—» Sie bleiben geistig langer fit

—» Sie bauen Stress ab
s

Sie werden feststellen:
Bewegung macht Spaf!

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.
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Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de




ATP-Bewegungspfad

Mobilisierung der Halswirbelsaule

—» Kopf nach vorn neigen und wieder aufrichten

—» Kopf zu den Seiten neigen und wieder aufrichten
—» Kopf langsam und gleichmaBig bewegen
-

3 X 10-15 Wiederholungen

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.
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Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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ATP-Bewegungspfad

Mobilisierung der Schultern
(Schulterkreisen)

.....

Ellenbogen beugen

Hande an die Schultern legen

........
g N M 0 W /AN

Schultern langsam nach hinten kreisen - .

Bewegungsrichtung wechseln

Bewegungsweite variieren S

-
.....

3 x 5-10 Wiederholungen pro Bewegungsrichtung

Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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ATP-Bewegungspfad

Mobilisierung der Arme,
Schultern und Brustwirbelsaule

| .
......
| (33

ausgestreckte Arme mit der Einatmung nach
oben Uber den Kopf zusammenflihren und mit
der Ausatmung wieder nach unten fUhren

ausgestreckte Arme mit der Einatmung
seitlich nach hinten und mit der Ausatmung i
vor dem Korper zusammenflhren, dabei einen
,Katzenbuckel“ machen

3 X 10-15 Wiederholungen

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.

Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.
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ATP-Bewegungspfad

Mobilisierung der Brustwirbelsaule

huftbreiter, stabiler Stand

Hande bzw. Finger vor dem Rumpf verschranken
Oberko6rper drehen, ohne das Becken mitzubewegen
Im Wechsel in beide Richtungen drehen

3 X 10-15 Wiederholungen

S G G

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.
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Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.
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ATP-Bewegungspfad

Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur

hiftbreiter, stabiler Stand

rechten Arm Richtung Himmel ausstrecken,
Schultern aktiv nach unten ziehen

Oberkorper nach links neigen bis eine Dehnung
an der rechten Korperseite zu spuren ist

Seite wechseln: linker Arm Richtung Himmel,
Oberkorper nach rechts neigen

3 x 10—-20 Sekunden halten pro Seite

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.

Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.
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ATP-Bewegungspfad

Mobilisierung des Beckens
(Beckenkreisen)

-~ Hande seitlich an das Becken stutzen

—» gleichmaBig das Becken in eine Richtung kreisen
— Richtungswechsel
s

3 x 10-15 Wiederholungen pro Bewegungsrichtung

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.
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Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

BZGA-3968_ATP_Bewegungspfad_Online_RZ_20231108_rm.indd 7 08.11.23 14:37



ATP-Bewegungspfad

Kraftigung der Beinmuskulatur
(sanfte Kniebeugen)

.~ huftbreiter, stabiler Stand
. Arme nach hinten fuhren

— Knie und Hufte beugen und gleichzeitig
Arme nach oben fuhren

. Oberkdrper dabei aufgerichtet lassen

—» 3 x 10-15 Wiederholungen

Bundeszentrale ATP Nutzen Sie unsere Online-Bewe -
fiir . S GESUND & AKTIV gungs
Bng rotkiaring | % \'/ angebote fir Zuhause.

Aufklarung A |_T E R W E R D E N AlltagsTrainingsProgramm

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
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ATP-Bewegungspfad

Kraftigung der Beinmuskulatur
(Einbeinstand)

stabiler Stand auf linkem Bein
rechtes Bein vom Boden Idsen

anschlieBend Seite wechseln

L\ 00

Variante: angehobenes Bein von hinten
nach vorne schwingen, danach Beinwechsel

3 x 10-20 Sekunden halten oder
10-15 Wiederholungen pro Seite

\

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.

Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.
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ATP-Bewegungspfad

Kraftigung der Fuf3- und
Wadenmuskulatur (Ballenstand)

Knie leicht beugen

Fersen anheben und das Gewicht
auf die FuBballen verlagern

\

Fersen langsam wieder absetzen
Arme nutzen, um das Gleichgewicht zu halten
Variante: Arme nach oben tUber den Kopf fUhren

3 x 10-15 Wiederholungen

S

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.
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Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.
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ATP-Bewegungspfad

Dehnung der
Oberschenkelriickseite

—» stabiler Stand auf linkem Bein, Knie leicht beugen

.~ Ferse des rechten Beines auf dem Boden oder
einem kniehohen Gegenstand aufsetzen

—» GesalB nach hinten schieben, Oberkorper leicht
vorbeugen und FuB3spitze anziehen, bis eine
Dehnung in der Oberschenkelrlickseite spurbar ist

anschlieBend Seite wechseln

-
—» 3 x 10-20 Sekunden halten pro Seite

Haftungshinweis: Die Verwendung der Ubungsempfehlungen erfolgt auf eigene Gefahr. Keine Haftung! Bei gesundheitlichen Unsicherheiten wird geraten, vorab lhre Arztin oder Ihren Arzt zu konsultieren.
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Nutzen Sie unsere Online-Bewegungs-
angebote fur Zuhause.
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