MpucoepuHanTech - octaBantecb B popme!

3aHATVA NpefHa3HayeHbl AN1A NOXWIbIX JI0AEN 1 MoOMOoratoT
COXpaHATb xopoLuyo GopMy 1 akTUBHOCTb. OHM NPOXOAAT Ha
BCTpeyax cocefien 1 B yUpeXKAeHUAX AS1A NOXKUIIbIX JIoAen.
Mach mit - bleib fit! («MpucoegnHARTeCh - ocTaBanTeCh B
dopmel») 3TO COBMECTHbIV MPOEKT CMOPTUBHbIX 00beANHEHNI
1 yuypexaeHui ana noxunbix nogen. KoopgnHatopom Kypcos
ABNAETCA cnopTuBHoe obLiectBo fambypra. DMHaHCOBY1O
noafep KKy Kypcam OKa3blBaloT rocyAapCTBEHHbIE

60NbHNYHbIE KAaCCbl U OpraHbl cOynanbHOro obecneueHus.

AKTUBHOCTb lOMa

+ B paHHOM 6ykneTe npuBeaeHbl HECIOXKHble
yMNpaXHeHWs, KOTOPble MOXHO BbIMOJSIHATL B
LOMaLLIHVX YCIIOBUAX.

« Bam noHapo6aTCcA: cTyn, nonoTeHue, 6yTbiKka C BOLOMN.

« [enaiTe ynpaHeHVA He creLla U C OCTOPOXHOCTBIO.

. yl'lpa)KHeHI/Iﬂ BbIMOJIHAOTCA HAa COOCTBEHHbIN PucK.

Cnopr - B nio6om Bo3spacre!
MpumnTe yyactue B Kypce 1 BbINOSIHANTE yNPa)KHEHWA U3

AaHHOIo 6yKﬂ6Ta. 3TO NOMOXKeT COXpPaHUTb Xopoulyto
bopmy!

PerynapHasa TpeHnpoBKa pgacT

... 6onbuue cunbi
MouyBcTBYyiTE Ce6s CUNbHBIMN!

... 6onblue sHeprun
MouyBcTBYWTe Ceba 6oapbIMM 1 300POBLIMY!

... 6onblue BbIHOCANBOCTN
CryneHbkn? Hukakmx npobnem!

... NOABMKHOCTb
3aBA3blBaiiTe WHYpPKM 6€3 601!

... KOOpANHaLUMIO
Wrparite ¢ BHyKamu B mAau!

... paBHOBecne
YBEepeHHO CTOATb 11 YBEPEHHO XOANTb!

pynnoBblie 3aHATNA CNOPTOM B BalleMm panioHe
ropopa!

Ecnn Y BaC eCTb XeNlaHne NPUHATb y4acTne B Kypce niam camomy

OpraHn3oBaTb rpynmny, CBAXUTECb C HAMA
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Die Bewegungsinitiative fiir Altere

Dieses Projekt wird gefordert durch:

¢ die Ersatzkassen

* die AOK Rheinland/Hamburg

e den BKK-Landesverband NORDWEST

e die IKK classic

e die KNAPPSCHAFT

e die Sozialversicherung fir Landwirtschaft,
Forsten und Gartenbau

e Behorde fiir Arbeit, Gesundheit, Soziales,
Familie und Integration
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yl'lpa)KHeHI/Iil B MOJ1IOXKeHnun cnpga yﬂpa)KHeHlllﬂ B MOJI0XKeHUn cToA

Kouwka - KopoBa C MAYOM B OGHUMKY PaBHOBecue Ha ogHO HOre CpbiBaem A6n0KuN Crn6aHue KoneH cnoXHoe

+ CApbTe NpAMO, OKPYrIMTE CMINHY, IMLLOM B HaNpPaB/IeHNN KOMEH. + CAapbTe NpAMO, NOAHUMNWTE PYKU U CKPeCTUTe NanbLbl. « BcTaHbTe Ha ofHY HOry 1 MONMariTe paBHOBeCKe. + BcTaHbTe NpAMoO, NoagHMMUTE 06e pyKN. + [locTaBbTe HOMM Ha WMPUHY NAey.

+ A 3aTtem B 06paTHOM HanpaBneHUN: + MepnneHHoO NoBopayrBaiiTe BEPXHIO YacCTb KOpryca CHavyana + HemHoro oTBeauTe ApYryto HOry B CTOPOHY. + [lo ouepepu TAHWUTECH KUCTAMU PYK BBEPX + Bo3bmuTe B pyKu nonoteHue, Aepka CnHy

+  MeAneHHo pacnpAMUTECD, HaneBo, 3aTeMm - Hanpaso. « OcTaBanTecb B TaKOM MOJIOKEHWM NPUMEPHO B TeyeHune 10 TaK, Kak 6yATO XBaTaeTe pyKamm A6/10KN. npAmo, NpuUcAfbTe, OTBOAA AroAMLbl Ha3aj.

+ TPYAb - BNepes, nneun - Ha3ag, rosiosa - BBEpPX. +  BAXHO: noBopOTbI BbINOHAIOTCA BEPXHEN YacTbio Kopnycal CeKyH/. + [lpwv 3TOM TAHWTECH KOPMYCOM. + [NpoHocuTe nonoteHue o6enmu pykamu Hag rosioBon.

« BAXHO: mexxpy CNUHOM 1 CMUHKON CTyNa AOMKHO OCTaBaTbCA « BAPWAHT: 6e3 onopbl Ha CTyr. «  BAXHO: cmoTpuTe npsmo nepep coboin! «  BAXHO: wen BbITAHYTA, CMHA BbINPAMEHA, Neyun onyLyeHbi!
NpOCTpaHCTBO!

12-15 noBTOpPEHUIA. 10-12 NOBTOPEHUI Ha KaXyt CTOPOHY. 10-12 NOBTOPEHMNI Ha KaXyt CTOPOHY. 10-12 NOBTOPEHUI Ha KaXKAyto CTOPOHY. 12-15 noBTOpPEHMIA.

o

i
HaneBo - HanpaBo - HaneBo Pexxem orypubl Crn6aHue KosneH npocroe KauyaHue Horom U3 ogHOM pyKn B Apyryio
+ CappbTe npAMO, pa3BeauTe PyKu B CTOPOHDI. « CafbTe NPAMO, BbITAHWTE PYKM NPAMO nepep coboin. + T[locTtaBbTe HOMM Ha LWNPUHY Mey. + BcTaHbTe Ha ofjHy HOTy 1 NoMaliTe paBHOBeCKe. + BcTaHbTe Ha ofjHYy HOTY, APYryI0 NOgHUMUTE.
+  MepaneHHO NoBOpayMBaliTe rofioBy CHayasna HaneBo, 3aTeM - » bonblwume nanbubl HaNpaBneHbl BBEPX. «  MepaneHHo NpucaabTe, 0TBOAA ArOAULbI Ha3aA,. + (CBob6oaHO packaumBalTe Apyryto HOTy Brnepes 1 Ha3ag. + [op Horoln nepepavite 6yTbIIKY C BOLOMN
Hanpaso. « [MogHumanTe 1 onycKanTe pyku, Kak OyaTo Hape3saeTe « CorHnTe KOfleHM Ha yros, He npesbiwatowuin 90°. + BAXHO: kopnyc ocTtaeTca B NpAMOM NosioxkeHun! 13 OHOW PYKW B APYrYIO.
+  BAPUAHT: npynogH1mainTe HOry ¢ NpOTUBOMONOXHOWN CTOPOHDI. orypupi. « BcTaHbTe cHOBa Ha 06e Horu.
10-12 NOBTOPEHUN Ha KaXXyto CTOPOHY. 12-15 noBTOopeHun. 12-15 noBTOpPEHUI. 10-12 NOBTOPEHUI Ha KaXKAyto CTOPOHY. 10-12 NOBTOPEHUI Ha KaXKAYIo CTOPOHY.

b~




