Sen de katil - zinde kal!

Bu kurslar ileri yastaki kisiler icindir ve hem zinde hem de ak-
tif kalmani saglar. Kurslar, yerel halkin bulusma noktalarinda

(Nachbarschaftstreff) ve huzurevlerinde verilir.

“Sen de katil - zinde kal!’; spor kultpleri ve huzurevlerinin

is birligi icinde gerceklestirdigi bir projedir. Kurslar, Ham-
burg kenti spor birligi tarafindan koordine edilir. Yasal saghk
sigortalari ve sosyal daire, maddi olarak kurslara katilimi

desteklemektedir.

Evde aktif kal

Bu el brosuriinde evde yapilabilecek basit egzersizler
gosterilmistir.

Bunun icin gerekli olan: Sandalye, havluy, su sisesi.
Egzersizleri yavas ve dikkatlice yapmani tavsiye ederiz.

Uygulamadan kaynaklanan risk sana aittir.

Her yasta spor!

Bir kursa katilabilir ve bu brostirdeki egzersizleri uygulayabilir-

sin. Boylece zinde kalirsin!

Diizenli hareket,

...daha giiclii olmani saglar

Kendini gui¢ll hisset!

...sana enerji verir
Kendini ding ve zinde hisset!

...kondisyonunu artirir

Merdiven ¢cikmak mi? Hi¢ sorun degil!

...hareketliligi kolaylastirir
Ayakkabilarini artik agrisiz bir sekilde
baglayabilirsin!

...koordinasyon becerisini destekler
Torunun ile top oynamak daha

kolay olacak!

...dengeyi korumak daha kolaydir
Hem glvenli ayakta durmak hem

de glivenli ylriimek icin!

Kendi semtinde gruplar halinde spor!

Bir kursa katilmak ister veya kendin bir grup olusturmak istersen

basvurunu yapman gereken yer:

Elisabeth Rahn

Sportentwicklung / ,Mach mit - bleib fit!”
Hamburger Sportbund e.V.
Schaferkampsallee 1, 20357 Hamburg
Tel. 040 / 419 08 - 211
e.rahn@hamburger-sportbund.de
Homepage: www.hamburger-sportbund.de
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Die Bewegungsinitiative fiir Altere

Dieses Projekt wird geférdert durch:

e 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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Oturarak yapilan egzersizler

Ayakta yapilan egzersizler

Kedi - inek
Dik otur.

« Sirtini yuvarlak yap, burnun diz yoniine baksin.
Ve sonra da diger yone dogru:

+ Yavasca dogrul, gogus 6ne dogru, omuzlar arkaya, bas yukari
bakacak.

« ONEMLI: Sirt ve sandalye arasinda bosluk kalmali!

12-15 tekrar yapiimalidir.
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Sol - sag - sol
Dik otur, kollari yana dogru kaldir.

+ Basini yavasca sola ve saga dogru cevir.
VARYANT: Diger taraftaki bacagini hafifce kaldir.

Her iki tarafta 10-12 tekrar yapilmalidir.

Topa sarilma

- Dik otur, kollari kaldir ve parmaklarini kenetle.

. Ust gévdeni yavasca sola ve saga dogru cevir.

« ONEMLI: Cevirme hareketi tist gévdeden gelmelidir!

Her iki tarafta 10-12 tekrar yapilmalidir.

Salatalik dilimleme

« Dik otur, kollari omuz genisliginde 6ne dogru uzat.

« Basparmaklar yukari dogru bakacak.

« Kollari yukari ve asagi dogru hareket ettir ve salatalik dilimle-

me hareketi yap.

12-15 tekrar yapiimalidir.

Bir bacak lizerinde dengede durma

« Bir bacak Gizerinde dur ve dengeyi sagla.

- Diger bacagini hafifce yana dogru kaldir.

« Bu pozisyonu yaklasik 10 saniye boyunca tut ve ardindan
degistir.

«  VARYANT: Sandalyeye tutunmadan.

Her iki tarafta 10-12 tekrar yapilmalidir.
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Basit squat
« Ayaklari omuz genisliginde acip ayakta dur.
« Basen kismini yavasca arkaya dogru indir.

« Dizleri en fazla 90° kir.

12-15 tekrar yapiimalidir.

Elma toplama
Dik dur ve her iki kolu da kaldir.

+ Donusumli olarak eller ile yukari uzanmaya calis.
Vicudunu yukari dogru esnet.

« ONEMLI: One bakilmalidr!

Her iki tarafta 10-12 tekrar yapiimalidir.
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Bacak sallama

Bir bacak UGzerinde dur ve dengeyi sagla.
- Diger bacagi gevsek bir sekilde 6ne

ve arkaya dogru hareket ettir.
« ONEMLI: Ust gévde dik durmalidir!

Her iki tarafta 10-12 tekrar yapilmalidir.

l_'_g;

Zor squat
Ayaklari omuz genisliginde acip ayakta dur.

+ Ellerinde bir havlu tut, dik durarak basenleri geriye dogru indir.
Her iki kol ile havluyu basinin tzerinden cek.

«  ONEMLI: Ense uzun, gégus dik durmaldir.

Omuzlar al¢akta olmalidir!

12-15 tekrar yapilmalidir.

Bir elden diger ele
Bir bacak Uzerinde dur, diger bacagi kaldir.
+ Susisesini bacagin altindan bir elden diger ele ver.

Her iki bacagi tekrar yere koy.

Her iki tarafta 10-12 tekrar yapilmalidir.




