1. Tire im "bewegten" Adventkalender
TIEFER AUSFALLSCHRITT

Los geht's: Stellen Sie sich gerade hin, die FiiRe sind hiiftbreit nebeneinander. Legen Sie
nun die Hande an die Hiften und gehen Sie mit einem Bein einen groRen Schritt nach
vorne. Nun beugen Sie das hintere Bein bis das Knie fast den Boden berihrt.

Achtung: Das vordere Knie sollte dabei ungefahr Glber dem Sprunggelenk bleiben!
Driicken Sie sich wieder in die Ausgangsposition hoch, kommen zurick in den Stand und
wechseln auf die andere Seite.

Wiederholen Sie die Ubung 15 bis 20 mal pro Seite.

Um die Ubung zu intensivieren kdnnen Sie zusatzlich noch Gewichte in die Hinde
nehmen.

Diese Ubung trainiert vor allem den GesdRmuskel und die Oberschenkelmuskulatur.

Foto: Martin PUhringer (https://www.facebook.com/martin.puehringer.yoga)




2. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
LIEGESTUTZ

Los geht’s: Suchen Sie sich eine Bank oder Ahnliches und stiitzen Sie die Hinde
schulterbreit darauf ab. Die Arme sind zundchst durchgestreckt. Nun senken Sie lhren
gestreckten Korper ab indem Sie die Ellbogen beugen und driicken Sie sich anschlieRend
wieder hoch.

Achtung: Dein Kérper sollte wihrend der gesamten Ubungsausfiihrung eine gerade Linie
bilden! Ziehen Sie dazu den Bauch nach innen und spannen Sie Ihr Gesals an. Der Kopf ist
in Verlangerung der Wirbelsaule.

Wiederholen Sie die Ubung 15-20 mal.
Eine einfachere Variante sind die Liegestiitze an einer Wand oder einem Baum. Willen Sie
sich mehr fordern, dann kommen Sie mit den Handen auf den Boden und stellen Sie lhre

FuRe auf die Bank.

Diese Ubung trainiert vor allem die Arme und Schultern. AuRerdem brauchen Sie dafir
eine gute Kdrperspannung.

Foto: Martin Pihringer




3. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
OBERSCHENKE VORDERSEITE DEHNEN

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten Stand. Nun verlagern Sie Ihr Gewicht auf das
linke Bein und heben das rechte Bein hinten hoch, beugen das Knie und greifen mit der
rechten Hand lhren rechten Full bzw. das rechte Sprunggelenk. Ziehen Sie den
Bauchnabel nach innen damit sich das Becken aufrichtet und spiiren Sie die Dehnung an
der rechten Oberschenkel Vorderseite. Bleiben Sie in dieser Position zwei bis drei
Atemzige und dann wechseln Sie auf die andere Seite.

Achtung: das Standbein ist fest angespannt und die gesamte FuRsohle ist gut am Boden
verwurzelt.

Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 mal pro Seite.
Um die Ubung zu erleichtern fixieren Sie mit den Augen einen Punkt, um das
Gleichgewicht besser halten zu kdnnen oder suchen Sie sich einen Baum oder eine Wand

an der Sie sich gegebenenfalls mit der freien Hand ein bisschen abstiitzen kénnen.

Diese Ubung trainiert vor allem dein Gleichgewicht und dehnt die Oberschenkel
Vorderseite.

Foto: Martin Pihringer




4. Tire im ,,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
HUFTGELENKSKREISEN

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiftbreiten aufrechten Stand. Fixieren Sie mit den
Augen einen Punkt und verlagern Sie Ihr Gewicht auf das linke Bein. Heben Sie das rechte
Bein hoch. Beschreiben Sie nun mit dem rechten Bein groRe Kreise aus dem Hiiftgelenk
heraus. Achten Sie einmal darauf, welchen Bewegungsumfang lhr Hiftgelenk zulasst.
Wechseln Sie nach 5 - 10 Kreisen die Richtung, stellen Sie dann das Bein wieder ab und
wechseln Sie auf die andere Seite.

Wiederholen Sie diese Ubung 2 mal pro Seite.

Diese Ubung férdert das Gleichgewicht und mobilisiert das Hiiftgelenk.

Foto: Martin Pihringer




5. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DER TELEMARKER

Los geht’s: Stelle Sie sich gerade hin, die FiiRe sind hiiftbreit nebeneinander. Strecken Sie
die Arme auf Schulterhéhe zur Seite, die Handflachen schauen dabei nach unten. Steigen
Sie nun mit dem rechten Bein weit nach hinten in einen tiefen Ausfallschritt. Das linke
vordere Bein ist gut gebeugt und das Knie ist ungefahr Gber dem Sprunggelenk. Bleiben
Sie in dieser Position einen Atemzug lang.

Verlagern Sie nun das Gewicht auf das vordere Bein und steigen Sie mit dem rechten
Bein wieder nach vorne in eine Kniebeuge. Das Becken bleibt dabei tief und die Knie sind
weiterhin gebeugt, so als ob Sie sich auf einen Sessel sitzen wiirden.

AnschlieBend steigen Sie mit dem linken Bein wieder nach hinten in einen groRen
Ausfallschritt und bleiben wieder fiir einen Atemzug in dieser Position.

Achtung: Die Knie sollten dabei immer ungefahr iber den Sprunggelenken sein.

Wiederholen Sie die Ubung ca. 15-20
mal.

Um die Ubung zu erleichtern machen Sie
den Ausfallschritt nicht zu grof8 und
gehen nicht zu tief runter.

Diese Ubung trainiert vor allem die
Oberschenkel und eignet sich daher gut
als Vorbereitung fiir die kommende
Ski(sprung)saison.

Foto: Martin Pihringer




6. Tlire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
NACKENDEHNUNG

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten Stand, die Knie sind leicht gebeugt und
richten Sie lhre Halswirbelsdule gut auf. Ziehen Sie dazu Ihr Kinn ein bisschen in Richtung
Brustbein damit der hintere Nacken lang wird. Nun neigen Sie mit der Ausatmung den
Kopf zur rechten Seite bis Sie am linken Nacken eine Dehnspannung spiiren. Die linke
Hand ziehe gestreckt sanft nach unten. Nach ein paar Atemziigen in dieser Position
kommen Sie einatmend wieder hoch und wechseln auf die andere Seite.

Achtung: Die Halswirbelsdule ist sehr sensibel. Gehen Sie es gemiditlich an und arbeiten
Sie nicht mit zu viel Kraft.

Halten Sie die Position fir ca. 30 — 60 Sekunden pro Seite.
Diese Ubung dehnt den Nacken und die Schultern.

Foto: Martin Pihringer




7. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DER FLUSSKREBS

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten Stand und steigen dann mit den FiiRen
auseinander in eine grofRe Gratsche. Drehen Sie die Zehen schrag nach aullen. Sie kénnen
die Hande an die Hifte stlitzen oder wie am Foto seitlich anheben. Nun beugen Sie deine
Knie und senken den Oberkoérper ab. Bleiben Sie flir einen Augenblick in dieser tiefen
Hocke und kommen anschlieRend wieder hoch.

Achtung: Achten Sie darauf, dass der Riicken moglichst gerade und aufrecht bleibt —
spannen Sie dazu lhren Bauch gut an. Wenn Sie nach unten gehen sind die Knie ungefahr
riber den Sprunggelenken und die Zehen ,,schauen” in die Verlangerung der
Oberschenkel. Passen Sie Ihre FulRposition gegebenenfalls nach den ersten Ausfiihrungen
noch an.

Wiederholen Sie diese Ubung 15-20 mal.
Diese Ubung kréftigt die Beine und stédrkt den unteren Riicken.

Foto: Martin Pihringer




8. Tiire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
TRIZEPS DIPS

Los geht’s: Setzen Sie sich auf eine Bank, legen Sie die Handflachen neben die Hiifte auf
die Bank-Kante, die Finger schauen nach vorne, und strecken die Beine aus. Heben Sie
nun das GesaR von der Bank und strecken die Arme durch. Dann senken Sie das Gesal3
Richtung Boden, bis die Ellbogen ungefahr im rechten Winkel gebeugt sind.

Driicken Sie sich anschlieBend wieder hoch.

Wiederholen Sie die Ubung 15 bis 20 mal.

Um die Ubung zu erleichtern, beugen Sie die Knie und stellen die FiiRe naher heran.

Diese Ubung trainiert vor allem den Trizeps, und sorgt dadurch fiir straffe Oberarme.

Foto: Martin Plhringer




9. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DER HAMPELMANN

Los geht’s: Stellen Sie sich hiiftbreit hin, die Arme liegen seitlich am Korper. Nun springen
Sie mit den Beinen nach auflen in eine grofRe Gratsche und bringen gleichzeitig die Hande
Uber die Seite nach oben so dass sich die Fingerspitzen liber lhrem Kopf beriihren.

Dann springen Sie wieder zurlick in die Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubung 15-20 mal.

Um die Ubung zu intensivieren erhéhen Sie das Tempo der Spriinge.

Diese Ubung trainiert vor allem die Sprungkraft und aktiviert das Herz-Kreislauf System.

Foto: Martin Pihringer
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10. Ture im ,, bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
OBERSCHENKEL RUCKSEITE DEHNEN

Los geht’s: Suchen Sie sich eine Bank, ein Gelander oder einen Hang, an dem Sie ein Bein
abstilitzen konnen. Kommen Sie davor in einen hiftbreiten Stand und legen das rechte
Bein mit der Ferse auf die Erhohung. Beide Beine sind gut gestreckt, die Zehen des
rechten Beins ziehen in Richtung Schienbein. Bringen Sie die Hande an die Hifte und neig
Sie sich mit geradem Riicken nach vorne bis Sie eine Dehnung an der rechten
Beinrlickseite spliren. Sie konnen die Hande dann auch am Oberschenkel, Schienbein
oder sogar an den Zehen abstiitzen. Achten Sie aber darauf, dass der Riicken gerade ist
und die Vorbeuge vor allem aus dem Huftgelenk passiert.

Halten Sie die Position fir ca. 30 — 60 Sekunden pro Seite.

Diese Ubung dehnt die gesamte Beinriickseite und bei richtiger Ausfiihrung auch das
Hiftgelenk.

Foto: Martin Pihringer
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11. Ture im , bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
OBERSCHENKEL RUCKSEITE DEHNEN

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten Stand. Nun verlagern Sie Ihr Gewicht auf das
rechte Bein und heben das linke Bein vorne hoch, beugen das Knie und legen den linken
Ful auf Ihren rechten Oberschenkel. Vielleicht kdnnen Sie sogar mit der rechten Hand Ihr
linkes Sprunggelenk fassen. Bleiben Sie in dieser Position zwei bis drei Atemzlige und
dann wechseln Sie auf die andere Seite.

Achtung: das Standbein ist fest angespannt und die gesamte FuRsohle ist gut am Boden
verwurzelt.

Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 mal pro Seite.

Um die Ubung zu erleichtern fixieren Sie mit den Augen einen Punkt, um das
Gleichgewicht besser halten zu kdnnen und suchen Sie sich einen Baum oder eine Wand
um sich gegebenenfalls mit der freien Hand ein bisschen abzustiitzen.

Diese Ubung trainiert vor allem das Gleichgewicht.

Foto: Martin Pihringer
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12. Ture im ,, bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DER BABYELEFANT

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten Stand, die Knie sind leicht gebeugt und das
Becken aufgerichtet. Strecken Sie den linken Arm zur rechten Seite riiber und
umschlieBen ihn mit dem rechten Arm/dem rechten Ellbogen. Ziehen Sie den linken Arm
ganz nah an lhren Kérper und spiiren Sie die Dehnung in der linken Schulter / am linken
Schulterblatt. Bleiben Sie fiir ein paar Atemziige in dieser Position und achten darauf,
dass Sie die Schultern nicht zu den Ohren raufziehen. Lassen Sie die Schultern mit jeder
Ausatmung mehr Richtung Boden sinken. AnschlieRend wechseln Sie auf die andere
Seite.

Halten Sie die Position fir ca. 30 — 60 Sekunden pro Seite.
Diese Ubung dehnt die Schultern.

Foto: Martin Pihringer
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13. Ture im ,, bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DER MAUERSEGLER

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten Stand und strecken die Arme auf
Schulterhohe zur Seite. Nun verlagern Sie lhr Gewicht auf das rechte Bein und heben das
linke Bein hinten hoch wahrend sich der Oberkdrper ein bisschen nach vorne neigt.
Versuchen Sie sich in dieser Position von der linken Ferse bis zum Kopf moglichst lang zu
strecken. Das Standbein ist dabei fest angespannt und die FuBsohle gut am Boden
verwurzelt. Wenn Sie sich sicher fiihlen, dann neigen Sie Ihren Oberkorper noch weiter
nach vorne wahrend Sie das Bein hinten weiter anheben. Bleiben Sie in dieser Position
fiir zwei bis drei Atemziige und wechseln dann auf die andere Seite.

Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 mal pro Seite.

Um die Ubung zu erleichtern fixieren Sie mit den Augen einen Punkt, um das
Gleichgewicht besser halten zu kdnnen und suchen Sie sich einen Baum oder eine Wand
an der Sie sich gegebenenfalls ein bisschen abstitzen kdnnen.

Diese Ubung trainiert vor allem das Gleichgewicht und die Kérperspannung.

Foto: Martin Pihringer
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14. Ture im ,,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DER BAUM

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten aufrechten Stand und stiitzen Sie beide
Hande an der Hifte. Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt und verlagern Sie das
Gewicht auf das rechte Bein. Heben Sie das linke Bein vom Boden ab und legen Sie die
FuBsohle an die Innenseite lhres rechten Beines — das linke Knie dreht dabei nach aul3en,
das rechte Bein ist aktiv durchgestreckt und die linke Hifte ist mindestens auf derselben
Hohe als die Rechte oder sogar ein bisschen hoher. Je hoher Sie lhre FuRsohle bringen,
desto schwieriger wird die Ubung. Bleiben Sie fiir ein paar Atemziige in dieser Position
und wechseln dann auf die andere Seite

Halten Sie die Position fiir ca. 30 — 60 Sekunden pro Seite.
Diese Ubung trainiert das Gleichgewicht und starkt die Muskulatur im Bereich der Hiifte.

Foto: Martin Pihringer
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15. Ture im ,, bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
FLANKENDEHNUNG

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten stabilen Stand, die Arme liegen seitlich am
Korper. Heben Sie nun den linken Arm tber den Kopf und mit der Ausatmung neigen Sie
den gesamten Oberkorper zur rechten Seite, die linke Hand zieht schrag nach rechts
oben. Beide FuRsohlen sind weiterhin fest am Boden verwurzelt. Spilren Sie dabei die
Dehnung Uber die gesamte linke Kérperseite. Einatmend kommen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurlick und wechseln dann die Seite.

Achtung: Bei dieser Ubung geht es nicht darum, sich méglichst weit nach rechts zu
lehnen. Achten Sie primar auf eine gute Streckung der Wirbelsaule, vom SteiBbein bis
zum Kopf.

Halten Sie die Position fir ca. 30 - 60 Sekunden pro Seite.

Sind Sie mit Nordic-Walking Stocken
unterwegs, kénnen Sie auch die Stocke
fur die Ubung verwenden.

Diese Ubung dehnt die gesamte
Korperseite und kraftigt die Muskulatur

im Bereich der Wirbelsaule.

Foto: Martin Plhringer
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16. Ture im , bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
OBERSCHENKEL INNENSEITE DEHNEN

Los geht’s: Kommen Sie in eine breite Gratsche, die Zehen zeigen leicht nach auBen. Nun
beugen Sie das rechte Bein, verschieben das Becken nach rechts und stiitzen sich mit
dem rechten Unterarm auf lhrem Oberschenkel ab. Das linke Bein bleibt dabei gut
gestreckt, die linke FuBsohle bleibt am Boden verwurzelt und der Riicken ist gerade.
Spiren Sie die Dehnung an der Innenseite des linken Beines. Kommen Sie wieder in die
Ausgangsstellung zurlick und wechseln Sie auf die andere Seite.

Achtung: Achten Sie darauf, dass das gebeugte Knie Gber dem Sprunggelenk steht.

Halten Sie die Position fiir ca. 30 - 60 Sekunden pro Seite.
Diese Ubung dehnt die gesamte Beininnenseite.

Foto: Martin Pihringer
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17. Ture im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
BALANCE ACT

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten Stand und stellen Sie das rechte Bein vor das
Linke. Die rechte Ferse berlhrt die linken Zehen und das Gewicht ist auf beide FiRe
gleichmaRig verteilt. Nun strecken Sie die rechte Hand nach vorne aus, die Finger bilden
eine Faust mit gestrecktem Daumen. Beschreiben Sie mit der gestreckten Hand einige
liegende 8er und verfolgen Sie dabei die Daumenspitze mit den Augen. Oberkérper und
Kopf bleiben dabei moglichst ruhig. AbschlieRend fiihren Sie die gestreckte Hand zur
rechten Seite und drehen dabei Oberkorper und Kopf mit. Verfolgen sie weiter die
Daumenspitze mit den Augen. Wie weit kdnnen Sie den Oberkorper aufdrehen? Kommen
Sie kontrolliert wieder zurtick und wechseln sie auf die andere Seite.

Achtung: Diese Ubung erfordert ein gutes Gleichgewicht. Wenn Sie etwas unsicher sind
suchen Sie sich etwas oder jemanden zum Abstitzen.

Wenn Sie etwas mehr Herausforderung
suchen, dann schlieBen Sie bei dieser
Ubung die Augen.

Diese Ubung kombiniert
Augengymnastik mit einem Training des

Gleichgewichts.

Foto: Martin Plhringer
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18. Tiire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
KNIEBEUGE MIT SICHERHEITSABSTAND

Los geht’s: Kommen Sie in einen hiiftbreiten Stand, die FuRinnenkanten sind parallel
zueinander, Zehen und Knie zeigen gerade nach vorne. Mit der Ausatmung heben sie die
Arme auf Schulterhéhe an. Gleichzeitig beugen Sie die Knie und kommen mit Oberkorper
und Becken tiefer, so als ob Sie sich auf einen Stuhl setzen wiirden. Achten Sie dabei
darauf, dass die Knie weiterhin gerade nach vorne schauen und sie nicht zueinander (X-
Beine) oder auseinander (O-Beine) fallen.

Der Ricken bleibt beim tiefgehen moglichst gestreckt, der Oberkorper kann aber nach
vorne geneigt werden und die Knie schieben nicht zu weit nach vorne — maximal bis zu
den Zehenspitzen. Einatmend kommen Sie wieder in die Ausgangsposition hoch.

Wiederholen sie die Ubung 15 bis 20 mal im Atemrhythmus.

Um die Ubung zu intensivieren verharren Sie bei jeder Wiederholung fiir einen Atemzug
in der tiefen Position.

Diese Ubung trainiert hervorragend die Beinmuskulatur.

Foto: Martin Pihringer
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19. Ture im ,, bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
SCHULTERKREISEN

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten Stand, die Knie sind dabei leicht gebeugt und
das Becken ist aufgerichtet. Heben Sie beide Arme zur Seite auf Schulterhéhe an. Nun
beginnen Sie mit den gestreckten Armen aus dem Schultergelenk heraus kleine Kreise
nach vorne zu beschreiben. Die Ellbogen bleiben dabei immer gestreckt. Lassen Sie die
Kreise nach und nach gréBer werden. Dann wechseln Sie die Richtung und lassen die
Kreise nach und nach wieder kleiner werden.

Wenn Sie etwas mehr Herausforderung suchen, dann halten Sie bei der Ubung Gewichte
(z.B.: Steine) in den Handen.

Um den koordinativen Anspruch zu steigern, kénnen Sie die Arme auf einer Seite nach
vorne und auf der anderen Seite nach hinten drehen. Bei dieser Variante den

Richtungswechsel nicht vergessen

Diese Ubung trainiert vor allem die
schulterstabilisierende Muskulatur.

Foto: Martin Plhringer
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20. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
SONNENANBETER*IN

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten Stand und steigen Sie mit dem linken Bein
nach hinten in einen Ausfallschritt. Das vordere Knie ist gebeugt und steht tiber dem
Sprunggelenk. Einatmend heben Sie nun die Hande tber den Kopf, strecken die
Wirbelsdule und 6ffnen den Brustkorb. Nun verlagern Sie das Gewicht nach vorne auf das
vordere Bein und mit etwas Schwung kommen Sie hoch in den Einbeinstand am rechten
Bein. Das linke Bein wird hinten hochgehoben und der Oberkdrper neigt sich nach vorne.
Die Hande konnen Sie seitlich auf Schulterhéhe anheben, um das Gleichgewicht besser
auszutarieren, oder auch nach vorne oder hinten strecken. Bleiben Sie fiir einen Atemzug
in dieser Position und dann kommen Sie in verkehrter Reihenfolge wieder mdglichst
kontrolliert in die Ausgangsstellung zurlick. Wechseln Sie auf die andere Seite.

Wiederhole Sie diese Ubung 5-10 mal pro Seite.
Diese Ubung kréftigt die Beine, stiarkt den Riicken und trainiert das Gleichgewicht.

Foto: Martin Pihringer
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21. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
RUCKENMOBILISATION IN 4 SCHRITTEN

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten hiiftbreiten Stand, die Knie sind dabei leicht
gebeugt. Stitzen Sie die Hande seitlich an der Hiifte oder hinten am GesaR. Ziehen Sie
den Bauchnabel nach innen und mit der Einatmung neigen sie den Oberkdrper nach
hinten. Das Ziel dieser Bewegung ist es nicht moglichst weit nach hinten zu kommen,
sondern die Wirbelsdule dabei gut zu strecken.

Ausatmend kommen Sie wieder nach vorne und rollen sich Wirbel fiir Wirbel in eine
Vorbeuge mit gebeugten Knien ab.

Einatmend rollen Sie wieder hoch, strecken die linke Hand nach oben und neigen sich
ausatmend nach rechts. Mit der nachsten Einatmung kommen Sie wieder zur Mitte
zurlick, wechseln die Arme und ausatmend neigen Sie sich zur linken Seite. Einatmend
kommen Sie wieder in die Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubungen 5 - 10 mal.
Diese Ubung mobilisiert die Wirbelsdule und dehnt die Flanken.

Foto: Martin Pihringer
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22. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DIE STERNTANZER*IN

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten hiiftbreiten Stand. Heben Sie das

linke Knie ca. auf Hifthohe an und strecken Sie das Bein nach vorne weg.
Beugen Sie das Knie wieder und dann strecken Sie das Bein zur linken Seite
raus. Beugen Sie nochmals ihr Knie und strecken Sie das Bein nach hinten
weg. Sie kdnnen dabei mit dem Oberkorper immer zur Gegenseite eine
Ausgleichsbewegung machen. Achten Sie darauf, dass ihr Standbein stabil
und moglichst ruhig steht. Zum Abschluss ziehen Sie das Knie nochmals im
aufrechten Einbeinstand hoch, stellen den Fu ab und wechseln auf die
andere Seite.

Um

Wiederholen Sie die Ubung 5 — 10 mal pro Seite.

Fiir eine bessere Stabilitat fixieren Sie mit den Augen einen Punkt oder
suchen Sie sich einen Baum oder eine Wand an der Sie sich gegebenenfalls
ein bisschen abstiitzen kannst.

Diese Ubung kraftigt die Beine und trainiert das Gleichgewicht.

Foto: Martin Pihringer
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23. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
APFELPFLUCKEN

Los geht’s: Kommen Sie in einen aufrechten hiiftbreiten Stand und strecken Sie beide
Arme Uber den Kopf. Mit der nachsten Einatmung strecken Sie den rechten Arm soweit
sie kdnnen nach oben, so als ob Sie einen weit oben hangenden Apfel pflicken mdchten.
Senken Sie den Arm wieder ab und mit der nachsten Einatmung strecken sie den linken
Arm nach oben.

Wiederholen Sie diese Ubung 10 — 15 mal.

Um wihrend der Ubung auch das Gleichgewicht zu trainieren, kommen Sie dabei in den
Zehenspitzenstand.

Diese Ubung mobilisiert den Schultergiirtel und trainiert das Gleichgewicht.

Foto: Martin Pihringer
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24. Tire im ,bewegten Adventkalender” der Uni 55-PLUS
DEM INNEREN KIND BEGEGNEN

Lass dich fallen.

Lerne Schlangen zu beobachten.

Pflanze unmogliche Garten.

Lade jemand Gefahrlichen zum Tee ein.

Mache kleine Zeichen, die ,ja“ sagen und verteile sie Gberall in Deinem Haus.

Werde ein Freund von Freiheit und Unsicherheit.
Freue Dich auf deine Trdume.
Weine bei Kinofilmen,

schaukle, so hoch Du kannst

mit Deiner Schaukel bei Mondlicht.

Pflege verschiedene Stimmungen,
verweigere ,verantwortlich zu sein”,
tu es aus Liebe.

Glaube an Zauberei, lache eine Menge.
Bade im Mondschein.

Traume wilde, phantasievolle Traume.
Zeichne auf die Wande.

Lies jeden Tag.

Stell dir vor, Du warst verzaubert.
Kichere mit Kindern. Hore alten Leuten
zu.

Spiele mit allem.

Unterhalte das Kind in Dir, Du bist unschuldig.

Baue eine Burg aus Decken, werde nass, umarme Baume,
schreibe Liebesbriefe.

»Josef Beuys zugeschrieben”




