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Impuls Trier

Stadt in Bewegung

Bewegung

zum Mitnehmen




... 2,5 Stunden aktives
Spazierengehen pro
Woche verringern bei
Gesunden das
Diabetesrisiko um 30%

... Menschen mit
einem hohen
Fitnesslevel
haben ein bis zu
88% geringeres
Demenzrisiko

... 15 Minuten Bewe-
gung am Tag senken
das Mortalitatsrisiko
um 14%

... wer korperlich sehr
aktiv ist, kann sein Risiko
fur die Entwicklung von 13
Krebsarten um bis zu 42%
verringern

... 30 Minuten Joggen
pro Woche wirken
ahnlich wie ein
Antidepressivum

... 5-10 Minuten langsa-
mes Joggen am Tag re-
duzieren das Risiko, an
einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben,
um fast zwei Drittel




Kraftigung 2 )

Bewegung unterstitzt das
Muskel- Skelett-System:
Durch Bewegung wird
Verspannungen vorgebeugt
und die Stutzmuskulatur

gekraftigt.

der Beinmuskulatur
der Brustmuskulatur

Huftbreiter Stand, die Beine werden langsam ge- So geht’s

beugt, bis man in der Kniebeuge ist. Die Position
wird 15-30 Sekunden gehalten. Um den Brustkor-
per gleichzeitig zu dehnen, werden die Arme nach
hinten gestreckt. Die Ubung 2 bis 3 Mal wiederho-
len.

Die Ubung kann vor einer Bank oder einem Stuhl Das hilft

durchgefiihrt werden.



(( € Krsftigung

Schiefer Hampelmann

L Kraftigung des Rumpfes, der Bauchmuskeln
und der Beine

So geht's Mit einem ausgestreckten Arm auf einer knie- bis

hiifthohen Unterlage abstiitzen. Der Kérper wird im
90-Grad-Winkel zum Gelander oder zur Bank aus-
gerichtet. Der Fuf3 auf der Seite des Stiitzarms halt
den Bodenkontakt, der Bauch ist angespannt.

Mit dem freien Arm und dem freien Bein nun eine
langsame Hampelmann-Bewegung machen. Die
Ubung 6 bis 15 Mal auf jeder Seite wiederholen.

Das hilft Je hoéher die Unterlage beim Abstiitzen, desto

leichter fallt die Ubung.



Krsftigung » ))

Bewegung bringt das Herz-Kreislauf-
System in Schwung: Das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko wird dadurch

gesenkt.

MUhle klappern

Kraftigung  der Arm- und Schultermuskulatur

Auf der Stelle gehen oder wahrend des Gehens die So geht's

beide Arme auf Schulterh6he anwinkelt vor den
Korper halten, die Hande dabei zur Faust
schlieBen. Dann die Arme umeinander kreisen, erst
vorwarts, dann riickwarts. In jede Richtung ca. 30
Sekunden drehen.

Die Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt wer- Das hilft

den.



(( € Krsftigung

So geht's

Das hilft

Hin & Weg

Kraftigung  der Bauchmuskulatur

An die Kante einer Bank setzen und leicht nach
hinten lehnen, der Riicken bleibt dabei gerade. Die
Beine ausstrecken und wieder zuriickziehen. 10 bis
15 Mal wiederholen.

Die Ubung fallt leichter, wenn man sich weiter zu-
ricklehnt / anlehnt.



Liegestitz an der Bank

L Kraftigung  des Rumpfes, der Bauchmuskeln
und der Beine

Huftbreiter Stand vor einer Parkbank, die Hande So geht's

schulterbreit auf die Sitzflache legen.

Dann langsam die Ellenbogenbeugen beugen, dabei
die Kérperspannung halten (der Po ist tief und
angespannt, der Riicken gerade). Langsam wieder
zuriick in die Ausgangsposition kommen. Die Ubung
so oft wiederholen, wie moglich.

Die Wiederholungszahl langsam steigern (je nach Das hilft

Belastung).



((( Krsftigung

Zehenwippen

% Kraftigung  der Wadenmuskulatur

So geht's Huftbreiter Stand auf dem Boden, dann werden

beide Fersen gleichzeitig nach oben gestemmt,

sodass man nur noch auf dem Vorderfuf3 steht.

Diese Position einige Sekunden halten und dann
die Fersen wieder absenken.

Die Ubung 10 bis 15 Mal wiederholen.

Das hilft An einem Baum oder einer Bank festhalten.




Superwoman

Kraftigung  der Ruickenmuskulatur

Hiiftbreiter Stand, der Oberkorper ist nach vorne So geht's

gelehnt und das Gesaf3 wird dabei nach hinten ge-
schoben.

Beide Arme werden im 90 Grad Winkel ausgerich-
tet, der Riicken bleibt gerade und fest.

Beide Arme langsam nach oben ausstrecken, bis
sie vollkommen gestreckt sind. Die Ubung 15 bis 20
Mal wiederholen.



((( Krsftigung

Ausfallschritt

& Kraftigung  der GesaB- und Oberschenkel-
muskulatur

So geht's Die Beine stehen schulterbreit, die Arme sind

locker auf die Hiifte gestiitzt.

Bei einen grofen Schritt nach vorne bleibt das
hintere Bein leicht gestreckt. Das Bein nun wieder
zuriickziehen und die Seite wechseln.

Die Ubung 5 bis 10 Mal pro Seite wiederholen.

Das hilft ~ Um das Gleichgewicht zu halten, einfach einen

festen Punkt anschauen. Bei Gleichgewichtsprob-
lemen mit einer Hand an einem Baum abstiitzen.



Brucke

L Kraftigung  des Oberkorpers, des Schulter-
bereichs und der Armmuskulatur

Mit den Handen auf einer festen Erh6hung abstlitzen
und den moglichst gestreckten Kérper aus den
Armen hoch- und runterstemmen. Die Ubung 5 bis
10 Mal wiederholen.

Je hoher man sich abstiitzt, desto leichter geht’s.

So geht's

Das hilft




(( € Krsftigung

Schiefe Ebene

L Kraftigung  des Rumpfes

So geht's Mit beiden Handen auf der Bank abstiitzen, der

Riicken bleibt dabei gerade, der Bauch ist an-
gespannt und der Kopf wird in Verlangerung der
Wirbelsaule gehalten.

Die Arme abwechselnd ausstrecken.

Das hilft Je hoher die Ablageflache der Hande ist, desto

einfacher ist die Ubung.



Streckung )))

Bewegung starkt die
Abwehrkrafte. Leichte
Bewegung hartet ab, starkt
das Immunsystem und kann
langfristig Krankheiten vor-

beugen.

Kranich

%. Streckung und im Becken- und Hiiftbereich
Mobilisation

Stabiler hiiftbreiter Stand, ein Bein wird im 90° So geht's

Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel ange-
hoben und nach auBen gedreht. Danach wird das
Bein wieder langsam abgesenkt, ohne jedoch den
Boden zu beriihren. Die Bewegung 10 bis 15 Mal auf
jeder Seite wiederholen.

An einem Baum festhalten. Das hilft




((( Streckung

So geht's

Das hilft

Rundumblick

Streckung und der Wirbelsaule
Mobilisation

Stabiler hiiftbreiter Stand, dann den Oberkorper
soweit wie moglich abwechselnd nach rechts und
links drehen. Die Bewegung 10 bis 15 Mal auf jeder
Seite durchfiihren.

Die Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt wer-
den.



Streckung » )

Bewegung bringt das Herz-
Kreislauf- System in Schwung:
Das Herzinfarkt- und Schlagan-
fallrisiko wird dadurch gesenkt.

von Bauch- und Riickelmuskeln

Im aufrechten Stand den einen Arm eng am Korper So geht's

halten. Den anderen senkrecht nach oben stre-
cken. Zur Dehnung dann den Oberkoérper auf die
Seite des anliegenden Armes neigen.

Dabei mit dem erhobenen Arm in die der Deh-
nung abgewandten Seite ziehen (auf dem Bild nach
links). 15 bis 30 Sekunden halten, dann die Seite
wechseln.

Die Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt Das hilft

werden.



((( Streckung

So geht's

Skifahren

Streckung  des ganzen Korpers
Aktivierung der Kraft in den Beinen und im Riicken

Beim Einatmen wird der Kérper und die Arme nach
oben gestreckt und die Fersen angehoben. Die
Schultern bleiben dabei unten.

Beim Ausatmen werden die Beine gebeugt, so dass
die Knie hinter der FuBspitze bleiben, der Po geht
weit zuriick und die Arme werden neben den ge-
raden Riicken gestreckt. Die Wirbelsaule moglichst
gerade halten.

Die Ubung 6 bis 10 Mal wiederholen.



Streckung )))

Sonnengrul}

% Streckung  von Brustkorb und Hiiftbeuger,
Gleichgewichtstraining

Ein Bein weit nach hinten aufsetzen und den Fuf3 So geht's

leicht nach auf3en drehen. Beim Einatmen 6ffnen
sich die Arme auf Schulterh6éhe nach hinten und
der Blick geht leicht nach oben. Das Becken richtet
sich auf und der Bauchnabel wird nach innen ge-
zogen.

Beim Ausatmen geht das Gewicht leicht nach vorne
und die Hande werden auf die Oberschenkel ge-
stiitzt. Das Knie des vorderen Beines sollte hinter
der Fuf3spitze sein. Den Riicken gerade halten.

Die Bewegung wird pro Seite 6 bis 10 Mal wiederholt.



(( € Koordination

So geht's

Das hilft

Bewegung macht
glicklich: Durch die

Hormonausschittung
wird ein Glucksgefuhl
erzeugt, das den gan-
zen Tag anhalt.

Stepptanz

Aktivierung beider Gehirnhalften, Koordination

Den rechten und linken Fu3 im Wechsel nach vorne
auf den Boden tippen, gleichzeitig wird der jeweils
entgegengesetzte Arm nach vorne gestreckt. Die
Bewegung auf beiden Seiten 15 Mal wiederholen.

Mit den FiiBen starten und die Arme spater dazu-
nehmen.



Sitzen ohne Stuhl

%. Koordination beider Korperseiten
Streckung der Wirbelsaule und des
Brustkorbes
Im Stand werden die Knie im Wechsel angehoben, So geht's

der entgegengesetzte Arm halt das Knie, der andere
Arm dreht zuriick und der Blick folgt ihm. Die
Position ein paar Sekunden halten. Auf jeder Seite 10
bis 15 Mal wiederholen.

Die Ubung kann auch im Sitzen durchgefiihrt werden. Das hilft




€ € Koordination

Bewegung trainiert
das Gehirn. Die Kon-
zentrationsfahigkeit
wird verbessert und
man bleibt kognitiv Fit.

& des Sprunggelenks und des
Huftgelenks

So geht's Einen sicheren Stand einnehmen, die Beine sind

hiiftbreit. Ein Bein anheben, dabei das Gleichge-
wicht mit den Armen ausbalancieren. Die Position
15-30 Sekunden halten. Dann die Seite wechseln.

Das hilft An einem Baum oder einem festen Gegenstand

festhalten.



8ten schreiben

%. Gleichgewichtstraining
Mobilisation des Huftgelenks

Stabiler Stand auf einem Bein, das Knie des Stand-
beins ist leicht gebeugt, das freie Bein kreist eine 8
nach vorne und nach hinten. Die Arme werden auf
Schulterh6he angehoben, dann Seitenwechsel.
Die Bewegung auf jeder Seite 20-30 Sekunden
machen.

An einem Baum oder festen Gegenstand festhalten.

So geht's

Das hilft




((( Impuls Trier - Stadt in Bewegung

Einfach kommen und mitmachen!

Begleitete Bewegungsangebote:
- furalle

frei zugéanglich

ohne Geblhren

an vielen Orten

Einstieg jederzeit mdglich

ohne Anmeldung

nicht nur fir Sportasse

Donnerstags 14:00 - 15:00 Uhr
Treffpunkt: Seniorenbliro Trier, Kochstrafle 1a

Montags 17:30 - 19:00 Uhr

Findet bei schlechtem Wetter oder im Winter online oder indoor statt.
Treffpunkt: Seniorenresidenz St. Peter in Ehrang

Anmeldung zum Online-Yoga unter: melanie.bergweiler@palais-ev.de

Montags 18:15 - 19:15 Uhr am Mattheiser Weiher
Treffpunkt: Auf der Weismarik 1/Ecke Arnulfstrae 1

Montags 09:30 - 10:30 Uhr
Treffpunkt: Spielplatz am Mattheiser Weiher



Impuls Trier - Stadt in Bewegung )))

Mittwochs 15:00 - 16:00 Uhr
Treffpunkt: Stadtteiltreff Mariahof, am Mariahof 27d

Montags 19:30 - 20:30Uhr
Treffpunkt: Christ Kénig Platz, 54294 Trier

Montags 09:20 - 10:50 Uhr
Treffpunkt: Sparkasse/Parkplatz, Kyllstra3e 69

Dienstags 10:30 - 11:30 Uhr
Treffpunkt: Am Weidengraben 31a, Trier

Freitag 14:00 - 15:00 Uhr
Treffpunkt: SchulstraBBe 21/unter Gerst (altes Schulgebaude)

Die aktuellen Termine der Angebote finden Sie in unserem
Kalender unter

Kontakt

Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e.V.
Ansprechpartnerin: Paula Orlt

B 0651436 2217 ® impuls@hdg-trier.de
@ www.impuls.hdg-trier.de © Impuls Trier




( Bewegungstipps im Alltag

Bewegungstipp
BEIM BUSFAHREN

Steige eine Station frither aus
und gehe den Rest zy FuR!

Tipps zur
Motivation

finde eine Aktivitat, die Dir Spaf3
bereitet B _

Impuls

. . . www.i .hdg-tri )
setze Dir kleine Ziele e hogstierde

sei nicht zu streng und tiberfor-

dere Dich nicht, Spaf} sollte an
erster Stelle stehen

jede Minute zahlt

kleine Rituale und feste Zeiten
helfen

belohne Dich fir deine Aktivi-
tat (zum Beispiel mit Kaffee und
Kuchen)

halte Dir die Vorteile von
Bewegung immer vor Augen

>
imputs

Stadt in .
Bewegund www.impulsnda-Lrle

.de



Bewegungstipps im Alltag )))

BEIM TELEFONIEREN

Besser stehen und herum-
gehen, anstatt zu sitzen!

Trier
Stadt in
Bewegung

www.impuls.hdo-trier.de

BEIM ZAHNEPUTZEN

Hebe und senke die Fersen!

Impuls
Trier

Stadt in
Bewegung

Sta
Bewegund

wwwimpuls.hdg~trier.de




Kinder &
Jugendliche

Erwachsene
Alltagsbewegung Alltagsbewegung
= (-3 lahre: 5o viel Bewegung wie = im Alltag so viel wie miglich
méglich in sicherer Umgebung bewegen, z.B. Treppen steigen, zu
* 4— Jahre: mind. 180 Min. [ Tag, Fui gehen, Rad fahren
2.B. Laufen, Klettern, Springen
» 7—18 Jahre: mind. 60 Min. [ Tag,
z.B. Rad fahren, Gehen
Angeleitete Bewegung Ausdauer

* 4—6 Jahre: nach Lust und Laune
in Alltagsbewegung integrisren
» 7—18 Jahre: mind. 30 Min./Tag

» moderatintensive*: mind. 150 Min./Woche
z.B. 5% 30 Min. oder
 hiher-intensiv**: mind. 75 Min./Woche oder

zusatzlich zur Alltagsbewegung, * moderat-intensiv und hiher-intensiv*
z.B. Schwimmen, schnelles kombiniert, mind. 150 Min_/Woche, z.B.
Rad fahren, Laufen®* 3 x 10 Min./Tag, 5 = Woche
Kraft

» mind. 2 x Woche muskelkraftigende Bewegung

Sitzen/Bildschirmzeiten

Fiir alle Altersgruppen gilt: so wenig wie maglich

Sitzen

» |ange Sitzphasen vermeiden
= 0 -3 Jahre: minimale Sitzzeiten * Sitzen regelmalig unterbrechen und bewegen
» 46 Jahre: max. 30 Min./Tag
* 7—11 Jahre: max. 60 Min_/Tag

« 12— 18 Jahre: max. 120 Min_/Tag

** Hier ist moderat-intensive bis hdher-intensive kérperliche Aktivitdt gemeint.

. R . Hoherd A . . www.uebergewicht-vorbeugen.de
= wird als etwas anstrengend empfunden * wird als anstrengend empfunden
 |eichter bis mit Anstieg der q » mittlerer bis etwas starkerer Anstieg der Atemfrequenz; Bundeszentrale

man kann dabei noch sprechen, aber nicht mehr singen man kann dabei nicht mehr durchgangig sprechen fiir gesundheitliche
* 2B, schnelles Gehen, langsames Laufen * 7 B. Laufen, schnelles Rad fahren, Schwimmen Aufkldrung



Impressum

herausgegeben vom:

Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e.V.
PaulinstraBe 60, 54292 Trier

www.hdg-trier.de
info@hausdergesundheit-trier.de

Tel.: 0651-4362217

Kontakt

Jugendamt Trier
Bettina Mann, bettina.mann@trier.de Tel.: 0651-7183547

Copyright und Bildrechte

Stadt Trier, Jugendamt, Bettina Mann
Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e.V.

Das Handbuch wurde im Rahmen des Projektes Impuls Trier - Stadt in Bewegung erstellt.
Impuls Trier - Stadt in Bewegung ist ein Projekt der Stadt Trier in Kooperation mit dem Haus der Gesundheit
Trier/Trier-Saarburg e.V., der Europaischen Akademie des Rheinland-Pfélzischen Sports e.V. Trier und der

Techniker Krankenkasse (TK). Ziel des Projektes ist es, tiberall in Trier begleitete Bewegungsangebote fiir alle
anzubieten und somit Gesundheit zu férdern.

Das Durchfiihren der Ubungen erfolgt auf eigene Gefahr und eigenes Risiko.

Dieses Projekt wird mit Mitteln der Techniker Krankenkasse (TK) geférdert.

In Kooperation:

Europaische Akademie I (

des Rheinland-Pfalzischen Sports Die
Trier Techniker
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Paula Orlt
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Leitstelle psychische Gesundheit
Jugendamt Trier
Bettina Mann » bettina.mann@trier.de

> KOOPERATIONSPARTNER
Europaische Akademie des Rheinland-
Pfalzischen Sports e. V. Trier
Petra Job » www.sportakademie.de



