Steife Gelenke und verkiirzte
Muskeln

Gute Beweglichkeit ist die Voraussetzung
fur viele Alltags- und Freizeitaktivitaten. Die
Reichweite unserer Gelenke kann durch
Muskeln, Nerven, Bander, Sehnen oder die
Gelenkkapsel eingeschrankt sein. Auch
Fehl- und Uberbelastungen oder rheuma-
tische Beschwerden wie die Arthrose flihren
dazu, dass sich Muskeln ungleich entwi-
ckeln. Die Folgen sind schmerzhaft. Alltag-
liche Tatigkeiten - Haare waschen, Socken
anziehen, Einkdufe einrdumen - fallen
zunehmend schwer.

Lassen Sie sich nicht einschranken! Werden
Sie aktiv und bringen Sie lhre Gelenke

und Muskeln mit den Ubungen auf diesem
Faltblatt in Schwung.

Mit freundlicher Unterstitzung durch

Wie werde ich beweglicher?

Katzen machen es vor. Sie strecken und
recken sich. Nach langem Sitzen oder
Stehen, einer strengen korperlichen Bela-
stung oder Sport kénnen Beweglich-
keitsiibungen besonders gut tun.

Trainieren Sie Ihre Beweglichkeit regel-
massig. Am besten bauen Sie die Ubungen
in lhren Tagesablauf ein.

Training 1% pro Woche =
Beweglichkeit bleibt erhalten.

Training 3% pro Woche =
Beweglichkeit verbessert sich.

Koordination und Ausdauer

Damit Sie fit sind und es auch bleiben,
sind neben der Beweglichkeit auch Koordi-
nation und Ausdauer wichtig. Nur wer
auch diese konditionellen Faktoren trainiert,
bleibt kérperlich und psychisch in Form.
Die Koordination verbessern Sie mit
Gleichgewichtsliibungen oder einer Bewe-
gungsform wie Tai Chi oder Tanzen. Fiir

die Ausdauer eignen sich Sportarten wie
Walking, Wandern, Fahrradfahren oder
Skilanglauf.

Das Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Schweiz «hepa.ch» empfiehlt Erwachsenen,
sich wochentlich mindestens 2,5 Std. bei
mittlerer oder 1,25 Std. bei hoher Intensitéat
zu bewegen.

Den passenden Bewegungskurs
finden Sie auf
www.rheumaliga.ch/kurse.

Erfahren Sie beim Test auf
www.mein-sport.ch,
welche Sportart die richtige
far Sie sein kénnte.

Fir mehr Informationen zu unseren cleveren
Helfern und Publikationen:
www.rheumaliga-shop.ch, 044 487 40 10
oder info@rheumaliga.ch.

Publikationen und Hilfsmittel

Aktiv gegen Osteoporose
9 Ubungen, Faltblatt (D 1025) kostenlos

Ihrg_:m Riicken zuliebe
14 Ubungen, Faltblatt (D 1030) kostenlos

Die Hiifte bewegt
Schmerzen verstehen und behandeln
Kurzbroschiire (D 1090) kostenlos

Rheumamagazin forumR
Probeexemplar (CH 304) kostenlos

Hilfsmittel — Kleine Helfer, grosse Wirkung
Katalog (D 003) kostenlos

Balance-Ilgel

Fir Fuss-, Bein-, Hift-Muskulatur und
Gleichgewicht

2 Stiick (Art.-Nr. 0020) CHF 49.80*

Igelball

Zur Massage (Art.-Nr. 0009 A,B,C)
A: Sehr weich, @ 10 cm, CHF 11.90*
B: Weich, @ 8 cm, CHF 9.90*

C: Hart, @ 8 cm, CHF 9.90*

* exkl. Versandkosten

SMS-
Spende

FUR
UNSERE NACHSTE
GRATISBROSCHURE

SMS an 488:
give rheumaliga 5

Schon 5 Franken helfen,
damit wir unsere Bro-
schiiren auch weiterhin
kostenlos abgeben
kénnen.

Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92
8005 Ziirich

Tel. 044 487 40 00
info@rheumaliga.ch

www.rheumaliga.ch
www.rheumaliga-shop.ch
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Schultergiirtel, Rumpf, vorderer
Oberschenkel

Gerat: Besen, Stab o0.4. Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand, der Besen liegt auf dem Boden.
Ausfiihrung: Knie leicht beugen, Besen mit
geradem Ricken vom Boden hochheben und

mit beiden Handen soweit wie méglich nach
oben stossen. Besen wieder auf den Boden legen.
Variante: Besen liegt erhoht. Beim nach oben
Stossen des Besens Fersen leicht vom Boden
I6sen. Wiederholung: 5-10x in gleichmassigem
Rhythmus. Regelméssig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Wasche aufhdngen, Einkdufe einrdumen.

Hintere Oberschenkel-
muskulatur

Ausgangsstellung: Sitz an Stuhlkante, ein Fuss
flach am Boden. Ferse des zweiten Fusses berihrt
den Boden, Zehen zeigen nach oben, Knie-
gelenk ist gestreckt. Die Hande stiitzen oberhalb
des gestreckten Knies auf dem Oberschenkel
auf. Ausfiihrung: Den Oberkdrper mit geradem
Ricken nach vorne beugen, bis ein Ziehen im
hinteren Oberschenkel des gestreckten Beines
splrbar ist. Danach Seite wechseln.
Wiederholung: 2-3 x pro Seite, Haltedauer
10-15 Sek. Regelmassig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Socken anziehen, Fusspflege.

Rumpf, Wirbelsaule

Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz an Stuhl-
kante, Kopf gerade halten. Ausfiihrung:

Rechte Hand wahrend 5-10 Sek. gegen linke
Knieinnenseite pressen. Aufrechte Haltung
beibehalten, Arme vor der Brust kreuzen, Hande
locker auf den Schliisselbeinen platzieren, die
Brustwirbelsdule 5-10x gleichmassig nach rechts
und links rotieren lassen. Becken und Beine
bewegen sich nicht. Danach Seite wechseln,
Druck mit linker Hand gegen rechte Knieinnen-
seite aufbauen. Wiederholung: 5 x pro Seite.
Regelmadssig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Rotation beim Staubsaugen.

Schultergiirtel, Brustwirbelsaule

Ausgangsstellung: Sitz an Stuhlkante,

Kopf gerade halten. Fingerkuppen am Hinterkopf
platzieren, Ellbogen 6ffnen, Schultern locker
lassen. Ausfiihrung: Ellbogen bewegen gleich-
zeitig nach vorne zueinander, danach wieder
nach hinten. Bewegungsradius der Ellbogen még-
lichst ausschopfen. Wiederholung: gleich-
massiger Rhythmus, 5-10 x. Regelméssig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Haare kdmmen und waschen.

Unterschenkel, Wade

Ausgangsstellung: Mit Fussballen auf eine Stufe
stehen, Flisse hiftbreit auseinander, Gewicht
gleichmassig auf beide Fiisse verteilt. Falls nétig
am Handlauf festhalten. Ausfiihrung: Fersen
heben bis zum hdchstmdglichen Zehenstand,
danach gleichmassiges Absenken beider Fersen.
Variante: Ubung einbeinig ausfiihren. Falls nétig
mit zweitem Bein stabilisieren. Wiederholung:

im Sekundentakt 5-10 x. Regelmassig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Treppensteigen.

Seitliche Hiiftmuskulatur

Ausgangsstellung: Sitz an vorderer Stuhlkante,
Kopf gerade halten. Ausfiihrung: Linken Fuss
mit Kndchelaussenseite auf den rechten Ober-
schenkel legen. Den Oberkdrper mit geradem
Rucken nach vorne lehnen, bis ein Ziehen im
linken Gesdass splrbar ist. Danach Seite wechseln.
Wiederholung: 2-3x pro Seite, Haltedauer
10-15 Sek. Regelmassig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Socken anziehen, Fusspflege.

Vorderer Oberschenkel, Leiste

Ausgangsstellung: Seitlich sitzend auf einem
Stuhl mit Rickenlehne, Oberkorper aufrecht, vor-
derer Fuss gut auf dem Boden platziert.
Ausfiithrung: Ausseres Bein nach hinten stellen,
das Becken bleibt stabil, bis ein leichtes Ziehen
im Leistenbereich und /oder am vorderen
Oberschenkel spirbar ist. Danach Seite wechseln.
Variante: Hinteren Fuss in Richtung Geséss
fuhren, bis es leicht zieht. Wiederholung:

2-3x pro Seite, Haltedauer 10-15 Sek.
Regelmaéssig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Niederknien.

Flanken, schrage Bauch-
muskulatur, Wirbelsaule

Ausgangsstellung: Aufrechter Stand, die Fuisse
hiftbreit, die Knie leicht gebeugt. Ausfiihrung:
Die rechte Hand zieht in einem Bogen nach links
oben (Dehnung der rechten Flanke), gleichzeitig
gleitet die linke Hand seitlich am Oberschenkel in
Richtung Knie, der Blick folgt der oberen Hand.
Position bis zu 10 Sek. halten. Beugen Sie Kopf-
und Schulterpartie nun leicht nach vorne

(Rumpf bleibt stabil), der Blick gleitet zum Boden.
Auf dem gleichen Weg zurtick, Arm und Seite
wechseln. Wiederholung: 5-10 x pro Seite.
Regelméssig atmen.

Vergleichbare Bewegung:
Dinge tber Kopf verstauen, Fenster putzen.





