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Das *™ " ‘Tsy-Spezial 60 Plus:

,Mach mit, bleib fit!“

Die GYMWELT des Deutschen Turner-Bundes (DTB) hat ein neues Programm
zusammengestellt, welches sich speziell an Frauen und Manner ab 60 Jahren richtet
und eine Vielzahl von einfachen und effektiven Ubungen umfasst, die sowohl in den
eigenen vier Wanden als auch im Garten oder im Park durchgefuhrt werden kdnnen.

Jeden Montag wird auf der GYMWELT-Seite der DTB-Website eine neue
Bewegungseinheit als PDF-Dokument eingestellt. Uber folgenden Link gelangen Sie
direkt zur Website und kdénnen sich das Programm downloaden (und ausdrucken):

www.gymwelt.de > Gesund und fit zu Hause > GYMWELT-Spezial 60 Plus

i-’ Unterstiitzen Sie auch andere, ein bewegtes zu Hause zu schaffen.

Teilen Sie dieses Informationsblatt, den Link zur Website oder verteilen Sie
ausgedruckte Bewegungseinheiten an Personen der Zielgruppe, um allen einen
Zugang zu ermoglichen.

Gemeinsam bleiben wir gesund und bewegt zu Hause!

Bitte beachten Sie auch die Ubersicht mit allgemeinen Hinweisen zur
, Durchfiuhrung des GYMWELT-Spezials 60 Plus: ,,Mach mit, bleib fit!“.
@' Im Rahmen der Ausbreitung der Corona-Pandemie wird dringend empfohlen, den

Verordnungen der Bundes- bzw. Landesregierung, wie z. B. den aktuell
bestehenden Kontaktbeschrankungen, Folge zu leisten.
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3F Thema der Woche: Gehirnjogging

In dieser Woche bringen wir Ihr Gehirn in Bewegung, denn nicht nur der Korper sollte
regelmalig trainiert werden, auch das Gehirn benétigt tagliche Anforderungen.

Durch das sogenannte ,,Gehirnjogging“ kdnnen Sie lhre geistige Leistungsfahigkeit, Ihr
Konzentrationsvermogen und lhr Kurzzeitgedéachtnis gezielt trainieren und somit die
Gedachtnisleistung steigern oder zumindest erhalten.

Probieren Sie es aus — alleine oder zu zweit — und bringen Sie Ihr Gehirn ins
Schwitzen. Gehirnjogging halt fit und macht auch Spal3!

Halten Sie gerne das Ritual aufrecht und fihren Sie zu Beginn die Aufwéarm-
Ubungen durch und bereiten Sie auch lhre Muskeln auf die Ubungen vor.

Ve ' Die Ubungen zur Aufwarmung und zum Ausklang finden Sie als einzelne

A=/+  Dokumente zum kostenfreien Herunterladen auf der Website www.gymwelt.de.

Weiter geht’s mit dem Hauptteil: Gehirnjogging

»Morgens nach dem Aufstehen*

Gewohnheiten verandern
Fangen Sie schon morgens an lhre Gewohnheiten zu durchbrechen. Fihren Sie beim
Zahneputzen, Waschen oder Kdmmen folgende Bewegungsaufgaben durch:

a) Nehmen Sie anstelle der rechten Hand die linke Hand (als Linkshander die rechte).
Wechseln Sie alle 10 Sekunden die Hand.

b) Stehen Sie auf einem Bein und halten das Gleichgewicht, wechseln Sie das Bein.
Steigerung: Stehen Sie sicher auf einem Bein, dann schlieRen Sie die Augen.

s~ Gewohnheiten bestimmen unseren gesamten Tag. Versuchen Sie auch bei
@ Tatigkeiten wie z. B. Putzen, Kochen oder Essen Ihre gewohnten Ablaufe zu
verandern und lhr Gehirn somit zu fordern.

Zeitunglesen mal anders -

a) Nehmen Sie sich eine Zeitung und markieren Sie ot w
in einem ausgewahlten Artikel alle ,K* (oder einen T -
anderen Buchstaben). Wie viele sind es? 5“:,“ .

b) Suchen Sie sich einen anderen Artikel und
streichen Sie einen vorher festgelegten
Buchstaben auf der gesamten Seite durch.
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»Beim Spazierengehen am Nachmittag“

Zahlen

a) Gehen Sie vorwarts und zahlen Sie dabei rickwarts
(beginnen Sie z.B. bei der Zahl 50).

b) Gehen Sie vorwarts und zéhlen Sie dabei rickwarts
von 100 beginnend — aber nur die geraden Zahlen.

Buchstabieren und Worter merken

a) Gehen Sie spazieren und buchstabieren Sie dabei den
Namen von Gegenstanden, die Sie sehen, vor- und
rackwarts. Weiterlaufen dabei nicht vergessen!

b) Kennen Sie die StralBennamen in Ihrem Wohnviertel?
Versuchen Sie sich diese zu merken und abends zu
wiederholen. Beim nachsten Spaziergang kénnen Sie
die Namen prifen oder weitere dazu lernen.

Partneribungen
a) Stellen Sie sich wahrend dem Gehen gegenseitig Rechenaufgaben.

b) Bilden Sie einen kurzen Satz — Ihr*e Partner*in muss diesen vorwarts oder
rickwarts buchstabieren.

v~ In der zweiten Ausgabe ,Bleiben Sie in Bewegung — Schritt fiir Schritt“ des

N GYMWELT-Spezials  (veréffentlicht am  06.04.2020) wurden  lhnen
unterschiedliche Gangvariationen vorgestellt. Probieren Sie die oben
genannten Ubungen bei unterschiedlichen Gangvariationen aus.

»Fur zwischendurch*

Fingerspitzengefinhl

a) Nehmen Sie Ihre dominante Hand und berthren Sie
nacheinander mit dem Zeigefinger, dem Mittelfinger,
dem Ringfinger und den kleinen Finger Ihren
Daumen. Dann den ganzen Weg zurtick. Versuchen
Sie hierbei immer schneller zu werden und die Ubung
fehlerfrei durchzufihren.

Wechseln Sie die Hand.

b) Fihren Sie die Ubung mit beiden Handen gleichzeitig
durch.
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Knoten in den Armen
a) Strecken Sie beide Arme gerade nach vorne aus.

b) Fuhren Sie lhre linke Hand zur Nase und kneifen mit
Daumen und Zeigefinger in die Nase. Gleichzeitig
geht die rechte Hand an das Ohr und Daumen und
Zeigefinger umfassen das Ohrlappchen.

Versuchen Sie die Bewegung flieRend und so schnell
wie maoglich durchzufthren.

Wechseln Sie die Seiten.

»Jonglieren*

Nehmen Sie sich zwei kleine Balle (oder alternativ: zwei Packungen Taschentiicher
oder (leere) Klopapierrollen) und halten Sie in jeder Hand einen Ball:

a) Werfen Sie die Béalle zunachst abwechselnd hoch
und fangen ihn wieder mit der gleichen Hand auf —
wie hoch kdonnen Sie werfen und wieder fangen?

b) Werfen Sie nun beide Balle gleichzeitig hoch und
fangen sie wieder mit der zugehdrigen Hand auf.

c) Werfen Sie den Ball hoch und fangen Sie ihn mit der
anderen Hand wieder auf.

d) Werfen Sie beide Balle hoch, kreuzen Sie die Arme
vor dem Korper und fangen Sie die Bélle so.

~ Jonglieren“kdénnen Sie auch zu zweit. Werfen Sie sich einen Ball oder beide

A= '~ Balle zu und variieren Sie dabei die Flugbahn und die Wurfhohe.
~  Als Steigerung kénnen Sie beim Werfen oder Fangen auf einem Bein stehen.

»Abends auf der Couch*

a) Was haben Sie heute gemacht? Gehen Sie lhren Tag in umgekehrter
Reihenfolge gedanklich durch (enden Sie mit dem Aufstehen morgens).

b) Wo wirden Sie gerne mal wieder hinfahren oder hinlaufen? Gehen Sie den Weg
im Kopf durch: Wo missen Sie abbiegen, wie sieht die Kreuzung aus, ...?

Geschafft!

Aber nicht den Ausklang vergessen...
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-l- Ausblick auf die nachste Woche:
' ‘ ,Im Fokus: Riucken und Bauch”

Ihnen geféllt das GYMWELT-Spezial? Mehr unter www.gymwelt.de > Gesund
und fit zu Hause > GYMWELT-Spezial 60 Plus
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