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Draul’en und aktiv

Leichte Ubungen AUF EINEN BLICK

Fallt es Ihnen schwer, herumzulaufen und sich zu bewegen? v/ Aktiv
Und ein Park zum Joggen ist nicht in der Nahe? Dann machen /1 oder mehrere Personen

Sie ein paar einfache Ubungen zu Hause. / Selbstfiirsorge
v Wenig und oft
Il Tragen Sie bequeme Kleidung und, wenn nétig, / Finfach

SEBZENSITE Sl ! Sprechen Sie mit Ihrem Haus-

. o , arzt, bevor Sie Sport treiben.
B Werden Sie langsam warm, hetzen Sie sich nicht. )

Beim Trainieren sollten Sie sprechen kénnen
und nicht nach Luft schnappen. Sobald Sie

sich unwohl fuhlen, héren Sie auf.
< Gefullte Wasserflaschen,

kleine Getreidesackchen
oder ein kleiner Ball sind wir-
kungsvoll als Hanteln.

M Probieren Sie verschiedene Ubungen aus.

B Nach dem Training langsam abkuhlen!

Kraft aufbauen

Selbst kleine Bewegungen starken Ihre Muskeln. Dricken Sie ruhig
mal gegen die Wand, wie es unten beschrieben ist.

WANDDRUCKEN

Legen Sie lhre Handflachen Halten Sie den Rucken
auf Brusthdhe gegen die gerade, knicken Sie in den
Wand. Finger nach oben, Hande Ellbogen ein und beugen Sie
gut schulterbreit auseinander sich langsam vor, bis Ihr Kopf
und Arme leicht gebeugt. fast die Wand beruhrt.

und kehren Sie langsam und
aufrecht in die Ausgangsposition
zurtick. Wiederholen Sie diese
Ubung zehnmal wenn maglich.

Drucken Sie gegen die Wand

Sitzen Sie lieber auf dem Sofa,
oder gehen Sie oft zum Sport?

Ubungen an der Rickenlehne

Nehmen Sie sich fur diese Ubungen einen stabilen Stuhl.
Sie sollten auf ihm aufrecht sitzen kénnen, die Knie ange-
winkelt und die Fulsohlen flach auf dem Boden.

KNIEBEUGEN

Halten Sie den Rucken

gerade und gehen Sie vor-
sichtig in die Knie. Schauen Sie
geradeaus. Gehen Sie nur so
tief, wie es bequem ist.

Halten Sie sich an der
Ruckenlehne des stabilen
Stuhls fest. Stehen Sie auf-
recht, die Fulke etwa huftbreit
auseinander.

FUSSMARSCH

Sie sitzen auf einem Stuhl, Ziehen Sie das Band mit
lhre FUlde stehen flach auf Ihren Zehen zur Ferse hin.
dem Boden. Legen Sie ein Gym-  Wolben Sie |hren Full dann nach
nastikband oder ein Tuch mit oben, um ein kleines Stuck Band
einem Ende unter |hren Ful. zu greifen.
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Gute Musik furs Turnen.

Schildern Sie, wie Sie
sich fit halten. *b/b

<
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Stellen Sie sich wieder hin
und wiederholen Sie die
Ubung funfmal. Machen Sie
jedes Mal eine Kniebeuge mehr,
bis Sie zehn schaffen.

Lassen Sie das Band los,

indem Sie die Zehen stre-
cken. Wiederholen Sie dies, bis
das Band zu Ende ist. Nun ist
der andere Ful an die Reihe.
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Ausflige ins Gestern

Die Erinnerungsbox

Jede Erinnerungsbox ist einmalig und fur Sie
etwas ganz Besonderes. Genielien Sie es, sie zu
beflllen und immer wieder hineinzuschauen —
allein oder mit Freunden und lhrer Familie.

Wie Sie es angehen

Suchen Sie lhre Andenken
zusammen und schauen Sie
sie durch. Was ist geeignet?

B Wie ware es mit Etiketten
oder kurzen Infokarten zu den
Gegenstanden, um Erinnerun-
gen festzuhalten?

B Packen Sie alles, was Sie
ausgewahlt haben, in die Box.
Sie kénnen jederzeit etwas her-
ausholen, wenn Sie auf eine

Erinnerungsreise gehen mochten.

47

S
Zeitungsausschnitte <
erinnern an wichtige %

Ereignisse. m
. .
Vielleicht wollen Sie Z.g

Trophaen aufnehmen, @

Medaillen, Dinge, die
fur Sie wertvoll sind,

oder alte Fotos.

A Wahlen Sie eine solide
Box mit Deckel in der richti-
gen GroRe. Es kann auch ein
Schuhkarton sein.

Hobbys -
Konzentrieren Sie sich auf

besonders Interessantes,
beispielsweise aus lhrer
Hobby-Sammliung.

AUF EINEN BLICK
/ Im Sitzen

Viele von uns haben
Erinnerungssttcke in der
Schublade oder auf dem
Dachboden. Wahlen Sie
die schoénste Stlcke aus.

v/ 1 oder mehrere Personen
v/ Produktivitat

v/ Ohne Zeitbegrenzung

v Einfach

! Kann positive, aber auch nega-
tive Emotionen auslosen.

! Nichts Schweres oder Scharfes.

WIE ES WIRKT

Wenn Sie Gegenstdnde in die
Hand nehmen, tut Ihnen das gut.

* Sehen, riechen und anfassen
regen das Gehirn immer zur
Verarbeitung von Informationen
an. So festigen sich Erinnerun-
gen, und das kommt auch dem
Kurzzeitgedédchtnis zugute.

¢ Erinnerungen mit anderen zu
teilen verbessert Ihre kommuni-
kativen Féahigkeiten und stdrkt Ihr
Selbstwertgefiihl.

* Wenn Sie mit den Menschen
in Threr Umgebung in Kontakt
bleiben, verbessert das ganz
allgemein Thr Befinden und Ihr
Selbstvertrauen.

Erbstiicke
Tun Sie ruhig wertvolle Erinne-
rungsstuicke in lhre Box, bei-

spielsweise Familienschmuck.

Briefe

Wenn Sie alte Briefe noch
einmal lesen, kann das starke
Gefuhle wecken.
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Themenboxen

Sie kénnen verschiedene The-
men wahlen: lhre Lieblings-
mannschaft oder eine Reise.
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Lebensphasen
Vielleicht méchten Sie meh-
rere Erinnerungs-
boxen je nach
Lebensphase
anlegen: ein Spiel-
zeug fur die Kind- 4 /
heit oder Visiten- ¥}
karten fur Ihre :
Berufstatigkeit.




104 Musik und Tanz

Auf ein Tanzchen

Glauben Sie, Tanzen sei eine rein kérperliche
Aktivitat? Nein, denn zusatzlich trainiert es den
Kopf und kann das Gedachtnis verbessern.

Wie Sie es angehen

Sie kénnen einfach Musik anstellen und dazu tanzen. Wenn
Sie etwas Neues lernen und mit anderen Spal’ haben wollen,
besuchen Sie einen Kurs oder lassen sich von einem Freund
ein paar Schritte zeigen.

M Wenn Sie nicht mehr sicher auf den FuRen sind, kbnnen Sie
auch im Sitzen tanzen.

B Wenn Sie zu Hause tanzen, sollten Sie einen Bereich dafur
freiraumen und Stolperfallen entfernen.

P Tanzen ist groRartig
als soziale Aktivitat —
egal, ob Sie zu einem
Ball, Tanztee oder
Kurs gehen.

Tanzpartner.

Ilhren Lieblingsstil
beim Tanzen.

Musicals und Filme
mit Tanzeinlagen.

Erinnerungen an besondere
Tanzveranstaltungen.

/ Aktiv

/1 oder mehrere Personen
/ Freizeit

/ 30—60 Minuten

/ Mittlere Schwierigkeit

Gut aufpassen, je nach korper-
licher Fitness.

Zum Tanzen gehoren Koordina-
tion, Vorausdenken (fordert kreati-
ves Denken) und Musikalitat. Die
Emotionen werden angeregt.

» Wenn man neue Tanze lernt,
entstehen neue Verbindungen
zwischen Gehirnzellen. Das
Gehirn wird widerstandsfdhiger.

Wenn Sie schon frither getanzt
haben, greift Ihr Verhaltensge-
déchtnis auf Bekanntes zurtick
und verstdrkt die Verbindungen.

» Die korperliche Bewegung ver-
bessert Sehen, Gleichgewicht und
das raumliche Gedéachtnis. Aufier-
dem werden Endorphine (Wohl-
fiihlhormone) freigesetzt.

» Tanz ist eine Moglichkeit sich
auszudriicken, ohne dass man
Worte braucht.

o Y T

Es gibt viele verschiedene
Tanzstile. Suchen Sie sich
einen aus und tanzen Sie, als
wulrde niemand zuschauen!
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Handwerk und Kochen

Eine abstrakte Collage

Sie kbnnen Seidenpapier zerschneiden (wie abgebildet)
oder in Stucke reillen. Oder Sie verwenden Muster aus

WAS SIE BRAUCHEN
» Seidenpapier in
verschiedenen Farben

Zeitschriften. Je kleiner die Einzelteile sind, desto kompili- S SGHETE

Zierter ist das Design am Ende und desto langer dauert # Reassiit

die Fertigstellung. - Blatt Papier oder Bogen
Karton

Legen Sie die Seidenpapier-

stucke auf einen Teller oder
in eine Dose und verwenden Sie
sie Stuck fur Stuck.

Schneiden Sie das Sei-

denpapier in Dreiecke ver-
schiedener Grole. Sie brauchen
ungefahr 60 Stuck.

Suchen Sie zusammen, was
Sie brauchen. Wahlen Sie
Seidenpapier in den gewulnsch-
ten Farbténen aus.

o

Die einzelnen Dreiecke

kénnen sich ruhig Uberlap-
pen. So entsteht ein abstraktes
Gesamtbild.

Streichen Sie die einzelnen

Dreiecke glatt, damit drun-
ter keine Luftblasen bleiben.
Fahren Sie so weiter fort.

Bestreichen Sie eine

Seite der Dreiecke mit
Kleber und drtcken Sie die
Form auf das Papier.

Eine abstrakte Collage

Collagen zur Dekoration

Sie konnen lhr Zuhause mit bunten Collagen ver-
schonern. Beispielsweise kdnnen Sie mit dieser
Technik Bilder oder Bilderrahmen dekorieren,
Umschlage von Tagebuchern, Grul3karten oder
lhre Erinnerungsbox (siehe Seiten 88-89).

Wenn Sie Quadrate ver-
wenden, ergibt sich ein
anderes Muster. Sie haben
die Wah!!
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