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Verleihen Sie |hrem Spaziergang etwas Abwechslung durch
kleine, aber feine Ubungen in der Natur.

Nicht einfach nur Spazierengehen
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Wurf- und StoBiibungen

Werfen Sie links [ rechts / beidhédndig mit Steinen, einem abgestorbenen Ast aus verschiedenen Aus-
gangsstellungen bzw. mit variierten Wurftechniken auf einen Gegenstand oder in ein Ziel. Uben Sie den
Zielwurf auch riickwarts. StoBen Sie links und rechts mit einem kleinen Ball, mit Fichten- oder Kiefern-
zapfen auf ein Ziel. Bei einem Treffer oder je nach Abweichung vom Zielpunkt werden Punkte verteilt.
Unternehmen Sie Auffangspiele mit Gegenstanden, die Sie wahrend des Spaziergangs finden oder mitge-
nommen haben. Beispielsweise lassen sich die Spiele Boccia, Boule, Frisbee oder ein Indiaca-Ball-Spiel
leicht mitfihren.

Gleichgewichts- und Beweglichkeitsiibungen

Balancieren Sie im Stand auf einem Bein, auch mit geschlossenen Augen. Organisieren Sie einen kleinen
Wettbewerb: messen Sie die Zeit, bis der Stand aufgegeben werden muss. Ziehen Sie einen Strich auf
dem Boden und gehen darauf langsam vor- und riickwarts. Wenn Sie einen Ball mitgenommen haben,
kénnen Sie die Ubung steigern, indem Sie wihrend des Gehens den Ball prellen. Lassen Sie Ihre Begleiter
sich in einem geringen Abstand - maximal 1 Meter - hintereinander aufstellen, die dem Fiihrenden an
der Spitze folgen. Er variiert das Tempo und dndert abrupt die Richtungen, worauf die Gruppe schnell
reagieren muss. Sie kdnnen Aufstehiibungen aus verschiedenen Sitzpositionen (kleine Stoffsitzunterlage
mitbringen) trainieren, ohne oder mit geringer Zuhilfenahme der Arme und auch nur auf einem Bein.
Vielfdltige Beweglichkeits- oder Dehniibungen im Stand oder auch Sitz sind Im Sommer- oder Herbst
kdnnen Sie einen Waldspaziergang mit dem Sammeln von Pilzen oder Beeren verbinden, was ein - hof-
fentlich vielfaches - Biicken mit sich bringt und ebenfalls zur Erhaltung der kérperlichen Fitness beitragt.
Federball, Badminton oder Softballspiele fordern die Beweglichkeit und koordinative Fahigkeiten. Neh-
men Sie sie zum nichsten Spaziergang mit, das ist nicht aufwendig.
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Moderate Vielseitigkeit
Von Bedeutung ist, dass mdglichst vielseitige, auch wechselnde und mal andersgeartete kdrperliche Reize
gesetzt werden, um dem Organismus die Mdglichkeit zu geben, darauf zu reagieren. So kdnnten Sie auch
in lhr tdgliches Leben folgendes integrieren:
= langsam riickwdarts die Treppen nach oben gehen; eventuell am Geldnder festhalten,

beim Zahneputzen oder beim Essen linke und rechte Hand tauschen,
= wiederholt versuchen, ohne Zuhilfenahme der Arme morgens aus dem Bett aufzustehen.
Wihrend eines Spaziergangs einzubeziehen: ausgiebiges Strecken nach allen Seiten, wiederholtes lang-
sames Rumpfvorbeugen, Gratschen und Spreizen, gegenldufige Armbewegungen und Kérperverwringun-
gen, auch in der Hockstellung oder mit Festhalten am Partner. Denkbar wéaren auch - falls Sie sich dazu
in der Lage flihlen - beidbeinige oder Einbeinspriinge vor- und rlickwérts in einem aufgezeichneten Kar-
ree mit wenig Raumgewinn zur maBvollen Kraftigung der Beine.

Weitere Tipps

Beziehen Sie die ortlichen Gegebenheiten mit ein. Wenn sich auf [hrer Route beispielsweise ein Wald-
spielplatz oder ein noch bestehender »Trimm-Dich-Pfad« befindet, probieren Sie einige Stationen aus. Ein
kurzzeitiges BarfuBgehen setzt vielfdltige FuBreflexzonen-Reize, die gleichzeitig Ihre FuBgelenke stérken.
Mdglicherweise profitiert auch Ihr Immunsystem davon.

Steigerungsmaglichkeiten

Alle aufgezeigten Aktivitaten erfordern nur geringe kdrperliche Anstrengungen. Starken Sie [hr Herz-
Kreislaufsystem, wenn Sie einen Teil der Wegstrecke (30 Minuten) etwas nstraffer« wandern oder walken.

Fazit

Das beschriebene, mdglichst regelméBige ein- bis zweimalige wichentliche Spazierengehen fordert Ge-
sundheit sowie Wohlbefinden und stabilisiert auch lhre kdrperliche Leistungsfahigkeit. Es trdgt zu einem
fiir eine ldngere Zeit aufrecht zu erhaltenden Lebensstil bei, wenngleich dies mdglichst mit einer Ausdau-
er- und Kraftschulung erganzt werden sollte. Ein so gestalteter, gezielt eingesetzter Spaziergang ist auf
jeden Fall ein guter Einstieg zu einem gesundheitsbedeutsamen Bewegen.

>, B P atwrwl W

(Text: Dr Helmar Biering, Sportlehrer]
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Alfredstra3e 9, 22087 Hamburg

Telefon 040/2546-22 27

Fax 040/2546-18 22 31

E-Mail ambthz@marienkrankenhaus.org
Internet www.marienkrankenhaus.org

Sie finden uns im Untergeschoss von Haus 2

www.krankenhausmarketing.de
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