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1. Woche — Inhalte
I

Erndhrung
Starken und Schwdchen der eigenen Erndhrung

Anlegen von Krautertdpfen/Aussaat

Bewegung
Beweglichkeit der Gelenke (Eklem hareketleri)

Praktische Bewegungseinheiten
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Ernahrun

Wo sehen Sie die Stdrken in lhrer Erndhrung?

Wo sehen Sie die Schwdchen in Ihrer Erndhrung?



Aufgabe §§




Beweglichkeit der Gelenke

Hoheres Alter: Elastizitat der Muskulatur ldasst nach

Abnutzungserscheinungen der Sehnen, Bdnder und

Gelenkknorpel
Haufige Ursachen der Abbauprozesse:
- Bewegungsmangel

- Gelenke werden mit der Zeit steif und ungelenkig

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Wozu Bewe

v N4 A4

um an Gegenstdnde zu kommen, die sie erreichen
wollen

um die fir die Alltagsbewadaltigung nétige
Fingerfertigkeit zu erhalten

um den Kopf drehen zu kénnen (z.B. fir
Orientierung im StraBBenverkehr)

um Kleidung anzuziehen
Kérperteile (Ricken, Fif3e) waschen zu kénnen

um die Wohnung sauber halten zu kénnen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)

Ubung 1: Brust-Stretching



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.

Ubung 3: Hand- und Fingerstreckung (Hg) (2011)



Ubung 2: Handbeuge

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft

i . = der Senioren-Organisationen e.V.
Ubung 4: Armkreise o) (2011)
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Ubung 5: Arme éffnen und schlief8

en

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



Ubung 6: Schulterblatt tippen

J

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)
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Versuchen Sie die Ubungen jeden Tag 5 Minuten zu

Hause auszufiUhren!




Erndhrung
= Gemise

= Sticks zum Knabbern mit selbst hergestelltem Dip

Bewegung

* Bewegung im Sitzen und Stehen (Oturarak ve ayakta
egzersiz)

= Ubungen fir den Alltag
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Gemiise gehort der Lebensmittelgruppe der
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Kohlenhydrate an

Taglich sollten 2-3 Portionen rohes oder gegartes

Gemise verzehrt werden (DGE)

Liefern Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und

LI |

haben zudem wenig Energie und Fett

GrolBes Nahrungsvolumen, Sattigungsgefihl tritt

schnell ein
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In Gemuse enthaltene Ballaststoffe fordern die

Verdauung
Fillen den Magen

Schitzen vor Krankheiten, wie Obstipation,
Dickdarmkrebs, Gallensteine, Ubergewich’.r,
Hypercholesterindmie, Diabetes mellitus und

Arteriosklerose



Gruppe 1: Bitte schneiden Sie Gemisesticks in
Langsstreifen!

Gruppe 2: Bitte stellen Sie den Dip nach Rezept her!




Bewegung im Sitzen und Stehen

gy §E B aamm v-v--

Mit zunehmenden Alter werden die Muskeln schwacher,
sodass der Alltag zur Herausforderung wird:

- Treppen steigen

- Einkaufen (Einkaufstaschen tragen)
- sich waschen und anziehen

- StraBBenverkehr

- Haushalt versorgen

- erfordern viel Kraft und Standfestigkeit!

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Erhaltung korperlicher Funktionen

Wozu Bewequna?
it~ B |

Voraussetzungen fir ein gesundes und selbststdndiges
Leben im hohen Alter

Gezieltes Training:
- starkt Muskeln , fordert Beweglichkeit
- festigt die Standsicherheit
- steigert die korperliche Leistungsfdhigkeit
- Selbstandigkeit im Alltag

- erhoht Lebensqualitat

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.

Ubung 1: Fiir die vorderen Oberschenkel (Hg.) (2011)



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft

Ub Uﬂg 2.- FUI’ MUSkeIH dEI‘ HUffE" U.’Hd der Senioren-Organisationen e.V.

OberschenkelaufSenseite (Hg.) (2011)
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Versuchen Sie jeden Tag 2-3 Portionen Gemiise zu

essen!




Erndhrung

" Obst

" Genussibung Apfelverkostung
Bewegung

= Kraftigung der Muskeln

= Ubungen mit dem elastischen Band (Esnek band ile
kaz giclendirilmesi)



Obst

/7]
Obst gehort der Lebensmittelgruppe der

Kohlenhydrate an

Taglich sollten 2-3 Portionen Obst verzehrt werden

(DGE)

Liefern Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und

LI |

haben zudem wenig Energie und Fett

GrolBes Nahrungsvolumen, Sattigungsgefihl tritt

schnell ein



Obst
e

In Obst enthaltene Ballaststoffe fordern die

Verdauung
Fillen den Magen

Schitzen vor Krankheiten, wie Obstipation,
Dickdarmkrebs, Gallensteine, Ubergewich’.r,
Hypercholesterindmie, Diabetes mellitus und

Arteriosklerose
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Aufgabe 2: Ordnen Sie das Obst den Jahr

ald Salsunkalender
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Quelle: Auswertungs- und
Informationsdienst fir Ernéhrung,
Landwirtschaft und Forsten (aid) e.V.
(2012)
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Erhaltung aller Armbewegungen des Alltags, z.B.:
- Schwere Gegenstdnde heben, tragen

- Enkelkinder auf den Arm nehmen

Liele:

- Die Kraft der Arm- und Schultermuskulatur
trainieren

- Widerstandstraining

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Jbung 1: Fiir die Oberarmriickseite

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



Ubung 2: Fiir die Oberarme

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



Jbung 3: Fiir Riicken und Schultern

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)
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Versuchen Sie jeden Tag 2-3 Portionen Obst zu essen!




4. Woche — Inhalte

I —

Erndhrung
" Milchprodukte
" Milch-Shakes herstellen

Bewegung
" Gehfdahigkeit erhalten

* Gehsicherheitstraining (Yirime emniyet antremani)
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Milch und Milchprodukte

Gehoren der Lebensmittelgruppe der Proteine an

Liefern wichtige Ndhrstoffe wie, Calcium und Vit. B12

Milch- und Milchprodukte sind gute Calcium-Lieferanten

Starken Knochen

Knochengewebe wichtiger Calciumspeicher fir Mangelzeiten
Empfohlene Zufuhr: 1000 mg/ Tag

Calciumabsorption wird durch Vit D gesteigert (Sonnenlicht, Eigelb)

Fettarme Produkte bevorzugen ( Milch und Joghurt mit 1,5 %
Fettanteil, Fettreduzierten Kdase)
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Stellen Sie einen Milchshake nach Anweisung her!




Bewegung — Gehfdhigkeit
~J

Wichtige Kompetenz, um im Alter mobil zu bleiben

Der Alltag wird eigenstdndig gemeistert

Durch Ubungen und stdndiges Training die
Gehfdhigkeit auch im Alter erhalten

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Wozu Gehfdahigkeit? §§

- 1]
Sicheres gehen
Kein Schwanken beim Gehen
Hindernissen ausweichen oder sie umgehen

Stol3en gegen Mébel oder mit Mitmenschen

Auf glatten, rutschigen Fldchen sicher gehen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



g 1: Gehen auf Zehenspitzen Ubung 1: Fersen an Ges(if}

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



ng 1: Knie sehr hoch anheben Ubung 1: Hindernis-Steigen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Hausaufa gabel

Schauen Sie in ihrem Kuhlschrank, welchen
Fettanteil die Milch und Milchprodukte

besitzen und berichten Sie beim ndchsten
Treffen!




Erndhrung

® Fleisch und Fisch

" Fette /Fettgehalt/Fettqualitat von Fleisch und Fisch

Bewegung
= Ausdauer

* Praktische Bewegungseinheiten



Fleisch

Fleisch gehort der Lebensmittelgruppe der Proteine an

Fleisch- und Fleischprodukte sind u.a. gute Eisen-, Zink-,
und Vit. B12 Lieferanten

Es sollten pro Woche max. 4 mal fettarme Fleischsorten

verzehrt werden (Lamm, Kalb, Gefligel)

Der Verzehr von verarbeiteten Fleischsorten, wie Wurst
(Sucuk) und div. Aufschnitten sollte reduziert werden
(Fett- und Cholesterinzufuhr)



Fisch
I

Fisch gehort zu der Gruppe der Proteine

Fisch- und Fischprodukte sind u.a. gute Omega-3

und Jod- Lieferanten:

Omega-3-FS sind z.B. in Hering, Makrele und Lachs

enthalten

Jod-Lieferanten sind Seefische und andere maritime
Produkte

Es sollte 1-2 mal/Woche Fisch konsumiert werden



Aufgabe

-
Raten Sie mit!

Wie hoch ist der Fettgehalt bei den jeweiligen
Fleischsorten?

Wie hoch ist der Fettgehalt in den jeweiligen
Fischsorten?



Bewegung - Ausdauer

- H § Y 4 "“w W Wi Wil W w1

Eine gute Ausdauer auch im hohen Alter zu

trainieren und zu Gben ist wichtig, weil...

...Herz- und Kreislaufsystem gesund und fit gehalten

L
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...Fitness die Gehfdhigkeit und Mobilitat erhalt,

...die Selbststdndigkeit gefordert wird.

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Hausaufa gabel

Nr. 1: Achten Sie in der ndchsten Woche darauf,
welche Fleischsorten Sie konsumieren!

Nr. 2: Essen Sie in der kommenden Woche einmal
Fischl




Erndhrung
* Erndhrungstagebuch

" Woas versteht man unter ,,einer Portion*?

Bewegung
= Gemeinsames Bewegen

= Sitztanz



Erna

- 1]
Das Erndhrungstagebuch gliedert verschiedene LM-Gruppen

buch

l'D

thrunastao
R

und Bewegungseinheiten in eine ganze Woche

Es sollen jeden Tag aus jeder Gruppe die entsprechenden
Kreise angekreuzt werden, wenn sie konsumiert bzw.
durchgefihrt werden. Ein Kreis bedeutet eine Portion.

Wenn ein Apfel gegessen wird, Wlkl’l:l %ﬁd&euz i Shisionth

Meyve ve

sebze Siit diriinleri Hareket Balk Et ,S ekerler

Gemise gemacht usw. oy WA e | | e

en azindan en fazla

_ héch

pazartesl | 560000 0OOOO 000 000

cmag

Dabei ist zu beachten, dass die griren Felder mindestens

tarsamba | 6000 00000 (olole] [e]e]e)

00000 0QO000C Q00 [sle]e]

Freitag

Cumartesi
Samstag

000000 00000 Q00 [e]e]e]

und die roten Felder hochstens zﬂmmumicer@n sterd. o o

faar | 600000 00000 (olole] [e]e]e)
Sonntag

O bir porsiyon veya 10 dakika hareker'e esittir
O entspricht einer Portion bzw. 10 Minuten Bewegung
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igecekler MEP:E ve Siit driinleri Hareket Bahk Et Sekerler
Getranke Sebze B Milch{-produkte) Bewegung Fisch Fleisch SlBigkeiten
Obst und Gemuse
en azindan en fozla
mindestens hochstens
pfﬂi S | 000000 00000 000 000 o
Salr 000000 00000 000 000 ®)
Dienstag o
tarsamba | sO000 00000 000 000 @)
Mittwaoch D
persembe | 50000 0OOOOO 000 000 ®) ®)
Donnerstag o
f:;”a'; OO0000 O0O0000 00 000 O
_ ®)
Cumartes! | SOO000 00000 000 000 o
Samstag
Pazar O00000 O0OO0000 000 Q00 (@)
Sonntag

O bir porsiyon veya 10 dakika hareket'e egittir
O entspricht einer Portion bzw. 10 Minuten Bewegung

@) er-sn |
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Geben Sie bei den jeweiligen Lebensmitteln und

Getrdnken an, was eine Portion ist!
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www.gesundheit.com




Gemeinsames Bewegen

Gegenseitige Motivation

Der SpaBfaktor wird gesteigert, dadurch mehr Lust

an Bewegung
Die soziale Kompetenz wird gestdrkt
Kommunikation steigt

Gruppenzugehorigkeit

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Jeder setzt sich auf einen Stuhl und bewegt seine
Arme und auch vielleicht die Beine zum Takt der
tirkischen Musik

Wer mochte kann auch im Stehen tanzen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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FGhren Sie das Erndhrungstagebuch bis zum ndchsten

Treffen und berichten Sie dann daruber!




/. Woche — Inhalte
Teo |

Erndhrung

* BMI und Bauchumfang

= Getranke

Bewegung

= Beweglichkeit von Hiften und Beinen (Kalgca ve
bacak hareketliligi)

* Praktische Bewegungseinheiten



BMI

- /]
Der BMI (Body- Mass- Index) ist eine MalBBzahl fir
die Bewertung des Kérpergewichts eines Menschen

in Relation zu seiner Korpergrole.

Er wird wie folgt berechnet:

BMI = Koérpergewicht

Kérpergrofe?



BMI-Einteilung

BMI (kg/m?2)

19 - 23,9

24 - 29,9

20 - 24,9

25-29,9

Untergewicht
Normalgewicht
Ubergewicht
Adipositas

Massive Adipositas



Als Waist-to-hip-ratio (WHR) wird das Verhdaltnis zwischen
Taillen- und Hiftumfang angegeben.

Sie dient zur Charakterisierung des Fettverteilungstyps eines
Menschen.

Hierbei unterscheidet man androide (,,Apfeltyp*) und die
gynoide (,,Birnentyp*) Korperfettverteilung.

Ein Wert Uber > 1,0 bei Mdnnern bzw. > 0,85 bei Frauen
sind gleichbedeutend mit abdominaler Adipositas

Hoheres Risiko an dem metabolischen Syndrom zu erkranken
(Adipositas, Diabetes mellitus 2, Hypertonie,
Hyperlipoproteindmie, Hyperurikdmie)
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Aufgabe 1: Bitte berechnen Sie lhren eigenen BMI und
WHR und teilen ihn ein!

Aufgabe 2: Schatzen Sie anhand der Zucke

wie viel Zucker in den jeweiligen Getrdnk

vorhanden ist!
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Bewegung — Beweglichkeit von

HUfte und Beinen
I

Eine ausreichende Beweglichkeit von Hifte und Beinen ist
wichtig, um

raumgreifend gehen zu kénnen,
die Beine zum Treppensteigen anheben zu konnen,

in eine Badewanne steigen zu konnen

Altere Menschen brauchen eine ausreichende Beweglichkeit
der FuBgelenke, um die FiBe beim Gehen abrollen zu
konnen!

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Ubung 1: Beinriickseite

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (20171)



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft

Ub Uﬂg 2_' Wﬂdﬁ'ﬂ dehﬂ Uﬂg (dHer )S(e;;o]ri;-Orgcniscﬁonen e.V.
g.



Ubung 3: Hiiftbeweglichkeit 1

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (20171)
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Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft

Ub una 4: Hu‘vftbeweallcbkeit 9 der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (20171)
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Ubung 5: FuBgelenke
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Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (20171)



Trinken Sie tdaglich eine 1,51 groBBe Flasche Wasser!




8. Woche — Inhalte
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Erndhrung
Mahlzeitenrhytmus und — situationen

Zwiebelkuchen

Bewegung

Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur (Kol-ve
omuz kazlarini giclendirmek)

Praktische Bewegungseinheiten



Erndhrung

Essen Sie 3 Hauptmahlzeiten und 2 Zwischenmahlzeiten:

1. Frihstick 2. Mittagessen 3. Abendessen

www.lecker.de




Erndhrung

- 000000/
Zwischenmahlzeiten abwechslungsreich

gestalten

Regelmalliges Essen erhalt korperliche und

geistige Leistungsfdhigkeit
Zu wenig Blutzucker > Leistungstief!

Das Frihstick fir die Leistungsfdhigkeit am Tag



Erndhrung

]
Tag ohne Frihstick 2 Midigkeit

Das Gehirn bendtigt regelmdBig Energie
Nehmen Sie sich Zeit fur ihre Mahlzeiten
Lassen Sie sich wdhrend der Mahlzeiten nicht
ablenken

Nicht zwischendurch essen
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Bewegung — Kraftigung der Arm-

und Schultermuskulatur
I

Liele:
Die Kraft der Arm- und Schultermuskulatur trainieren
Widerstandstraining
Erhaltung aller Armbewegungen des Alltags:
- Schwere Gegenstdnde heben und tragen

- Enkelkinder auf den Arm nehmen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Ubung 1: Oberarmriickseite

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.

Ubung 2: Adler im Stabilen Stand (Hg.) (2011)
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Ubung 3: SchulterauRenrotation im Stabilen Stand

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



Hausaufa gabe!

Achten sie in den ndchsten Tagen auf die Einhaltung

der regelmdafBigen Mahlzeiten

Berichten sie ndchste Woche von ihren Erfahrungen




Q. Woche — Inhalte
I

Erndhrung

SiBigkeiten und Knabbereien

Genussibung Schokoladenverkostung

Bewegung
Sturzprophylaxe (Disme onlemleri)

Praktische Bewegungseinheiten



Erndhrung

7
SiBigkeiten (Schokolade, Weingummi, Bonbons) sind

sehr beliebt und werden gerne verzehrt

Jedoch sind SiBigkeiten sehr energiereich- vor
allem sind Zucker und Fett die Hauptbestandteile

von sif3en LM

Diese Bestandteile machen sif3e LM zu

regelrechten ,,Kalorienbomben®

Es gibt aber auch hier Unterschiede...



Unginstige SUBigkeiten/ Knabbereien Guinstige SUBigkeiten/ Knabbereien

Vollmilchschokolade Zartbitterschokolade
Weingummi Rosinen

Chips Brezel, Sesamstangen
Bonbons Datteln, Walnisse, Haselnisse

Achten Sie bei der Auswahl von siBen LM auf den
Fett- und Zuckergehalt!
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Altere Menschen haben ein grofBes Sturzrisiko

Folgen von Stirzen:

Oberschenkelbriiche (Hiftbriche)
—> schlechte Heilung

Nach Bruch Einschrdankung in Beweglichkeit
- Pflegebedirftigkeit

Psychische Angst wieder zu fallen = weniger Bewegung...

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Mangelnde Kraft

Unsichere Gangart
Unsicherer Stand
Seheinschrdnkungen

Gleichgewichtsstorungen

Weniger Bewegung =2 weniger Muskelkraft und
Gleichgewicht!

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Verhinderung von

Fzen

‘?
(

Muskeltraining in Kombination mit einem

Gleichgewichtstraining

Bewegung fir mehr Standfestigkeit und Balance

— in welcher Position stehe ich stabil?

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Ubung 1: Stabiler Stand
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...wer mochte, auch mit
geschlossenen Augen....

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft Ubung 1: Stabiler Stand mit
der Senioren-Organisationen e.V. gesciiossenen Aagen
(Hg.) (2011)




ﬁb[}ﬂg i: Ejﬂb@fﬂsfﬂﬂd mit Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.

gedffneten Augen (Hg.) (2011)
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Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft

[H)Uﬂg 2: Gechhrsverlagel-uﬂg der Senioren-Organisationen e.V.
3 ; (Hg.) (2011)
im Stabilen Stand



Ubung 2: Stabiler Stand, Hiiftkreise

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (2011)



f_:?z
S
(@)
(@,
i

Ub Uﬂg S L Sl‘a b_”er Stan d Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft

der Senioren-Organisationen e.V.

Schulterdrehung (Hg.) (2011)
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Versuchen Sie jeden Tag den stabilen Stand fir 5

Minuten auszufuhren!




10. Woche — Inhalte
R

Erndhrung
Fette und Ole

Krauterbutter herstellen

Bewegung
Balance (Denge)

Praktische Bewegungseinheiten



Fette und Ole
[

Fette und Ole haben verschiedene Funktionen im

Korper
Sie sind v.a. Energielieferant, Geschmackstrager,

und Trager von fettloslichen Vitaminen

Fette werden eingeteilt in gesdttigte und
ungesdttigte Fettsduren, wobei gesattigte tierischer
und ungesdattigte pflanzlicher Herkunft sind

1/3 der Fettzufuhr sollte tierischer und 2/3 sollte
pflanzlicher Herkunft sein.



Gesattigte Ungesdittigte
Fettscduren Fettsciuren

Butter
Kokosfett

Margarine
(Transfettsduren,
gehdrtete Fette)

Sahne

- weniger bevorzugen

Olivenol
Rapsal

Woalnussol

Haselnussol

Sonnenblumenol

+
+/-

+ bevorzugen
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Gleichgewichtsibungen reduzieren das Sturzrisiko
Bewegungssicherheit im Alltag wird erhoht

Busfahren oder auf unebenen StraBen zu gehen

wird nicht mehr zur Herausforderung
Hindernisse werden problemios umgangen

Das Selbstbewusstsein wird gestarkt

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (20171)



Ubung 2: Einbein-Stand mit gedffneten Augen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.
(Hg.) (20171)
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Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen e.V.

Ubung 1: Balance halten (Hg) (2011)



Stobern Sie gerne regelmdafig in ihrem Buch!




Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!
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