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Kopf drehen
Mobilisation
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Kopf neigen
Mobilisation
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Schulterkreisen
Mobilisation
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Oberkörper 
beugen & strecken

Mobilisation
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Arme schwingen
Mobilisation
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Arme schwingen
Mobilisation
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Füße wippen
Mobilisation
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Füße kreisen
Mobilisation



RhTB-Bewegungsbroschüre für Ältere - Bewegungsbilder

10

Knie heben
Mobilisation
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Knie heben
Mobilisation
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Marschieren
auf der Stelle

Herz-Kreislauf-Training
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Hacker
Herz-Kreislauf-Training
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Füße tippen
vorwärts

Herz-Kreislauf-Training
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Füße tippen 
seitwärts

Herz-Kreislauf-Training
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Füße tippen
rückwärts

Herz-Kreislauf-Training
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Handradeln
Herz-Kreislauf-Training
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Ballenstand
Kräftigung
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Beinheben 
seitwärts

Kräftigung
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Beine drücken
Kräftigung
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Zurücklehnen
Kräftigung
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Oberkörper
seitneigen

Kräftigung
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Aufstehen &
Hinsetzen

Kräftigung
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Armbewegungen
Kräftigung
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Armbewegungen
Kräftigung
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Armbewegungen
Kräftigung
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