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BEWEGLICHKEIT 
 

 

Durch regelmässiges Training wie Laufen und Beweglichkeitsübungen bleiben wir bis ins hohe Alter mobil! 

Je stärker ein Organ gefordert wird, desto mehr kann es leisten. Regelmäßige Bewegung, auch wenn erst in 

höherem Alter damit begonnen wird, steigert die Leistungsfähigkeit enorm. 

 

ÜBUNGSPROGRAMM 
 

HOCH UND RUNTERSCHAUENDER HUND (YOGA) 

       

ROTATION DER WIRBELSÄULE 
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ENTLASTUNG IM „PÄCKLI“ 

       

DREH- DEHNLAGERUNG 

 
 


