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   Bitte beachten Sie auch die Übersicht mit allgemeinen Hinweisen     

   zur Durchführung des GYMWELT-Spezials 60 Plus: „Mach mit, bleib fit!“ 

 

Gehen Sie auf der Stelle oder im Raum,  

versuchen Sie dabei die Füße  

möglichst hoch anzuheben.  

Nach ca. 5 Minuten begeben Sie sich  

wieder in die Ausgangsposition.  

 

 

 

 

 

 

 

Neigen Sie den Kopf zur linken Seite  

(das Ohr Richtung Schulter),  

die Schultern bleiben tief.  

Atmen Sie 5x langsam ein- und aus und  

neigen Sie anschließend den Kopf zur rechten Seite, 

halten Sie diese Position wieder für 5 Atemzüge. 

 

 

 

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein und  

drehen den Kopf langsam von rechts nach links. 

Schauen Sie dabei möglichst weit über die Schulter.  

Schauen Sie 5x über jede Schulter.  

Denken Sie dabei stets an die Schultern  

-  diese bleiben tief. 

 

 

 

 


