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Warum ist ein Trainingsprogramm
fur altere Menschen sinnvoll?:
Prasentation des Leitfadens.

Eine Reduktion der Kraft- und Muskelmasse, der Ausdauerleistungsfahigkeit und des Gleich-
gewichts fuhrt neben weiteren gesundheitlichen Folgen zu einer Abnahme der taglichen Le-
bensaktivitat, einem erhdhten Sturzrisiko und einem Verlust der Unabhangigkeit.

Korperliche Inaktivitdt und Bewegungsmangel ist einer der wichtigsten Faktoren fur den
Verlust von Muskelmasse und die Beeintrachtigung der Muskelfunktion.

Mit Hilfe eines multidimensionalen Trainingsprogrammes, insbesondere Krafttraining, kdnnen
Beeintrachtigungen und anderen unerwulnschten Ereignissen vorgebeugt werden. Zudem
haben sich solche Programme auch im Hinblick auf die Vermeidung von Sturzen, kognitivem
Verfall und Depression als nutzlich erwiesen.

Kérperliches Training hat ahnliche Effekte wie die Gabe von Medikamenten (z.B. bei Osteo-
porose) und hat positive Auswirkungen hinsichtlich der Vermeidung kardiovaskularer Erkran-
kungen, einer Verringerung des Mortalitatsrisikos und der Vermeidung von Diabetes und
Fettleibigkeit. Dartber hinaus tragt korperliches Training in hohem Mal3e zur Verbesserung
der Muskelfunktionen und auch zu einer Erhéhung der Lebensqualitat bei.

In diesem Handbuch finden Sie eine Reihe von Ubungen, die, in Abhangigkeit von der Funkti-
onsfahigkeit alterer Menschen (starke Einschrankung, gemaliigte Einschrankung und leichte
Einschrankung anhand der Punkteauswertung im SPPB und der Gehgeschwindigkeit), fol-
gende Bereiche beinhalten:

« Kraftilbungen und Ubungen zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit, sowohl der Arme als
auch der Beine.

* Gleichgewichts- und Gehtbungen zur Vermeidung von Stlrzen.

* Dehnlbungen.

+ Ubungen zur Ausdauer und Training des Herz-Kreislauf-Systems.

Alle Ubungen schildern die Durchfuhrungsweise, die Haufigkeit und die Steigerungsmoglich-
keiten, um eine angemessene Uberwachung des Patienten gewdéhrleisten und die Gesund-
heit individuell férdern zu kénnen.

Vergessen Sie nicht, auf eine gesunde Ernahrung zu achten, insbesondere vor und vor allem
nach dem Training, um eine grolRere Effektivitat des Trainingsprogramms sicherzustellen.
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Vorherige medizinische Untersuchung:
Absolute und relative
Kontraindikationen

Eine medizinische Untersuchung vor Beginn des
Trainingsprogramms wird fur Menschen ab 70 Jahren empfohlen.

Treffen einige der folgenden Eigenschaften zu, ist eine griindliche medizinische Aus-
wertung erforderlich:

+ In den letzten 6 Monaten: + Hat der Patient eine Knochen- oder Ge-

Hatte der Patient in Ruhe oder bei Belas-
tung Schmerzen in der Brust?

* Hat der Patient einen Kreislaufkollaps,
Bewusstlosigkeit oder einen Sturz
durch vorausgehenden Schwindel erlitten?
Ist der Patient ein oder mehrmals gestirzt?
Hat der Patient unwillentlich dber 10 %
seines Gewichts verloren?

lenkerkrankung, die sich bei Durchfuhrung
der Ubungen verschlechtern kann?

+ Hat der Patient eine Erkrankung, die eine

relative/absolute Kontraindikation fUr die
Ausfiihrung der Ubungen darstellt (siehe
unten)?

?




Es gibt einige absolute Kontraindikationen (verhindern die Durchfiihrung jeder Art von Ubung)
fur die Austbung korperlicher Aktivitat. Einige darunter sind:

ABSOLUTE KONTRAINDIKATIONEN '
+ Akuter Herzinfarkt (in den letzten 3-6 - Akute schwere respiratorische
Monaten) oder instabile Angina pectoris Insuffizienz
+ Unkontrollierte atriale oder ventrikulare + Unkontrollierte orthostatische Hypo-
Arrhythmien tonie
+ Aortenaneurysma - Diabetes mellitus mit einer akuten
. Schwere Aortenstenose Dekompensation oder unkontrollierte

+ Endokarditis / Akute Perikarditis el EmiE

+ Unkontrollierte Hypertonie (> 180/100
mmHg)

« Fraktur im letzten Monat aufgrund von
Krafttraining

- Jeder andere Umstand, bei dem Ihr Arzt
die Vermeidung korperlicher Aktivitat in
Erwagung zieht

- Akute thromboembolische Erkrankung
+ Schwere akute Herzinsuffizienz

Daneben gibt es relative Kontraindikationen (konnen einerseits die Durchfuhrung einer
Ubung verhindern aber andererseits die Durchfiihrung einer anderen Ubungen empfehlen).
Wenn Sie eine temporare Krankheit haben (Bronchitis, Grippe), eine Depression oder Ver-
schlimmerung mit der Krankheit oder eine Verschlimmerung der Krankheit oder Behand-
lung zu bemerken ist,, ist es empfehlenswert, mit der Fortfiihrung der Ubungen bis zu einer
vollstandigen Genesung zu warten.

RELATIVE KONTRAINDIKATIONEN 8
+ Fraktur im letzten Monat aufgrund + Erkrankungen, die zu schweren
von Krafttraining Funktionseinschrankungen flhren

(Barthel-Index I1B) unter 20
- Infektionen, die den

Allgemeinzustand beeintrachtigen

* Wenn negative Symptome wahrend des Trainings,
wie Muskel- oder Gelenkschmerzen, Atemnot oder
Brustschmerz auftreten, sollten Sie das Programm
unterbrechen und eine erneute medizinische
Untersuchung durchfihren.

* Unerwunschte Ereignisse kdnnen minimiert werden,
wenn das Trainingsprogramm mit geringer Intensitat
gestartet und langsam gesteigert wird.
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Beurteilung der
Funktionsfahigkeit und
die Sturzgefahr erkennen

Um fUr jede Person entsprechend ein geeignetes Trainingsprogramm auszuwahlen, ist es
ratsam, vor Beginn des Trainings eine Beurteilung der Funktionsfahigkeit mit Hilfe des Short
Physical Battery Tests (SPPB) vorzunehmen. Der SPPB ist ein etabliertes Testverfahren zur
Evaluation der funktionellen Leistungsfahigkeit. Die Testbatterie wird vor Beginn des Trai-
nings zur Bestimmung der Funktionsfahigkeit und zur Auswahl eines geeigneten Trainings-
programms und am Ende des Trainingsprogramms durchgefuhrt, um Verbesserungen auf-
zeigen zu kénnen und gegebenenfalls in das néchste Ubungslevel einzusteigen. Fir den Fall,
dass die Person Fortschritte macht, kann zum nachsten Ubungslevel hingearbeitet werden.

Aufgrund seiner groRen klinischen Relevanz als Indikator fur Gebrechlichkeit wird daneben
empfohlen, einen Geschwindigkeitstest Giber 6 Meter (Gehen), einen Aufsteh- und Geh-
test durchzufiihren. Diese Art von Test wird uns auch dabei helfen, das Ausgangslevel be-
stimmen und die Fortschritte im Trainingsprogramm beobachten zu kénnen.

SchlieBlich schlagen wir vier einfache Schritte vor, um das Sturzrisiko zu erkennen und ein
spezifisches Programm zur Vorbeugung von Stirzen bei alteren Menschen empfehlen zu
kénnen.

1. TESTBATTERIE ZUR EVALUATION
DER FUNKTIONELLEN LEISTUNGSFAHIGKEIT (SPPB)

Der Motorische Funktionstest (SPPB) besteht aus drei Teilen: Die Bewertung des Gleichge-
wichts, der Ganggeschwindigkeit Uber 4 Meter und ein Aufstehtest. Die endgtiltige Bewer-
tung erfolgt aus der Summe der drei Teile. Im Folgenden wird die Durchfihrung jeder der
einzelnen Auswertungen erlautert. Durch die erhaltene Klassifikation kdnnen wir Personen
mit starken Einschrankungen (0-4 Punkte), gemaRigten (4-6 Punkte), leichten (7-9 Punkte)
und mit geringster Einschrankung (10-12 Punkte) identifizieren. Auf der Grundlage dieser
Punkte-Bewertung wird die empfohlene Art des Trainingsprogramms bestimmt.



I  GLEICHGEWICHTSTEST [ TESTDER
| T GEHGESCHWINDIGKEIT &, oo

p00 00, VON EINEM AUF DAS ANDERE BEIN.
Pies juntos uno al lado del otro Es wird die Zeit gemessen, die bendtigt

_ wird, um 3 oder 4 Meter in normalem
U= 00 S Tempo zu gehen (die beste Zeit aus
0= unter 10 Sekunden P &

P bei Null, gehen Sie direkt zum Test der ol ViersUEen Ve Entisn)
Gehgeschwindigkeit tber 2m 3m

Tm 4Am
oN:
o SEMITANDEMSTAND. o N

Die Ferse eines FulRes auf die Hohe

8o, vom grollen Zeh des anderen Fules 3-METER-GANG  PUNKTE
1=10 Sekunden <3625 4
0= unter 10 Sekunden 362-465s c
P bei Null, gehen Sie direkt zum Test der 40 -EB2S 2
Gehgeschwindigkeit Uber - 6’,,525 U
unfahig 0
o TANDEMPOSITION.
Die Ferse eines FuRes in Kontakt mit A-METER-GANG  PUNKTE
", der Spitze des anderen FulRes <4825 4
’ 2= 10 Sekunden 4,82-620s 3
1= zwischen 3 und 9 Sekunden 6,21-870s 2
0= unter 3 Sekunden >87s 1
unfahig 0

I TEST ZUM AUFSTEHEN AUS DEM STUHL

VORTEST
n Die Person muss ihre Arme Uber der Brust Uberkreuzen und versuchen, in dieser
. Position mit verschrankten Armen aufzustehen
0= unfahig
FAHIG
v

5 WIEDERHOLUNGEN

Es wird die Zeit gemessen, die bendtigt wird, um 5 mal mit verschrankten Armen
so schnell wie mdglich vom Stuhl aufzustehen

0= Uber 60 Sekunden oder unfahig
1= zwischen 16,7 - 59 Sekunden

2= zwischen 13,70 - 16,69 Sekunden
3= zwischen 11,20 - 13,69 Sekunden
4= unter 11,19 Sekunden

MAXIMALE GESAMTPUNKTZAHL: 12 Punkte
GLEICHGEWICHTSTEST: 4 Punkte

TEST DER GEHGESCHWINDIGKEIT: 4 Punkte (normal m/s)
AUFSTEHEN VON EINEM STUHL: 4 Punkte

(Ubernommen aus Guralnik JM u.a. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and
prediction of mortality and nursing home admission. ] Gerontol Med Sci 1994; 49(2): M85-M:94)
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2. GEHGESCHWINDIGKEIT 6 METER
UND DER AUFSTEHTEST

Eine der meist genutzten Testverfahren zur Uberprifung der kérperlichen Funktion ist die
Messung der erforderlichen Zeit, , die Uber eine Strecke von 6 Metern in der Ublichen Ge-
schwindigkeit gelaufen werden kann. Damit die zu testende Person mit dem Test vertraut
ist, wird empfohlen, zwei Versuche ohne Zeitmessung durchzufuhren.

Dieser Test wird wie folgt bewertet:

* GG > 1,1 m/s wird flr altere Menschen ohne Beeintrachtungen als normal betrachtet

* GG zwischen 0,8 m/s und 1 m/s Zeichen flr Gebrechlichkeit

* GG < 0,8 m/s prognostiziert Mobilitatseinschrankung und Sturze

* GG < 0,6 m/s prognostiziert zudem unerwunschte Ereignisse

* Jahrlicher Ruckgang > 0,15 m/s prognostiziert Sturze

AbschlieBend kombiniert der Aufsteh- und Gehtest (Time Get up and Go Test) die Bewertung

i §

1. Bendtigte Zeit zum ZurUcklegen einer Strecke von 6 Metern
2. Gewohnliche Geschwindigkeit 6m
3. Vorher 2 Versuche durchfiihren, ohne die Zeit zu stoppen

[ GEHGESCHWINDIGKEIT (6 Meter)

10 m
ANFORDERUNGEN
Gehen von mindestens 6 Metern
Gute Beleuchtung
Stoppuhr
Es sollten mindestens 4 Gangzyklen erfolgen, um
Veranderungen erkennen zu kénnen

der Kraftfahigkeit, des Gleichgewichts und des Gehens und ist ein guter Test flr die Beur-
teilung der Sturzgefahr bei gebrechlichen alteren Menschen. Bei diesem Test misst man die
Zeit, die zum Aufstehen von einem Stuhl, ohne die Arme zu benutzen, anschlieRend 3 Meter

I TIME UP AND GO

Von einem Stuhl ohne
Zuhilfenahme der Arme aufstehen,
3 Meter gehen, umdrehen und wieder

zurUcklaufen und hinsetzen. ‘_-‘:
TUG <10 s: Normal -l ,)
TUG 10-20 s: Zeichen fir Gebrechlichkeit =~ ~" """ "===========--==--=------o---o-m-t
TUG>20 s: Hohes Sturzrisiko 3m



laufen, umdrehen, zum Stuhl zurtcklaufen und hinsetzen, benétigt wird. Eine Punktzahl un-
ter 10 Sekunden ist normal; zwischen 10 und 20 Sekunden ist ein Zeichen von Gebrechlich-
keit, und bei Gber 20 Sekunden wird angenommen, dass eine erhdhte Sturzgefahr besteht.

3. BEWERTUNG DER STURZGEFAHR

Die Sturzgefahr ist eine der Hauptfolgen von Gebrechlichkeit und die Ursache ftr 90 % der
Huftfrakturen. Dies gilt insbesondere fur Patienten mit kognitiven Beeintrachtigungen. Um
das hohe Risiko von Stirzen zu erfassen und ein spezifisches Trainingsprogramm fur diese
Patienten zu empfehlen, kann folgende Bewertung herangezogen werden (hohes Risiko be-
steht bei einem oder mehreren Punkten):

« 2 oder mehr Stlirze im letzten Jahr / 1 Sturz im letzten Jahr, bei denen/dem arztliche Hilfe
bendtigt wurde

* Time Get up and Go (Aufsteh- und Geh-Test) > 20 sec

* GG (6m) < 0,8 m/s

* Demenz

2 oder mehrere Stirze

im letzten Jahr oder ein

Sturz im letzten Jahr, bei
denen/dem arztliche

Hilfe bendtigt wurde TUG > 20 s GG (6 m): < 0,8 m/s Demenz

Haben Sie eine oder mehrere der oben genannten Eigenschaften?

+ Erndhrungszustand bewerten und behandeln

- Optimierung der Medikation

- Reduzierung von umgebungsbedingten Risikofaktoren

- Intensivierung des multidimensionalen Trainingsprogramms

Obwohl das in diesem Leitfaden beschriebene mehrdimensionale Trainingsprogramm fur
alle alteren Menschen mit leichten oder gemaligten Funktionseinschrankungen geeignet
ist, werden im konkreten Fall bei Patienten mit einer Vorgeschichte, Sturzgefahr oder Frak-
turen folgende zusatzliche Mallnahmen empfohlen:

© Multidimensionales Trainingsprogramm zur Pravention von Gebrechlichkeit und Stirzen. Mikel Izquierdo | 13
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+ Bei Vitamin D-Mangel (< 30 ng/ml) sollten unter Bertcksichtigung von Kontraindikationen
mindestens 800 IE erganzend zugefUhrt warden.

+ Bei Patienten mit Diabetes ist es notwendig, die hypoglykamische Behandlung anzugleichen.

+ Bei Symptomen, die mit orthostatischer Hypotonie einhergehen, sollte die Anzahl und die
Dosis von Antihypertensiva Uberpruft werden.

+ Die Multimedikation sollte Uberprtft und minimiert werden mit besonderer Vorsicht bei
Psychopharmaka. In dieser Hinsicht kann die Verwendung von Hilfsmitteln, wie START/
STOPP-Kriterien, nutzlich sein.

- Bei gebrechlichen Patienten sollte eine Ernahrungsbeurteilung durchgeflhrt werden. Ein
nutzliches Screening-Werkzeug ist die MNA (Mini Nutritional Assessment). Besteht Unterer-
nahrung, sollte man eingreifen und eine Proteinzufuhrvon 1,2 bis 1,5 g/kg/Tag sicherstellen.

- Wenn protein- und kalorienreiche Nahrungserganzungsmittel eingenommen werden, sollte
beachtet werden, dass der groRte Nutzen durch die Kombination mit einem individualisier-
ten mehrdimensionalen Trainingsprogramm erfolgt. Solche Erganzungsmittel sollten nach
dem Trainingsprogramm eingenommen werden, um die beste Wirkung zu erzielen.

- Bei Patienten mit kognitiven Problemen ist es wichtig, die Sturzgefahr abzuwagen. Bei De-
menz-Patienten besteht ein erhéhtes Risiko von Stlrzen und Brichen. Daher sollte bereits
im Anfangsstadium in dieser Patientengruppe praventiv vorgebeugt werden.

- Osteoporose, Sturze und Briche sollten ganzheitlich angesehen werden. Bei Osteoporo-
se-Patienten sollte eine Bewertung des Sturz- und Frakturrisikos durchgefuhrt werden.
Ebenso sollte bei einem Patienten mit kurzlichem Bruch eine Osteoporose-Behandlung
durchgefuhrt werden.

+ Bei einem Patienten mit vorausgegangenem Bruch sollte einer Verschlechterung der Funk-
tionsfahigkeit entgegengewirkt gewirkt und weitere Stiirze und Knochenbriche verhindert
werden.

- Bei Patienten, die wiederholt stlrzen, ist es von grol3er Bedeutung, die Risiken zu Hause
(angepasste Badezimmer, Teppiche, Schuhe, etc.) abzuschatzen und entsprechend einzu-
greifen.

+ Eine umfassende geriatrische Bewertung muss insbesondere bei gebrechlichen Menschen

durchgeflhrt werden, da diese das wichtigste Instrument ist, um Probleme zu erkennen
und weitere Entscheidungen zu treffen.

Y
viviFrail




Mehrdimensionales
Trainingsprogramm zur o
Verbesserung der Funktionsfahigkeit
und der Sturzgefahr bei
pra-gebrechlichen und

gebrechlichen Alteren Menschen

Je nach erzielter Punktzahl in der Testbatterie zur Erfassung der funktionellen Leistungsfa-
higkeit (SPPB) und der Gehgeschwindigkeit Uber 6 Meter, werden verschiedene Stufen der
Funktionsfahigkeit (siehe Abbildung) festgelegt, fir die ein bestimmtes individuelles Inter-
ventionsprogramm, d.h. ein mehrdimensionales Trainingsprogramm mit verschiedenen
Ubungen empfohlen wird (Programm A, B, C1, C2 und D) (siehe Abbildung). Innerhalb der
Gruppe mit leichter Einschrankung (gebrechlich/pra-gebrechlich) sollen mdglichst prazise
Empfehlungen flur ein Herz-Kreislauf-Trainingsprogramm gegeben werden, mit der Eintei-
lung in zwei Subtypen. Wenn die Person zwischen 10 und 30 Minuten gehen kann, wird sie
als C1 bezeichnet. Wenn die Person zwischen 30 und 45 Minuten gehen kann als C2. Die
Wirksamkeit der Trainingsprogramme wird verbessert, wenn zusatzlich der Erndhrungssta-
tus erfasst und individuell behandelt wird.

© Multidimensionales Trainingsprogramm zur Pravention von Gebrechlichkeit und Stirzen. Mikel Izquierdo | 15
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Schwerwiegende
Eingeschrankung
MOBILITATSVER-
LUST

Gang ungultig. Im Stuhl
oder bettlagerig. Kann
fur gewdhnlich nicht
aufrecht stehen. Steht
nicht auf.

SPPB 0-3
GG (6 m)<0,5m/s

Schwerwiegende
Einschrankung
Mobilitatsverlust

_Mithilfe dieser
Ubungen kdnnen
Sie sich vom
Stuhl erheben.

Einschrankung

Einschrankung leicht

gemaRigt GEBRECHLICH - PRA-
GEBRECHLICH GEBRECHLICH
Gang mit Selbststandiges Gehen.

Schwierigkeit und
mit Hilfe. Stellt sich
irgendwie auf. Macht
Gleichgewichtstest
mit Schwierigkeit.

SPPB 4-6
GG (6m)0,5-0,8m/s

Einschrénkunﬁ
gemaRigt Gebrechlich

. Wenn Sie diese
Ubungen ausfiihren,
werden Sie
eine deutliche
Verbesserung spiiren.

Einschrankungen beim
Gehen (Gehstérung).
Eingeschranktes Gleich-
gewicht. Schwierigkeiten
5x von einem Stuhl
aufzustehen.

SPPB 7-9
GG(6mM)09-1m/s

Gehen
10-30" | 30-45'

Leichte Einschrankung
Gebrechlich
pra-gebrechlich

. Das Ziel dieser

Ubungen ist es, dass

Sie weiterhin gehen
kdnnen

Einschrankung
minimal oder
keine
Einschrankung

SELBSTSTANDIG

SPPB 10-12
GG (6 m)>1m/s

Minimale Einschrankung
oder keine
Einschrankung

Horen Sie nicht
auf zu trainieren!
Andernfalls kann sich
lhr Gesundheitszustand
schnell verschlechtern

Falls der Patient ein erhdhtes Sturzrisiko aufweist (eine oder mehrere Faktoren, siehe vorheriger Ab-
schnitt), werden folgende ergdnzende Malinahmen empfohlen (Programm E) (siehe Abbildung):

2 oder mehrere Stlrze im
letzten Jahr oder ein Sturz im
letzten Jahr, bei denen/dem
arztliche Hilfe bendtigt wurde

TUG>20s

GG (6 m):<0,8 m/s

Demenz

Trifft eine der vorherigen Aussagen auf den Patienten zu?

+ Ernahrungskontrolle und Intervention

+ Optimierung der Medikation

- Reduzierung von umgebungsbedingten Risikofaktoren
+ Intensivierung des multidimensionalen Trainingsprogramms



PROGRAMM FUR PATIENTEN
MIT STARKER EINSCHRANKUNG (PROGRAMM A)

Ubungen fiir Patienten mit starker Einschrinkung (Programm A)

ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und :" N \Q 2
Muskelstarke i v ) i =
|,‘| -~ L I | LI e L./ ..ll\l_.
UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 50 50 51
Kardiovaskular 0 ﬁ
i ~
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht .
und Gang 0 d ﬂ g
" — - ol
UBUNG AUF SEITE 55 55
Dehnen 4 AS R
(stehend oder sitzend) m l M M ‘ H H H
Il = = 1 I Il S aat] - -
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
L M X ] Y% S D

Arme Beine
’ ’ (optional)
\ \
A ’ A ’ (4 ’
. \ . \ \ \
Wenn die dltere Person ihre Muskelkraft verbessert hat, kann mit dem kardiovaskuléren Training
begonnen werden. Erganzen Sie die vorherigen Ubungen um die folgenden Ubungen.

O 0 0 0O O O O

Einmal taglich | 2 maltéglich | Einmal taglich | 2 maltéglich | Einmal téglich | Einmal téglich | 2 mal taglich

Kraft Arme und Beine G Kardiovaskular 0 Gleichgewicht und Gang m Dehnen
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0 MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN
MIT STARKER EINSCHRANKUNG (PROGRAMM A)

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht so, dass

Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa

30 mal ausfuhren kénnen, diese sollte jedoch auch
anstrengend sein.

Muskelkraft
WOCHE | UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN
1und 2 | 2 Reihen /10 Wiederholungen
2 Reihen/
Sl 12 - 15 Wiederholungen
5und 6 | 3 Reihen/ 12 Wiederholungen
Erhohen Sie das bisher
7und 8 | eingesetzte Gewicht. 2 Reihen /
10 Wiederholungen
2 Reihen/
DI 0 12 - 15 Wiederholungen
11 und 3 Reihen /
12 12 - 15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht so, dass
Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen
etwa 20 mal ausfuhren kdnnen, diese sollte jedoch
auch anstrengend sein.

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 5 bis 10 Sekunden gehen, 10 Sekunden Pause.
5 bis 7 mal wiederholen
+
3und4 10 bis 15 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
5 bis 7 mal wiederholen
10 bis 15 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
5und6 X )
5 bis 7 mal wiederholen
Im gewdhnlichen Tempo
15 bis 30 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
7 und 8 . :
5 bis 10 mal wiederholen
30 bis 45 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
9 und 10 i :
5 bis 10 mal wiederholen
11 und 45 bis 60 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
12 12 bis 15 mal wiederholen

18




WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Gleichgewicht

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
Halten Sie, wenn noétig mit Hilfe, die Position und zah-
1und 2 | len bis 5 oder 10 fur jedes einzelne Bein. 2 bis 3 mal
durchfuhren
Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fur jedes einzel-
Sl ne Bein. 2 bis 3 mal durchfuhren A
.20l urenid - Andern Sie die Position der Arme;
zum Beispiel, verschranken oder
Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fur jedes Uberkreuzen Sie lhre Arme.
5und 6 . . . . .
einzelne Bein. 2 bis 3 mal durchfiihren - Machen Sie die Ubungen auf
- — : — - verschiedenen Oberflachen, zum
Halten Sie, wenn nétig mit Hilfe, die Position und zah- Beispiel auf einem Teppich.
7und 8 | len bis 20 fur jedes einzelne Bein. 2 bis 3 mal durch- : .
) - Schliel3en Sie die Augen, aber
fUhren . . ;
nur, wenn jemand bei Ihnen ist, um
9und 10| Halten Sie die Position und zahlen bis 25 fur jedes Innen zu helfen.
einzelne Bein. 2 bis 3 mal durchfhren
11 und Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes
12 einzelne Bein. 2 bis 3 mal durchfiihren
Dehniibungen
WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHO- INTENSITAT UND FORTSCHRITT
LUNGEN
1und 2
2 Reihen von 3 Wiederholungen
3und 4 | (die Position 10 Sekunden halten) - Die Ubung bis zu einer gewissen Spannung
durchfiihren und die Position fur 10 -12 Sekunden
5und 6 . R halllte.n
- Die Ubung ohne UbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfthren
7und8 - Jeden Tag.
: . + Nach den Kraft- und Muskel- oder den
3 Reihen von 3 Wiederholungen ' o 2
9und 10 (ein Pasliion 10 Gl eler 7 o kardiovaskularen Ubungen
11 und
12
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PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT
STARKER EINSCHRANKUNG UND
STURZGEFAHR (PROGRAMM A + E)

Ubungen fiir Patienten mit
starker Einschrinkung und Sturzgefahr (Programm A + E)

ART DES ART

TRAININGS DER UBUNGEN

Kraft und (ﬁp’} H > l k }q ‘ '

Muskelstarke o T
: o‘r e r—.f L‘ 'J u u‘ AN - S .]:r_.

UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 50 50 51

Kardiovaskular

UBUNG AUF SEITE

Gleichgewicht

4 n

=

und Gang
UBUNG AUF SEITE 55 55
Dehnen ) o
(stehend oder sitzend) \‘ ' M m ‘ ﬁ' H H
Il - 1 X Il - - - -
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
L M X ] Y% S D
0 0 ({
Arme Beine

n . (optional)
\ R

A (4 (4 A 4

, N X , N
Wenn die dltere Person ihre Muskelkraft verbessert hat, kann mit dem kardiovaskularen Training
begonnen werden. Erganzen Sie die vorherigen Ubungen um die folgenden Ubungen:

Einmal 2 mal taglich | Einmal taglich | 2 mal taglich Einmal Einmal 2 mal taglich
taglich optional taglich taglich

Kardiovaskular (’ Gleichgewicht und Gang 0 Dehnen

29

=

Kraft Arme und Beine

&
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Muskelkraft

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2 | 2 Reihen /10 Wiederholungen
Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht so, dass
3und 4 2 Reihen/ Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa
12 - 15 Wiederholungen 30 mal ausflUhren kénnen, diese sollte jedoch auch
anstrengend sein.

5und 6 | 3 Reihen/ 12 Wiederholungen

Erhohen Sie das bisher einge-
7und 8 setzte Gewicht. 2 Reihen /

10 Wiederholungen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht so, dass
9 und 10 2Ll ctwa 20 mal SUsfiheen kennen, dise Solte jedoch
12 - 15 Wiederholungen o J
auch anstrengend sein.
11 und 3 Reihen /
12 12 - 15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

5 bis 10 Sekunden gehen, 10 Sekunden Pause. 5
bis 7 mal wiederholen
+

3und4 | 10bis 15 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5
bis 7 mal wiederholen

10 bis 15 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5
bis 7 mal wiederholen

15 bis 30 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5
bis 10 mal wiederholen

9 und 30 bis 45 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5

1und 2

5und 6
Im gewdhnlichen Tempo

7 und 8

10 bis 10 mal wiederholen
11 und | 45 bis 60 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 12
12 bis 15 mal wiederholen
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MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT STARKER
EINSCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM A + E)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Gleichgewicht
WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 Halten Sie, wenn notig mit Hilfe, die Position und zahlen bis
5- 10 fur jedes einzelne Bein. 2 bis 3 mal durchfiihren
3und 4 Halten Sie, wenn nétig mit Hilfe, die Position und zahlen - Andern Sie die Position
bis 10 fur jedes einzelne Bein. 2 bis 3 mal durchfuhren der Arme; zum Beispiel,
verschranken oder Uberkreuzen
5und 6 Halten Sie die Position gnd zahlen bis 1‘5 fur jedes einzelne Sie Ihre Arme.
Bein. 2 bis 3 mal durchfuhren - Machen Sie die Ubungen auf
7 und 8 Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fUr jedes einzelne ver;cmeq?ne? O'berﬂicherj,h
Bein. 2 bis 3 mal durchfihren UM BeIspIet aut einermn 1eppich.
+ SchlieBen Sie die Augen, aber
9 und 10 Halten Sie die Position und zéhlen bis 25 fur jedes einzelne | nur, wenn jemand bei Ihnen ist,
Bein. 2 bis 3 mal durchfihren um lhnen zu helfen.
11 und | Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes einzelne
12 Bein. 2 bis 3 mal durchfthren
Dehniibungen
WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2
2 Reihen von 3 Wiederholungen o ) ) )
3und 4 | (die Position 10 Sekunden halten) + Die Ubung bis zu einer gewissen Spannung
durchfiihren und die Position fur 10 -12 Sekunden
5 und 6 halten
un - Die Ubung ohne UbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfuhren
DAt * Jeden Tag.
3 Reihen von 3 Wiederholungen - Nach den Kraft- und Muskel- oder den
(die Position 10 Sekunden halten) ardiovaskularen Ubungen
11 und
12
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PROGRAMM FUR PATIENTEN
MIT GEMASSIGTER EINSCHRANKUNG (PROGRAMM B)

Ubungen fiir Patienten mit gemiRigter Einschrinkung (Programm B)

ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und Y v e N | | 6
a ¥ ¥ . 2 ’ A -
Muskelstarke ’P‘r H.. e M 1} H‘ uh Z1 h Nl hl!
UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 50 51 52 52 53
Kardiovaskular ﬂ n ‘
i w .o
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht . : a n
und Gang 0 Q.ﬂ 'l a ﬂ
,,,,, N 4 & > AN e
UBUNG AUF SEITE 55 55 55 56
Dehnen 4 )
(stehend oder sitzend) m l y | : ' ﬁ@ H "h H
il a2 aa aa et - - Ve
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
L M X J V S D
0 0 0

Arme Beine

29

299

R R
O 0O O 0 0O

Einmal taglich 2 mal taglich | Einmal taglich | 2 mal taglich 2 mal taglich | Einmal taglich | 2 mal taglich

O
0

Kraft Arme und Beine 0 Kardiovaskular 0 Gleichgewicht und Gang 0 Dehnen
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/ MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN
MIT GEMASSIGTER EINSCHRANKUNG (PROGRAMM B)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Muskelkraft
UBUNGSREIHEN UND ;
WOCHE WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 2 Reihen / 10 Wiederholungen

Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht
5o, dass Sie die Ubung richtig und ohne

il EAlEhE RS S Unterbrechungen etwa 30 mal ausfihren kénnen,
diese sollte jedoch auch anstrengend sein.
5und 6 3 Reihen / 12 Wiederholungen
7und 8 Erhohen Sie das bisher eingesetzte
Gewicht. 2 Reihen / 10 Wiederholungen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht
so, dass Sie die Ubung richtig und ohne
9und 10 | 2 Reihen/ 12 - 15 Wiederholungen Unterbrechungen etwa 20 mal ausfihren
konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
sein.
111uznd 3 Reihen /12 - 15 Wiederholungen l

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und2 | 20 Sekunden gehen, 10 Sekunden Pause. 5 bis 7 mal wie-
derholen +
25 bis 30 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 bis 7 mal
3und 4 wiederholen
20 bis 25 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 bis 7 mal
5und 6 wiederholen +
25 bis 35 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 10 bis 15
mal wiederholen Im gewohnlichen Tempo
25 bis 35 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 mal wie-
7 und 8 | derholen + 35 bis 45 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
8 bis 12 mal wiederholen
9und | 45 Sekunden gehen 20 Sekunden Pause. 5 mal wiederholen + 60
10 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 6 bis 8 mal wiederholen
11 und 50 bis 70 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
12 12 bis 15 mal wiederholen
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WOCHENTLICHE GESTALTUNG
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Gleichgewicht
WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fur jedes einzelne
1und 2 Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fur jedes einzelne
3und4 Bein. Mach.en Sie eine Pguse von ‘mlmdestens‘ einer Minute, s Areie S che Bastian
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen. i o
der Arme; zum Beispiel,
Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fur jedes einzelne verschrdnken oder kreuzen
5und 6 Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, Sie Ihre Aﬁme.
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen. | - Machen Sie die Ubungen auf
Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes einzelne verschleEgdgngnlObferﬂachen,
7und 8 Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, 2um e|sp|e.akL]J enem
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen Teppich.
+ - Schliel3en Sie die Augen,
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 aber nur, wenn jemand bei
9 und Sekunden, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von | |hnen ist, um Ihnen zu helfen.
10 mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wie-
derholen Sie den Vorgang
+
11 und | Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
12 zum Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
Dehniibungen
WOCHE | UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1 und 2
2 Reihen von 3 Wiederholungen - Die Ubung bis zu einer gewissen Spannung
3und4 | (die Position 10 Sekunden halten) | qurchfiihren und die Position fir 10 -12 Sekunden
halten
S + Die Ubung ohne tbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfuhren
7und 8
- Jeden Tag.
9 und 10 | > Reihenvon 3 Wiederholungen » Nach den Kraft- und Muskel- oder den
(die Position 10 Sekunden halten) kardiovaskularen Ubungen
11 und 12
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PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT
GEMASSIGTER EINSCHRANKUNG
UND STURZGEFAHR
(PROGRAMM B + E)

Ubungen fiir Patienten mit gemassigter Einschrankung und Sturzgefahr
(Programm B + E)

ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und ‘ H’ . N | ‘ 6
Muskelstarke I,‘I e /\l H‘ mh h h]
UBUNG AUF SEITE 49 49 49 50
Kardiovaskular 0 n ‘
L w -
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht . : n G
und Gang 0 (_ﬁ .., ﬂ ﬂ
- i < N N—_— )
UBUNG AUF SEITE 55 55 56
Dehnen ’ "
(stehend oder sitzend) Q l y | ‘ ‘ ﬁ'@ % 'h H
L a & a a a & "' - - . -
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 6
TAGLICHE GESTALTUNG
L M X J V S D
0 0 ({

Arme Beine

292
299
299

G R O
0 O 0

S92

Einmal téglich | 2 mal taglich Emmal taglich | 2 maltaglich | 2maltaglich | Einmal taglich | 2 mal taglich

Kraft Arme und Beine 0 Kardiovaskular 0 Gleichgewicht und Gang m Dehnen



WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Muskelkraft

WOCHE | UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und2 | 2 Reihen/ 10 Wiederholungen 3
Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht so, dass

. . . Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa
el | ZiRalvand 2= s viisemeilingen 30 mal ausfuihren konnen, diese sollte jedoch auch

anstrengend sein.

5und 6 | 3 Reihen /12 Wiederholungen

Erhéhen Sie das bisher eingesetzte
Gewicht. 2 Reinen /10 Wiederholungen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht so, dass

. : Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen
9und 10 | 2Reihen/12 - 15 Wiederholungen etwa 20 mal ausfuhren kdnnen, diese sollte jedoch

auch anstrengend sein.

7und 8

1 11“2"d 3 Reihen /12 - 15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 20 Sekunden gehen, 10 Sekunden Pause. 5 bis 7 mal wie-
derholen +

25 bis 30 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 bis 7 mal
3und 4 wiederholen

20 bis 25 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 bis 7 mal
5und 6 wiederholen +

25 bis 35 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 10 bis 15 Im

mal wiederholen gewdhnlichen
25 bis 35 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 mal wie- Tempo

7 und 8 | derholen + 35 bis 45 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
8 bis 12 mal wiederholen

9 und 45 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 5 mal wiederholen + 60

10 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause. 6 bis 8 mal wiederholen
11 und 50 bis 70 Sekunden gehen, 20 Sekunden Pause.
12 12 bis 15 mal wiederholen
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MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT GEMASSIGTER EIN-
SCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM B + E)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Gleichgewicht
WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fUr jedes einzelne Bein.
1und 2 | Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fUr jedes einzelne Bein.
3und 4 | Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht ; o .
ldnger als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen. * Andern Sie die Position
der Arme; zum Beispiel,
Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fiir jedes einzelne Bein, | verschranken oder
5und 6 | Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht | Uberkreuzen Sie Ihre Arme.
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen. + Machen Sie die Ubungen auf
o N ) , _, , ) verschiedenen Oberflachen,
Halten Sleldle. Position und zahlen bis 30 furJedes einzelne Bgn. zum Beispiel auf einem
7 und 8 | Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht Teppich.
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen : .
N - Schliel3en Sie d\e Augen,‘
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekun- lhaber 'ngr, welr;]n Jemanr(]j ||[]>Ce|
9und | den ohnesich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindes- NEN ISt Um fAnEn zU hetren.
10 tens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen
Sie den Vorgang
+
11 und Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
1uZn zu Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
Dehniibungen
WOCHE | UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2
2 Reihen von 3 Wiederholun-
3und4 | 8@n (diePosition 10 Sekunden | . pie Ubung bis zu einer gewissen Spannung durchfiihren
halten) und die Position fur 10 -12 Sekunden halten
5und 6 - Die Ubung ohne UbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfthren
7und 8 + Jeden Tag.
3 Reihen von 3 Wiederholun- | . Nach den Kraft- und Muskel- oder den kardiovaskuldren
9und 10 | gen (die Position 10 Sekunden Ubungen
_ halten)
11und 12
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PROGRAMM FUR PATIENTEN LEICHTER
EINSCHRANKUNG UND STURZGEFAHR
(PROGRAMM C1)

Ubungen fiir Patienten mit leichter Einschrinkung (Programm C1)

ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und " N e
Muskelstarke ﬂ ) f ﬁ s ! F ﬂh 'h ‘a h]‘e wﬁg
‘ 7 L & L‘J | .I LS N - '\._ -
UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 51 52 52 53 53
Kardiovaskular (’ & s
1 w N -
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht . d ‘ _H_ -
und Gang 0 .. Dﬂ ‘— ) ﬂ )
" D e S ez Yoo
UBUNG AUF SEITE 55 55 55 56 56 57
Dehnen ’ )
O 1inspoud y
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
M ] Y% S D
0 0O O OO0
1)
» » ‘ »
Arme Beine

O O 0 0 O

Einmal téglich | Einmal téglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich Einmal taglich | Einmal taglich

2999
2999

ﬂ Kraft Arme und Beine 0 Kardiovaskular 0 Gleichgewicht und Gang m Dehnen
1 ) ’
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Muskelkraft

UBUNGSREIHEN UND i
WOCHE WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

Tund2 | 2 Reinen/10 Wiederholungen | gestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln
oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die
Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal
ausfuhren kénnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
sein.

2 Reihen/

B 12 - 15 Wiederholungen

5und 6 | 3 Reihen/ 12 Wiederholungen

7und 8 Erhéhen Sie das bisher eingesetzte B
Gewicht. 2 Reihen / 10 Wiederholungen | Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln

> Reihen / i oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die
. Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 20 mal
12 - 15 Wiederholungen - p . !
ausfuhren konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
sein.

9 und 10

1 11uznd 3 Reihen /12 - 15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 3 - 4 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
Beginnen Sie wieder und gehen weitere 4 - 5 Minuten.
3und 4 5 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten.
5 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
5und 6 Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten und ma-

chen 30 Sekunden Pause. Beginnen Sie wieder und gehen
weitere 5 Minuten. Im gewdhnlichen Tempo

5 - 7 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause. Beginnen Sie wieder
7 und 8 | und gehen weitere 5 - 7 Minuten und machen 30 Sekunden Pau-
se. Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 - 7 Minuten.

9und 10 Einmal 7 - 12 Minuten am Tag gehen.
111uznd Einmal 12 bis 20 Minuten am Tag gehen.
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Gleichgewicht

WOCHE

UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2

Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fir jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens
einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie
den Vorgang.

+
Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
zu Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke errei-
chen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

3und 4

Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fur jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekun-
den, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindes-
tens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen
Sie den Vorgang.

+

Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
zu Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

5und6

Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fir jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+ Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekun-
den, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindes-
tens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen
Sie den Vorgang.

+

Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
zu Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

7 und 8

9und 10

11 und
12

Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen
+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekun-
den, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindes-
tens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen
Sie den Vorgang
+

Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke errei-
chen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
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- Andern Sie die Position
der Arme; zum Beispiel,
verschranken oder
Uberkreuzen Sie lhre Arme.

- Machen Sie die Ubungen
auf verschiedenen
Oberflachen, zum Beispiel auf
einem Teppich.

- SchlieBen Sie die Augen,
aber nur, wenn jemand bei
lhnen ist, um Ihnen zu helfen.




2 MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM
PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT LEICHTER

EINSCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM C1)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Dehniibungen

UBUNGSREIHEN UND

WOCHE WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2
un 2 Reihen von 3

3und 4 | Viederholungen (die Position | . pje Jbung bis zu einer gewissen Spannung durchfiihren

. 10 Sekunden halten) und die Position fur 10 -12 Sekunden halten
5und 6 - Die Ubung ohne UbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchftihren
7und 8 - Jeden Tag.
3 Reihen von 3 - Nach den Kraft- und Muskel- oder den kardiovaskuléren
9 und 10 | Wiederholungen (die Position Ubungen

10 Sekunden halten)
11und 12
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ART DES
TRAININGS

Kraft und
Muskelstarke

UBUNG AUF SEITE

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT
LEICHTER EINSCHRANKUNG UND
STURZGEFAHR (PROGRAMM C1 + E)

Ubungen fiir Patienten mit leichter Einschrinkung

und Sturzgefahr (Programm C1 + E)

ART
DER UBUNGEN

M H h‘“)—ﬁ

52 53

M ,h 'h

Kardiovaskular

29309

\ VO
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht d a a 1_
und Gang . ﬂ ﬂ \n
UBUNG AUF SEITE 55 55 55 56 56 57
Dehnen >
(stehend oder sitzend) { l R ' ' H@ H "')_' H
I Il Il Il T .S L Ve
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
M J S D
A A A
» » »

R

2992

E|nma| taglich

O

Einmal taglich

ﬂ Kraft Arme und Beine
]

33'3’“‘3
- N — % - <

O
0

Emmaltaghch Einmal taglich Elnmaltaghch Einmal taglich | Einmal taglich

0 Kardiovaskular () Gleichgewicht und Gang m Dehnen

© Multidimensionales Trainingsprogramm zur Pravention von Gebrechlichkeit und Stirzen. Mikel Izquierdo | 33




& MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT LEICHTER EIN-
SCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM C1 + E)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Muskelkraft
WOCHE | UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 2 Reihen /10 Wiederholungen | gastimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln
> Reihen / _oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die
3und4 . Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal
12 - 15 Wiederholungen . . . :
ausfuhren kénnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
5und 6 | 3Reihen/ 12 Wiederholungen sein.
7und 8 Erhohen Sie das bisher eingesetzte R
Gewicht. 2 Reihen / 10 Wiederholungen | Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln
> Reihen / . oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die
9und 10 . Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 20 mal
12 - 15 Wiederholungen ; p . :
ausfuhren konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
11 und 3 Reihen/ sein.
12 12 - 15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

3 -4 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.

U2 Beginnen Sie wieder und gehen weitere 4 - 5 Minuten.

5 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.

EREE Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten.
5 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
5und 6 Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten und

machen 30 Sekunden Pause.
Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten.

Im gewdhnlichen Tempo
5 - 7 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause. Beginnen Sie wieder
7und 8 und gehen weitere 5 - 7 Minuten und machen 30 Sekunden

Pause. Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 - 7 Minuten.

Q%\d Einmal 7 - 12 Minuten am Tag gehen.
111l"2nd Einmal 7 - 12 Minuten am Tag gehen.
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WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Gleichgewicht

WOCHE

UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1 und 2

Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fUr jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer
Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang,
+
Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
zu Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

3und4

Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fur jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden, ohne
sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang.

+
Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie zu
Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke erreichen,
fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

5und 6

Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fUr jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+ Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekun-
den, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens
einer Minute, aber nicht ldnger als 3 Minuten. Wiederholen Sie den
Vorgang.

+
Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie zu
Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke erreichen,
fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

7 und 8

9 und
10

Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes einzelne
Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber
nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen
+

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekun-

den, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindes-

11 und
12

tens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen
Sie den Vorgang
+

Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie
zu Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

- Andern Sie die Position
der Arme; zum Beispiel,
verschranken oder
Uberkreuzen Sie lhre Arme.

- Machen Sie die Ubungen
auf verschiedenen
Oberflachen, zum Beispiel auf
einem Teppich.

- SchlielRen Sie die Augen,
aber nur, wenn jemand bei
lhnen ist, um Ihnen zu helfen.

Izquierdo | 35




2 MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM
PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT LEICHTER EIN-

SCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM C1 + E)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Dehniibungen

UBUNGSREIHEN UND WIEDER- i
WOCHE HOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1 und 2
2 Reihen von 3 Wieder-
holungen (die Position 10 .
3und4 Segkun(den halten) - Die Ubung bis zu .e.iner'gewissen Spannung durchfuhren
und die Position fur 10 -12 Sekunden halten

5und 6 - Die Ubung ohne tbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfthren
7 und 8 + Jeden Tag.
3 Reihen von 3 Wieder- * Nach den Kraft- und Muskel- oder den kardiovaskularen
9und 10 | holungen (die Position 10 Ubungen
— Sekunden halten)
11 und
12
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PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT LEICHTER
EINSCHRANKUNG (PROGRAMM C2)

Ubungen fiir Patienten mit leichter Einschrinkung

(Programm C2)
ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und ﬂ X }% . \ 0 ' ‘ ) p
Muskelstarke o ) WA ! x‘ = hi“‘ »_F
4 :\r - rf."’ L‘ ‘] U 'J - NLoa h '\.. - S
UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 51 52 52 53 53
Kardiovaskular ﬂ n ‘
4 - -
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht . d 1 n a
und Gang 0 ,. a ﬂ "_ . n
’, - 4 i ot AN\ e L= L‘if;.;—:x:j;';
UBUNG AUF SEITE 55 55 55 56 56 57
Dehnen 0 l ) D) ’
R SR A B Y
“ N 1n I I | 1 -h v
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
L M X J V S D
@006 0 0
[/ 1) 1)
] P ] ’ ] '
0 Arme Beine
G G (optional)
\ Q 0
\
A 'y A r (4 (2
A \ ; N\ N\ N\
Einmal téglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich

ﬂ Kraft Arme und Beine
]

ﬂ Kardiovaskular
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0 Gleichgewicht und Gang m Dehnen




& MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT
LEICHTER EINSCHRANKUNG (PROGRAMM C2)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Muskelkraft
UBUNGSREIHEN UND i
WOCHE WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 2 Reihen / 10 Wiederholun- "
gen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln
3und 4 2 Reihen /12 - 15 Wiederho- | oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die Ubung
lungen richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfuhren
konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.

3 Reihen / 12 Wiederholun-

5und 6
gen
Erhdhen Sie das bisher ein-
7 und 8 | gesetzte Gewicht. 2 Reihen / .
10 Wiederholungen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Harj_teln

> Relhen/ oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die Ubung

9und 10 : richtig und ohne Unterbrechungen etwa 20 mal ausfihren
12 - 15 Wiederholungen . . : X
konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.
11 und 3 Reihen/
12 12 -15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN

WOCHE

1und 2 8 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
Beginnen Sie wieder und gehen weitere 10 Minuten.

3und 4 10 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
Beginnen Sie wieder und gehen weitere 10 Minuten.

10 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause. Beginnen Sie wieder

5und 6 | undgehen weitere 5 Minuten und machen 30 Sekunden Pau- o
se. Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten. Im gewdhnlichen Tempo

Einmal 15 bis 25 Minuten am Tag gehen.

7und 8
9und 10 Einmal 25 bis 30 Minuten am Tag gehen.
11 und : : :
12 Einmal 30 bis 40 Minuten am Tag gehen.
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WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Gleichgewicht

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

Halten Sie die Position und zdhlen bis 10 fur jedes einzelne

Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,

aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.

+

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden, ohne

1und 2 | sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang.

+

Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und

passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke

erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fur jedes einzelne
Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
+

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer % L »
+ Andern Sie die Position

3und4
Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang. ,,
o der Arme; zum Beispiel,
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspanntund | Verschranken oder
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke Uberkreuzen Sie Ihre Arme.
« Machen Sie die Ubungen auf

erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
verschiedenen Oberflachen,
Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fUr jedes einzelne Bein. Ma- zum Beispiel auf einem
chen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als Teppich.
3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen. ) L
" - SchlieBen Sie die Augen, aber
nur, wenn jemand bei Ihnen

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
5und 6 ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer
Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang.

+

Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

ist, um Ihnen zu helfen.

Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes einzelne

Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,

aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen

+

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10

ound 10 | Sekunden, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von

mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wie-

derholen Sie den Vorgang
+

7und 8

d Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
L 1uzn passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
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& MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT
LEICHTER EINSCHRANKUNG (PROGRAMM C2)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Dehniibungen

WOCHE

UBUNGSREIHEN UND
WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2

3und4

5und6

2 Reihen von 3 Wieder-
holungen (die Position 10
Sekunden halten)

7 und 8

9 und 10

11 und

12

40

3 Reihen von 3 Wieder-
holungen (die Position 10
Sekunden halten)

- Die Ubung bis zu einer gewissen Spannung durchfihren und

die Position fur 10 -12 Sekunden halten

- Die Ubung ohne GibermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfiihren

+ Jeden Tag.

* Nach den Kraft- und Muskel- oder den kardiovaskularen
Ubungen



PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT
LEICHTER EINSCHRANKUNG UND
STURZGEFAHR (PROGRAMM C2 + E)

Ubungen fiir Patienten mit leichter Einschrinkung
und Sturzgefahr (Programm C2 + E)

ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und > (" \ e x i
Muskelstarke 0 i’q }% LA ! \‘ 0 'h . ‘a hi‘a W
'\l - Ly L‘ ‘] U 'J la N - Na - o
UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 51 52 52 53 53
Kardiovaskular 0 & ‘
" \ VO
UBUNG AUF SEITE 54
Gleichgewicht . d 1 n a
und Gang 0 ,., u ﬂ "_ . n
’, - 4 i ot AN\ e L= L‘if;.;—:(j;:
UBUNG AUF SEITE 55 55 55 56 56 57
Dehnen : 2
(stehend oder sitzend) m l .ﬁ ' ' ﬁ'@ H -.’}_‘ ) H
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60 60

TAGLICHE GESTALTUNG
M J S D
0O 0 w0
Beine

299

2999

S99:9-
@

29

&
&

0 O

Einmal téglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich

ﬂ Kraft Arme und Beine 0 Kardiovaskular 0 Gleichgewicht und Gang m Dehnen
A ) ’
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& MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT LEICHTER
EINSCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM C2 + E)

WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Muskelkraft

UBUNGSREIHEN UND

WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

WOCHE

Tund 2 | 2 Reihen /10 Wiederholungen | gastimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln

oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die

2 Reihen/ - .
3und4 12 - 15 Wiederholungen Ubu_ng rlchtlllg und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal
ausfuhren koénnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
5und 6 | 3 Reihen /12 Wiederholungen SElr.

Erhéhen Sie das bisher einge-
7und 8 | setzte Gewicht. 2 Reihen/ 10

) Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln
Wiederholungen

oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die

9 und 10 2 Reihen / Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 20 mal
12 - 15 Wiederholungen ausfuhren koénnen, diese sollte jedoch auch anstrengend
11 und 3 Reihen / SEIm.
12 12 - 15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT

8 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.

il Beginnen Sie wieder und gehen weitere 10 Minuten.

10 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.

S Beginnen Sie wieder und gehen weitere 10 Minuten.

10 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause. Beginnen Sie wieder
5und 6 | und gehen weitere 5 Minuten und machen 30 Sekunden Pause.

Beginnen Sie wieder und gehen weitere 5 Minuten. Im gewdhnlichen Tempo
7und 8 Einmal 15 bis 25 Minuten am Tag gehen.
9und 10 Einmal 25 bis 30 Minuten am Tag gehen.
orne Einmal 30 bis 40 Mi h
12 inma is 40 Minuten am Tag gehen.
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WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Gleichgewicht

WOCHE

UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2 ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindesten
einer Minute, aber nicht l&nger als 3 Minuten. Wiederholen Sie den

langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
+

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekund

Vorgang.
+

Halten Sie die Position und zdhlen bis 10 fir jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht

Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

en,
S

3und4

langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
+

s

passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

Halten Sie die Position und zahlen bis 15 fur jedes einzelne Bein.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht

Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer . Andern Sie die Position
Minute, aber nicht Ianger als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang.

der Arme; zum Beispiel,

. ' . i , verschranken oder Uberkreuzen
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und

Sie Ihre Arme.
- Machen Sie die Ubungen auf

5und 6

Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fur jedes einzelne Bein. Ma

als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen. + Gehen Sie 10 Schritte.
Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden, ohne sich hinzusetzen.
Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht
langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang.
+
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

chen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer

verschiedenen Oberflachen, zum
Beispiel auf einem Teppich.
+ Schliel3en Sie die Augen, aber
nur, wenn jemand bei Ihnen ist,
um hnen zu helfen.

7und 8

9 und
10

11 und
12

Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fur jedes einzelne Bein. Ma-
chen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer
als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen
3
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens
einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den
Vorgang

+
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke errei-

chen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
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PROGRAMM FUR PATIENTEN MIT LEICHTER
EINSCHRANKUNG UND STURZGEFAHR (PROGRAMM C2 + E)
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WOCHENTLICHE GESTALTUNG

Dehniibungen

UBUNGSREIHEN UND

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

WOCHE WIEDERHOLUNGEN
1 und 2
2 Reihen von 3 Wiederholungen
3und 4 (die Position 10 Sekunden
halten)
5und 6
7 und 8
3 Reihen von 3 Wiederholungen
9 und 10 (die Position 10 Sekunden
I halten)
11 und
12

Die Ubung bis zu einer gewissen Spannung durchfiihren
und die Position fur 10 -12 Sekunden halten

- Die Ubung ohne UbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfhren

+ Jeden Tag.

* Nach den Kraft- und Muskel- oder den kardiovaskularen
Ubungen



PROGRAMM FUB PATIENTEN
OHNE EINSCHRANKUNG (PROGRAMM D)

Ubungen fiir Patienten ohne Einschrinkung (Programm D)

ART DES ART
TRAININGS DER UBUNGEN
Kraft und 0 f )%. * M N N . ng j
Muskelstarke f ,‘f 1 % { L“.[ " | &_h,\‘ hl‘ f
UBUNG AUF SEITE 48 48 49 49 49 51 52 52 53 53 53
Kardiovaskular ﬂ a ‘
" w e
UBUNG AUF SEITE 54
) ]
Gleichgewicht A : \ a
und Gang 0 d ,l uﬂ "' . n ] " i
’, . X e s ke [F Yooy S L
UBUNG AUF SEITE 55 55 55 56 56 57 56 57
Dehnen ’ ‘ -
(D 1irrgopd
i1l i1 i1 - - - Ve
UBUNG AUF SEITE 58 58 59 59 59 60 60 60
TAGLICHE GESTALTUNG
L M X J V S D
@0 O 0 6o
[) » 1)
A » 4 > A ’
Arme Beine
’
O

Einmal taglich

S
s

Einmal taglich

ﬂ Kraft Arme und Beine
|

O
O 0O

Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal taglich | Einmal tdglich

ﬂ Kardiovaskular 0 Gleichgewicht und Gang m Dehnen
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PROGRAMM Fl'j.l_! PATIENTEN
OHNE EINSCHRANKUNG (PROGRAMM D)

Muskelkraft
UBUNGSREIHEN UND --
WOCHE WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2 10 W2 I?jemher; d .
Iedernolungen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Hanteln
3und 4 2 Reihen/ oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die Ubung
12 - 15 Wiederholungen richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfihren

konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.
5und 6 | 3Reihen/12 Wiederholungen

Erhéhen Sie das bisher einge-
7 und 8 | setzte Gewicht. 2 Reihen/ 10

Wiederholungen Bestimmen Sie die Ubung oder das Gewicht der Har]teln
> Reihen/ oder die Festigkeit des Gummibands so, dass Sie die Ubung
9und 10 enen richtig und ohne Unterbrechungen etwa 20 mal ausflUhren
12 - 15 Wiederholungen 2 : : .
konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.
11 und 3Reihen/

12 12-15 Wiederholungen

Herz-Kreislauf-Ausdauer

WOCHE UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2 15 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause.
Beginnen Sie wieder und gehen weitere 15 Minuten.

15 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause. Weitere 15
3und4 | Minuten gehen. 30 Sekunden Pause. Weitere 15 Minuten
gehen
20 Minuten gehen, 30 Sekunden Pause. Weitere 20
5und 6 | Minuten gehen. 30 Sekunden Pause. Weitere 15 Minuten o
gehen Im gewdhnlichen Tempo

7 und 8 20 Minuten gehen, 60 Sekunden Pause. Weitere 20 Minuten
gehen und 60 Sekunden Pause. 15 Minuten gehen. Pause

30 - 35 Minuten gehen, 60 Sekunden Pause. Weitere 30 -
9und 10 .
35 Minuten gehen

111uznd Einmal 50 bis 70 Minuten am Tag gehen.
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Gleichgewicht

WOCHE

UBUNGSREIHEN UND WIEDERHOLUNGEN

INTENSITAT UND FORTSCHRITT

1und 2

Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fur jedes einzelne
Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens
einer Minute, aber nicht ldnger als 3 Minuten. Wiederholen Sie den
Vorgang.

+
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

3und4

Halten Sie die Position und zdhlen bis 15 fur jedes einzelne
Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht Ianger als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer
Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang,
+
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

5und6

Halten Sie die Position und zahlen bis 20 fur jedes einzelne
Bein. Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute,
aber nicht langer als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen.
+ Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10
Sekunden, ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von
mindestens einer Minute, aber nicht ldnger als 3 Minuten. Wie-
derholen Sie den Vorgang.

+
Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf. Gehen Sie entspannt und
passieren Sie die Hindernisse. Wenn Sie das Ende der Strecke
erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.

7und 8

9 und 10

Halten Sie die Position und zahlen bis 30 fUr jedes einzelne Bein. Ma-
chen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer
als 3 Minuten. Mit jedem Bein wiederholen
+
Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden,
ohne sich hinzusetzen. Machen Sie eine Pause von mindestens einer

Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Wiederholen Sie den Vorgang

11 und
12

¥

Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse. Stellen Sie zu

Beginn 5 Hindernisse auf. Wenn Sie das Ende der Strecke erreichen,
fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wiederholen.
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- Andern Sie die Position
der Arme; zum Beispiel,
verschranken oder
Uberkreuzen Sie lhre Arme.

+ Machen Sie die Ubungen auf
verschiedenen Oberflachen,
zum Beispiel auf einem
Teppich.

- Schliel3en Sie die Augen, aber
nur, wenn jemand bei Ihnen ist,
um lhnen zu helfen.



2 MEHRDIMENSIONALES TRAININGSPROGRAMM

PROGRAMM Fl'j.l_! PATIENTEN
OHNE EINSCHRANKUNG (PROGRAMM D)

Elastizitat

UBUNGSREIHEN UND ~-

WOCHE WIEDERHOLUNGEN INTENSITAT UND FORTSCHRITT
1und 2

2 Reihenvon 3

Wiederholungen (die Position .
3und4 10 Sekungden( halten) - Die Ubung bis zu .e.iner“gewissen Spannung durchfuhren
E— und die Position fur 10 -12 Sekunden halten
5und 6 - Die Ubung ohne tbermaRige Muskeldehnung oder
-spannung durchfiihren

7und 8 - Jeden Tag.

3 Reihen von 3 * Nach den Kraft- und Muskel- oder den kardiovaskularen

Ubungen

9und 10 | Wiederholungen (die Position
10 Sekunden halten)

11 und
12
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Empfohlene Ubungen
fur jede Funktionsstufe

Im Folgenden werden die empfohlenen Ubungen zur Verbesserung
der Kraft und Muskelstarke, der Herz-Kreislauf-Ausdauer, dem
Gleichgewicht, Gang und Beweglichkeit auf jeder Stufe der
Funktionsfahigkeit gezeigt.

STARKE UND LEISTUNG AUSDAUER
DER MUSKELN KARDIOVASKULAR
GLEICHGEWICHT BEWEGLICHKEIT

UND GANG
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UBUNGEN FUR KRAFT UND MUSKELSTARKE

1. UBUNGEN IM SITZEN y////4
MIT STRECKEN UND BEUGEN = I
DER ARME MIT GEWICHT

Vorgehensweise
Setzen Sie sich mit einer Hantel in jeder Hand hin, die Arme sind neben dem
Korper. Beugen Sie die Ellbogen zur Brust (wie im Bild).

Beginn

Bestimmung des Gewichts: Wahlen Sie ein Gewicht, mit dem Sie die Ubung rich-
tig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfihren kénnen, das Gewicht
sollte so gewahlt werden, dass Sie die Ubung als anstrengend empfinden.

* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

2. UBUNGEN IM SITZEN MIT STRECKEN UND y////4
BEUGEN DER ARME MIT EINEM GUMMIBAND >

Vorgehensweise

Legen Sie die Mitte des Gummibands unter beide FiRRe. Fassen Sie die beiden
Enden des Gummibands mit den Handen. Beugen Sie die Arme zu den Schul-
tern und achten Sie darauf, dass sich lhre Ellbogen nicht vom Oberkdérper ent-
fernen (wie im Bild).

Beginn

Bestimmung der Festigkeit des Gummibands: Wahlen Sie ein Gummiband, mit
dem Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfiihren
konnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.

+ Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

+ Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

©


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaLXVtdHZMWElaMkU/view
https://drive.google.com/open?id=0B69u9fVjYUsaZ0dQc1hXc185YzA

3. UBUNG ZUR FESTIGUNG DER HANDE V////4

=

(Ubung A und B ausfiihren)

Ubung A: Nehmen Sie einen Gummi- oder Antistress-Ball in Ihre Hand und dr-
cken ihn langsam so fest, wie Sie kdnnen. Entspannen Sie lhre Hand. Wenn Sie
damit fertig sind, machen Sie kurz Pause und fahren mit der anderen Hand fort.
Ubung B: Rollen Sie ein kleines Handtuch in Form einer Réhre. Nehmen Sie das
Handtuch mit beiden Handen an den Enden und machen eine Bewegung, als
wulrden Sie ein nasses Handtuch auswringen. Wringen Sie langsam, so fest Sie
kénnen.

Beginn
Beginnen Sie mit der Ubung A. Wenn Sie 20 leichte und kontinuierliche Greifbewe-
gungen mit dem Ball ausfuhren kénnen, kdnnen Sie mit der Ubung B beginnen.

* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

.. .. V////A
4. UBUNGEN IM SITZEN MIT HORIZONTALER OFFNUNG >

DER ARME MIT EINEM GUMMIBAND

Vorgehensweise

Nehmen Sie ein Gummiband an den Enden und halten es gut fest. Ziehen Sie das
Band auf Brusthéhe auseinander und versuchen dabei, lhre Ellbogen zu strecken
(wie im Bild).

Beginn

Bestimmung der Festigkeit des Gummibands: Wahlen Sie ein Gummiband, mit
dem Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausflihren
kénnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.

+ Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

V////74
5. UBUNGEN IM SITZEN MIT DIAGONALER OFFNUNG > I
DER ARME MIT EINEM GUMMIBAND

Vorgehensweise

Nehmen Sie ein Gummiband an den Enden und halten es gut fest. Ziehen
Sie nun das Gummiband diagonal auseinander und versuchen Sie dabei, lhre
Ellbogen zu strecken (wie im Bild).

Beginn

Bestimmung der Festigkeit des Gummibands: Wahlen Sie ein Gummiband, mit
dem Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfiihren
kdnnen, diese sollte jedoch auch anstrengend sein.

il
\
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https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaWU5OVG43ajdZYVE/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaMXJ6RWJKc0xZaHc/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaXy1md3Y0THF0U1E/view
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* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

. . ////4
6. UBUNGEN IM SITZEN ZUR KRAFTIGUNG > I

DER FUR- UND WADENMUSKULATUR

Vorgehensweise

Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen so hoch Sie kommen und bleiben fur 3
Sekunden in dieser Position. Senken Sie sich langsam ab, bis Ihre Fuf3ballen
den Boden wieder beriihren. Wenn die Ausfuhrung der Ubung zu einfach ist,
legen Sie eine Kndchelbandage mit Gewicht (es gibt sie mit Sand gefullt oder
anderen schweren Stoffen) oder ein Gewicht mit einem Riemen um den Kndchel
(Vorsicht, dass Sie nicht fallen).

Beginn

Bestimmung des Gewichts: Wahlen Sie ein Gewicht, mit dem Sie die Ubung
richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfiihren kénnen, das Gewicht
sollte so gewahlt werden, dass Sie die Ubung als anstrengend empfinden. Fir
den Fall, dass es mit zusatzlichem Gewicht zu schwer ist, wird die Ubung ohne
Gewicht durchgeflhrt.

* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Fangen Sie von vorne an, mit einer anderen Reihe von 10 weiteren Wiederholungen.

. y////4
7. ZUR KRAFTIGUNG DER BEINMUSKULATUR > I

OHNE GEWICHT

Vorgehensweise

Strecken Sie ein Bein horizontal aus und versuchen es, so gerade wie mdglich zu
halten (wie im Bild). Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein, wenn sie
mit der empfohlenen Reihe fertig sind.

Beginn

- Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

 Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

+ Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

. V////74
8. ZUR KRAFTIGUNG DER BEINMUSKULATUR > I
MIT GEWICHT

Vorgehensweise

Legen Sie eine Kndchelbandage mit Gewicht (es gibt sie mit Sand gefullt oder
anderen schweren Stoffen) oder ein Gewicht mit einem Riemen um den
FuBkndchel (Vorsicht, dass Sie nicht fallen).


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsadEc0ak9DTkZmOUU/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsadEc0ak9DTkZmOUU/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaY1VxaXlsdUlOZlE/view

Strecken Sie ein Bein horizontal aus und versuchen es so gerade wie méglich
zu halten. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein, wenn sie mit der
empfohlenen Reihe fertig sind.

Beginn

Bestimmung des Gewichts: Wahlen Sie ein Gewicht, mit dem Sie die Ubung

richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfuhren kénnen, das Gewicht

sollte so gewahlt werden, dass Sie die Ubung als anstrengend empfinden.

+ Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

9. UBUNG IM SITZEN ZUR KRAFTIGUNG DER HUFTABDUKTOREN
MIT GUMMIBAND (DAS SIND DIE MUSKELN DIE WIR BENUTZEN,
UM DIE BEINE ZU SPREIZEN)

Vorgehensweise

Legen Sie das Gummiband Uber die Knie (wie im Bild). Greifen Sie das Gummiband
fest, indem Sie es gegen beide Knie driicken. Gehen Sie mit den Knien langsam
auseinander, bis es nicht mehr geht.

Beginn

Bestimmung der Festigkeit des Gummibands: Wahlen Sie ein Gummiband, mit
dem Sie die Ubung richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfiihren
kénnen, die Ubung sollte jedoch auch anstrengend sein.

* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewegungen).
- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

10. KRAFTIGUNGSUBUNGEN FUR DIE WADENMUSKULATUR

Vorgehensweise

Stellen Sie sich vor einen Tisch oder der Ruckenlehne eines Stuhls und stellen
Ihre FuRe etwa schulterbreit auseinander.

Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen so hoch Sie kommen und bleiben fur 3
Sekunden in dieser Position. Halten Sie sich bei Gleichgewichtsproblemen am
Tisch oder Stuhl fest. Versuchen Sie, Ihr Gleichgewicht frei zu halten (ohne sich
festzuhalten). Senken Sie sich langsam ab, bis Ihre FuBballen den Boden wieder
berthren.

Beginn

+ Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

* Fangen Sie von vorne an, mit einer anderen Reihe von 10 weiteren Wiederholungen.

o

. » ‘
y////4
= —

|1}
1 -
- G

V////4

=

|

——
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11. UBUNGEN ZUR KRAFTIGUNG DER HUFTMUSKULATUR '”‘"

Vorgehensweise

Stellen Sie sich auf die FulRe und falls erforderlich, stitzen Sie lhre Arme auf einen
Stuhl oder Tisch. Bewegen Sie mit geradem Rulcken ein Bein vom anderen weg,
ohnedasKniezubeugen (wieim Bild). Halten Sie das Bein gestreckt mitden Fuf3en
gerade nach vorne blickend (nicht seitlich). Gehen Sie in die Ausgangsstellung
zurlck. Wiederholen Sie diese Bewegung so oft wie angegeben.

Beginn

+ Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

* Fangen Sie von vorne an, mit einer anderen Reihe von 10 weiteren Wiederholungen.

V////4

=

12. UBUNGEN ZUR KRAFTIGUNG DER HUFTMUSKULATUR

Vorgehensweise

Legen Sie eine Kndchelbandage mit Gewicht (es gibt sie mit Sand gefllt oder
anderen schweren Stoffen) oder ein Gewicht mit einem Riemen um den
FuRRknochel (Vorsicht, dass Sie nicht fallen). Stellen Sie sich auf die FURe und falls
erforderlich, stitzen Sie lhre Arme auf einen Stuhl oder Tisch.

Bewegen Sie mit geradem Rucken ein Bein vom anderen weg, ohne das Knie
zu beugen (wie im Bild). Halten Sie das Bein gestreckt mit den FlfRRen gerade
nach vorne blickend (nicht seitlich). Gehen Sie in die Ausgangsstellung zurtck.
Wiederholen Sie diese Bewegung so oft wie angegeben.

Beginn

Bestimmung des Gewichts: Wahlen Sie ein Gewicht, mit dem Sie die Ubung
richtig und ohne Unterbrechungen etwa 30 mal ausfihren konnen, das Gewicht
sollte so gewahlt werden, dass Sie die Ubung als anstrengend empfinden.

+ Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewegungen).
- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. Fan-
gen Sie von vorne an, mit einer anderen Reihe von 10 weiteren Wiederholungen.

V////A

=

13. UBUNGEN ZUR KRAFTIGUNG DER OBERSCHENKELRUCKSEITE

Vorgehensweise

Stellen Sie sich auf die Ful3e und falls erforderlich, stitzen Sie Ihre Arme auf
einen Stuhl oder Tisch. Beugen Sie bei geradem Ricken das Knie und beugen
den Ful in Richtung Gesal3.

Gehen Sie in die Ausgangsstellung zurtick. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein, wenn sie mit der angegebenen Reihe fertig sind.

Beginn

* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht Ianger als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaNnJianNSS1lvUWM/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaSV8xSmtXN1ZOdnM/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaNnJianNSS1lvUWM/view
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14. UBUNGEN ZUR KRAFTUGUNG DER ////4

OBERSCHENKELMUSKULATUR OHNE STUHL >

Vorgehensweise

Stellen Sie sich hinter einen Tisch. Gehen Sie in die Hocke, indem Sie lhre Hifte
und Knie beugen, als ob Sie sich hinsetzen wirden. Gehen Sie dann wieder in
die Ausgangsposition zurtck. Wenn Sie es fur notig erachten, stellen Sie einen
Stuhl hinter sich fur Ihre zusatzliche Sicherheit.

Beginn

* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen).

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. (VS

* Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

[

15. UBUNGEN ZUR KRAFTUGUNG DER OBERSCHENKELMUSKULATUR '”‘" ;
MIT STUHL ,

Vorgehensweise

Setzen Sie sich auf einen festen Stuhl mit Armlehnen. Stellen Sie Ihre Fil3e fest

auf den Boden und stehen Sie auf, ohne sich auf die Armlehnen zu stitzen. Falls -
Sie es nicht kdnnen, stltzen Sie sich nur mit einem Arm, und wenn Sie dies nicht

schaffen, nehmen Sie zur Hilfe beide Arme. Wenn Sie aufgestanden sind, halten

Sie die Position fur eine Sekunde und setzen sich wieder. Machen Sie kurz Pause

und fangen dann von vorne an.

Beginn
- Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-
gungen). >
* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht ldnger als 3 Minuten.
* Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.

16. UBUNG ZUM TREPPENSTEIGEN

Vorgehensweise /
Steigen Sie Treppenstufen hoch und runter, indem Sie sich in den ersten Tagen »
7’
’
d

am Gelander abstltzen und spater, wenn Sie Fortschritte machen, steigen Sie
ohne Hilfe hoch oder nehmen sogar zwei Treppenstufen.

Beginn

- Treppen hoch und runter steigen und dabei von 5 Stufen auf 20 Stufen steigern. 1 bis 3
mal durchfuhren.
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UBUNG ZUR HERZ-KREISLAUF-AUSDAUER

1. UBUNG ZUM AUFSTEHEN UND LANGSAM GEHEN V////4

> |
Vorgehensweise

Mit dem Ausdauertraining wird erst dann begonnen, wenn die dltere Person ihre
Muskelkraft verbessert hat. Erheben Sie sich vom Stuhl mit Hilfe einer Person oder
Gehbhilfe. Gehen Sie in Ihrer individuellen Schrittlange in der angegebenen Zeit.
Bleiben Sie stehen, machen Sie Pause und starten wieder mit dem Gehen. Wie-
derholen Sie den Vorgang nach dem vorgeschriebenen Muster (siehe im nachsten
Abschnitt).

Beginn

Programm A

* Gehen Sie 5 Sekunden. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden, ohne sich hinzusetzen.
Wiederholen Sie den Vorgang 5 mal.

* Beginnen Sie wieder und gehen weitere 10 Sekunden. Bleiben Sie stehen und ruhen 20
Sekunden, ohne sich hinzusetzen. Wiederholen Sie den Vorgang 3 bis 5 mal.

2. UBUNG ZUM GEHEN '//‘/‘

Vorgehensweise
Gehen Sie und schauen nach vorne, nicht auf den Boden, mit den Schultern ent-
spannt und den Armen leicht schwingend.

Beginn

Programm B

+ Gehen Sie 20 Sekunden. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden, ohne sich hinzuset-
zen. Wiederholen Sie den Vorgang 5 mal.

* Beginnen Sie wieder und gehen weitere 25 Sekunden. Bleiben Sie stehen und ruhen 20
Sekunden, ohne sich hinzusetzen. Wiederholen Sie den Vorgang 3 bis 5 mal.

Programm C

- Gehen Sie 4 Minuten. Bleiben Sie stehen und ruhen 30 Sekunden, ohne sich hinzusetzen.

* Beginnen Sie wieder und gehen weitere 4 Minuten. Bleiben Sie stehen und machen Pause.

- 3 Tage die Woche, 2 mal am Tag.

- Wenn Sie feststellen, dass sich lhre Leistung verbessert (ab der 8. Woche) brauchen Sie nur
ein Mal pro Tag zu gehen (siehe im nachsten Abschnitt).

Programm D

- Gehen Sie 8 Minuten. Bleiben Sie stehen und ruhen 30 Sekunden, ohne sich hinzusetzen.

* Beginnen Sie wieder und gehen weitere 8 Minuten. Bleiben Sie stehen und machen Pause.

- 3 Tage die Woche, 2 mal am Tag.

- Wenn Sie feststellen, dass sich |hre Leistung verbessert (ab der 8. Woche) brauchen Sie nur
ein Mal pro Tag zu gehen (siehe im nachsten Abschnitt).


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsadk1oeGpXRDEzVWM/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaaUF2MmNOVVBYekk/view

UBUNG FUR GLEICHGEWICHT UND GANG

©

.. V////A
1. UBUNG ZUM GEHEN AUF EINER LINIE >

Vorgehensweise

Stellen Sie sich in die Nahe eines Tisches, einer Wand oder einem Familienmitglied.
Die Ferse eines Ful3es ist in Kontakt mit der Spitze des anderen Ful3es. Es geht darum,
kleine Schritte auf einer geraden Linie zu machen, indem Sie die Ferse eines Ful3es vor
die Spitze des anderen Fulies setzen (wie im Bild). Mit Hilfe eines Tisches, Gelanders
oder einer Wand zum Abstutzen fuhlt man sich sicherer.

Beginn

+ Gehen Sie 10 Schritte. Bleiben Sie stehen und ruhen 10 Sekunden, ohne sich hinzusetzen.
+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

+ Wiederholen Sie den Vorgang.

. . V////4
2. UBUNG FUR DAS GLEICHGEWICHT > I
AUF EINEM BEIN MIT UBERKREUZTEN ARMEN

Vorgehensweise

Stellen Sie sich hin. Kreuzen Sie die Arme vor der Brust (wie im Bild).

Beugen Sie ein Bein, wahrend das Standbein gestreckt ist und halten es fur etwa 5
Sekunden hoch. Senken Sie das Bein und machen das gleiche mit dem anderen.

Beginn

* Halten Sie die Position und zahlen bis 10 fur jedes einzelne Bein.

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
* Mit jedem Bein wiederholen.

3. UBUNG FUR DAS GLEICHGEWICHT SPITZE - FERSE /7774

=

Vorgehensweise

Stellen Sie sich hin. Halten Sie Ihr Gleichgewicht wahrend Sie nur auf den Zehenspit-
zen stehen. Halten Sie diese Position fur einige Sekunden und danach halten Sie das
Gleichgewicht wahrend Sie sich nur auf den Fersen befinden. Mit Hilfe eines Tisches,
Gelanders oder einer Wand zum Abstutzen fUhlt man sich sicherer.

Beginn

* Halten Sie die Position auf Zehenspitzen und zahlen bis 10; Danach zdhlen Sie wieder bis
10 wahrend Sie auf den Fersen stehen.

 Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

- Wiederholen Sie den Vorgang.

w
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4. UBUNG ZUM LAUFEN AUF ZEHENSPITZEN V////4A
UND FERSEN MIT HILFE >

Vorgehensweise

Stellen Sie sich hin und stutzen sich auf einem Tisch, Gelander oder einer Wand ab.
Gehen Sie nur auf Ihren Zehenspitzen. Machen Sie eine Pause und gehen danach auf
lhren Fersen.

Beginn

+ Gehen Sie auf Zehenspitzen und zahlen bis 10. Bleiben Sie stehen und zahlen bis 10 wah-
rend Sie nun auf Ihren Fersen gehen.

+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.

+ Wiederholen Sie den Vorgang.

QN e SN e

5. UBUNG ZUM GEHEN UND KLEINEN y////74
HINDERNISSEN AUSWEICHEN >

Vorgehensweise

Stellen Sie kleine Hindernisse von etwa 10 - 15 cm Hohe, zum Beispiel Schuhkartons,
Sportschuhe etc. auf einer kurzen Strecke auf.

Stellen Sie sich hin und stitzen sich auf einem Tisch, Gelander oder an einer Wand
ab. Gehen Sie die Strecke entlang und steigen Uber die Hindernisse, ohne auf sie zu
treten.

Es empfiehlt sich diese Ubung mit einer weiteren Person auszufiihren.

Beginn

Mit oder ohne Hilfe Ubersteigen kleinerer Hindernisse von 10 - 15 cm Hohe .

- Gehen Sie entspannt und passieren die Hindernisse.

- Stellen Sie zu Beginn 5 Hindernisse auf.

- Wenn Sie das Ende der Strecke erreichen, fangen Sie wieder von vorne an. 8 mal wieder-
holen.

Fortschritt:
Wenn Sie feststellen, dass sich Ihre Leistung verbessert, erhdhen die Schwierigkeit
und erganzen Sie einige dieser Anweisungen:

- Andern Sie die Position der Arme; zum Beispiel, verschrénken oder Giberkreuzen Sie Ihre Arme.
» Machen Sie die Ubungen auf verschiedenen Oberflichen, zum Beispiel auf einem Teppich.
- Schliel3en Sie die Augen, aber nur, wenn jemand bei Ihnen ist, um Ihnen zu helfen.


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaNkNiZzhJWElHLXc/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaSm9GcG1UNUM4U2M/view

6. UBUNG ZUM GEHEN MIT RICHTUNGSWECHSEL 47777
UND DABEI (ACHT) HINDERNISSEN AUSWEICHEN >

Vorgehensweise
Wahrend dem Gehen Richtungswechsel machen, zum Beispiel in Form
einer liegenden acht um die Hindernisse gehen.

Beginn . -

* Gehen Sie und zahlen bis 10. - .\_ _ IR
* Machen Sie Pause von mindestens einer Minute, L ‘;x: -

aber nicht langer als 3 Minuten. T - - -

+ Wiederholen Sie den Vorgang.

7. DURCHFUHRUNG VON MULTITASKING UBUNGEN, ‘
ZUM BEISPIEL DIE KOMBINATION VON /.
GLEICHGEWICHTSUBUNGEN MIT UBERREICHEN EINES BALLS ’/
Vorgehensweise )

Die vorherigen Ubungen durchflhren mit Multitasking-Ubungen (zum Beispiel Gleich-

gewichtsubungen mit Ball) T
Beginn
- Gehen Sie und zahlen bis 10. a o

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
- Wiederholen Sie den Vorgang.
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UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG
DER BEWEGLICHKEIT

1. UBUNG ZUR DEHNUNG DER ARME V////4

> |
Vorgehensweise

Strecken Sie die Arme nach oben, als ob Sie die Decke bertdhren wollten. Halten Sie
die Position fur 10 - 12 Sekunden. Danach machen Sie kurz Pause, entspannen die
Arme 5 Sekunden lang und fangen dann von vorne an.

Diese Ubung kann im Stehen oder Sitzen ausgefiihrt werden.

Beginn

Stehend oder sitzend

* Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.

+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
+ Wiederholen Sie den Vorgang.

2. UBUNG ZUR DEHNUNG y////74
DER SCHULTERMUSKULATUR >
Vorgehensweise

Legen Sie Ihre Hand auf die gegenuberliegende Schulter und halten an den Ellbo-
gen an die Brust.

Mit der Hand des anderen Arms drticken Sie den Ellbogen in Richtung der gegen-
Uberliegenden Seite bis Sie eine Position finden, in der Sie eine gewisse Spannung
in der hinteren Schultermuskulatur sptren. Halten Sie die Position fir 10 bis 12
Sekunden (siehe Bild). Machen Sie kurz Pause, entspannen die Arme 5 Sekunden
lang und fangen dann von vorne an.

Beginn

Stehend oder sitzend

- Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.

- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
» Danach machen Sie das gleiche mit der anderen Schulter

©


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaVTQwdU5UQ050ZE0/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaelkzcE9LQjlac1E/view
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3. UBUNG ZUR DEHNUNG DER -
NACKENMUSKULATUR V////4 S

e

Vorgehensweise

Diese Ubung kann im Sitzen oder Stehen durchgefihrt werden (wenn Sie sitzen,
platzieren Sie ein Kissen oder Polster hinter dem Rucken).

Drehen Sie den Kopf nach rechts, bis Sie eine gewisse Spannung in der Nacken-
muskulatur spuren und halten Sie die Position fur 10-12 Sekunden. Machen Sie
eine Pause von 5 Sekunden und fahren dann mit der linken Seite fort.

a a
Beginn
Stehend oder sitzend -=

* Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.
* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
- Wiederholen Sie den Vorgang.

V////74
4. UBUNG ZUR DEHNUNG DER > I
NACKENMUSKULATUR

Vorgehensweise

Diese Ubung kann im Sitzen oder Stehen durchgefiihrt werden (wenn Sie sitzen,
platzieren Sie ein Kissen oder Polster hinter dem Rucken).

Neigen Sie den Kopf nach rechts, bis Sie eine gewisse Spannung in der Nackenmus-
kulatur spuren und halten Sie die Position fur 10 Sekunden (wie im Bild). Machen
Sie eine Pause von 5 Sekunden und fahren dann mit der linken Seite fort.

Beginn

Stehend oder sitzend

- Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.

* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Mi-
nuten.

+ Wiederholen Sie den Vorgang.

. y////4
5. UBUNGEN IM SITZEN ZUR >

DEHNUNG DER FUBMUSKULATUR
Vorgehensweise @
Ziehen Sie den Fuld nach oben mit den FulRzehen in Richtung des Kérpers (wie im

Bild). Halten Sie die Position fur 8 - 10 Sekunden. Machen Sie eine Pause; dann
strecken Sie den Ful3, um den gegenteiligen Effekt zu erhalten.

Beginn
* Beginnen Sie mit einer Reihe von 10 Wiederholungen (d.h. 10 mal die angegebenen Bewe-

gungen).
* Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten. @
* Wiederholen Sie eine weitere Reihe von 10 Wiederholungen.
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6. UBUNG ZUR DEHNUNG DER ”/‘/‘

ARMMUSKULATUR

Vorgehensweise

Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit dem Ricken weg von der Lehne und lassen die
Arme seitlich hangen. Dann bewegen Sie die Arme nach hinten und versuchen die
Lehne zu greifen (wie im Bild). Aus dieser Position gehen Sie mit der Brust nach
vorne bis zu einer gewissen Spannung in der Armmuskulatur. Bleiben Sie in dieser
Position fur 10 Sekunden. Danach l6sen Sie die Spannung fur 5 Sekunden, ohne
dabei die Hande von der Lehne zu nehmen. Wiederholen Sie den Vorgang.

Beginn

* Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.

+ Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
- Wiederholen Sie den Vorgang.

V////4

7. UBUNG ZUR DEHNUNG DER >
OBERSCHENKELMUSKULATUR

Vorgehensweise

Stellen Sie sich hinter einen festen Stuhl oder Tisch. Beugen Sie ein Bein in Richtung
GesaR, wahrend das andere gestreckt bleibt (wie im Bild). Fihren Sie die Ubung so
durch, dass Sie eine gewisse Spannung in der vorderen Oberschenkelmuskulatur
spuren. Halten Sie die Position fur 10 Sekunden. Machen Sie eine Pause von 5 Se-
kunden und fahren dann mit dem anderen Bein fort.

Beginn

- Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.

- Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3 Minuten.
+ Danach machen Sie das gleiche mit dem anderen Bein

8. UBUNG ZUR DEHNUNG
DER HINTEREN OBERSCHENKELMUSKULATUR

Vorgehensweise

+ Aus der Sitzposition strecken Sie ein Bein und stutzen die Ferse auf dem  Boden
ab.

+ Ziehen Sie den Ful$ leicht nach oben.

+ Stltzen Sie beide Hande auf Ihrem Oberschenkel des gebeugten Beins ab.

-+ Den Oberkorper nach vorne beugen, bis eine gewisse Spannung in der Rucken-
muskulatur und in der hinteren Oberschenkelmuskulatur zu spuren ist.

Beginn

* Halten Sie die Position 10 - 12 Sekunden und wiederholen den Vorgang 2 - 3 Mal.

 Machen Sie eine Pause von mindestens einer Minute, aber nicht langer als 3
Minuten.

- Danach machen Sie das gleiche mit dem anderen Bein


https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaMlQtQ1I2bFBwZHc/view
https://drive.google.com/file/d/0B69u9fVjYUsaakppbHY0VXd6TW8/view

Kontrolle der Anzeichen

und Symptome von geringer
Bewegungsbelastbarkeit wahrend
der Umsetzung

Im Folgenden sind einige Anzeichen und Symptome fir geringe Bewegungsbelastbarkeit
aufgefuhrt, die wahrend der Umsetzung des Trainings Gberpraft werden mussen. Fall etwas
davon zutrifft, sollten die Ubungen abgebrochen und ein Arzt aufgesucht werden.

+ Gefuhl der Atemlosigkeit

+ Schmerzen/Druck in der Brust

+ Herzrasen

+ Schwindel oder Bewusstlosigkeit

- Schwierigkeit wahrend der Ubungen ein Gesprach zu fiihren
+ Schwere Erschopfung

+ Blaue Farbung der Lippen und unter den Nageln

- Ubelkeit

* Blasse, kalte oder feuchte Haut
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Einige Tipps und Empfehlungen

Vor der Ausfiihrung der Ubungen sollten Sie die folgenden Tipps beachten. Dies ist sehr
wichtig, damit die Ubungseinheiten und damit das Trainingsprogramm ihre volle Wirkung
entfalten und daruiber hinaus Verletzungen vorgebeugt werden kann.

TIPPS FUR DIE RICHTIGE DURCHFUHRUNG
DES UBUNGSPROGRAMMS

- Keine Schmerzen: Wenn Sie wahrend einer Ubung Gelenk- oder
Muskelschmerzen, Atemnot, Schwindel, Herzrasen, etc. bekommen, brechen Sie
das Trainingsprogramm sofort ab.

- Verwenden Sie ausreichend Platz: Beseitigung von Hindernissen, die das
Risiko von Stirzen erhéhen kénnen. Bei den Ubungen im Stehen oder den
Gleichgewichtsiibungen kénnen Sie Gegenstande benutzen, die Ihnen mehr
Sicherheit bieten (Stuhle, Gelander, Wand, etc.).

- Versichern Sie sich, dass die Schuhe gut passen, dass sie flache Sohlen
haben, die nicht rutschig sind und eine gute Unterstitzung der Ferse bieten.

- Tragen Sie bequeme Kleidung.
+ Halten Sie wahrend den Ubungen nicht Ihren Atem an. Atmen Sie normal.

* Sprechen Sie mit lhrem Arzt, wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie
gewisse Ubungen machen diirfen, vor allem, wenn Sie sich einer HUft- oder
Ruckenoperation unterziehen mussten.



TIPPS FUR DIE DURCHFUHRUNG DER 1/
UBUNGEN FUR KRAFT UND MUSKELSTARKE y

Atemtechnik
Atmen Sie wie folgt im empfohlenen Rhythmus: Vor der Anstrengung einat-
men, wahrenddessen ausatmen und beim Beenden wieder einatmen.

Pause
2 min Machen Sie wahrend den jeweiligen Ubungen etwa 2 Minuten Pause.

Verwendung von Gewichten

Verwenden Sie keine Gewichte, ohne vorher das Risiko entsprechend abge-
schatzt zu haben, das daraus entstehen kann (z.B. Verletzungen, kardiovas-
kuldre Ereignisse, die Unfahigkeit die Ubungen auszufiihren).

Krankheit

Wenn Sie die Ubungen wegen Krankheit unterbrechen missen, suchen Sie
nach Genesung zuerst Ihren Arzt auf, bevor Sie wieder damit weiter machen.
Versuchen Sie fortschreitend dort weiter zu machen, wo Sie aufgehort haben.

TIPPS FUR DAS GEHEN

* Bequeme Kleidung tragen.
* Beim Gehen nach vorne schauen, nicht nach unten.
* Die Schultern miissen entspannt sein und die Arme leicht schwingen.
* Bei jedem Schritt rollt man den Ful3 von der Ferse bis zu den Zehen ab.
* Mit Entspannung beenden, durch

langsames, 2-minttiges Gehen.
* GenieRen Sie die Aktivitat.

TIPPS FUR DIE DURCHFUHRUNG DER UBUNGEN
ZUR VERBESSERUNG DER BEWEGLICHKEIT

\

« Fihren Sie die Ubungen immer nach der Sitzung fiir Muskelkraft oder Herz-Kreislauf-Aus-
dauer aus.

« Bei der Durchfiihrung der Ubung zur Beweglichkeit wird empfohlen, die jeweilige Position
fur 10 Sekunden zu halten und hinterher 5 Sekunden entspannen.

* Fihren Sie jede Ubung 2 bis 3 mal aus (2-3 mal 2 x 10")

* Fihren Sie niemals Ubermalige Dehnungsibungen oder Ge-

lenkspannungen aus, d.h. nicht mit Gewalt oder abrupt dehnen.

* Bis zu einer gewissen Spannung dehnen und dann die Position

far die empfohlenen 10 Sekunden halten.

- e
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