Seniorensport
gesund & bewegt

Bleiben Sie
fit und aktiv!

Kraftigungsubungen
fur zu Hause

Die Ubungen sind fiir gesunde Menschen
ohne behandlungsbediirftige Erkrankung,
die regelmaBig sportlich aktiv sind, geeig-
net.

Bitte beachten Sie Folgendes fiir das eigen-
standige Training:

* Trainieren Sie immer mit
festem Schuhwerk.

= Nehmen Sie immer eine Position ein,
in der Sie sicher stehen.

= Achten Sie auf eine korrekte und saubere
Ubungsausfiihrung.

= Trinken Sie in den Pausen
ausreichend Wasser.

= Vermeiden Sie zu hohe Belastungen.

= Bei plotzlich auftretenden Schmerzen
brechen Sie das Training sofort ab!

Versuchen Sie die Ubungen regelmiBig
mehrmals pro Woche durchzufiihren. Jede
Ubung sollte mit 3 Durchgingen a 8 bis 12
Wiederholungen durchgefiihrt werden, so-
dass Sie nach der letzten Wiederholung
zwar angestrengt, aber nicht vollig erschopft
sind. Nach jeder Ubung empfiehlt sich eine
Pause von ca. einer Minute. Wenn Sie nicht
alle Ubungen, Durchginge oder Wieder-
holungen durchfihren konnen, uben Sie
das, was Sie konnen, so oft wie Sie konnen.
Jede Bewegung ist wichtig und zahlt!
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Das Ubungen und Empfehlungen wurden sorgfiltig erarbeitet
und nach bestem Wissen und Gewissen, beruhend auf unseren
Erfahrungen aus der Praxis, gepriift und zusammengestellt.
Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr, da keine Garantie
tibernommen werden kann. Weder der Herausgeber noch der
Autor haften fiir eventuelle Nachteile oder entstandene Scha-
den, die aus Angaben des Trainingsprogramms resultieren.
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01 - KREUZSTRECKEN

Zur Ubungsausfiihrung in den VierfiiBlerstand
begeben. Dabei befinden sich die Hande bei
gestreckten Armen unter den Schultern, wah-
rend die Hift- und Kniegelenke um 90° ge-
beugt sind. Aus dieser Position den rechten El-
lenbogen und das linke Knie unter dem Bauch
zusammenfiihren, bevor der rechte Arm nach
vorne gestreckt wird, bis dieser sich parallel
zum Boden befindet. Gleichzeitig das linke Bein
nach hinten in die Streckung fiihren, bis dieses
sich ebenfalls parallel zum Boden befindet.
Diese Position ein bis zwei Sekunden halten,
bevor in die Ausgangsposition zuriickgekehrt
wird. Je nach Leistungsniveau kann die Intensi-
tat der Ubung gegebenenfalls mit einer Zusatz-
belastung, wie Wasserflaschen (0,51) erhoht
werden. Den Bewegungsablauf 8-12 Mal auf
jeder Seite wiederholen.

02 - UBERKREUZCRUNCH

Zur Ubungsausfiihrung in Riickenlage legen.
Den Kopf ganz leicht auf den Fingerspitzen ab-
legen. Nun den Kopf und die Schultern vom Bo-
den abheben, ohne dabei die Bewegung durch
Zug der Arme am Kopf zu unterstitzen. Die
Hande dienen lediglich als Ablageflache fir
den Kopf, um die Nackenmuskulatur zu entlas-
ten. Beim Heben des Kopfes und der Schultern
den Oberkorper etwas eindrehen, sodass sich
der linke Ellenbogen dem rechten Knie deut-
lich nahert. Ist eine maximale Annaherung von
Ellenbogen und gegentiiberliegendem Knie er-
reicht, in die Ausgangsposition zuriickkehren,

ohne den Kopf auf dem Boden abzulegen, und
die Bewegung auf der anderen Seite wiederho-
len. Den Bewegungsablauf 8-12 Mal auf jeder
Seite wiederholen.

03 - KNIEBEUGEN

Zur Ubungsausfiihrung die FiiBe parallel in
schulterbreitem Abstand nebeneinander posi-
tionieren. Eine leichte Anspannung der Bauch-
muskulatur erzeugen und auf eine aufrechte
Haltung des Oberkorpers achten. Die Arme
befinden sich seitlich neben dem Korper. Den
Bauchnabel leicht zur Wirbelsaule ziehen und
die Schulterblatter zusammenschieben, so-
dass der Oberkorper gerade ist. Die gestreck-
ten Arme nach vorne fiihren, bis sich die aus-
gestreckten Arme parallel zum Boden auf
Schulterhohe befinden, wahrend zeitgleich die
Knie bis ca. 90° gebeugt und das Gesal3 nach
hinten unten gefiihrt wird. Die Position ein bis
zwei Sekunden halten, bevor wieder in die Aus-
gangsposition zuruckgekehrt wird. Je nach
Leistungsniveau kann die Intensitit der Ubung
gegebenenfalls mit einer Zusatzbelastung, wie
Wasserflaschen (0,51 erhoht werden. Sorgen
Sie bei Gleichgewichtsproblemen stets dafiir,
dass eine Haltemadglichkeit an einem Stuhl
bereitsteht.

04 - WADENHEBEN

Zur Ubungsausfiihrung die FiiBe parallel in
schulterbreitem Abstand nebeneinander posi-
tionieren. Eine leichte Anspannung der Bauch-
muskulatur erzeugen und auf eine aufrechte
Haltung des Oberkorpers achten. Die Arme
befinden sich seitlich neben dem Korper. Den
Bauchnabel leicht zur Wirbelsaule ziehen und
die Schulterblatter zusammenschieben, so-
dass der Oberkorper gerade ist. Nun die Fer-
sen vom Boden losen und fir ein bis zwei Se-
kunden einen Zehenspitzenstand halten, bevor
wieder in die Ausgangsposition zuriickgekehrt
wird. Je nach Leistungsniveau kann die Intensi-
tat der Ubung gegebenenfalls mit einer Zusatz-
belastung, wie Wasserflaschen (0,5l), erhoht
werden. Sorgen Sie bei Gleichgewichtsprob-
lemen stets dafiir, dass eine Haltemaglichkeit
an einem Stuhl bereitsteht.

05 - SEITHEBEN

Zur Ubungsausfiihrung die FiiBe parallel in
schulterbreitem Abstand nebeneinander po-
sitionieren. Knie locker lassen, sodass diese
nicht komplett durchgestreckt sind. Leichte
Anspannung der Bauchmuskulatur erzeugen
und auf eine aufrechte Haltung des Ober-
korpers achten. Die Arme befinden sich seit-
lich neben dem Korper. Nun die gestreckten
Arme seitlich nach oben flihren, bis sich die
ausgestreckten Arme parallel zum Boden
auf Schulterhohe befinden. Die Position fur
ein bis zwei Sekunden halten, bevor die Arme
wieder abgesenkt werden. Je nach Leis-
tungsniveau kann die Intensitidt der Ubung
gegebenenfalls mit einer Zusatzbelastung,
wie Latexbandern oder Wasserflaschen
(0,51), erhoht werden.

06 - ARMSTRECKUNG

Zur Ubungsausfiihrung die FiiBe parallel in
schulterbreitem Abstand nebeneinander posi-
tionieren. Die Knie locker lassen, sodass diese
nicht komplett durchgestreckt sind. Eine leich-
te Anspannung der Bauchmuskulatur erzeu-
gen und auf eine aufrechte Haltung des Ober-
korpers achten. Die Oberarme befinden sich
ungefahr auf Schulterhohe und die Ellenbogen
etwa um 90° gebeugt. Nun die Arme aus die-
ser Position nach oben in eine Streckung fiih-
ren. Die Position ein bis zwei Sekunden halten,
bevor die Arme wieder in die Ausgangsposition
abgesenkt werden. Je nach Leistungsniveau
kann die Intensitit der Ubung gegebenenfalls
mit einer Zusatzbelastung, wie Latexbandern
oder Wasserflaschen (0,51}, erhoht werden.




