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Ein guter Grund.
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Die Forderung des Sports hat in Verl einen hohen Stellenwert.
Ziel der stadtischen Sportférderung ist es nicht nur, die
Infrastruktur der Sportstatten weiterzuentwickeln, sondern auch
einen gesunden und aktiven Lebensstil zu férdern.

Mit diesem Trainingshandbuch mochten wir speziell fur
Seniorinnen und Senioren sowie interessierte Trainerinnen und
Trainer gezielte und leicht umsetzbare Trainingsmaoglichkeiten
vorstellen. Das Handbuch wurde in Zusammenarbeit mit der
Deutschen Sporthochschule Kdln erstellt und konzentriert sich
besonders auf den Bereich der Kraftigung.

Warum Kraftigung? Im Alter verlieren wir oft Muskelkraft und
Muskelmasse, was zu Problemen bei der Kérperkontrolle sowie
zu Funktionsbeeintrachtigungen fuhren kann. Dadurch steigt das
Risiko von Stlrzen, die wiederum die Lebensqualitat erheblich
beeintrachtigen kénnen. Tatsachlich stirzen rund 30 Prozent der
Uber 65-Jahrigen, die selbststandig leben, mindestens einmal im
Jahrl. In Pflegeheimen ist dieses Risiko sogar noch deutlich
hoher als bei Seniorinnen und Senioren, die zuhause wohnen?,



Ein zentraler Risikofaktor fur Stirze ist die altersbedingte
Einschrénkung des Gleichgewichtes und der Kraft. Hier setzt das
kombinierte Kraft- und Gleichgewichtstraining an, das
nachweislich eine praventive Wirkung hat.

Durch gezieltes Training der (Schnell-)Kraft in den unteren
Extremitaten sowie der statischen und dynamischen
Korperkontrolle Iasst sich das Sturzrisiko positiv beeinflussen. Ein
kontrolliertes Kraft- und Gleichgewichtstraining tragt somit dazu
bei, die Lebensqualitat zu erhalten und sogar zu steigerns.

Machen Sie mit und lassen Sie uns gemeinsam fur mehr
Lebensfreude und Aktivitat sorgen!



In unserem Handbuch finden Sie 45 Ubungen aus den
Kategorien Mobilitat, Gleichgewicht und Haltung,
Beinmuskelkette, Armmuskelkette und Rumpf. Fir jede Ubung
gibt es eine Beschreibung zur Bewegungsausfiihrung sowie
Hinweise zur Ubungsgestaltung und den benétigten Materialien.

Mit Ausnahme der ersten Kategorie Mobilitat stehen in jeder
Kategorie Ubungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden
(Level I - 11I) zur Verfigung. Auch bei einigen Grundibungen gibt
es Variationen in verschiedenen Schwierigkeitsstufen.

Stabilitit Ubung 1
~ und Mobilitit !

Level | l{bungz

Ubung 3

= Beinmuskelkette - Ubung ...
Ubungs-
kategorien -

= Armmuskelkette

= Rumpf



Mobilitat




Dehnen sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einem
rutschfesten Stuhl/Kasten.
FiRe stehen auf dem
Boden.

Durchfihrung:

Ein Bein nach vorne
strecken und
Zehenspitzen anziehen
(Bild 1). Hande auf dem
Oberschenkel abstutzen.
Oberkérper nach vorne
lehnen (Bild 2). Dabei den
Ricken mdéglichst gerade
lassen. Es sollte ein Zug
auf der Beinriickseite des
ausgestreckten Beines zu
spiren sein. Fur eine
bestimmte Dauer halten,
danach Beinwechsel.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-20 Sek.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Level |

Nacken dehnen sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einem
rutschfesten Stuhl/Kasten.
FiRe stehen auf dem
Boden.

Durchfuhrung:

Kopf zu einer Seite neigen
(Bild 1). Schultern nach
hinten unten ziehen. Mit
der gleichseitigen Hand
den Kopf halten (nicht
aktiv herunterdriicken).
Den gegenuberliegenden
Arm aktiv Richtung Boden
ziehen (Bild 2). Fur eine
bestimmte Dauer halten,
danach Seitenwechsel.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-20 Sek.

Ubungsvariation:
im Stehen

Materialien:
Stuhl, Kasten




Kopfkreisen sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einem
rutschfesten Stuhl/Kasten.
FiRe stehen auf dem
Boden.

Durchfihrung:

Kinn auf die Brust legen
(Bild 1). Rucken bleibt
gerade. Kopf langsam
nach links drehen (Bild 2).
Dann Kopf neigen und
Richtung Decke drehen
(Bild 3 und 4), einen
Halbkreis malen (Bild 5
und 6) und wieder in die
{ Ausgangsposition
zuriickkommen.

Ubungsgestaltung:
3-4 x pro Seite

Ubungsvariation:
im Stehen
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g Materialien:

\g_ S Stuhl, Kasten




Level |

Fustreckung und
-beugung sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf z. B.
einem Kasten, Bett oder
dem Boden.

FuRe frontal ausgestreckt
vor dem Korper. Rucken
gerade.

Durchfuhrung:

FuRe anziehen (Bild 1)
und wieder ausstrecken
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
2-3 x 10-15 Wdh. pro
Seite

Ubungsvariation:
im Liegen

Materialien:
Kasten, Bett, ...




Gleichgewicht

und Haltung
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Level | Gleichgewicht und Haltung

Kniehebel halb hoch

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand.

Durchfuhrung:

Laufen auf der Stelle (Bild
1), dabei die Knie
Richtung Decke ziehen
(Bild 2). Arme
mitschwingen. Lockerer
Lauf, tendenziell auf dem
Vorderful3.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 20-60 Sek.

Ubungsvariation:
Vorwartsbewegung




Gleichgewicht und Haltung Level Il

Kniehebelauf hoch

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand.

Durchfihrung:

Laufen auf der Stelle,
dabei die Knie Richtung
Decke ziehen, bis der
Oberschenkel parallel zum
Boden verlauft (Bild 1 und
2). Arme mitschwingen.
Lockerer Lauf, tendenziell
auf dem Vorderful3.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 20-60 Sek.

Ubungsvariation:
Vorwartsbewegung




Level |

Zehenspitzenstand mit
Unterstltzung

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiiftbreiter
Stand vor einer
Haltemdglichkeit (Bild 1).

Durchfuhrung:
Maximales Anheben der
Ferse (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-20 Sek.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Gleichgewicht und Haltung Level Il

FuBRballengang

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand.

Durchfihrung:

Anheben der Fersen (Bild
1). Vorwartsbewegung.
Die Fersen wahrend des
Vorwartsgehens nicht
absenken (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 20-60 Sek.




Level |

Fersenstand mit Hilfe

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand vor einer
Haltemdglichkeit (Bild 1).

Durchfuhrung:
Maximales Anheben und
Absenken des
VorderfuRes (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 20-60 Sek.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Gleichgewicht und Haltung Level Il

Fersengang

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand.

Durchfihrung:
Anheben des
Vorderful3es.
Vorwartsbewegung. Den
VorderfulR wahrend des
Vorwartsgehens nicht
absenken.

Ubungsgestaltung:

3-4 x 20-60 Sek.




Level | Gleichgewicht und Haltung

Semi-Tandem-Stand

Durchfuhrung:
Vorderful3 des rechten
FulRes neben die Ferse
des linken Ful3es stellen
und fiir eine bestimmte
Zeit stehen bleiben.
Gleichgewicht halten. Die
Arme befinden sich neben P
dem Korper. Nach Ablauf =
) . T E—
der Zeit Beinwechsel.

AN
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Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-30 Sek.

Ubungsvariation:
mit Abstutzen




Gleichgewicht und Haltung Level Il

Semi-Tandem-Gang

Durchfihrung:
VorderfulR des rechten
FulRRes neben die Ferse
des linken Ful3es stellen
und durch Beinwechsel in
die Vorwartsbewegung
kommen (Bild 1). Die
Arme befinden sich neben
dem Koérper (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 20-40 Sek.

Ubungsvariation:
mit Abstiutzen




Level | Gleichgewicht und Haltung

Tandemstand

Durchfuhrung: :
Zehenspitzen des rechten o
FuRes an die Ferse des e,
linken Fules stellen und

flr eine bestimmte Zeit N
stehen bleiben.

Gleichgewicht halten. Die ‘5“\‘“:‘&:}“%‘
Arme befinden sich neben L
dem Korper. Nach Ablauf

der Zeit Beinwechsel.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-30 Sek.

Ubungsvariation:
mit Abstutzen




Gleichgewicht und Haltung Level Il

Tandemgang

Durchfihrung:
Zehenspitzen des rechten
FuRes an die Ferse des
linken Fules stellen und
durch Beinwechsel in die
Vorwartsbewegung gehen
(Bild 1). Die Arme
befinden sich neben dem
Kdrper (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 20-40 Sek.

Ubungsvariation:
mit Abstitzen




Beinmuskelkette
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Beinstrecker

Ausgangsposition:
o Aufrechter Sitz auf einer
S Sitzméglichkeit (Bild 1),

Durchfihrung:

Anheben eines
Unterschenkels bis auf
180 Grad. Oberschenkel
bleibt auf der
Sitzmdglichkeit liegen.
Hande neben dem Korper
oder auf dem
Oberschenkel ablegen.
Danach Beinwechsel (Bild
2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-10 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten




Beinstrecker mit
Gewicht

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit (Stuhl,
Kasten).
Gewichtsmanschetten um
die Ful3gelenke (Bild 1).

Durchfuhrung:

Anheben des
Unterschenkels bis auf
180 Grad. Oberschenkel
bleibt auf der
Sitzmdglichkeit liegen.
Hande neben dem Koérper
oder auf dem
Oberschenkel ablegen.
Danach Beinwechsel (Bild
2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-10 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten,
Gewichtsmanschetten




Level |

Box-Kniebeuge mit
Unterstitzung

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand vor einer
rutschfesten
Sitzmdéglichkeit (Bild 1).

Durchfihrung:

Gesal nach hinten unten
absinken lassen, bis die
Sitzmdglichkeit leicht
berthrt wird (Bild 2) und
mit Unterstiitzung der
Arme wieder aufrichten
(Bild 3). Nicht absitzen.
Spannung beibehalten.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Box-Kniebeuge

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand vor einer
rutschfesten
Sitzmdglichkeit (Bild 1).

Durchfuhrung:

Gesal nach hinten unten
absinken lassen, bis die
Sitzmdglichkeit leicht
berthrt wird und wieder
aufrichten (Bild 2). Nicht
absitzen. Spannung
beibehalten. Arme
befinden sich vor dem
Oberkorper.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Kniebeuge mit
Festhalten

Ausgangsposition:
Aufrechter, schulterbreiter
Stand frontal vor einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit (Bild 1).

Durchfihrung:

Gesal nach hinten unten
absinken lassen (bis ca.
90 Grad Kniewinkel) und
mit leichter Unterstiitzung
der Arme (hochziehen)
wieder aufrichten.
Spannung beibehalten
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Abduktoren

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand seitlich neben einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit.

Kastennahe Hand zur
Stabilisierung darauf
legen. Zehenspitzen
zeigen nach vorne (Bild 1).

Durchfuhrung:
Kastenfernes Bein seitlich
kontrolliert auf- und
ablassen. Oberkorper
bleibt dabei stabil und
aufrecht (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten




Abduktoren mit Band

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit.
Widerstandsband
oberhalb der Knie um die
Beine platzieren.
Zehenspitzen zeigen nach
vorne. FuRRe geschlossen
(Bild 1).

Durchfihrung:

Knie gegen den Zug des
Widerstandsbandes
auseinanderziehen (Bild 2)
und kontrolliert wieder
zusammenfihren (Bild 3).
FuRe dabei méglichst eng
beieinander lassen.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-10 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten,
Widerstandsband




Abduktoren mit Gewicht

Ausgangsposition: 4 121
Aufrechter, hiiftbreiter ST
Stand seitlich neben einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit.
Kastennahe Hand zur
Stabilisierung ablegen.
Zehenspitzen zeigen nach
vorne.
Gewichtsmanschette um
das kastenferne
FuBgelenk (Bild 1).

J

Durchfuhrung:
Kastenfernes Bein seitlich
kontrolliert auf- und
ablassen. Oberkorper
bleibt dabei stabil und
aufrecht (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-15 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten,
Gewichtsmanschette




Bein-Frontheben

Ausgangsposition:

Aufrechter, hiftbreiter
Stand seitlich neben einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit.
Kastennahe Hand zur
Stabilisierung ablegen.
Zehenspitzen zeigen nach
vorne (Bild 1).

Durchfihrung:
Kastenfernes Bein seitlich
kontrolliert auf- und
ablassen. Oberkorper
bleibt dabei stabil und
aufrecht. Ricken gerade
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten




Bein-Frontheben mit
Gewicht

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiiftbreiter
Stand seitlich neben einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit.
Kastennahe Hand zur
Stabilisierung ablegen.
Zehenspitzen zeigen nach
vorne.
Gewichtsmanschette um
das kastenferne
FuBgelenk (Bild 1).

Durchfuhrung:
Kastenfernes Bein seitlich
kontrolliert auf- und
ablassen. Oberkorper
bleibt dabei stabil und
aufrecht. Riicken gerade
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-15 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten,
Gewichtsmanschette




Level |

Kick-Backs

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand frontal vor einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit. Hande
=~ zUr Stabilisierung ablegen.
Zehenspitzen zeigen nach
vorne (Bild 1).

Durchfihrung:

Ein Bein kontrolliert nach
hinten oben anheben und
wieder herablassen.
Leichte Vorwartsneigung
des Oberkorpers wahrend
der
Bewegungsausfiihrung
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-15 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten




Kick-Backs mit Gewicht

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand frontal vor einer
stabilen, rutschfesten
Haltemdglichkeit. Hande
zur Stabilisierung ablegen.
Zehenspitzen zeigen nach
vorne.
Gewichtsmanschette um
ein Ful’gelenk (Bild 1).

Durchfuhrung:

Bein mit Gewichts-
manschette kontrolliert
nach hinten oben anheben
und wieder herablassen.
Leichte Vorwartsneigung
des Oberkorpers wéahrend
der Bewegungs-
ausfuhrung (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-15 Wdh. pro Bein

Materialien:
Stuhl, Kasten




Beinmuskelkette Level |

Fersenheben sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit.
Gewichtsmanschetten auf
dem Oberschenkel

(Bild 1).

Durchfihrung:
Maximales Anheben und
Absenken der Fersen
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:

3-4 x 10-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten,
Gewichtsmanschetten




Fersenheben stehend
mit Festhalten

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiiftbreiter
Stand vor einer
Haltemdglichkeit (Bild 1).

Durchfuhrung:
Maximales Anheben und
Absenken der Fersen
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Beinmuskelkette Level Il

Fersenheben stehend

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand (Bild 1).

Durchfihrung:
Maximales Anheben und
Absenken der Fersen
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-15 Wdh.




Armmuskelkette
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Level |

Boxen sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
rutschfesten
Sitzmdglichkeit.

Durchfihrung:

Arme nach vorne strecken
und dynamische Box-
bewegungen in der Luft
durchfiihren (Bild 1-3).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-20 Sek.

Ubungsvariation:
im Stehen

Materialien:
Stuhl, Kasten




Level |

Schneidemesser sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit.

Durchfuhrung:

Arme nach vorne strecken
und dynamische
Schneidebewegungen mit
gestreckten Armen
durchfihren (Arme in der
Luft gegengleich auf und
ab bewegen, Bild 1-2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-20 Sek.

Ubungsvariation:
im Stehen

Materialien:
Stuhl, Kasten




Windrad sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzméglichkeit (Stuhl,
Kasten).

Durchfihrung:

Arme zur Seite
ausgestreckt (Bild 1). Mit
den ausgestreckten
Armen Kreisbewegungen
durchfiihren (Bild 2-5).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 10-40 Sek.

Ubungsvariation:

im Stehen; Kreise von
klein nach grof? (und
umgekehrt) ziehen.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Level |

Seitheben mit Band
sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit. Blick nach
vorne. Band um einen
Mittelfuld legen. Das
andere Ende des Bandes
mit der gleichseitigen
Hand greifen (Bild 1).

Durchfuhrung:

Arm mit Band gestreckt
zur Seite bis leicht tGber
Schulterhéhe anheben
und kontrolliert wieder
herablassen. Oberkérper
stabil lassen. Riicken
bleibt gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-12 Wdh. pro Seite

Ubungsvariation:
im Stehen; Bander mit
unterschiedlicher Starke

Materialien:
Stuhl, Kasten, Band




Armmuskelkette Level |

Seitheben mit Band
- stehend

3 Ausgangsposition:
s Aufrechter hiftbreiter

¥ Stand. Blick nach vorne.
Band um einen Mittelful3
legen. Das andere Ende
des Bandes mit der
gleichseitigen Hand
greifen. Arme befinden
sich neben dem Korper
(Bild 1).

Durchfihrung:

Arm mit Band gestreckt
zur Seite bis leicht Gber
Schulterhdhe anheben
und kontrolliert wieder
herablassen. Oberkérper
stabil lassen. Riicken
bleibt gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-12 Wdh. pro Seite

Ubungsvariation:
im Sitzen; Bander mit
unterschiedlicher Starke

Materialien:
Band




Seitheben mit Gewicht
sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit. Blick nach
vorne. Gewicht in eine
Hand nehmen (Bild 1).

Durchfuhrung:

Arm mit Gewicht gestreckt
zur Seite bis in etwa auf
Schulterhéhe anheben
und kontrolliert wieder
herablassen. Oberkorper
bleibt stabil und Riicken
gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-12 Wdh. pro Seite

Ubungsvariation:
im Stehen

Materialien:
Gewicht (z. B. Flasche,
Rucksack, Beutel)




Armmuskelkette Level |

Seitheben mit Gewicht
stehend

Ausgangsposition:
Aufrechter hiftbreiter
Stand. Blick nach vorne.
Gewicht in eine Hand
nehmen (Bild 1).

Durchfihrung:

Arm mit Gewicht gestreckt
zur Seite bis in etwa auf
Schulterhdhe anheben
und kontrolliert wieder
herablassen. Oberkérper
bleibt stabil und Riicken
gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-12 Wdh. pro Seite

Ubungsvariation:
im Sitzen

Materialien:
Gewicht (z. B. Flasche,
Rucksack, Beutel)




Level Il Armmuskelkette

Frontheben mit Band
stehend

Ausgangsposition:
Aufrechter hiftbreiter
Stand. Blick nach vorne.
Band um einen Mittelful3
legen. Das andere Ende
des Bandes mit der
gleichseitigen Hand
greifen. Arme befinden
sich neben dem Korper
(Bild 1).

Durchfuhrung:

Arm mit Band gestreckt
frontal bis in etwa auf
Schulterhéhe anheben
und kontrolliert wieder
herablassen. Oberkorper
stabil lassen. Riicken
bleibt gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-12 Wdh. pro Seite

Ubungsvariation:
im Sitzen; Bander mit
unterschiedlicher Starke

Materialien:
Band




Armmuskelkette

Level Il

Frontheben mit Gewicht
stehend

Ausgangsposition:
Aufrechter hiftbreiter
Stand. Blick nach vorne.
Gewicht in eine Hand
nehmen (Bild 1).

Durchfihrung:

Arm mit Gewicht gestreckt
frontal bis in etwa auf
Schulterhdhe anheben
und kontrolliert wieder
herablassen. Oberkérper
bleibt stabil und Riicken
gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-12 Wdh. pro Seite

Ubungsvariation:
im Sitzen

Materialien:
Gewicht (z. B. Flasche,
Rucksack, Beutel)




Uberkopfdriicken mit
Gewicht

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit. FuRRe fest
auf dem Boden abstellen.
Blick nach vorne. Gewicht
vor der Brust halten

(Bild 1).

Durchfuhrung:
Gewicht uber den Kopf
drucken. Riicken bleibt
gerade (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-12 Wdh.

Ubungsvariation:
im Stehen; in jeder Hand
ein Gewicht

Materialien:
Gewicht (z. B. Flaschen,
Rucksack, Beutel)




Pull-Aparts mit Band

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit. FuRe fest
auf dem Boden abstellen.
Blick nach vorne. Band mit
gestreckten Armen vor der
Brust halten (Bild 1).

Durchfihrung:

Band mit nahezu
gestreckten Armen vor der
Brust auseinanderziehen
(Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-12 Wdh.

Ubungsvariation:
im Stehen; Bander mit
unterschiedlicher Starke

Materialien:
Kasten, Stuhl; Band




Level |

Uberkopf ziehen mit
Band

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
Sitzmdglichkeit. FuRRe fest
auf dem Boden abstellen.
Blick nach vorne. Band mit
gestreckten Armen tber
dem Kopf halten (Bild 1).

Durchfuhrung:

Arme zur Seite fihren und
somit das Band hinter dem
Kopf auf Spannung
bringen (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-12 Wdh.

Ubungsvariation:

im Stehen; Bander mit
unterschiedlicher Starke
nutzen

Materialien:
Kasten, Stuhl; Band
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Good Morning sitzend
mit Unterstitzung

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
rutsch- und kippfesten
Sitzmdglichkeit. Beine
leicht gespreizt. Hande
liegen auf den
Oberschenkeln (Bild 1).

Durchfiihrung:
Oberkérper nach vorne
lehnen. Riicken bleibt
gerade (Bild 2). Mit
Unterstiitzung der Arme
durch leichtes Abdriicken
am Oberschenkel (Bild 3)
wieder zuriick in die
Ausgangsposition
kommen.

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Level |

Good Morning sitzend

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
rutsch- und kippfesten
Sitzméglichkeit. Beine
leicht gespreizt. Hande vor
der Brust (Bild 1).

Durchfihrung:
Oberkérper nach vorne
lehnen und wieder zurtick
in die Ausgangsposition
kommen. Ricken bleibt
gerade (Bild 2-3).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 8-15 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten




Beine heben

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz auf einer
rutsch- und kippfesten
Sitzmdglichkeit. Beine vor
dem Korper aufgestellt
(Bild 1).

Durchfuhrung:

Durch Spannung im
Rumpf Beine maximal
anheben und wieder
kontrolliert absenken.
Oberschenkel dabei zum
Oberkorper ziehen.
Oberkaorper bleibt

moglichst aufrecht (Bild 2).

Ubungsgestaltung:
3-4 x 6-12 Wdh.

Materialien:
Stuhl, Kasten
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Rumpf Level |

Kérperkreisen mit
Gewicht

Ausgangsposition:
Aufrechter hiftbreiter
Stand. Blick nach vorne.
Gewicht vor dem Kérper
halten.

Durchfihrung:
Gewicht um den
Oberkorper kreisen
(Bild 1-4).

Ubungsgestaltung:

2-3 x 2-3 Umkreisungen in
jede Richtung

Ubungsvariation:
im Sitzen

Materialien:
Gewicht (z. B. Flasche,
Rucksack, Beutel)




Schlusswort

Die in diesem Handbuch beschriebenen Kraftiibungen basieren
in Bezug auf ihre Effektivitat auf sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen. Auf eine saubere Ausfiihrung und eine
ausreichende Reizsetzung sollte stets geachtet werden.
Insbesondere flir Seniorinnen und Senioren ist es wichtig, sich
weder zu uiber- noch zu unterfordern. Die Ubungen sollten daher
immer an die individuelle kdrperliche Leistungsfahigkeit
angepasst werden. Nur so macht Bewegung Spalf3 und die
Kraftigung wird erreicht.




1 Cameron, I. D. Gillespie, L. D. Robertson, M. C. Murray, G. R.
Hill, K. D. Cumming, R. G. Kerse, N. (2013). Interventions for
preventing falls in older people in care facilities and hospitals.
Cochrane Database of Systematic Reviews.

2 Lacroix, André; Kressig, Reto W.; Mihlbauer, Thomas; Briigger,
Othmar; Granacher, Urs (2016): Wirksamkeit eines
Trainingsprogrammes zur Sturzpravention. Effekte eines ,Best-
Practice-Modells* auf intrinsische Sturzrisikofaktoren bei
gesunden alteren Personen. Bern: Bfu (Bfu-Report, 74).

3O’Loughlin J L, Robitaille Y, Boivin J-F, Suissa S. Incidence of
and risk factors for falls and injurious falls among the community-
dwelling elderly. Am J Epidemiol 1993; 137: 342-54



Weitere Informationen sowie Ansprechpersonen
bei Fragen oder Anregungen finden Sie auf der
stadtischen Webseite unter www.verl.de

oder Uber den QR-Code.

Dieses Trainingshandbuch der Stadt Verl ist in Zusammenarbeit
mit der Deutschen Sporthochschule Kéln entstanden.

{ ‘f‘ ' Deutsche
Sporthochschule Kdln
S[adt Verl German Sport University Cologne

Ein guter Grund.
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