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Einleitung

Wollen Sie auch im hoheren Lebensalter aktiv und sicher auf
den Beinen bleiben? Dann ist diese Broschiire ,,Balance &
Kraft“ hilfreich fur Sie!

Ab dem 50. Lebensjahr lassen Balance, Muskelkraft, Ausdauer
und Beweglichkeit nach. Daher steigt mit zunehmendem Alter
auch die Gefahr, sich bei einem Sturz ernsthaft zu verletzen.

Inhalt

In dieser Broschiire werden Ubungen vorgestellt, die IThre

EINIEITUNG ..o 3 Gesundheit, Mobilitit und Thr korperliches Wohlbefinden
positiv beeinflussen.
Sturzpravention durch Balance und Krat........ 3 Denn verbesserte Kraft und Balance erméglichen Thnen ein
Sicherheitshinweise 6 sicheres Stehen und Gehen. Dadurch kann Ihre Selbststindig-
""""""""""""""""""""" keit und Lebensqualitdt in jedem Lebensalter erhalten bleiben
AUFWARMUBUNGEN g oder wird sogar verbessert.
BALANCEUBUNGEN........ccccooeeiiiii 15 Sturzprévention durch Balance und Kraft
KRAFTIGUNGSUBUNGEN Um auch im hoheren Lebensalter dauerhaft aktiv und gesund
. zu bleiben, benétigen Sie ausreichend Balance und Kraft. Da-
DEHNUBUNGEN -.ooooi durch kdnnen Sie weiterhin die Dinge tun, die Ihnen Spaf$ und
o Freude machen. Dariiber hinaus wird durch eine Verbesserung
Gehtraining ......oovvveeeeiee e von Balance und Kraft das Risiko zu stiirzen verringert.
Nach dem Training .........cccceeeeeiiiiiieeeeeeeee, __ Im Alltag gibt es viele Tatigkeiten, bei denen Sie nicht einmal
v : bemerken, dass Sie etwas fiir Thre Gesundheit und Ihre Fitness
Ubungstagebuch ..........c.ooovvviieiiieiiee, Tl ' tun. Zum Beispiel bei der Hausarbeit, beim Fufiweg zum Ein-

kaufsladen, wenn Sie mit den Enkeln spielen, spazieren gehen,
im Garten arbeiten oder tanzen. Jede Art von Aktivitit und
Bewegung ist sinnvoll, auch wenn es sich dabei nicht um ein
spezielles Training handelt.

.



Neben der Bewegung im Alltag kann ein gezieltes Training
von Balance, Kraft und Ausdauer Thre Mobilitdt unterstiitzen
und fordern.

Den meisten Menschen féllt dieses Training viel leichter, als
sie urspriinglich gedacht haben — und Spafl macht es auch! Sie
werden {iberrascht sein, wie schnell Sie Fortschritte machen
und wie viel Sie erreichen kénnen.

Diese Broschiire ...
.. bietet IThnen einfache, bebilderte Anleitungen
zum effektiven Training von Balance und Kratft.

.. ergdnzt die Broschiire ,,Balance & Kraft - Einfithrung
in die Sturzpravention®.

Mit dem dargestellten Ubungsprogramm kénnen Sie ...
... selbststdndig trainieren, wann und wo Sie méchten.

... Ihre Balance und Kraft nachhaltig verbessern und erhalten.
... Ihre Stand- und Gangsicherheit verbessern und erhalten.
... aktiv und sicher auf den Beinen bleiben.

Um erfolgreich zu trainieren sollten Sie ...
.. behutsam anfangen.

.. die Dauer und Intensitit Ihrer Ubungen langsam
und kontinuierlich steigern.

.. regelmiflig mindestens
2-3 mal pro Woche trainieren. e el
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wird.
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drei Monate durchfiithren.
zunehm
wenn man alter
Diese verringerm Lo

Risiko zu stUrzery

Wichtig!

Es ist ideal, wenn Sie die Ubungen auf Dauer regelmiBig
durchfihren. Besonders im Herbst und Winter ist es wichtig,
dass Sie aktiv bleiben.

Hoéren Sie nicht mit Threm Training auf, wenn Sie hingefallen
sind oder weil Sie Angst haben, zu stiirzen. Wenn Sie jetzt Ihre
Aktivitaten reduzieren, werden Sie noch anfalliger fur Stirze.

Alternativ oder ergianzend zu dem Fangen Sie Jangsam und

dargestellten Ubungsprogramm
in dieser Broschiire konnen Sie mehr Freude
ein Gruppentraining besuchen. haben, desto ene
Dort erhalten Sie professionelle dabel.
Anleitung und Sie kdnnen sich
mit anderen Teilnehmerinnen
und Teilnehmern austauschen.
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Krafttraining in der Gruppe
bekommen Sie bei:

« vielen Physiotherapeuten,
Reha- oder Gesundheitssportgruppen,

« vielen Sportvereinen,

» der Volkshochschule,

o Threm Hausarzt,

« dem Roten Kreuz,

» den Krankenkassen,

o den Landfrauen,

« bei den Kirchengemeinden und Gemeindezentren,

« Seniorenberatungsstellen und anderen Organisationen und

« bei Pflegeheimen und Betreuten Wohneinrichtungen,
die Bewegungskurse anbieten.
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Bitte informieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse tiber quali-
fizierte Gruppenangebote in Threr Region.

Seit 2014 wird eine Webseite fiir alle gepriiften Praventions-
angebote in Deutschland von den Krankenkassen aufgebaut.
Dies ist die Datenbank der Zentralen Priifstelle Privention
(ZPP). Gibt man im Internet den Link
www.zentrale-pruefstelle-praevention.de ein, erscheinen die
Logos aller beigetretenen Krankenkassen. Ein Klick auf das
jeweilige Logo fithrt direkt zur kasseneigenen Kursseite.

Sicherheitshinweise

Benutzen Sie als Abstiitzmog-
lichkeit einen stabilen und
sicher stehenden Stuhl oder
etwas Ahnliches.

Tragen Sie zu den Ubungen be-
queme Kleidung und gut sitzen-
de, geschlossene Schuhe.

Vor dem Training sollten Sie
sich im Raum etwas Platz
schaffen, damit Sie geniigend
Bewegungsfreiheit haben.

Trinken Sie nach dem Training
ein Glas Wasser oder ein ande-
res Getrank.

)
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Achtung!

Falls Sie wahrend dem Training Brustschmerzen bekommen,
Schwindel oder Atemnot auftreten, beenden Sie die Ubungen
sofort und melden Sie sich ggfs. bei lhrem Arzt!

Falls erhebliche Gelenk- oder Muskelschmerzen auftreten,
beenden Sie die Ubung, iiberpriifen Sie Thre Kérperhaltung
und versuchen Sie die Ubung erneut. Sollten der Schmerz nicht
nachlassen, fragen Sie IThren Arzt oder einen Therapeuten um
Rat.

Am Tag nach dem Training kann ein leichter Muskelkater auf-
treten. Das ist normal und zeigt, dass die Ubungen wirken.

Vergessen Sie das Atmen wihrend den Ubungen nicht und
haben Sie viel Spafi!

Trainieren Sie moglichst zwei oder drei Mal pro Woche.

WICHTIG!
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AUFWARMUBUNGEN

Beginnen Sie stets mit diesen Aufwarmiibungen,
um Thren Kérper fiir die weiteren Ubungen vorzu-
bereiten.

WICHTIG!  F

Es gibt sechs
pufwarmabungen-

‘e bitte wenn

{ihren Sie b\’g_te
\int')g\'\ch alle Ubungen
durch.

Auf der Stelle gehen

Stellen Sie sich aufrecht hin.
»Machen Sie sich grof3®.
Falls nétig, halten Sie sich
an einer Stuhllehne fest.

Beginnen Sie nun,
auf der Stelle zu gehen.

Wenn Sie sich sicher fithlen,
schwingen Sie mit einem
oder auch mit

beiden Armen mit.

Gehen Sie auf diese Weise
fur 1 bis 2 Minuten.

AUFWARMEN




AUFWARMEN

Kopfbewegungen

Stehen Sie aufrecht. Sie konnen
sich an einer Stuhllehne
festhalten oder die Arme locker
am Korper hingen lassen.

Die Beine stehen hiiftbreit
auseinander.

Drehen Sie langsam den Kopf
nach rechts. Dann drehen Sie
den Kopf langsam nach links.

Achten Sie darauf, dass Sie
nur Thren Kopf bewegen. Die
Schultern sollten sich dabei

nicht mitbewegen und locker
bleiben.

Wiederholen Sie diese Ubung
5 Mal.

Nackendehnung

Stellen Sie sich aufrecht hin. Sie
konnen sich festhalten oder die Arme
locker am Korper hangen lassen. Die
Beine stehen hiiftbreit auseinander.

Legen Sie zwei Finger an Ihr Kinn.

Driicken Sie Ihr Kinn sanft gegen
die zwei Finger, bis Sie eine Dehnung
im Nacken spiiren. Lassen Sie dann
wieder locker.

Wiederholen Sie diese Ubung 5 Mal.

AUFWARMEN



AUFWARMEN

RlUcken strecken

Stellen Sie sich aufrecht hin.
Die Fuifie stehen dabei hiiftbreit
auseinander. Der Blick ist nach
vorne gerichtet.

Legen Sie Thre Hiande auf den
unteren Ricken oder auf das
Gesals.

Lehnen Sie sich nun vorsich-
tig nach hinten. Die Knie sind
dabei leicht gebeugt.

Vermeiden Sie es, an die Decke
zu schauen, sondern richten Sie

den Blick weiterhin nach vorne.

Wiederholen Sie diese Ubung
5 Mal.

Rumpfdrehungen

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Fufle stehen
dabei hiiftbreit auseinander.

Verschrianken Sie die Arme vor Threr Brust
oder halten Sie sich mit einer Hand an einer
Stuhllehne fest.

Nun drehen Sie Ihren Kopf und Ihren
Oberkorper, so weit, wie es Ihnen angenehm ist,
nach rechts.

Drehen Sie dabei nur
den Oberkorper und
nicht die Hifte!

Kommen Sie mit dem
Oberkorper wieder
zuriick in die Mitte und
drehen Sie sich dann
auf die gleiche Weise
nach links.

Wiederholen Sie diese
Ubung 5 Mal.




INEWVYE Bewegungen im FuBgelenk

Setzten Sie sich mit geradem Riicken auf einen
Stuhl. Das Gesif3 und der Riicken beriithren die
Stuhllehne.

Strecken Sie ein Bein aus, so dass der Ful$ in
der Luft schwebt. Das Knie ist dabei leicht
angewinkelt.

Halten Sie das Bein in dieser Position, wahrend
Sie die Fuf3spitze zu sich heranziehen.

Wenn es in der Kniekehle zu sehr zieht, senken
Sie das Bein etwas weiter zum Boden.

Wiederholen Sie diese Ubung 5 Mal und
wechseln Sie dann das Bein.

BALANCEUBUNGEN

Die Verbesserung und der Erhalt von Balance werden mit
dem Alter zunehmend wichtiger. Denn durch eine verbesserte
Balance bleiben Sie mobil und kénnen sich auch auferhalb
Thres Wohnraums sicher bewegen.

Hinweise auf Probleme mit der Balance konnen sein, wenn Sie
nicht mehr so sicher wie vor einem Jahr gehen kdnnen oder
wenn Sie bereits einmal oder sogar haufiger hingefallen sind.

Mit der Verbesserung Ihrer Kérperhaltung, der Koordination
und des Gleichgewichtes, konnen Sie Thr Sturzrisiko effektiv
reduzieren und Ihre Selbststandigkeit erhalten.

Ubrigens: Balancetraining ist besonders effektiv, Gangun-
sicherheiten auch dann zu verbessern, wenn Sie an einer
chronischen Erkrankung leiden.

WICHTIG!
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BALANCE

Kniebeugen
mit Abstltzen

Stellen Sie sich seitlich an eine
sichere Abstiitzmoglichkeit und
halten Sie sich mit einer Hand
daran fest.

Die Fufle stehen hiiftbreit
auseinander, die Zehen zeigen
dabei nach vorne.

Beugen Sie nun die Knie, als
wollten Sie sich hinsetzen. Beugen
Sie sich dabei nur so tief, wie es
Thnen angenehm ist.

Halten Sie dabei die Fersen am
Boden.

Vermeiden Sie es, IThre Knie nach
innen zu drehen.

Kommen Sie nun wieder hoch und
zuriick in die Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubung
10 Mal.

Kniebeugen
ohne AbstlUtzen

Die Fufle stehen hiiftbreit
auseinander, die Zehen zeigen
dabei nach vorne.

Legen Sie Thre Hinde locker auf
Ihre Oberschenkel.

Beugen Sie nun Thre Knie, als
wollten Sie sich hinsetzen.

Beugen Sie sich dabei nur so tief,
wie es angenehm fiir Sie ist.

Halten Sie dabei die Fersen am
Boden.

Vermeiden Sie es, dass Thre Knie
nach innen drehen.

Kommen Sie nun wieder hoch und
zuriick in die Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubung
10 Mal.

BALANCE




BALANCE

/Zehengang
mit Abstitzen

Stellen Sie sich seitlich an eine
sichere Abstiitzmoglichkeit und
halten Sie sich mit einer Hand
daran fest. Die Fiifle stehen dabei
hiiftbreit auseinander.

Heben Sie Thre Fersen und
verlagern Sie Thr Gewicht auf die
Zehenspitzen.

Gehen Sie dann auf den
Zehenspitzen 3 Schritte

nach vorne. Halten Sie sich
wiahrenddessen weiterhin mit
einer Hand fest.

Bewegen Sie sich gleichmaflig
und zéhlen Sie beim Heben des
Beins langsam bis 3 und beim
Senken langsam bis 5.

Bevor Sie die Fersen wieder
absetzen, stellen Sie die Fufle
nebeneinander ab.

Drehen Sie sich und wiederholen
Sie den Zehenspitzengang dann
in die andere Richtung.

/ehengang
ohne AbstlUtzen

Stellen Sie sich aufrecht hin und
stellen Sie Thre Fiife hiiftbreit
auseinander.

Heben Sie die Fersen und stellen
Sie sich auf Thre Zehenspitzen.

Gehen Sie auf den Zehenspitzen
10 Schritte nach vorne.

Bewegen Sie sich gleichmaflig
und achtsam.

Bevor Sie die Fersen wieder
absetzen, stellen Sie die Fife
nebeneinander ab.

Drehen Sie sich und wiederholen
Sie den Zehenspitzengang dann
in die andere Richtung.

BALANCE




BALANCE

Fersen-Zehen-Stand
mit Abstltzen
(Tandemstand)

Stellen Sie sich seitlich an eine siche-
re Abstiitzmoglichkeit und halten
Sie sich mit einer Hand daran fest.
Stehen Sie aufrecht.

Stellen Sie einen Fuf} genau vor den
anderen. Die Zehen beriihren die
Fersen des vorderen Fufes, so dass
die Fiifle in einer Linie stehen.

Priifen Sie, ob Ihr Gewicht gleich-
maflig auf beiden Fiiflen verteilt
ist und die Knie locker und nicht
durchgestreckt sind.

Schauen Sie nach vorne und halten
Sie diese Position fur 10 Sekunden.

Stellen Sie die Fiifle wieder hiiftbreit
nebeneinander ab.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Fuf3.

Halten Sie diese Position erneut fur
10 Sekunden.

Fersen-Zehen-Stand
ohne AbstlUtzen
(Tandemstand)

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die
Arme héngen dabei locker am
Korper.

Stellen Sie einen Fuf} genau vor den
anderen. Die Zehen beriithren die
Fersen des vorderen Fufes, so dass
die Fiifle in einer Linie stehen.

Prifen Sie, ob IThr Gewicht
gleichmiflig auf beiden Fiiflen
verteilt ist und die Knie locker und
nicht durchgestreckt sind.

Schauen Sie nach vorne und halten
Sie diese Position fur 10 Sekunden.

Stellen Sie die Fiifle wieder hiiftbreit
nebeneinander ab.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Fuf3.

Halten Sie diese Position erneut fir
10 Sekunden.

BALANCE




BALANCE

Fersen-Zehen-Gang
mit Abstltzen

Stellen Sie sich seitlich an eine
sichere Abstiitzmoglichkeit und
halten Sie sich mit einer Hand daran
fest. Stehen Sie aufrecht.

Gehen Sie 3 Schritte vorwarts, als
wiirden Sie auf einer Linie laufen.
Dabei wird der eine Fufl genau vor
den anderen gesetzt. Die Zehen
beriihren die Fersen des vorderen
Fufles.

Schauen Sie nach vorne und gehen
Sie in einem gleichmaf3igen Tempo.

Stellen Sie die Fiif8e dann wieder
hiiftbreit ab, drehen Sie sich um und
wiederholen Sie die Schritte in die
andere Richtung.

Fersen-Zehen-Gang
ohne AbstlUtzen

Stehen Sie aufrecht. Die Arme
héngen locker am Korper.

Gehen Sie 10 Schritte vorwirts, als
wiirden Sie auf einer Linie laufen.
Dabei wird der eine Fufl genau vor
den anderen gesetzt. Die Zehen
beriihren die Fersen des vorderen
Fuf3es, so dass eine Linie gebildet
wird.

Schauen Sie nach vorne und
gehen Sie regelmafSig in einem
gleichmifligen Tempo.

Stellen Sie die Fifle dann wieder

hiiftbreit ab, drehen Sie sich und
wiederholen Sie die Schritte in die

andere Richtung.

BALANCE




BALANCE

Einbeinstand
mit Abstitzen

Stellen Sie sich seitlich an eine
sichere Abstiitzmoglichkeit
und halten Sie sich mit einer
Hand daran fest. Stehen Sie
aufrecht. Der Blick ist nach
vorne gerichtet.

Stellen Sie sich auf ein Bein.
Das Knie des Standbeins ist
dabei leicht gebeugt.

Bleiben Sie aufrecht und
schauen Sie nach vorne.

Halten Sie diese Position fur
10 Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung
dann mit dem anderen Bein.

Einbeinstand
ohne Abstltzen

Stellen Sie sich aufrecht hin.
Die Arme hingen locker am
Korper.

Stellen Sie sich auf ein Bein.
Das Knie des Standbeins ist
dabei leicht gebeugt.

Bleiben Sie aufrecht und
schauen Sie nach vorne.

Halten Sie diese Position fiir
10 Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung
dann mit dem anderen Bein.

BALANCE




BALANCE

Seitwartsgehen
mit Abstltzen

Stellen Sie sich aufrecht vor
einer festen Haltemoglichkeit
hin und halten Sie sich mit
beiden Hinden daran fest.

Machen Sie nun 3 Schritte
zur Seite. Achten Sie darauf,
dass Sie dabei nicht Thre
Hiifte zur Seite mitdrehen.
Die Knie bleiben locker und
sind nicht durchgestreckt.

Wiederholen Sie die Ubung
dann in die andere Richtung.

Seitwartsgehen
ohne Abstitzen

Stellen Sie sich aufrecht hin
und schauen Sie gerade aus.

Machen Sie nun 10 Schritte
zur Seite. Achten Sie darauf,
dass Sie dabei nicht Thre Hiif-
te zur Seite mitdrehen. Die
Knie bleiben locker und sind
nicht durchgestreckt.

Wiederholen Sie die Ubung
dann in die andere Richtung.

BALANCE




BALANCE

Fersengang
mit Abstltzen

Stellen Sie sich seitlich an eine sichere
Abstiitzmoglichkeit und halten Sie
sich mit einer Hand daran fest. Stehen
Sie aufrecht.

Stellen Sie sich mit beiden Fiif$en auf
die Fersen. Zehen und Vorfuf$ heben
vom Boden ab (beidseitig).

Lassen Sie die Knie leicht gebeugt und
strecken Sie das Gesif$ nicht nach
hinten.

Gehen Sie nun 3 Schritte auf den
Fersen geradeaus.

Bewegen Sie sich dabei gleichmafiig.
Schauen Sie nach vorn.

Stellen Sie die Fiifde wieder nebenei-
nander ab, bevor Sie die Fufispitzen
absenken.

Wiederholen Sie nun die Schritte in
die andere Richtung.

Fersengang
ohne AbstlUtzen

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die
Arme hdngen locker am Kérper.

Stellen Sie sich mit beiden Fiifien
auf die Fersen. Zehen und Vorfuf}
heben vom Boden ab (beidseitig).

Lassen Sie die Knie leicht gebeugt
und strecken Sie das Gesafl nicht
nach hinten.

Gehen Sie nun 10 Schritte auf
den Fersen geradeaus.

Bewegen Sie sich dabei gleich-
mafig.

Schauen Sie nach vorn.
Stellen Sie die Fiif3e wieder

nebeneinander ab, bevor Sie die
Fuflspitzen absenken.

Wiederholen Sie nun die Schritte
in die andere Richtung.

BALANCE




Aus dem Sitz in den Stand Aus dem Sitz in den Stand

(Abstlitzen mit zwel Handen) (ohne Abstlitzen)

Setzen Sie sich aufrecht an eine Stuhlkante. Die Beine stehen
hiiftbreit nebeneinander.

Setzen Sie sich aufrecht an eine Stuhlkante.
Die Beine stehen hiiftbreit nebeneinander.

Ziehen Sie die Fufle ein wenig zurick. Ziehen Sie die Fiif3e ein wenig zuriick unter den
Lehnen Sie sich dabei leicht nach vorne. Stuhl.

Stehen Sie auf. Falls nétig, stiitzen Sie sich dabei mit den Lehnen Sie sich leicht nach vorne. Die Hande liegen
Hénden am Stuhl ab. Halten Sie den Blick nach vorne dabei locker auf den Oberschenkeln.
gerichtet.

Stehen Sie auf. Richten Sie den Blick nach vorne.
Gehen Sie zum Hinsetzen jetzt vorsichtig so weit in kleinen

Schritten riickwirts, bis Sie die Kante des Stuhls an Ihren Gehen Sie zum Hinsetzen jetzt vorsichtig in kleinen
Beinen sptiren. Schritten so weit riickwirts, bis Sie die Kante des
Stuhls an Thren Beinen spiiren.

Greifen Sie falls notig an den Stuhl
und senken Sie langsam
Thr Gesaf8 zum Stuhl.

Senken Sie langsam Thr Gesdfs zum Stuhl.

Wiederholen Sie die
Ubung 10 Mal.




BALANCE

RUckwarts gehen
mit Abstltzen

Stellen Sie sich seitlich an eine
sichere Abstiitzmoglichkeit und
halten Sie sich mit einer Hand daran
fest. Stehen Sie aufrecht.

Gehen Sie 3 Schritte riickwarts.

Rollen Sie dabei den Fuf$ von der
Zehenspitze zur Ferse ab.

Halten Sie wéahrend der gesamten
Ubung den Riicken aufrecht und
schauen Sie geradeaus.

Gehen Sie gleichmifig.

Wiederholen Sie diese Ubung
und gehen Sie dabei in die andere
Richtung.

RUckwarts gehen
ohne AbstlUtzen

Stellen Sie sich aufrecht hin.

Gehen Sie 10 Schritte rickwarts.

Rollen Sie dabei den FufS von der
Zehenspitze zur Ferse ab.

Halten Sie wéahrend der gesamten
Ubung den Riicken aufrecht und
schauen Sie geradeaus.

Gehen Sie gleichmifig.

Wiederholen Sie diese Ubung
und gehen Sie dabei in die andere
Richtung.

BALANCE



BALANCE

Fersen-Zehen-Gang
rickwarts

Stellen Sie sich aufrecht hin.
Schauen Sie nach vorne.

Stellen Sie einen Fufd genau hinter
den anderen. Die Zehen beriihren
die Fersen des vorderen Fufles, so
dass eine Linie gebildet wird.

Gehen Sie auf diese Weise 10
Schritte ruckwirts (als wiirden Sie
auf einem Seil balancieren).

Achten Sie darauf, dass Sie den Fuf§
von der Fuf3spitze zur Ferse hin
abrollen.

Stellen Sie die Fufle wieder hiiftbreit
nebeneinander, bevor Sie sich
drehen und die Schritte in die
andere Richtung wiederholen.

4 & ““"
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Achten gehen

Denken Sie sich eine liegende
Acht auf dem Boden.

Gehen Sie nun in Threm iib-
lichen Tempo entlang dieser
liegenden Acht. (Wenn es Thnen
leichter fillt, gehen Sie um zwei
Stithle herum.)

Halten Sie sich dabei aufrecht.

Wiederholen Sie diese Ubung
zwei Mal.

BALANCE




Treppe steigen

Halten Sie sich beim Treppenstei-
gen bitte stets an einem Geldnder
fest, aber ziehen Sie sich nicht mit
den Armen hoch.

Beginnen Sie immer mit dem
starkeren Bein und setzen Sie den
Fufl komplett auf die Stufe.

Richten Sie den Blick nach unten,
um Thre Fuflposition zu kontrol-
lieren. Das schwichere Bein folgt
dann auf dieselbe Stufe.

Fahren Sie so Stufe fiir Stufe fort.

Machen Sie eine Pause, wenn Sie
oben angekommen sind.

Beim Hinuntergehen beginnen
Sie mit dem schwiécheren Bein
und setzen Sie den Fuf$ wieder
komplett auf die Stufe, dann folgt
das stirkere Bein.

Fahren Sie so fort, bis Sie unten
angekommen sind.

KRAFTIGUNGSUBUNG

Die Verbesserung und der Erhalt der korperlichen Kraft
sind fiir die Alltagsbewdltigung sehr wichtig. Eine gute Kraft
erleichtert es Thnen beispielsweise, sicher aufzustehen oder
Treppen zu steigen. So bleiben Sie selbststindig mobil und
unabhingig.

WICHTIG!

Die Ubungen kraftigen
ihre Knochen und
Muskeln und erha\tgn o)
deren Gesundhe\t.

o Sie bitte wenn

Fuhre t
moglich alle Ubun;{?
durch.
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Hinweise auf Probleme mit der Kraft konnen sein, wenn
Sie nicht mehr so gut wie vor einem Jahr von einem Stuhl
aufstehen konnen oder Thnen die Haus- oder Gartenarbeit
Schwierigkeiten bereitet.

Befestigen
sie jetzt die
Gewichtsmansche
an lhren
Fugge\enkeﬂ-

ften

Die Durchfithrung der nachfolgenden Ubungen wird durch
das Anlegen von Gewichtsmanschetten an den Fufigelenken
wesentlich wirksamer. Diese erhalten Sie in den meisten Sport-
geschiften oder beim Sanitdtsfachhandel. Die Manschetten
sollten mit Klettverschluss verstellbar sein, um sie gut Ihren
Gelenken anpassen zu kdnnen. Auflerdem sollten die Gewich-
te verdnderbar sein, so dass Sie das Trainingsgewicht steigern
konnen.

Als Startgewicht empfehlen wir Frauen 1 kg/Manschette und
Minnern 2 kg/Manschette.

Wenn Sie die Ubungen mit diesem Startgewicht gut bewilti-
gen konnen, sollten Sie spitestens nach 2 Wochen die Gewichte
langsam steigern (z.B. 250g/Manschette). Bei Fragen konnen
Sie sich an einen Therapeuten oder an einen Sportlehrer wen-
den.

Kraftigung
der Vorderseite des Beins

Setzten Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Gesaf3
und Ricken beriihren dabei die Stuhllehne und
die Fiife stehen unter den Kniegelenken.

Strecken Sie ein Bein nach vorne und heben Sie
das Bein langsam an. Die Fuf3spitze zeigt nach
oben. Das Knie sollte nicht tiberstreckt, son-
dern leicht gebeugt sein.

Zihlen Sie beim Heben des Beins langsam bis
3 und beim Senken langsam bis 5.

Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal
und wechseln Sie dann das Bein.

KRAFT




Kraftigung Kraftigung

der Ruckseite des Beines der seitlichen

Stehen Sie aufrecht vor einer festen Haltemoglichkeit H u ft Mus k u I atur

und halten Sie sich mit beiden Hinden daran fest. ' )
Stehen Sie aufrecht vor einer festen

Die Fiifle stehen hiiftbreit auseinander und die Knie Halteméglichkeit und halten Sie
sind locker. Der Blick ist nach vorne gerichtet. sich mit beiden Hianden daran fest.
Heben Sie nun ein Bein nach hinten iiber den Boden Heben Sie ein Bein seitlich hoch.
und ziehen Sie die Ferse langsam zum Gesaf3. Die Fuf3spitze zeigt dabei nach

vorne. Lehnen Sie den Korper
Senken Sie den Fufl wieder langsam Richtung Boden nicht zur Seite, sondern bleiben
ab. Sie aufrecht stehen. Nur das Bein
Zihlen Sie beim Heben des bewegt sich zur Seite.

Beins langsam bis 3 und beim

Senken langsam bis 5. Senken Sie dann das Bein achtsam

wieder ab. Zdhlen Sie beim Heben
des Beins langsam bis 3 und beim
Senken langsam bis 5.

Stehen Sie fur eine kurze Pause
auf beiden Fuflen.

Stehen Sie fuir eine kurze Pause

Wiederholen Sie diese Ubung auf beiden Fiien

10 Mal und wechseln Sie dann

das Bein. Wiederholen Sie diese Ubung

i
10 Mal und wechseln Sie @
dann das Bein. "

l




Kraftigung der

Wadenmuskulatur

giedie Stehen Sie aufrecht vor einer
Nehmen n \ festen Haltemdglichkeit und
halten Sie sich mit beiden
jetzt ab- Hinden daran fest. Die Fiif3e
stehen hiiftbreit auseinander.

Heben Sie langsam die Fersen
und stellen Sie sich auf Thre
Zehenspitzen.

Vermeiden Sie es, die Knie zu
uberstrecken.

Senken Sie dann die Fersen
langsam wieder ab.

Zihlen Sie beim Heben der
Ferse gemachlich bis 3 und
beim Senken bis 5.

Wiederholen Sie diese Ubung
10 bis 20 Mal.

/ehen anheben
mit Abstitzen

Stehen Sie aufrecht vor einer
festen Haltemoglichkeit und
halten Sie sich mit beiden Hianden
daran fest. Die Fiifle stehen
hiiftbreit auseinander.

Ziehen Sie die Fuflspitze und
den Vorfuf3 Threr Fiifle langsam
hoch, so dass Sie nur noch auf
den Fersen stehen. Die Knie sind
dabei locker.

Vermeiden Sie es, IThr Gesaf§ nach
hinten zu strecken.

Senken Sie die Fuf3spitzen
langsam, bis die Fiifle wieder ganz
den Boden beriihren.

Zihlen Sie beim Heben der
Fuf3spitzen geméchlich bis 3
und beim Senken bis 5.

Wiederholen Sie diese Ubung
10 bis 20 Mal.




DEHNUBUNGEN Dehnung der

Oberschenkel-
Dehnung der Waden riickseite
W‘GHT‘G‘ Setzten Sie sich an die Stuhlkante und Setzten Sie sich nahe an die
Sie halten Sie sich seitlich am Stuhl fest. Stuhlkante
Flhren . '
bitte wenn moglich Strecken Sie nun ein Bein nach vorne. Strecken Sie ein Bein nach
alle folgende Die Ferse bleibt dabei auf dem Boden, vorne, wobei die Ferse auf dem
Dehniibungen durch. die Fuf3spitze zeigt nach oben. Boden bleibt.
Das andere Bein bleibt angewinkelt. Das andere Bein bleibt
angewinkelt.

Ziehen Sie die Fuf3spitze des ausge-
streckten Beines Richtung Schienbein,
bis Sie ein leichtes Ziehen in der Wade
spuren.

Legen Sie nun beide Hande
auf das angewinkelte Bein und
setzen Sie sich aufrecht hin.

Halten Sie diese Dehnungsposition
fur 10 bis 15 Sekunden und achten Riicken nach vorne. bis Sie ein
Sie darauf, dass das Knie dabei nicht leichtes Ziehen in der Riickseite

tberstreckt ist. Thres Oberschenkels spiiren.

Lehnen Sie sich mit geradem

Losen Sie dann die Dehnung und Halten Sie diese Position fiir
wiederholen Sie die Ubung mit dem 10-15 Sekunden.

anderen Bein.

Wiederholen Sie die Ubung

mit dem anderen Bein.




GEHEN

Gehtraining

Thr Ziel sollte es sein, zweimal
pro Woche ein 30 miniitiges
Gehtraining durchfiithren zu
konnen.

Beginnen Sie Thr Training mit

einer Dauer von 5 bis 10 Minuten.

Steigern Sie dann die Zeit, bis
sie 30 Minuten am Stiick gehen
kénnen.

Gehen Sie dabei in einem Tempo,
bei dem es Thnen warmer wird
und Thr Atem schneller geht. Sie
sollten jedoch immer in der Lage
sein, sich wiahrend des Gehens
unterhalten zu konnen. Wenn Sie
zu kurzatmig zum Sprechen sind,
dann gehen Sie zu schnell. Bitte
drosseln Sie dann Thr Tempo.

Tragen Sie zu Ihrem Gehtraining
stets bequeme Kleidung und
flache, stiitzende Schuhe.

Gut gemacht!
Sie haben Ihr Ubungsprogramm fiir heute abgeschlossen.

Legen Sie fiir das nichste Training gleich einen Tag und eine
Uhrzeit fest.

So steigern Sie Ihre Balance:

Wenn Sie die Ubungen regelmiflig und sicher mit einer
Abstiitzmoglichkeit durchfithren kénnen, verringern Sie nach
und nach diese Unterstiitzung, indem Sie erst die kleinen Finger
vom Stuhl 16sen und im néchsten Schritt die Ringfinger. Wenn
Sie dabei sicher stehen, kénnen Sie auch noch die Mittelfinger
16sen und sich dann nur noch mit dem Zeigefinger festhalten.

Vergewissern Sie sich jedoch vor jedem
Loslosen, dass Sie die Balance sicher halten

konnen. W\CHT\G‘-

s Sie
rainieren >
L st drei Mal




Ubungstagebuch Ubungstagebuch

Beim Trainieren kann es helfen, ein Ubungstagebuch zu fithren. Es
erinnert Sie daran, wann Sie das letzte Mal die Ubungen durchgefiihrt Datum Kommentare
haben. Auflerdem kénnen Sie sich darin Dinge notieren, die Sie mit
Threm Arzt, Threm Therapeuten oder IThrem Ubungsleiter besprechen
mochten.

Datum Kommentare

(z.B. 2. Juni (z.B. alle Ubungen durchgefiihrt, keine spezifischen Ubungen durchgefiihrt,
2015) das Gefiihl sich in einer Ubung verbessert zu haben, Gehiibungen durchge-
fiihrt)




Ubungstagebuch Fachliche Bearbeitung

Prof. Dr. Clemens Becker

Datum Kommentare Chefarzt der Klinik fiir Geriatrische Rehabilitation

Robert-Bosch-Krankenhaus, Stuttgart

Ubersetzung: Lena Dasenbrock und Stephanie Lurz,
Universitatsklinik fiir Geriatrie, Klinikum Oldenburg aus dem Englischen tibersetzt
Text: Prof. Dr. Clemens Becker, Dr. Niki Brenner

Ilustrationen: Toninho Dingl
Fotos: RBK Stuttgart und Fotolia.de

Gestaltung: Annette Roemer, www.roemergrafik.de

Gefordert von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA),
eine Fachbehorde im Geschiftsbereich des Bundesministeriums fiir Gesundheit.

1. Auflage 2015

Kostenloser Download und Bestellung dieser Broschiire auf der Webseite

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de unter folgender Bestellnummer:
60582359 Gleichgewicht & Kraft ,Das Ubungsprogramm®

oder per Post an: BZgA Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung, 50819 Koln.

Die Informationen in dieser Broschiire sind sorgfaltig erwogen und gepriift.

Dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden.
Eine Haftung fiir Personen-, Sach- und Vermégensschiden ist ausgeschlossen.
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Diese Broschiire wurde urspriinglich im Rahmen des ProFouND Netzwerkes tibersetzt.
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Network for Dissemination).
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Wollen Sie aktiv und sicher
auf den Beinen bleiben?

DANN KANN DIESE BROSCHURE
HILFREICH FUR SIE SEIN.

Gesundheit, Mobilitat und korperliches Wohlbefinden haben in
jedem Lebensalter einen grofien Anteil an der Lebensqualitit.

Sie haben viele Moglichkeiten, aktiv und sicher auf den Beinen zu
bleiben. Sicheres Stehen und Gehen sind entscheidende Bestand-
teile unseres Lebens.

Diese Broschiire gibt Thnen einen Uberblick, wie Sie Ihre Stand-
und Gangsicherheit verbessern und Risiken vermeiden.

GESUND

ALTER WER

Bundesinitiative
Sturzpravention

BZgA / Training / roemergrafik.de / 10.15 / 30.0000



