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EinfGhrung

Mit zunehmendem Alter lassen Kraft, Gleichgewicht, Ausdauer
und Beweglichkeit nach. Das ist normal. Doch Sie kénnen selbst
etwas dagegen tun. Durch regelmaRige Ubungen lassen sich diese
Prozesse verlangsamen. Oft sind sogar spurbare Verbesserungen
moglich.

Gerade im hdheren Alter ist Bewegung besonders wichtig, um
StUrzen vorzubeugen. Mehr Kraft und ein besseres Gleichgewicht
helfen lhnen, sicher zu stehen und zu gehen. Sie bleiben beweg-
lich im Alltag, selbststandig und unabhangig - und erhalten so lhre
Lebensqualitat bis ins hohe Alter.

Diese Broschure hilft Innen, fit und aktiv zu bleiben. Vielleicht
merken Sie, dass Sie nicht mehr ganz so sicher auf den Beinen
sind wie fraher. Oder dass Kraft, Gleichgewicht oder Beweglichkeit
nachgelassen haben. Wenn Sie tber 60 Jahre alt sind und sich mehr
Bewegungssicherheit im Alltag wunschen, sind Sie hier richtig.

Die nachfolgenden Ubungen sind bewusst einfach gestaltet. Sie
richten sich an Menschen, die sich regelmaRig bewegen mdchten,
ohne intensiv Sport zu treiben. Doch auch wenn Sie noch sportlich
aktiv sind oder trainieren, kann Ihnen die Broschure Anregungen
bieten, wie Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag bringen.



Dieses Ubungsprogramm erganzt die Broschure ,Gleichgewicht &
Kraft - Einfuhrung in die Sturzpravention” (Teil 1). Sie informiert

Sie Uber die Ursachen von Sturzen, was Sie tun kdnnen, um Sturzen
vorzubeugen und wie Sie lhre Umgebung und Ihren Alltag sturz-
sicher gestalten kdnnen.

Schritt fur Schritt zu mehr
Gleichgewicht und Kraft

Um Ihr Gleichgewicht und Ihre Kraft zu erhalten, ist ein gutes Mafl3
an alltaglicher Aktivitat zwar hilfreich, jedoch sind nur durch geziel-
te Ubungen auch Verbesserungen maglich.

D O

WICHTIG!

Bevor Sie dieses Ubungs-
programm eigenstandig zu
Hause durchfuhren, spre-
chen Sie mit Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt. Diese kdnnen
prufen, ob dieses Programm
far Sie geeignet ist.
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Es gibt verschiedene Méglichkeiten, zu trainieren:

e durch ein gezieltes Training an mindestens drei Tagen pro Woche.
Dazu wahlen Sie mindestens je drei Kraft- und Gleichgewichts-
Ubungen aus, die Sie hintereinander durchfuhren (,individuelles
Training”).

e durch Einbeziehen der Ubungen in Ihre taglich wiederkehren-
den Tatigkeiten, um so lhren Alltag trainingswirksam zu gestal-
ten. Diese neuen, trainingswirksamen Gewohnheiten verankern
Sie in lhrem Alltag und fuhren auf diese Weise die Ubungen
regelmaldig durch (,alltagsintegriertes Training").

e je nach Verfugbarkeit durch lhre Teilnahme an einer Sport- oder
Bewegungsgruppe (,Gruppentraining”). Bitte beachten Sie, dass
Gruppenubungen in der Regel einmal wochentlich stattfinden
und somit das individuelle Training nicht vollig ersetzen.

Manchen Menschen fallt das individuelle Training leichter, andere
mogen den alltagsintegrierten Ansatz lieber. Was fur Sie besser
passt, kdnnen Sie einfach ausprobieren. Es ist egal, fur welchen
Ansatz Sie sich entscheiden: Sie werden Uberrascht sein, wie
schnell Sie Fortschritte machen und wie viel Sie erreichen kénnen,
wenn Sie regelmalig trainieren.
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Individuelles Training

Die nachfolgenden Ubungen sind zu Hause gut umsetzbar. Sie
bendtigen keine Trainingsgerate. Dies soll Ihnen den Einstieg er-
leichtern. Fihren Sie die Ubungen regelmaRig durch, idealerweise
dreimal (oder haufiger) pro Woche. Es ist hilfreich, wenn Sie einen
regelmaligen Termin fur Ihr Training festlegen. Ein guter Rhyth-
mus ware zum Beispiel, montags, mittwochs und freitags zu
trainieren, jeweils zu festen Uhrzeiten. Eine feste Routine hilft
Ihnen, das Training langfristig beizubehalten. Naturlich kdnnen
Sie auch an anderen Tagen trainieren. Hilfreich kann ein Eintrag
im Kalender oder ein Merkzettel z. B. am Kuhlschrank sein. Je nach
Intensitat des Trainings ist ein Tag Pause zwischen den Einheiten
ratsam, damit sich Ihr Kérper regenerieren kann.

Alltagsintegriertes Training

Ihr Alltag bietet viele Tatigkeiten, die sich so anpassen lassen, dass

sie einen Effekt mit sich bringen und gleichzeitig als Training wirken.

Solche Tatigkeiten sind z. B.: bei der Hausarbeit und beim Telefo-
nieren auf einem Bein stehen, den Einkauf zu Ful’ erledigen, oder

bei der Gartenarbeit in die Hocke gehen. Sie konnen auch den Flur

in Ihrer Wohnung oder IThrem Zimmer im Zehengang durchqueren.
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Versuchen Sie, die Ubungen in fur Sie passende Handlungen ein-
zubetten. Wenn Sie die Bewegungen oft wiederholen, werden sie
mit der Zeit zur Gewohnheit und Sie fihren sie automatisch durch,
ohne daruber nachzudenken. Mit Hilfssatzen wie dem folgenden
kénnen Sie sich die Ubung besser merken: ,,Immer, wenn ich durch
den Flur gehe, gehe ich dabei im Zehengang.” Wenn Sie noch nicht
sicher im Zehengang gehen kénnen, gehen Sie nahe an der Wand
entlang oder stutzen Sie sich bei Bedarf ab.

Gruppentraining

Ein angeleitetes Gruppentraining wie das ,AlltagsTrainingsProgramm
(ATP)“ (s. Seite 44) kann ebenso helfen, um Gleichgewicht und Kraft
zu starken. Im Kurs bekommen Sie Feedback von der Kursleitung
und lernen, die Ubungen zielgerichtet und sicher auszufiihren.
Wahrend eines Gruppentrainings kdnnen Sie sich zudem mit ande-
ren Teilnehmenden austauschen und sich gegenseitig motivieren.

Hilfreiche Links haben wir fur Sie auf Seite 44 im
Abschnitt ,,Weitere Informationen” bereitgestellt.
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Wichtige Hinweise zum Training

Diese Broschure ...

.. bietet Innen einfache, bebilderte Anleitungen zum effektiven
Training von Gleichgewicht und Kraft im Alltag.

.. beinhaltet jede Ubung in drei verschiedenen Schwierigkeits-

graden, sodass Sie sie individuell an Ihr Niveau anpassen kénnen.

.. erganzt die Broschure ,Einfuhrung in die Sturzpravention”.

Mit diesem Ubungsprogramm kénnen Sie...

... selbststandig trainieren, wann und wo Sie mochten.
... Ihr Gleichgewicht und Ihre Kraft verbessern und erhalten.
... Ihre Stand- und Gangsicherheit erhalten und verbessern.

... aktiv und sicher mobil bleiben.

Um erfolgreich zu trainieren, sollten Sie...

.. behutsam mit dem Training beginnen.

.. Dauer und Intensitat an Ihre Ausgangsfitness anpassen und
langsam steigern.

.. die Ubungen regelméRig und dauerhaft, mindestens drei
Monate lang, durchfuhren, um langfristige Erfolge zu erzielen
und aufrechtzuerhalten.
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0 —

Besonders im Herbst und WICHTIG!

Winter ist es wichtig, dass Sie Die Ubungen sind in der

Regel funktionell, d. h.

sie sind an alltagliche Hand-
lungen angelehnt, sodass
insbesondere diese im
Alltag wichtigen Tatig-
keiten sicher durchgefuhrt
werden kénnen.

aktiv bleiben. Horen Sie nicht
mit Ihrem Training auf, wenn
Sie hingefallen sind oder weil
Sie Angst haben, zu sturzen.
Wenn Sie nach einem Sturz
Ihre Aktivitaten stark reduzie-
ren, erhoht sich die Gefahr
eines erneuten Sturzes. Spre-
chen Sie mit Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt, bevor Sie nach einem Sturz weiter trainieren.

Jede Ubung ist so beschrieben, dass sie als individuelles Training
oder als alltagsintegriertes Training durchgefuhrt werden kann.
Fir jede Ubung gibt es drei Schwierigkeitsstufen. Beginnen Sie im-
mer mit der ersten Stufe. Wenn Ihnen diese Stufe sehr leichtfallt,
wechseln Sie zu Stufe 2. Sollten Sie Stufe 3 sicher beherrschen,

so ist Ihr Gleichgewichts- bzw. Kraftniveau sehr gut ausgepragt.
FUhren Sie dann das Training weiter, um lhre Leistungsfahigkeit
aufrechtzuerhalten. Sie kdnnen auch weitere und anspruchsvollere
Ubungsformate durchfiihren. Tipps und Anleitungen hierfur finden
Sie im Internet u. a. auf www.gesund-aktiv-aelter-werden.de.
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Sicher trainieren

Benutzen Sie einen stabilen Gegenstand, um sich bei Bedarf
abzustutzen. Bei Gleichgewichtsibungen im Stehen reicht in
der Regel ein Stuhl. Wenn Sie sich bei Ubungen vorwarts be-
wegen, sind ggf. stabilere Haltemdoglichkeiten wie ein Tisch,
eine Wand oder ein Handlauf hilfreich.

Achten Sie darauf, dass der Boden nicht rutschig ist.

Sorgen Sie fur gentigend Bewegungsfreiheit und ausreichende
Beleuchtung.

Tragen Sie bequeme Kleidung und gut passende Schuhe.

Trinken Sie nach dem Training ein Glas Wasser oder ein
anderes alkoholfreies Getrank.

Vergessen Sie nicht, wahrend der Ubungen gleichmé&Rig zu atmen.

Vorsicht bei Schmerzen

Falls wahrend des Trainings Brustschmerzen, Schwindel oder

Atemnot auftreten, beenden Sie die Ubungen sofort und melden

Sie sich bei Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt!

Wenn erhebliche Gelenk- oder Muskelschmerzen auftreten,

beenden Sie die Ubung, tberprifen Sie Ihre Kérperhaltung und
versuchen Sie die Ubung erneut. Sollte der Schmerz nicht nach-
lassen, fragen Sie Ihre Arztin bzw. lhren Arzt oder eine (Physio-)

Therapeutin bzw. einen (Physio-)Therapeuten um Rat.
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e Am Tag nach dem Training und auch 2 bis 3 Tage spater kann

ein leichter Muskelkater auftreten. Dies ist normal, besonders
wenn Sie erst kurzlich mit dem Training begonnen haben. Der
Muskelkater zeigt, dass das Training Ihre Muskulatur wirksam
beansprucht hat. Sie sollten Ihr Training dennoch fortsetzen.
Lang anhaltende, starke Schmerzen (eine Woche oder mehr)
sollten Sie arztlich abklaren lassen.

Aufwarmen vor dem Training

e Vor jedem Training mit héherer Intensitat bietet sich ein Auf-

warmprogramm an. Fir Ihr Ubungsprogramm zu Hause ist ein
besonderes Aufwarmprogramm zwar hilfreich, aber nicht un-
bedingt notwendig.

Viel
Spald bei

lhren
Ubungen!
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Reduzieren
Sie mit diesen
Gleichgewichts-
ubungen effektiv
lhr Sturzrisiko.

P




Gleichgewichtstibungen

Die Verbesserung und der Erhalt des Gleichgewichts werden mit
zunehmendem Alter immer wichtiger. Durch ein gut ausgepragtes
Gleichgewicht bleiben Sie mobil und kénnen sich inner- und aul3er-
halb Ihres Wohnraums sicher bewegen. Mit der Verbesserung Ihrer
Kdérperhaltung, der Koordination und des Gleichgewichts kdnnen
Sie Ihr Sturzrisiko senken und Ihre Selbststandigkeit erhalten.

Hinweise auf Probleme mit dem Gleichgewicht kdnnen sein:

e eine nachlassende Gangsicherheit,

e ein oder mehrere bereits erfolgte Sturze,

e eine gesteigerte Sorge vor Sturzen.

Das Training ist auch dann sinnvoll, wenn Sie an einer chronischen
Erkrankung leiden. In diesem Fall sind die nachfolgend aufgefuhr-
ten Ubungen kein Ersatz, sondern vielmehr eine ideale Ergdnzung

zu physiotherapeutischen und ergotherapeutischen Mal3nahmen.
Dennoch ist vorab eine arztliche Abklarung wichtig!
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WICHTIG!
Hinweis zu den Ubungsstufen

Alle in den Zeichnungen abgebildeten Ubungen zeigen zu-
nachst die Ausfiihrung in Stufe 1. Wie Sie die Ubungen in
Stufe 2 und Stufe 3 erweitern kdnnen, wird dann noch

im Text erklart.

Bei einigen Ubungen kommen in Stufe 3 sogenannte Zusatz-
aufgaben hinzu. Sie machen die Ubung etwas anspruchsvoller.
Das genannte Beispiel ist dabei nur eine Anregung: Statt zu
zahlen kénnen Sie zum Beispiel auch Hauptstadte aufzahlen
oder sich an die Geburtsdaten Ihrer Verwandten erinnern.

Sie kénnen wahlen:
Stufe 1: fur Anfangerinnen und Anfanger
Stufe 2: fur Geubte

Stufe 3: fur Fortgeschrittene

Probieren Sie aus, was Ihnen Freude macht und gut gelingt -
so kénnen Sie die Ubungen passend zu lhrem Tempo und
Ihren Moglichkeiten gestalten.
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Gleichgewicht a

Zehengang

Bevor Sie losgehen, heben Sie Ihre Fersen vom Boden und ver-
lagern Sie Ihr Gewicht auf die Zehenspitzen.

o So fiihren Sie diese Ubung durch:

Gehen Sie auf den Zehenspitzen mind. zehn Schritte (oder mehr)
vorwarts. Wiederholen Sie dies zwei bis drei Mal.

0 So Uibertragen Sie diese Ubung in Ihren Alltag:

Wenn Sie einen bestimmten Weg (z. B. Ihren Flur) entlanggehen,
kénnen Sie diesen als feste Ubungsstrecke nutzen. Das bedeutet,

dass Sie immer im Zehengang gehen, wenn Sie dort entlanggehen.

Setzen Sie lhre Ful3e bewusst auf den Boden auf.
Gehen Sie gleichmaRig und moglichst langsam.
So halt die Muskulatur des Standbeines die Span-

nung bis Sie das Gewicht auf den anderen Ful3
Ubertragen.
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Méglichkeiten der Durchfiihrung

e Stufe 1: Sie gehen die von |hnen
gewahlte Strecke und halten sich dabei
fest bzw. berthren die Wand, die Ihnen
Halt bietet.

Q Stufe 2: Sie gehen die von |hnen
gewahlte Strecke ohne Festhalten ab.

0 Stufe 3:

Sie gehen die
von lhnen gewahlte
Strecke ohne Festhalten
und fuhren eine Zusatzaufgabe
durch, z. B. zahlen Sie im Kopf in
7er-Schritten von 100 ruckwarts.

0 Gleichgewicht
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Fersengang

Stellen Sie sich seitlich an eine sichere Abstutzmoglichkeit und
halten Sie sich mit einer Hand daran fest. Stehen Sie aufrecht.
Stellen Sie sich mit beiden FuRRen auf die Fersen, lhre Zehen und
Ihren Vorderfuld heben Sie dabei vom Boden ab (beidseitig).

Lassen Sie die Knie leicht gebeugt und strecken Sie das Gesal3
nicht nach hinten. Wenn Sie losgehen, bewegen Sie sich dabei
gleichmalig. Schauen Sie dabei nach vorn.

So fiihren Sie diese Ubung durch:

Gehen Sie mindestens zehn Schritte auf den Fersen, nach Mog-
lichkeit auch etwas mehr. Fiihren Sie die Ubung zwei- bis dreimal
durch. Sie kdnnen bei Bedarf eine kurze Pause zwischen den
Durchgangen einlegen.

So iibertragen Sie diese Ubung in lhren Alltag:

Fihren Sie die Ubung wahrend einer Alltagshandlung durch, z. B.
beim Gehen entlang der Kiichenzeile. Die Lange der Kuchenzeile
gibt Ihre Ubungsstrecke vor. Ein unmittelbares Wiederholen der
Ubung ist nicht vorgesehen. Gewohnen Sie sich vielmehr an, diesen
Bereich immer auf diese Weise entlangzugehen.
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Méglichkeiten der Durchfiihrung

Stufe 1: Sie halten sich wahrend der
Ubung an einer Abstltzmoglichkeit fest.

Stufe 2: Sie fihren die Ubung durch,
ohne sich festzuhalten. Halten Sie sich
dabei in der unmittelbaren Nahe einer
Abstutzmoglichkeit auf, die Sie nutzen
konnen, so-
bald Sie stark zu
schwanken beginnen.

Stufe 3: Sie fuhren
beim Gehen ohne Festhalten eine
anspruchsvolle Zusatzaufgabe durch,
z.B. zahlen Sie beim Abgehen der
Strecke im Kopf in 7er-Schritten von
100 ruckwarts.
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Gleichgewicht 0

0 Gleichgewicht

~Achten” gehen o .

Méglichkeiten der Durchfiihrung
Denken Sie sich eine liegende Acht auf dem Boden, in etwa zwei e Stufe 1: Sie gehen die Form
Meter lang und einen Meter breit. Gehen Sie nun in Ihrem Ublichen einer Acht in Ihrem normalen
Tempo entlang dieser liegenden Acht. Schritttempo ab. Sollten Sie sich

dabei unsicher fuhlen, fuhren Sie
0 So fiihren Sie diese Ubung durch: diese Ubung in der N&he einer
Gehen Sie die Acht fiinfmal ab. Nach einer kurzen Pause wieder- Abstatzmaoglichkeit durch.

holen Sie dies. Schauen Sie dabei auf den Boden oder nach vorne. Q Stufe 2: Si hen die Acht
ufe 2: Sie gehen die Ac

0 So Uibertragen Sie diese Ubung in Ihren Alltag: im Tandemgang ab (sehen Sie
hierzu die Ubungsbeschreibung
auf Seite 22). Fihren Sie diese
Ubung in der Nahe einer Abstitz-

Sie kénnen diese Ubung auch durchfiihren, wéhrend Sie tele-
fonieren oder Nachrichten im Radio oder TV héren. Beachten Sie,
dass die Ubung dadurch etwas anspruchsvoller wird, da Sie sich

nicht vollstandig darauf konzentrieren kénnen. moglichkeit durch.

0 Stufe 3: Sie gehen die Acht ruck-

waérts ab. Fihren Sie diese Ubung ggf.
Wiederholen Sie diese Ubung zwei bis drei Mal. in der Nahe einer Abstiitzméglichkeit,

Halten Sie sich beim Gehen aufrecht und nicht gebuckt.

z. B. um Stuhle herum, durch.

Wenn es Ihnen leichter fallt, gehen Sie um zwei
Gegenstande herum oder orientieren Sie sich an

Mustern, z. B. Teppichmustern oder Fliesen.
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Gleichgewicht 0

0 Gleichgewicht

Tandemstand I )
Méglichkeiten der Durchfiihrung

Stellen Sie sich seitlich an eine sichere Abstutzmaoglichkeit und e Stufe 1: Sie halten sich wahrend der

halten Sie sich mit einer Hand daran fest. Stehen Sie dabei auf- Ubung an einer Abstitzmoglichkeit fest.

recht und stellen Sie einen Ful genau vor den anderen. Die Zehen

des hinteren FulRes berUhren die Fersen des vorderen FulRes, Q Stufe 2: Sie fuhren die Ubung

sodass die FulRRe in einer Linie stehen. Schauen Sie wahrend der durch, ohne sich festzuhalten. Halten

Ubung nach vorne. Sie sich dabei in der unmittelbaren

Nahe einer Abstitzmoglichkeit auf,

Prufen Sie, ob Ihr Gewicht gleichmalig auf beiden Ful3en verteilt die Sie nutzen konnen, sobald Sie

ist und die Knie nicht durchgestreckt sind. Fiilhren Sie diese Ubung
abwechselnd mit dem linken bzw. rechten Fuld an der vorderen 0 Stufe 3: Sie schlieRen wahrend
Position durch.

stark zu schwanken beginnen.

der Ubung lhre Augen. Halten Sie
sich dabei in der unmittelbaren

0 So fiihren Sie diese Ubung durch: Nahe einer Abstiitzméglich-

Halten Sie diese Position, wenn maoglich, fur mindestens 10 Sekun- keit auf, die Sie nutzen
den, besser etwas langer. Fiihren Sie die Ubung mit jedem FuR an kénnen, sobald Sie stark
der vorderen Position je zwei Mal durch. zu schwanken beginnen.

0 So Uibertragen Sie diese Ubung in Ihren Alltag:

Fihren Sie die Ubung wahrend einer Alltagshandlung durch, z. B.
beim Zahneputzen. Je nachdem, wie lange die Handlung dauert,
so lange dauert auch die Ubung. Sie kénnen zwischendrin die
FulRposition tauschen oder kurze Pausen einlegen.
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Tandemgang

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

Bei der Ubungsausfiihrung wird der eine FulR genau vor den
anderen gesetzt. Die Ferse beruhrt die Zehen des hinteren Ful3es.
Schauen Sie nach vorne und gehen Sie in einem selbst gewahlten
Tempo.

So fiithren Sie diese Ubung durch:

Gehen Sie mindestens zehn Tandem-Schritte, nach Méglichkeit
auch etwas mehr. Fihren Sie die Ubung dreimal durch. Sie kénnen
bei Bedarf eine kurze Pause zwischen den Durchgangen einlegen.

So iibertragen Sie diese Ubung in lhren Alltag:

Fihren Sie die Ubung wahrend einer Alltagshandlung durch,

z. B. das Entlanggehen eines bestimmten Flures. Die Lange des
Flurs gibt Ihre Schrittzahl vor. Ein unmittelbares Wiederholen
der Ubung ist nicht vorgesehen. Gewdhnen Sie sich vielmehr an,
diesen Flur immer auf diese Weise entlangzugehen.
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Méglichkeiten der Durchfiihrung

Stufe 1: Sie halten sich wahrend der
Ubung an einer Abstltzmoglichkeit fest.

Stufe 2: Sie fihren die Ubung durch,
ohne sich festzuhalten. Halten Sie sich
dabei in der unmittelbaren Nahe einer
Abstutzmoglichkeit auf,
die Sie nutzen
kénnen, so-
bald Sie stark zu
schwanken beginnen.

Stufe 3: Sie fUhren beim Gehen
eine anspruchsvolle Zusatzaufgabe
durch, z. B. zahlen Sie beim Abgehen
der Strecke im Kopf in 7er-Schritten
von 100 ruckwarts.
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Gleichgewicht a

0 Gleichgewicht

Einbeinstand R .
Méglichkeiten der Durchfiihrung

Stellen Sie sich seitlich an eine sichere Abstutzmaoglichkeit und e Stufe 1: Sie halten sich wahrend der

halten Sie sich mit einer Hand daran fest. Stehen Sie dabei auf- Ubung an einer Abstitzmoglichkeit fest.

recht, richten Sie Ihren Blick nach vorne und heben Sie einen Ful3
entweder nach vorne oder hinten an, sodass sich |hr Kérpergewicht
ausschlie3lich auf dem Standfuld befindet. Das Knie des Standbeins
ist dabei leicht gebeugt. Wichtig ist, mit beiden Beinen im gleichen
Umfang zu trainieren.

Q Stufe 2: Sie fihren die Ubung durch,
ohne sich festzuhalten. Halten Sie sich
dabei in der unmittelbaren Nahe einer
Abstutzmoglichkeit auf, die Sie nutzen
kdnnen, sobald Sie stark zu schwanken
0 So fiihren Sie diese Ubung durch: beginnen.

Halten Sie diese Position, wenn maoglich, fur mindestens 10 Sekun-
den, besser etwas langer. Fuhren Sie die Ubung mit jedem Ful3

je zwei Mal durch. Es ist kein Problem, wenn Sie dabei sehr stark
schwanken; es zeigt nur, dass Sie intensiv trainieren.

0 Stufe 3: Sie schlielRen wahrend
der Ubung lhre Augen oder fiihren
eine Zusatzaufgabe durch.
Halten Sie sich dabei in
() so iibertragen Sie diese Ubung in Ihren Alltag: der unmittelbaren
Nahe einer Abstutz-
moglichkeit auf, die
Sie nutzen kénnen,
sobald Sie stark zu

Fihren Sie die Ubung wéahrend einer Alltagshandlung durch, z. B.
wahrend Sie darauf warten, bis der Kaffee fertig ist. Je nachdem,
wie lange die Handlung dauert, so lange dauert auch die Ubung.
Sie kdnnen jedoch zwischendrin auf den anderen Fuld wechseln

oder kurze Pausen einlegen. schwanken beginnen.
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(2,

Mit diesen
Kraftibungen
kommen Sie leichter
und sicherer durch

den Alltag.




R

Kraftibungen

Treppensteigen
Die Verbesserung und der Erhalt der kérperlichen Kraft sind fur die Wenn Sie sich beim Treppensteigen am Gelander festhalten, achten
Alltagsbewaltigung sehr wichtig. Eine gut ausgebildete Beinkraft er- Sie darauf, dass Sie sich nicht mit den Armen am Gelédnder hoch-
leichtert es Ihnen beispielsweise, sicher aufzustehen oder Treppen ziehen. Wenn Sie Probleme mit einem Bein haben, beginnen Sie im-
zu steigen. So bleiben Sie selbststandig, mobil und unabhangig. mer mit dem starkeren Bein und setzen den FulB komplett auf die

Hinweise auf Probleme mit der Kraft kénnen sein, Stufe. Richten Sie den Blick nach unten, um lhre FulB3position zu

kontrollieren. Das ,schwachere” Bein folgt dann auf dieselbe Stufe.
e wenn Sie nicht mehr so gut wie vor einem Jahr von einem Stuhl

aufstehen konnen, Fahren Sie so Stufe fur Stufe fort. Machen Sie eine Pause, wenn Sie
e wenn lhnen die Haus- oder Gartenarbeit zunehmend Schwierig- oben angekommen sind. Beim Hinuntergehen beginnen Sie mit
keiten bereitet dem schwacheren Bein und setzen den Ful3 wieder komplett auf

. : : o . die Stufe, dann folgt das starkere Bein. Fahren Sie so fort, bis Sie
e wenn Sie beim Treppensteigen aufgrund ,schwerer” Beine eine

. . unten angekommen sind.
Pause einlegen mussen,

e wenn Muskelschmerzen nach normalen Tatigkeiten im Alltag
auftreten. o Q

Die nachfolgenden Ubungen helfen Ihnen dabei, Ihre Beinkraft zu

erhalten bzw. wieder aufzubauen. WICHTIG!

Je dfter Sie die Ubungen durch-
fuhren, desto mehr trainieren
Sie Gleichgewicht und Kraft.
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Sollten Sie keinerlei Probleme mit Ihren Beinen haben, gehen Sie
die Treppen wie gewohnt hoch und runter.

0 So fiihren Sie diese Ubung durch:

Machen Sie 2 bis 3 Durchgange von jeweils 1 oder 2 Minuten
Dauer je Durchgang.

0 So iibertragen Sie diese Ubung in lhren Alltag:

Wahlen Sie eine bestimmte Treppe aus, auf der Sie immer die
Ubung durchfiihren.

Méglichkeiten der Durchfihrung

e Stufe 1: Sie nutzen das Gelander, um sicher die Treppe hoch-
zusteigen. Wahlen Sie ein Tempo, mit dem Sie sich wohlfuhlen.

Q Stufe 2: Sie steigen in gemaligtem Tempo die Treppe hinauf.
Das Gelander nutzen Sie nur bei Bedarf. Achten Sie darauf, ins-
besondere den Vorderful3 und nicht die Ferse aufzusetzen, damit
Ihre Wadenmuskulatur starker arbeiten muss.
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0 Stufe 3: Sie fUhren die
Ubung ohne Festhalten durch.
Wenn moglich, konnen Sie
zwei Treppenstufen auf einmal
nehmen, um die Intensitat zu
erhohen. Sicherheit geht dabei
vor: Achten Sie darauf, sich bei
Bedarf sofort am Gelander
festhalten zu kénnen. Es kann
z. B. helfen, wenn Sie die Hand
dabei auf dem Gelander ledig-
lich ablegen und sich nurim
Notfall festhalten.
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Aufstehen

Setzen Sie sich aufrecht an eine Stuhlkante. Die Beine stehen huft-
breit nebeneinander. Ziehen Sie die FUl3e ein wenig zuruck. Lehnen
Sie sich dabei leicht nach vorne. Stehen Sie nun auf. Falls ndtig,
stutzen Sie sich dabei mit den Handen am Stuhl ab. Halten Sie den
Blick nach vorne gerichtet.

Stellen Sie beim Hinsetzen sicher, dass
die Kante des Stuhls Ihr Bein beruhrt.
Greifen Sie falls nétig an den Stuhl und
senken Sie langsam Ihr Gesald zum Stuhl.

o So fiihren Sie diese Ubung durch:

Machen Sie 2 bis 3 Durchgange mit je-
weils 10 Wiederholungen je Durchgang.

o So Uibertragen Sie diese Ubung
in lhren Alltag:

Wahlen Sie einen bestimmten Stuhl
oder eine Sitzgelegenheit aus, von
der Sie immer achtsam aufstehen
und die Ubung durchfihren.
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Wenn Sie ein Sofa oder einen Sessel wahlen, steigt die Schwierig-
keit. In der Regel haben diese eine niedrigere Sitzhohe als Stuhle.

Moglichkeiten der Durchfiihrung

e Stufe 1: Sie stutzen sich beim
Aufstehen an der Stuhllehne oder
Ihren Oberschenkeln ab. Stehen
Sie gleichmalRig, nicht ruckartig
und ohne Schwungholen auf.

Q Stufe 2: Sie fihren die Ubung
durch, ohne sich festzuhalten bzw.
abzustutzen. Stehen Sie langsam,
kontrolliert und ohne Schwung-
holen auf.

o Stufe 3: Sie fuhren die Ubung
ohne Festhalten oder Abstutzen
durch. Stehen Sie sehr langsam auf.
Niedrige Sitzgelegenheiten, z. B.

ein Sessel, eignen sich sehr gut,

um die Schwierigkeit zu erhéhen.
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Kraftigung der Wadenmuskulatur

Stehen Sie aufrecht vor einer sicheren Absttutzmaoglichkeit, z. B.
einer Wand, und halten Sie sich mit beiden Handen daran fest.
Die FUl3e stehen huftbreit auseinander. Heben Sie langsam die
Fersen und stellen Sie sich auf Ihre Zehenspitzen.

Vermeiden Sie es, die Knie zu Uberstrecken. Senken Sie dann die
Ferse langsam wieder ab. Fiihren Sie die Ubung in gleichméaRigem
Tempo durch.

o So fiihren Sie diese Ubung durch:

Machen Sie 2 bis 3 Durchgange, jeweils so lange, bis Sie eine
Erschopfung im Muskel spuren, in der Regel durch ein Ziehen
oder ,Brennen” des Wadenmuskels.

0 So iibertragen Sie diese Ubung in lhren Alltag:

Fihren Sie die Ubung in Wartesituationen durch, z. B. an der Halte-
stelle oder an der Supermarktkasse. Bei Erschdpfungsanzeichen
des Muskels machen Sie eine Pause. Sie kbnnen mehrere Durch-
gange machen, je nach Wartezeit.
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Méglichkeiten der Durchfiihrung

e Stufe 1: Sie halten sich wahrend
der Ubung an einer Abstiitzmoglichkeit
fest. Sie fuhren die Ubung gleichmaRig
und zugig durch.

a Stufe 2: Sie stellen den Vorderful3
auf eine Erhéhung (z. B. Treppenstufe),
sodass die Fersen in der Luft sind.
Sie fuhren die Ubung langsam und
kontrolliert durch.

0 Stufe 3: Sie fihren die Ubung
wie in Stufe 2 durch, jedoch ent-

weder sehr langsam oder sehr
schnell.
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Kniebeugen

Stellen Sie sich seitlich an eine sichere Abstutzmoglichkeit und
halten Sie sich mit einer Hand daran fest. Stellen Sie die FulRe da-
bei huftbreit auseinander, sodass lhre Zehen nach vorne zeigen.

Beugen Sie nun die Knie so, als wollten Sie sich hinsetzen. Beugen
Sie sich dabei nur so tief, wie es Ihnnen angenehm ist bzw. wie es
schmerzfrei moglich ist. Es ist wichtig, dass Sie die Fersen dauerhaft
am Boden lassen. Versuchen Sie, Ihre Knie immer in einer Linie mit
Ihren FURBen zu halten und sie nicht nach innen oder aul3en zu dre-
hen. Kommen Sie wieder hoch und zurtck in die Ausgangsposition.

Fuhren Sie die Ubung nicht zu schnell oder ruckartig, sondern in
einem gleichmalRigen Tempo durch. Je langsamer Sie die Wieder-
holungen durchfuhren, desto intensiver wird die Ubung fur Ihre
Muskulatur.

0 So fiihren Sie diese Ubung durch:

Machen Sie 2 bis 3 Durchgange mit jeweils 10 Wiederholungen
je Durchgang.

0 So iibertragen Sie diese Ubung in Ihren Alltag:

Sie kénnen die Ubung zum Beispiel beim Ausraumen der Spuil-
maschine (jedes Bucken durch eine Kniebeuge ersetzen) oder
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beim Bugeln (Aufheben der Wasche aus dem Korb als Kniebeuge)
durchfiuhren. Die Handlung, mit der Sie diese Ubung im Alltag ver-
binden, gibt die Haufigkeit der Wiederholungen vor.

Méglichkeiten der Durchfiihrung

e Stufe 1: Sie halten sich wahrend der
Ubung an einer Abstitzmaoglichkeit fest

ohne den Oberkdrper zu drehen. Sie fuhren
die Ubung gleichmaRig und zlgig durch.

Q Stufe 2: Sie fihren die Ubung durch,
ohne sich festzuhalten. Halten Sie sich
dabei zur Sicherheit in der unmittelba-
ren Nahe einer Abstitzmdglichkeit auf.
Sie fihren die Ubung langsam
und kontrolliert durch.

@ stufe 3: Sie fithren
die Ubung ohne Fest-
halten und sehr lang-
sam durch. Gehen Sie
dabei wenn moglich
etwas tiefer.
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Ausfallschritt

Stellen Sie sich aufrecht hin, Ihre Ful3e stehen neben-
einander, ohne sich zu beruhren. Sie stehen seitlich
neben einer stabilen Abstutz- bzw. Festhaltemadglich-
keit. Machen Sie einen langen Schritt nach vorne
und setzen Sie den Vorderful stabil und fest auf.
Heben Sie dabei die Ferse lhres hinteren StandfulBes
vom Boden ab und beugen Sie beide Knie. Sie ent-
scheiden, wie tief diese Beugung gehen kann. Je wei-
ter der Ausfallschritt, desto intensiver die Ubung.

Halten Sie die Position kurz. Anschlie3end

drticken Sie sich mit Ihrem Vorderbein kraf-
tig vom Boden ab und bewegen sich wieder
zuruck in die Ausgangsposition. Wechseln
Sie danach Stand- und Schrittbein.

0 So fuhren Sie

diese Ubung durch:

Machen Sie 2 Durchgange mit
dem linken Bein in der vorderen
Position und 2 Durchgange mit
dem rechten Bein vorne. Wiederholen Sie
die Bewegung jeweils 10 Mal je Durchgang.
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Méglichkeiten der Durchfiihrung

e Stufe 1: Sie halten sich wahrend der Ubung an einer Abstutz-
moglichkeit fest. Sie fihren die Ubung gleichmaRig und zigig

durch. Ihre Ausfallschritte sind nur etwas langer
als ein normaler Schritt, sodass nur eine geringe

Beugung in lhren Kniegelenken entsteht.

e Stufe 2: Sie halten sich wahrend der Ubung
an einer Abstitzmaoglichkeit fest. Sie fuhren die
Ubung gleichmaRig und ziigig durch. lhre Aus-
fallschritte sind deutlich langer als ein normaler
Schritt, sodass auch die Beugung in Ihren
Knien deutlich grolRer ist.

0 Stufe 3: Sie fiihren die Ubung durch,
ohne sich festzuhalten. Halten Sie
sich dabei zur Sicherheit in der
unmittelbaren Nahe einer Ab-
stutzmaoglichkeit auf. Sie fuh-
ren die Ubung gleichmaRig
und zugig durch. Ihre Ausfall-
schritte sind so lang, dass die
Beugung in Ihrem vorderen Knie
in etwa 90 Grad betragt.
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Gut gemacht!

S.ie.hab?n lhr P
Training far heute
abgeschlossen. .



Bewegung im Alltag

Ein gutes Mal3 an kdrperlicher Aktivitat allein bringt bereits zahl-
reiche gesundheitliche Vorteile mit sich. Gezielte Kraft- und Gleich-
gewichtsubungen helfen Ihnen daridber hinaus dabei, eine gute
korperliche Grundlage fur einen aktiven Alltag zu schaffen und Er-
eignissen wie Sturzen vorzubeugen. Wenn Sie im Alltag sicher mobil
sind, ist es sinnvoll, wenn Sie allgemein die kdrperliche Aktivitat in
Ihrem Alltag noch etwas steigern, um Ihre Ausdauer zu trainieren.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, jeden Tag das Haus zu
verlassen, um spazieren zu gehen oder zu Ful3 einzukaufen. Ihr Ziel
sollte es sein, insgesamt 7.000 bis 8.000 Schritte taglich zu gehen.
Wenn Sie dies nicht auf Anhieb schaffen, kdnnen Sie sich dem schritt-
weise annahern. Selbst 5 bis 10 Minuten mehr Bewegung am Tag
sind hilfreich. Naturlich sollten 10 Minuten nicht die Obergrenze sein.
Je aktiver Sie sind, desto besser ist es. Nicht vergessen: Bei hoher
Aktivitat sind auch Ruhephasen sehr wichtig. Wenn Sie ermuden
oder sich Erschopfung ankindigt, sollten Sie dies nicht ignorieren.

Fitnessarmbander, Smartwatches oder andere Gerate kdnnen
Ihnen helfen, Ihre Aktivitat bzw. Ihre Schritte am Tag zu messen.
Um lhre Fortschritte im Blick zu behalten, ist es empfehlenswert,
einmal im Jahr fir mindestens eine volle Woche lhre Schrittanzahl zu
ermitteln. Grundsatzlich gilt: Je mehr Sie gehen, desto besser ist es.
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Allerdings sollten insbesondere Personen, die bisher nicht sehr aktiv
waren, ihre tagliche Schrittzahl nicht zu schnell steigern, sondern
(wortwortlich!) schrittweise vorgehen.

Hinweise

e Gehen Sie in einem Tempo, bei dem es lhnen warmer wird
und Ihr Atem etwas schneller geht. Sie sollten immer in der
Lage sein, sich wahrend des Gehens zu unterhalten. Wenn Sie
zu kurzatmig zum Sprechen sind, dann gehen Sie zu schnell.
Verlangsamen Sie Ihr Tempo in diesem Fall.

e Tragen Sie zu Ihrem Gehtraining stets bequeme Kleidung.
Ihre Schuhe sollten gut passen und an das Gelande und die
Witterung angepasst sein.

e Um das Gehen intensiver zu gestalten, kdnnen Sie auch kurze
Anstiege oder unebene Wege in lhre Route einbauen, sofern
vorhanden und Sie sich dabei sicher fuhlen.

Tipps, um den Alltag aktiver zu gestalten

e Eine Station friher aus Bus oder Bahn aussteigen.

e Langere statt kurzere Routen wahlen.

e Beim Einkauf weiter entfernte Parkplatze nutzen.

e Die Treppe statt des Aufzugs oder der Rolltreppe nehmen.

e Spaziergange fest im Alltag einplanen.
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Weiterfihrende Informationen

Bundesinstitut fiir 6ffentliche Gesundheit (BIOG)

Gesund und aktiv alter werden
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Online-Bewegungsangebote
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
bewegung/online-bewegungsangebote/

AlltagsTrainingsProgramm (ATP)
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
bewegung/alltagstrainingsprogramm-atp/

Programm ,Standfest und stabil”

www.dtb.de/gesundheit/standardisierte-
programme/standfest-und-stabil

Deutsches Rotes Kreuz (DRK)

www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
gesundheit-und-praevention

Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB)

Bewegungslandkarte: Gesundheitssport-
angebote der Sportvereine in Ihrer Nahe
https://app.bewegungslandkarte.de
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Deutscher Turnerbund (DTB)

Programm ,Fit bis ins hohe Alter”
www.dtb.de/gesundheit/standardisierte-
programme/fit-bis-ins-hohe-alter

Trittsicher in die Zukunft
https://zukunft-trittsicher.de/

Weitere Informationen zu Sturzpravention
in der Kommune

www.schritthalten.info

Fachliche Bearbeitung

PD Dr. Carl-Philipp Jansen, Dr. Katharina Gordt-Oesterwind,
Prof. Dr. med. Clemens Becker

Geriatrisches Zentrum,

Medizinische Fakultat der Universitat Heidelberg

Text: PD Dr. Carl-Philipp Jansen & Prof. Dr. Clemens Becker
Wir mochten folgende Originalquelle hervorheben:
Montero-Odasso M, et al. Task Force on Global Guidelines for
Falls in Older Adults. World guidelines for falls prevention and

management for older adults: a global initiative. Age Ageing.
2022 Sep 2;51(9):afac205. doi: 10.1093/ageing/afac205
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Bestellung

Bestellnummer 60582359
shop.bioeg.de
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Weitere
Tipps und Hilfen
finden Sie auch
in der Broschure

»~Einfihrung in die
Sturzpavention”

- Teil 1 -

-
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Sicher
bewegen heil3t

selbststandig
bleiben.

Weitere fachlich gesicherte Informationen finden Sie
auch im Internet unter:

* GESUND & AKTIV . Bundesiifiaive L S
\/ALTER WERDEN UNIVERSITATS Sturzprévention ’ Offentliche Gesundheit
KLINIKUM (]

HEIDELBERG


http://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/bewegung/sturzpraevention

