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Sicherheitshinweise

Sie kénnen groBen Gewinn aus den Ubungen ziehen.
Wenn Sie Ihr Programm durchhalten, kénnen Sie

® Ihr Gleichgewicht,
® Ihre Muskelkraft in den Beinen,
® Ihre allgemeine Fitness und

® Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern.

Dafiir missen Sie die Ubungen regelméBig (pro Wo-
che 2 bis 3mal Balance; 2 bis 3mal Kraft — auch tag-
lich mdglich) durchfiihren.

Vielleicht fuhlen Sie sich etwas steif, wenn Sie mit dem
Training beginnen. Das ist normal. Das kommt daher,
dass Sie Muskeln benutzen, die das nicht mehr gewohnt
sind. Wichtig ist, dass Sie weitermachen. Die Geflh-
le von Steifheit nach den Ubungen werden aufhoéren,
je vertrauter Sie mit den Ubungen werden. Bitte fiih-
ren Sie die Ubungen so durch, wie es Ihr Ubungsleiter
empfohlen hat.

Wenn Sie sich bei den Ubungen abstiitzen méchten,
halten Sie sich zum Beispiel an einem Sofa- oder Ses-
selrticken oder an einem stabilen Sideboard fest. Stih-
le hingegen stellen nicht immer eine optimale Halte-
maglichkeit dar, da sie leicht wegrutschen kénnen.

Auch Gehen ist hervorragend geeignet, um Ihre Fitness
zu verbessern. Versuchen Sie an den Tagen zwischen
Ihren Ubungsprogrammen ein Gehtraining zu absolvie-

ren.

Stellen Sie sich Ihr
Programm selbst
zusammen.

30 Minuten Training
ist ideal.

Gerne auch mehr...

Aufwarmen

Marschieren Sie zum Aufwarmen ein paar Minuten auf
der Stelle. Heben Sie dabei die Knie an und schwingen
Sie die Arme kraftig mit. Fihren Sie im Anschluss die
beiden folgenden Aufwarmubungen durch.




Rumpfdrehungen

Ausgangsposition:
Stehen

Ausfiihrung:

Den Oberkdrper
im Wechsel
langsam nach links
und nach rechts
drehen.

Wofiir?
Wirbelsaule
mobilisieren,
Oberkorper
aufwarmen

Anmerkungen:

Wie oft:
5x

Bewegungen FuBBgelenk

Ausgangsposition:
Sitzen, FuB
angezogen

Endposition:
FuB gestreckt

Wofiir?
FuBgelenke
lockern /
aufwarmen

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein




Hinweise zu den Balanceiubungen

Das Gleichgewichts-
training muss immer
an der individuellen
Leistungsgrenze erfol-
gen, das heiBt, es soll
~wackelig" sein; ein
leichtes Zucken der
Muskulatur in den FuB-
gelenken ist gewollt.

Wenn man sich beim Gleichgewichtstraining etwas
unsicher fuhlt, ist das normal. Dennoch hat Sicher-
heit hochste Prioritat. Man sollte lieber eine leichtere
Ubung ohne Festhalten durchfiihren, als eine schwie-
rige Ubung mit Festhalten; denn in Alltagssituationen
ist auch nicht immer eine Haltemdglichkeit verflugbar.
Wahrend des Trainings sollte man die Hande aber im-
mer in der Nahe einer festen Haltemdoglichkeit haben.

Gleichgewichtstraining sollte insgesamt 2 bis 3
mal pro Woche durchgefiihrt werden. Trainiert
man seltener, kommt es zu keinem Leistungszuwachs.

rickwarts gehen Balance

Ausgangsposition:
Stehen

Ausfiihrung:
rickwarts gehen;
ggf. festhalten

Wofiir?
z. B. beim Turen

offnen

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte




Achten gehen seitwarts gehen

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Stehen Stehen

Ausfiihrung: Ausfiihrung:

eine Acht gehen; seitwarts gehen;
ggf. festhalten ggf. festhalten
Wofiir? Wofiir?

z. B. Richtungs- z. B. sich in der
wechsel Klche fortbewegen
Anmerkungen: Anmerkungen:

Wie oft: Wie oft:
4 x 10 Schritte




Tandemstand

Ausgangsposition:

Stehen

Endposition:
Tandemstand

Wofiir?
Training der Balance

Anmerkungen:

Wie lange:
10 Sekunden
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Ausgangsposition:

Stehen
Ausfiihrung:
wie auf einem

Seil gehen

Wofiir?
Training der Balance

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte




Ausgangsposition: Ausgangsposition:

Stehen Stehen

Endposition: Ausfiihrung:

FuB angehoben; auf den Fersen

Bein angezogen gehen

Wofiir? Wofiir?

z. B. Hose anziehen Training gegen
einen Gleichge-

Anmerkungen: wichtsverlust
nach hinten
Anmerkungen:

Wie lange:

10 - 30 Sekunden

Wie oft:
4 x 10 Schritte




Zehengang Tandemgang ruckwarts

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Stehen Stehen
Endposition: Ausfiihrung:
auf den Zehen Tandemgang
gehen rackwarts
Wofiir? Wofiir?

z. B. um ein Buch Training der

in das hohe Regal Balance

zu stellen

Anmerkungen: Anmerkungen:
Wie oft: Wie oft:

4 x 10 Schritte 4 x 10 Schritte
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Hinweise zu den Kraftigungsiibungen Kraftigung Wade

Die Kraftigung Ihrer Muskeln ist
elementar wichtig, um die Ge-
sundheit Ihrer Knochen und Mus-

keln zu erhalten und damit Sie Ausgangsposition:

sicher gehen und Ihre td&glichen Stehen

T . . . w(/{/m
ﬁg::étr?ten unabhangig erledigen Endposition: . .

' Stand auf den \ 5

Sie sollten die Kraftigungsibungen ﬁehenspéltzen oFcIeBr_
2 bis 3mal wéchentlich durchfiih- belrln r‘]’or eren tu
ren. Zwischen den Ubungstagen alle
sollten Sie einen Tag Pause einle- Wofiir?

gen. z. B. um einen Topf

in einen hohen

FUhren Sie die Ubungen wahrend der gesamten Bewe- Schrank zu stellen

gungsspanne langsam durch.

—
. = 3 \
Versuchen Sie wahrend der Ubungen gleichmaBig zu Anmerkungen:
atmen. Um eine gleichmaBige Atmung zu férdern, kén-
nen Sie auch beim Anheben des Gewichts langsam bis \
2 oder 3 und beim Absenken bis 4 oder 5 z&hlen. \\
=
Wenn Sie mit dem Training beginnen, fihlen sich die . — ™
. : Wie oft: N
Muskeln Tage danach noch steif an. Das ist ganz nor- >mal 10 x i m 174

mal. Wichtig ist, dass Sie weitermachen. Die Steifheit
wird weggehen, wenn Ihr Kérper sich an die Ubungen
gewohnt.




Kraftigung Schienbein

e

Ausgangsposition:

Stehen

Endposition:
Zehen Richtung
Schienbein ziehen

Wofiir?
z. B. zum Treppen

steigen

Anmerkungen:

Wie oft:
2mal 10 x

Ausgangsposition:
Stehen

Endposition:
Knie und Hufte
gebeugt

Wofiir?
z. B. etwas vom

Boden aufheben

Anmerkungen:

Wie oft:
imal 10 x




OberschenkelauBenseite

Ausgangsposition:
Stehen, Gewichts-
manschette am Ful3

Endposition:
Bein abgespreizt

Wofiir?

z. B. ins Auto ein-
steigen, in/aus einer
Badewanne steigen

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein

Oberschenkelriuckseite

Ausgangsposition:
Stehen, Gewichts-
manschette am FulB

Endposition:
Ferse zum Gesal F

Wofiir? '
z. B. bergab gehen ‘

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein




Oberschenkelvorderseite

Ausgangsposition:

Sitzen, Gewichts-
manschette am Ful3

Endposition:
Bein gestreckt

Wofiir?

z. B. von einer
tiefen Couch auf-
stehen

Anmerkungen:

Aufstehen vom Stuhl

Ausgangsposition:
Stehen

Ausfiihrung:
aufstehen und
hinsetzen

Wofiir?

z. B. leichter und
sicherer vom Stuhl
aufstehen

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein

Wie oft:
imal 10 x




Treppen steigen RegelmaBiges Training — was mochte

ich tun?
Ausgangsposition: Mein Trainingsort
Stehen
Ausfiihrung:

Treppen steigen

Wofiir?

Verbesserung der

Ausdauer beim _ Meine Trainingszeiten

Treppen steigen Montag

Anmerkungen:
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag

Wie oft:

20 Stufen hoch _

und runter Freitag
Samstag
Sonntag




Was halt mich mdglicherweise vom Training ab?

Was hilft mir bei der Umsetzung meiner Trainings-
Ziele?

Bendtigte Hilfsmittel

bis

Mein Trainingstagebuch - Woche vom

n
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Ein Programm der Landwirtschaftlichen Krankenkasse (LKK) in der
Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau (SVLFG)
in Zusammenarbeit mit dem Deutschen LandFrauenverband (dlv) und
dem Deutschen Turner-Bund (DTB).
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