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Sicherheitshinweise

Sie können großen Gewinn aus den Übungen ziehen. 
Wenn Sie Ihr Programm durchhalten, können Sie

 Ihr Gleichgewicht,

 Ihre Muskelkraft in den Beinen,

 Ihre allgemeine Fitness und 

 Ihr allgemeines Wohlbefi nden verbessern.

Dafür müssen Sie die Übungen regelmäßig (pro Wo-
che 2 bis 3mal Balance; 2 bis 3mal Kraft – auch täg-
lich möglich) durchführen. 

Vielleicht fühlen 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 Gefüh-
le von Steifheit nach den Übungen werden aufhören, 
je vertrauter Sie mit den Übungen werden. Bitte füh-
ren Sie die Übungen so durch, wie es Ihr Übungsleiter 
empfohlen hat.

Wenn Sie sich bei den Übungen abstützen möchten, 
halten Sie sich zum Beispiel an einem Sofa- oder Ses-
selrücken oder an einem stabilen Sideboard fest. Stüh-
le hingegen stellen nicht immer eine optimale Halte-
möglichkeit dar, da sie leicht wegrutschen können.

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

Aufwärmen

Marschieren Sie zum Aufwärmen ein paar Minuten auf 
der Stelle. Heben Sie dabei die Knie an und schwingen 
Sie die Arme kräftig mit. Führen Sie im Anschluss die 
beiden folgenden Aufwärmübungen durch.

Stellen Sie sich Ihr 
Programm selbst 

zusammen.
30 Minuten Training 

ist ideal.

Gerne auch mehr...
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Aufwärmen AufwärmenRumpfdrehungen Bewegungen Fußgelenk

Ausgangsposition: 
Stehen 

Ausführung: 
Den Oberkörper 
im Wechsel 
langsam nach links 
und nach rechts 
drehen.

Wofür? 
Wirbelsäule 
mobilisieren, 
Oberkörper 
aufwärmen

Anmerkungen:

Wie oft:
5 x

Ausgangsposition: 
Sitzen, Fuß 
angezogen

Endposition: 
Fuß gestreckt

Wofür? 
Fußgelenke 
lockern /
aufwärmen

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein
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Hinweise zu den Balanceübungen

Das Gleichgewichts-
training muss immer 
an der individuellen 
Leistungsgrenze erfol-
gen, das heißt, es soll 
„wackelig“ sein; ein 
leichtes Zucken der 
Muskulatur in den Fuß-
gelenken ist gewollt. 

Wenn man sich beim Gleichgewichtstraining etwas 
unsicher fühlt, ist das normal. Dennoch hat Sicher-
heit höchste Priorität. Man sollte lieber eine leichtere 
Übung ohne Festhalten durchführen, als eine schwie-
rige Übung mit Festhalten; denn in Alltagssituationen 
ist auch nicht immer eine Haltemöglichkeit verfügbar. 
Während des Trainings sollte man die Hände aber im-
mer in der Nähe einer festen Haltemöglichkeit haben. 

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

Balancerückwärts gehen

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
rückwärts gehen; 
ggf. festhalten

Wofür? 
z. B. beim Türen 
öff nen

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte

Ausgangsposition: 
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Balanceseitwärts gehen

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
seitwärts gehen; 
ggf. festhalten

Wofür? 
z. B. sich in der 
Küche fortbewegen

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte

Balance Achten gehen

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
eine Acht gehen; 
ggf. festhalten

Wofür? 
z. B. Richtungs-
wechsel

Anmerkungen:

Wie oft:
2 x
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BalanceTandemgang

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
wie auf einem 
Seil gehen

Wofür? 
Training der Balance

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte

Balance Tandemstand

Ausgangsposition: 
Stehen

Endposition: 
Tandemstand

Wofür? 
Training der Balance

Anmerkungen:

Wie lange:
10 Sekunden
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BalanceFersengang

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
auf den Fersen 
gehen

Wofür? 
Training gegen 
einen Gleichge-
wichtsverlust 
nach hinten

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte

Balance Einbeinstand

Ausgangsposition: 
Stehen

Endposition: 
Fuß angehoben; 
Bein angezogen

Wofür? 
z. B. Hose anziehen

Anmerkungen:

Wie lange:
10 - 30 Sekunden
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BalanceTandemgang rückwärts

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
Tandemgang 
rückwärts

Wofür? 
Training der 
Balance

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte

Balance Zehengang

Ausgangsposition: 
Stehen

Endposition: 
auf den Zehen 
gehen

Wofür? 
z. B. um ein Buch
in das hohe Regal 
zu stellen

Anmerkungen:

Wie oft:
4 x 10 Schritte
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Hinweise zu den Kräftigungsübungen

Die Kräftigung Ihrer Muskeln ist 
elementar wichtig, um die Ge-
sundheit Ihrer Knochen und Mus-
keln zu erhalten und damit Sie 
sicher gehen und Ihre täglichen 
Aktivitäten unabhängig erledigen 
können.

Sie sollten die Kräftigungsübungen 
2 bis 3mal  wöchentlich durchfüh-
ren. Zwischen den Übungstagen 
sollten Sie einen Tag Pause einle-
gen.

Führen Sie die Übungen während der gesamten Bewe-
gungsspanne langsam durch.

Versuchen Sie während der Übungen gleichmäßig zu 
atmen. Um eine gleichmäßige Atmung zu fördern, kön-
nen Sie auch beim Anheben des Gewichts langsam bis 
2 oder 3 und beim Absenken bis 4 oder 5 zählen.

Wenn Sie mit dem Training beginnen, fühlen sich die 
Muskeln Tage danach noch steif an.  Das ist ganz nor-
mal. Wichtig ist, dass Sie weitermachen. Die Steifheit 
wird weggehen, wenn Ihr Körper sich an die Übungen 
gewöhnt.

KraftKräftigung Wade

Ausgangsposition: 
Stehen

Endposition: 
Stand auf den 
Zehenspitzen oder 
dem vorderen Fuß-
ballen

Wofür? 
z. B. um einen Topf 
in einen hohen 
Schrank zu stellen

Anmerkungen:

Wie oft:
2mal 10 x
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KraftKniebeugen

Ausgangsposition: 
Stehen

Endposition: 
Knie und Hüfte 
gebeugt

Wofür? 
z. B. etwas vom 
Boden aufheben

Anmerkungen:

Wie oft:
1mal 10 x

Kraft Kräftigung Schienbein

Ausgangsposition: 
Stehen

Endposition: 
Zehen Richtung 
Schienbein ziehen

Wofür? 
z. B. zum Treppen 
steigen

Anmerkungen:

Wie oft:
2mal 10 x
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KraftOberschenkelrückseite

Ausgangsposition: 
Stehen, Gewichts-
manschette am Fuß

Endposition: 
Ferse zum Gesäß

Wofür? 
z. B. bergab gehen

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein

Kraft Oberschenkelaußenseite

Ausgangsposition: 
Stehen, Gewichts-
manschette am Fuß

Endposition: 
Bein abgespreizt

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

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein
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SicherheitAufstehen vom Stuhl

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
aufstehen und 
hinsetzen

Wofür? 
z. B. leichter und 
sicherer vom Stuhl 
aufstehen

Anmerkungen:

Wie oft:
1mal 10 x

Kraft Oberschenkelvorderseite

Ausgangsposition: 
Sitzen, Gewichts-
manschette am Fuß

Endposition: 
Bein gestreckt

Wofür? 
z. B. von einer 
tiefen Couch auf-
stehen

Anmerkungen:

Wie oft:
10 x pro Bein
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Ausdauer Treppen steigen

Ausgangsposition: 
Stehen

Ausführung: 
Treppen steigen

Wofür? 
Verbesserung der 
Ausdauer beim 
Treppen steigen

Anmerkungen:

Wie oft:
20 Stufen hoch 
und runter

Regelmäßiges Training – was möchte 
ich tun?

Mein Trainingsort

Meine Trainingszeiten

Montag

Dienstag 

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Benötigte Hilfsmittel

Was hält mich möglicherweise vom Training ab?

Was hilft mir bei der Umsetzung meiner Trainings-
ziele?
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Ein Programm der Landwirtschaftlichen Krankenkasse (LKK) in der 
Sozialversicherung für Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau (SVLFG) 
in Zusammenarbeit mit dem Deutschen LandFrauenverband (dlv) und 
dem Deutschen Turner-Bund (DTB). 

www.trittsicher.org
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