SPORT UND BEWEGUNG

BEI TRANSTHYRETIN-AMYLOIDOSE

Eine Trainingsanleitung

Mit Trainingsplan und
Tagebuch fiir jede Ubung




EINFUHRUNG

Einfihrung in das Trainingsprogramm

Géabe es eine Pille, die die positiven Effekte des Sports ver-
einigen wirde, ware sie wohl das meistgefragte Arzneimittel
der Welt. Bei Patient:innen mit Transthyretin-Amyloidose
konnen Kondition, Kraft und Ausdauer aufgrund der korper-
lichen Beschwerden abnehmen. Ein regelméaBiges korperli-
ches Training kann diesem Prozess entgegenwirken. Haufig
liegen spezifische Einschrénkungen vor, z.B. eine Schwéche
der FuBhebermuskulatur, die durch ein gezieltes Training ver-
bessert werden kann. Das Trainingsprogramm in dieser Bro-
schire ist speziell flir Sie zusammengestellt worden. Es ist
ein Gesundheitstraining, das an die Belange lhrer Erkrankung
angepasst ist. Es soll Ihre korperliche Gesundheit erhalten
und lhnen den Alltag erleichtern. Setzen Sie sich jeden Tag
neue kleine Ziele. Bleiben Sie konsequent dabei. Sie werden
mit der Zeit bemerken, wie sehr Ihnen ein regelméaBiges
Training hilft. Nutzen Sie einen Trainingsplan, der Sie fiihrt
und lhnen einen Rahmen gibt, das Richtige zu tun.

Fiir die unterschiedlichen Symptome der Erkrankung

hieten sich individuelle Trainingsmadglichkeiten.

Das Trainingsprogramm gliedert sich in
folgende Abschnitte:

» Beweglichkeit und Koordination

» Gleichgewicht und Feinmotorik

) Kraft

» Ausdauer

Natiirlich sind nicht alle Ubungen pauschal von jeder/jedem
von lhnen durchfiihrbar. Suchen Sie sich daher Ubungen
aus, die Sie personlich fiir machbar halten — am besten
aus jeder Rubrik 2—3 Ubungen. Sollten Sie sich unsicher
sein, sprechen Sie mit Ihrem betreuenden medizinischen
Fachpersonal.

Bleiben Sie konsequent dabei!

Die meisten duBeren Barrieren sind im Grunde innere
Barrieren. Denn oft sind es nicht die auBeren Umstande,
sondern unsere innere Einstellung, welche einen Trainings-
start so schwierig macht.

Ein alter Bekannter
- der ,,Innere Schweinehund” -
meldet sich allzu haufig zu Wort.

Uberwinden Sie diesen und wagen einen Neubeginn! Trauen
Sie sich trotz Ihrer Erkrankung, Ihr eigenes Ubungspro-
gramm zusammenzustellen, und bleiben Sie realistisch in
lhren TrainingsbemUhungen. Fangen Sie klein an. Sie werden
sehen, schon bald konnen Sie mehr, als Sie zu Anfang glaub-
ten. Nehmen Sie sich nach dem Training Zeit zum Regene-
rieren. Uben Sie langsam, und achten Sie auf lhren Korper
und Ihren Gesundheitszustand. Machen Sie einen Neubeginn!



VERANDERUNG BEGINNT IM KOPF

Wenn Sie diese Broschiire in Ihren Handen halten, ist bei lhnen oder einem Angehdrigen
hereditdare Amyloidose vom Transthyretin-Typ (hATTR) diagnostiziert worden.

Was heiBt das fiir Sie?

Die Transthyretin-Amyloidose ist eine fortschreitende Erkran-
kung. Sie betrifft vor allem die Nerven und das Herz. Die Nerven-
beteiligung kann sich durch Missempfindungen beginnend an
den FuBen duBern. Haufig kommt es zuerst zu einem Verlust
des Temperaturempfindens (kalt/heiB) sowie Kribbeln, Prickeln,
Taubheitsgefiihl oder starken, ,brennenden® Schmerzen an
der Haut. Diese Symptome breiten sich von den FiiBen und
Unterschenkeln zu den Oberschenkeln und den Handen aus.
Infolge einer weiteren Schadigung der Nervenfasern kommt
es einige Jahre nach Auftreten der ersten Symptome zu einer
Muskelschwéche, die ebenfalls in den FiiBen beginnt und das
Laufen zunehmend erschwert.

Nerven, Herz, aber auch der
Darm kdnnen betroffen sein.

Der Verlust der Fahigkeit, FliBe und Zehen zu heben
(FuBheberschwéche), kann zu einem ,Steppergang” flihren
(,FallfuB®; der herabhéngende FuB wird zuerst mit der FufB-
spitze, dann mit der Ferse aufgesetzt). In der Frithphase der
Erkrankung kann es infolge von Storungen des autonomen
Nervensystems (Nervensystem der inneren Organe) zudem
zu ungewolltem Gewichtverlust, einem Wechsel von Verstop-
fung und Durchféllen oder zu sexuellen Funktionsstorungen
kommen. Diese Symptome kdnnen sich mit der Zeit ver-
schlimmern. Hinzu kommen Schwindel- und Schwachegefhl
beim schnellen Aufstehen infolge niedrigen Blutdrucks und
der Anpassungsstorung des Kreislaufs.

Die Herzheteiligung ist eine weitere charakteristische
Manifestation der ATTR-Amyloidose. Sie kann in den ersten
Jahren zu Ohnmachtsanféllen oder Herzklopfen flihren. Im
weiteren Verlauf kommt es zu einer Verdickung des Herzmus-
kels (hypertrophe Kardiomyopathie), die ein Herzversagen zur
Folge haben kann. Oft wird ein Herzschrittmacher erforderlich.
Einige spezielle genetische Mutationen sind besonders stark
mit einer Herzschadigung verknipft.

Eine Nierenbeteiligung kommt bei der Transthyretin-
Amyloidose im Vergleich zu anderen Amyloidosen eher selten
vor. Sie kann in einzelnen Féllen zum Nierenversagen fiihren,
wodurch eine Behandlung mittels kiinstlicher Niere (Dialyse)
erforderlich sein kann.

Eine friihzeitige Therapie unter der Leitung von qualifizier-
ten, auf dem Gebiet der Transthyretin-Amyloidose erfahrenen
Arzt:innen ist daher von entscheidender Bedeutung. Es gibt
viele Mdglichkeiten, den Krankheitsverlauf zu verlangsamen
und lhre Lebensqualitat zu verbessern.

Sport und Bewegung sind wichtig, um Ihre Lebensqualitit
zu verbessern und aufrechtzuerhalten. Mit dieser Broschiire
maochten wir Ihnen eine Unterstltzung anbieten.

Sportliche Aktivitaten konnen helfen,
die Symptome, die lhre Lebensqualitat
einschranken, positiv zu beeinflussen.



TIPPS ZUR LEBENSFUHRUNG

Wenn sich die Krankheit mit den ersten Symptomen bemerkbar macht, konnen Sie selbst die Auswirkungen
[hrer Erkrankung mildern und sich eine gewisse Lebensqualitat bewahren, indem Sie Ihr Leben neu gestalten:

» Durch eine Anpassung der Arbeitsbedingungen (Teilzeitarbeit, Heimarbeit, Arbeitsplatzan- » Bauen Sie Ihr soziales Netzwerk so weit wie mdglich aus: Fordern Sie Ihre Freunde auf,
passungen etc.) kdnnen Sie sich fiir eine gewisse Zeit trotz der ernsten Erkrankung ein ihre Freizeit und den Alltag gemeinsam mit Ihnen zu verbringen. Wenn Ihre Freunde
erfiilltes und aktives Berufsleben bewahren. lhnen helfen wollen, dann am besten dadurch, dass Sie Dinge gemeinsam unternehmen.

» Informieren Sie Ihre nahen Verwandten (iber die Transthyretin-Amyloidose, damit sie » Suchen Sie bei Bedarf Expert:innenrat zu gesundheitlichen Themen: Psychologie
Ihre Situation besser verstehen. Scheuen Sie sich nicht davor, mit Ihren Angehdorigen Erndhrung und genetische Beratung spielen eine zentrale Rolle, indem sie nicht nur

uber dieses Thema zu sprechen. Betroffene mit Transthyretin-Amyloidose betreuen, sondern auch deren Angehorige
sowie potentielle Trager:innen der genentischen Mutation.

(8j> Professionelle medizinische und psychologische Beratung kann
Ihnen und lhrer Familie im Umgang mit der Erkrankung helfen.



TRAININGSMETHODEN

Dauermethode

Bei der Dauermethode wird wahrend der gesamten Belastung
mit konstant geringer Intensitat trainiert, z.B. 20 Watt, um
eine zu frihe Ermidung zu vermeiden. Der Trainingseffekt
hangt in erster Linie von der Dauer der Belastung ab, erst
in zweiter Linie von der Intensitat. Diese Trainingsmethode
eignet sich vor allem zum Einstieg ins Training.

Belastung: Ziel: 30 Minuten téglich, anfangs nur einige
Minuten, die dann langsam gesteigert werden konnen.

Beispiele Ausdauertraining:
) Spazierengehen

Radfahren

Nordic Walking

Laufen

v v Vv W

Heimtrainer im Liegen oder Sitzen

Dauermethode

50 =70 % der max.
Belastungskapazitit

Belastungsintensitat

Zeit

Intervallmethode

Die Intervallmethode ist durch eine wiederholte Abwechs-
lung von Belastungs- und Erholungsphasen gekennzeichnet.
Die Belastungsintensitat ist dabei deutlich hoher als bei der
Dauermethode. Die Erholungsphasen reichen dabei nicht flir
eine vollstandige Erholung des Korpers aus. Hierdurch wird
der Trainingsreiz erhont.

Intervallmethode

70 - 90 % der max.
Belastungskapazitat

Belastungsintensitat

Zeit

ALLGEMEINES ZUM TRAINING

Wie trainieren?

In der Regel konnen Sie Ihre optimale Trainingsherzfrequenz
von drztlichem Fachpersonal mittels eines Belastungstests
bestimmen lassen. Medikamente konnen die Pulsfrequenz
und den Blutdruck beeinflussen, daher ist ein Training mit
der Pulsuhr oft schwer méglich.

Eine einfache Mdglichkeit, das richtige Trainingsmal zu
finden, stellt die BORG-Skala dar. Sie ermdglicht eine Bewer-
tung lhres subjektiven aktuellen Belastungsempfindens mit-
hilfe einer Einstufung zwischen 6 und 20. Hierbei stellt der Wert
6 keine Anstrengung dar, 20 ist die maximale Anstrengung.
Optimal fiir Sie ist es, wenn Sie bei den Ubungen eine leichte
Anstrengung empfinden, was in Zahlen ausgedriickt einen
Wert auf der BORG-Skala von 12 —14 bedeutet.

6

sehr, sehr leicht 1

8

sehr leicht 9

10

leicht 1

/]

méaBig anstrengend B
1

anstrengend 15

16

sehr anstrengend m
18

sehr, sehr anstrengend 19



TRAININGSEMPFEHLUNGEN

=0

Aufwarmen:

Fahrradergometer
ca. 10 Minuten (z. B. 50 Watt, 50 — 70 Umdrehungen, Dauermethode)

Dehnung der Wirbelsdule im Stand rechts/links
Crosstraining 3 x 10 Wiederholungen

Lehenstdnde 3 x 10— 15 Wiederholungen

Beinkraft mit TheraBand®, jede Richtung 1-3 x, 5—15 Wiederholungen
Biceps-Curls mit Hanteln (1 —1,5kg): 1-3 %, 5—15 Wiederholungen
Kniebeugen (Squats) 1—3 x, 5—15 Wiederholungen

Liegestiitz an der Wand 5—-15 x

Seitheben Arme oder Trizeps 1—3 x, 5—15 Wiederholungen

Abschluss:

Dehnen (Beinmuskulatur, Arme...)
FuBmassage mit Igelball

Bitte heachten Sie:
Dieses sind nur Empfehlungen, welche nicht auf Sie persdnlich abgestimmt wurden. Sie kdnnen hiervon mehr, aber auch weniger machen. Muten Sie sich vor allem zu Anfang nicht zu

viel zu, und steigern Sie langsam und je nach Tagesempfinden. Vielleicht reichen auch nur drei Ubungen am Tag .. Sie sollten beim Training noch sprechen kénnen!
(BORG 12 - 14; siehe ALLGEMEINES ZUM TRAINING)

Aufwarmen:

Bewusstes Gehen fiir ca. 5 Minuten
(in der Wohnung, barfuB, auf unterschiedlichen Bdden [Teppich, Stein, Handtuch ...])

Gleichgewicht:

Stand/Einbeinstand z. B. auf Teppich, Kissen, Matratze etc., Augen offen/geschlossen
,,Der Baum® fiir 10—30 Sekunden

( ‘i 0 Zehenstdnde 1—3 x 5—15 Wiederholungen

Handkrdftigung und Feinmotorikiibungen nach Bedarf

T ,»Irp Trap“ an der Treppe 1-3 x, 5—15 Wiederholungen
FuB-/Handmassage mit dem Igelball

0



Ausfihrung

0 Reihenfolge

(:) Wiederholungen

CJ Dauer
Erhdhte Schwierigkeit

"k etwas erhoht
stark erhoht

§

Kategorien

Beweglichkeit und Koordination

Gleichgewicht und Feinmotorik

@5@

Kraft

>d

Ausdauer

Gergte fir Ihr Training

Hanteln @ Matten

FuBmanschetten @ Balance Kissen

TheraBander® e Balance Pad
Balle O\\o Flexi-Bar®

)PPl

| I | Trampolin Stuhl

@ Der FLEXI-BAR® ist ein Schwingstab, mit dessen Hilfe wir auf einfache Art und Weise unsere Tiefen-

muskulatur trainieren kénnen. Durch den in Schwingung gebrachten Stab reagiert der Kdrper reflektorisch
mit einer Anspannung des Rumpfs, die wir bewusst nicht erreichen kdnnten. Auch bewirkt eine gewisse Anzahl
an Schwingungen pro Minute zusatzlich zum Kraft-Ausdauer-Training eine Steigerung des Stoffwechsels und
der Herzfrequenz.




WEITERE NUTZLICHE MATERIALIEN

Erndhrungsbroschire
Gut erndhrt bei Transthyretin-Amyloidose: Welche Néhrstoffe braucht der Korper jetzt?
Was konnen Sie tun, wenn der Appetit nachldsst? Die Ernahrungsbroschiire klart auf
und zeigt, wie Sie auf spezielle Beschwerden des Magen-Darm-Trakts reagieren konnen.
Fragen Sie in Ihrer Praxis nach der Erndhrungshroschiire fiir Amyloidose-Patient:innen.

Erndhrungstagebuch
Der tdgliche Begleiter: Bei einer Transthyretin-Amyloidose ist es wichtig, die
eigene Erndhrung im Blick zu behalten. Das Erndhrungstagebuch hilft deshalb
Woche fiir Woche bei der Dokumentation ihrer Mahlzeiten.
Fragen Sie in lhrer Praxis nach dem Ernahrungstagebuch fiir Amyloidose-Patient:innen.

Aufklarungsbroschiire
In der Aufklarungsbroschlire fiir Betroffene erfahren Sie, wie es zu einer Transthyretin-
Amyloidose kommen kann, was im Korper passiert sowie Tipps fur den Alltag und den
Umgang mit Angehdrigen.
Fragen Sie in Ihrer Praxis nach der Aufklarungshroschiire fiir Amyloidose-Patient:innen.

Zum kostenlosen Download finden Sie die Unterlagen unter www.leben-mit-amyloidose.de

HILFREICHE LINKS

ﬁ(Leben mit

Seo ? Amyloidose

Leben-mit-Amyloidose.de

Hier finden Sie zahlreiche Informationen zur Amyloidose, den
Ursachen, Symptomen, verschiedenen Auspréagungsformen
aber auch zur Diagnose und den Therapiemdglichkeiten.
Sowohl als erste Anlaufstelle im Verdachtsfall, wie auch als
Informationsquelle nach der Diagnose zeichnet sich die Seite
durch eine gute Verstandlichkeit ab.

A)

N—

hilfefliirmich

Krankheit. Orientierung. Unterstiitzung.

Hilfefuermich.de

Lassen Sie sich von PaCo, dem Patient:innen-Coach, sowie
unseren Expert:innen dabei unterstiitzen, Ihre Krankheit
besser zu Verstehen und besser mit Ihr zu leben. Greifen Sie
auf Erfahrungsberichte von Betroffenen, Behandelnden und
Forschenden zurtick, die Sie und Ihre Erkrankung bestmdg-
lich kennen.



»RAINING, DISZIPLIN -
UND GLUCK IM ALLTAG*

Patient

Als er im Friihling 2009 eine leichte Taubheit in den Fingerspitzen
spiirte, vermutete Gusztav Zsakai, dass eine Sportverletzung
dahinter stecke: ,,Ich dachte, dass ich beim Schultertraining im
Fitnessstudio eine falsche Bewegung gemacht habe, die auf die
Nerven im Arm und in der Hand driickt.“

Die Taubheit in den Fingerspitzen verschwand flr eine Weile
und kam spater zurlick — aber besorgt war Gusztav Zsakai
deswegen nicht. Was ihm mehr zu schaffen machte, war
die zunehmende Kurzatmigkeit, die sich beim Sport immer
starker bemerkbar machte. ,Sport war schon immer meine
groBe Leidenschaft* erzahlte der gebdrtige Ungar. Auf dem
Crosstrainer versuchte er, dagegen anzugehen, doch es
wurde nicht besser.

Knapp zwei Jahre spéter, im Januar 2011, war die Kurz-
atmigkeit so unangenehm geworden, dass der heute 62-Jah-
rige seinen Hausarzt aufsuchte. Der untersuchte Lunge und
Herz — und schickte seinen Patienten sofort ins Krankenhaus.
Dort wurde festgestellt, dass die Herzwande aufgrund von
EiweiBablagerungen stark verdickt waren — daher die Funk-
tionsschwéche des Herzmuskels und die Atemnot.

,Die Arzt:innen erklarten mir, dass ich an einer hereditaren
Form der ATTR-assoziierten Amyloidose (Mischtyp) leide,

einer seltenen Erkrankung, von der ich vorher noch nie gehért
hatte.“ Damit fanden Arzt:innen auch fiir das Taubheitsgefiihl
in den Fingerspitzen eine Erkldrung: ein allméhlicher Verfall
der Nerven, unter Experten bekannt als Polyneuropathie, eine
Begleiterscheinung der Amyloidose.

Nach dem Krankenhausaufenthalt fiihlte er sich korperlich
besser, denn er bekam nun Medikamente gegen die Atemnot.

Ein neues Leben nach der Diagnose

Er nahm seine Arbeit trotz Herzschwache und Amyloidose
wieder auf. Gusztav Zsakai wollte mehr (iber seine Krank-
heit wissen. Er fing an zu recherchieren, sammelte Informa-
tionen und nahm Kontakt zur Heidelberger Universitétsklinik
auf, denn dort befindet sich ein spezialisiertes Amyloidose-
Zentrum.

Bei einem Beratungstermin in Heidelberg folgte die
nachste schlechte Nachricht. Die Arzt:innen teilten ihm mit,
dass es in seinem Fall fiir eine Lebertransplantation, eine der
Therapieoptionen, zu spét sei — stattdessen brauche er ein
neues Herz, weil dieses so stark geschadigt sei. ,Das war
ein Schlag®, sagt er im Riickblick. ,Mit einem neuen Herz zu
leben, das konnte ich mir gar nicht vorstellen.” Es dauerte
eine Weile, bis er seine Einstellung &nderte. Dass es ihm
gelang, lag vor allem an Begegnungen mit transplantierten
Menschen, die ihm deutlich machten, dass man mit einem
neuen Herz gut und lange leben kann.

Auch er selbst hat die Herztransplantation, die im Friih-
jahr 2012 stattfand, gut Gberstanden. ,Die Arzt:innen haben

gesagt, dass mein guter Fitnesszustand viel dazu beigetragen
hat, dass ich die Transplantation so gut iberstanden habe.”

Gusztav Zsakai weiB, dass seine Krankengeschichte untypisch

ist. Nach heutigem Therapiestandard stehen ATTR-Patient:in-

nen auch medikament0se Therapien zur Behandlung der

Ursache der Amyloidose zur Verfiigung. Auch Gusztav Zsakai

erhalt inzwischen eine medikamentdse Therapie. Er fiihlt sich

meist gut, hat Freude an seiner Arbeit als Bibliothekar. In

seiner Freizeit trainiert er weiterhin regelmaBig, trifft auBer-

dem gern Freunde, geht oft in die Oper oder ins Theater.
Trotzdem betrachtet er die Diagnose als Z&sur in seiner

Biographie: ,Die Krankheit hat mich ausgebremst und aus

dem Leben geworfen.” Doch er fiigt sofort hinzu, dass er von

Anfang an alles daran gesetzt habe, um sich ,sein Leben

zuriickzuholen®. Wichtig ist fiir ihn dabei vor allem eine groBe

Portion Selbstdisziplin — ,man darf nicht aufgeben, darf sich

nicht hdngen lassen® — und sein Trainingsprogramm. Davon

profitiert er korperlich, weil sein Muskeltraining

den Krankheitsverlauf positiv beeinflusst, und

mental, weil die sportliche Aktivitdt ihm auch

hilft, melancholische Tage und Phasen von Trau-

rigkeit besser zu verkraften. So gelingt es Gusztav

Zsakai, mit der Amyloidose zu leben, ohne seine

Lebensfreude zu verlieren: , Trotz der Erkrankung

und trotz allem, was ich dadurch erlebt und

erlitten habe, bin ich in meinem Alltag

in vielen Situationen ein gliicklicher

Mensch.*



QUELLEN

Uber die Autorin

Isabel Kristen, pipl. Physiotherapeutin (FH)

Isabel Kristen absolvierte ihre Ausbildung zur staatl. gepr. Physiotherapeutin an der BG-Unfallklinik in LU-Oggersheim und machte ihr Diplomstudium an der Diploma Hochschule Nordhessen.
Das Thema ihrer Diplomarbeit war: ,Moglichkeiten und Grenzen des kdrperlichen Trainings nach Herztransplantation — eine empirische Studie®.

Sie arbeitet als PT an der Med. Universitétsklinik Heidelberg, in der Abteilung Physiotherapie/Sportmedizin (Innere VII).

Behandlungsschwerpunkte: Herzinsuffizienz, Herztransplantation, kardiale Amyloidose. Durchfiihrung von Herzsportgruppen, Herzinsuffizienz- und Herztransplantationssport

Weiterfiihrende Literatur

Gerig U, Gonseth A. Ausdauer durch sanftes Training. BLV Buchverlag 2002

Bds K, Tiemann K, Brehm W. Walking und mehr: Schritt fiir Schritt zur Fitness. Meyer & Meyer Sport 2005

Becker S, Aigner EA. Das neue Koordinationstraining: Mehr Kraft, mehr Ausdauer, mehr Balance. Stidwest Verlag 2009

Grosser M, Starischka S, Zimmermann E. Das neue Konditionstraining: Grundlagen, Methoden, Leistungssteuerung, Ubungen, Trainingsprogramme. BLV Buchverlag 2012



ﬁ% Wirbelsaule drehen

( 5 Wiederholungen pro Seite

Halten Sie den Redondo®-Ball zwischen
lhren Handen und nehmen die Arme
nach oben (ber den Kopf. Neigen Sie
lhren Oberkdrper ggf. mit der Ausatmung
nach links/rechts und jeweils mit der
Einatmung wieder zuriick zur Mitte.

Fiihren Sie die Ubung auch ohne Ball aus.
Der untere Arm schiebt hierbei so weit wie
maglich am selbigen Bein nach unten.

Linken Arm uiber Kopf nach rechts
ziehen, rechter Arm schiebt sich
dabei Richtung rechtem Knie

Ball zwischen die Hande nehmen und mit
beiden Armen iiber dem Kopf dehnen

1 Beweglichkeit & Koordination

QO Y

Langsam zurtick zur Mitte,
Arme wechseln

Verbinden Sie Atmung und Bewegung
Ausatmen: zur Seite neigen, Einatmen: zuriick

Hiiftbreit
stehen

Auf
Atmung
achten!

gerader
Riicken

Rechten Arm iiber Kopf nach
links ziehen, linker Arm schiebt
sich dabei Richtung linkem Knie




UbungStagebUCh Ubung Nummer © 1 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




2

RoII up Q@s

Beugen Sie Ihren Oberkorper
(im Sitz auf einem Stuhl oder im
Stand) so weit wie moglich nach
vorne und versuchen, mit den
Fingern den Boden zu bertihren.
Rollen Sie dann die Wirbel-
sdule Wirbel fir Wirbel nach
oben und richten sich wieder
auf. Sie kénnen die Ubung

mit der Atmung verbinden:

Ausatmung: nach unten,
Einatmung: aufrollen.

—) Bis5Wiederholungen

Breitbeiniger Sitz oder Stand. Ober-
korper so tief wie moglich zwischen
den Beinen hangen lassen

Beweglichkeit & Koordination

0 Oberkorper Wirbel fiir Wirbel

bis zur Aufrichtung aufrollen

Verhinden Sie Atmung und Bewegung.
Ausatmen: nach unten, Einatmen: aufrollen

Hiifthreit oo
stehen

Auf S
Atmung

achten! @J \S

o Bewegung einige Male wiederholen




UbungStagebUCh Ubung Nummer 2 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Starke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




ﬁo% Beckenkippen % Schnelle Bewegung zur Lockerung und Entspannung,

) 5-15 Wiedetholungen langsame Bewegung zur Verbesserung der Beweglichkeit

Setzen Sie sich auf die vordere Sitzflache
gines Stuhls und lassen sich ,héngen®.
Rollen Sie Ihre Wirbelsdule Wirbel fiir
Wirbel auf, wobei Sie das Becken iber
Ihre Sitzbeinknochen nach vorne kippen.

Diese Bewegung wiederholen Sie einige
Male. Variieren Sie die Geschwindigkeit:
schnell = lockernd, entspannend,

langsam = Verbesserung der Beweglichkeit.

Auf die Stuhlkante G Oberkorper aufrichten, o Becken nach vorne 0 Hohlkreuz entspannen
setzen, Schultern Wirbel fiir Wirbel schieben, sodass ein und Schultern wieder
hangen lassen aufrollen Hohlkreuz entsteht hangen lassen

3 Beweglichkeit & Koordination




UbungStagebUCh Ubung Nummer 3 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




A Brustmuskulatur dehnen
(3 1-3 Wiederholungen C Dehnung bis zu 30 Sekunden halten

Musculus pectoralis:

Stellen Sie sich an eine Wand und legen
ginen Unterarm im 90-Grad-Winkel an
die Wand. Nun machen Sie einen kleinen
Schritt nach vorne und drehen hierbei
den Oberkdrper etwas in die Gegenrich-
tung, bis Sie einen leichten Zug in Ihrer
Brustmuskulatur verspiren. Losen Sie
die Dehnung nach dem Halten langsam.

Unterarm im 90° Winkel
an die Wand legen

4 Beweglichkeit & Koordination

90°

Kleinen Schritt nach
vorne machen

Uben Sie auch mit dem anderen Arm.

Oberkorper sanft von der Wand
wegdrehen, bis Sie einen Zug in der
Brustmuskulatur spiiren




UbungStagebUCh Ubung Nummer 4 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




ﬁo% Oberschenkel dehnen iben Sie auch mit dem anderen Bein. Wenn

. ; . Sie Ihren FuB nicht fassen konnen, hilft eine
(> 1-3Wiederholungen C Dehnung bis zu 30 Sekunden halten Schlaufe mit einem Giirtel als Verlingerung.

Q
\
Musculus quadriceps: :5/ (\
Halten Sie sich mit einer Hand an '
einer Wand fest, die andere Hand
umfasst den freien FuBrist.
Ziehen Sie diesen FuB nun sachte
in Richtung GesaB zu sich heran,
halten bis zu 30 Sekunden und
|6sen danach langsam wieder.
Mit einer Hand einen sicheren Halt finden, G Den FuB sachte zum GesaB ziehen

mit der anderen Hand an den FuB fassen

5  Beweglichkeit & Koordination




UbungStagebUCh Ubung Nummer (5 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




6

Kreuz und quer
(> 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien

Strecken Sie im aufrechten Stand den
linken Arm diagonal nach oben sowie
das rechte Bein nach hinten aufen.

Fuhren Sie diagonal den linken Ellbogen
und das rechte Knie zusammen und
wieder auseinander. Hierbei kénnen
sich Knie und Ellbogen ggf. beriihren.

Beweglichkeit & Koordination

/

Linken Arm nach oben,
rechtes Bein nach hinten/auBen strecken

Nach 5 - 15 Wiederholungen Seite wechseln

gerader
Riicken

Ellbogen und Knie so weit wie
moglich zusammenfiihren




UbungStagebUCh Ubung Nummer 6 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




1

Partneriibung Werfen und Fangen &>

() 5 Wiederholungen pro Seite

@

Werfen Sie sich mit einem
Partner/Partnerin einen Ball zu.

Zielen Sie ruhig in unterschiedliche Richtungen
(links unten/ rechts oben/ Mitte etc. ...)

Machten Sie die Ubung schwieriger
gestalten, dirfen Sie sich auf ein Bein
stellen oder eine wacklige Unterlage
(Matratze, Decke, Trampolin...) wahlen.

Nach links unten oder rechts oben werfen

Beweglichkeit & Koordination

0 Ball gegenseitig zuwerfen

Maglichst viele Wiederholungen
ohne Ballverlust

(x% %) Wacklige Unterlage wahlen (Matratze, Decke, Trampolin)




UbungStagebUCh Ubung Nummer 7 Sie trainieren haufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Beweglichkeit & Koordination




Dersichere Stand & Fiihren Sie diese Ubung auf unter-

C,] Position 10 - 60 Sekunden halten schiedlichen Untergriinden aus.

Ausgangsposition ist der breitbeinige Zwei-

zunéchst bewusst wahrzunghmen. (Matratze, Decke, Balance-Pad)
Konnen Sie dies problemlos durchfiihren,
verkleinern Sie den Beinabstand. G Beine zusammenfiihren

Eine weitere Steigerung ist die
Wiederholung im Einbeinstand.

Wenn dies keine Herausforderung fiir Sie darstellt,
konnen Sie mit dem erhobenen FuB Namen, das Alpha-

bet, Zahlen oder beliebige Muster in die Luft schreiben. oo et et
Bei sicherem Stand konnen Sie stets die Augen schlieBen.
Zu guter Letzt knnen alle Ubungen auf
unterschiedlichem Untergrund durchgefiihrt
werden: Teppich, Matratze, Yogamatte, Hand- —_—
tuch, Balancepad, Gras, Holzboden etc.
. . Mit dem erhobenen FuB Muster malen
Auf einem Bein stehen (xx%) t dem erhobenen Fuf Muster male
(Namen, Zahlen, Kreise)

o Gleichgewicht & Feinmotorik




“bungStagebUCh Ubung Nummer @€)) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Gleichgewicht & Feinmotorik




Yoga - Der Baum

C’; Position einige Sekunden bis Minuten halten

Stellen Sie sich mit beiden FliBen stabil und
entspannt auf den Boden oder eine Matte etc.

Heben Sie das rechte Bein an und lehnen den
FuB flach gegen den linken Unterschenkel/die
Knieinnenseite oder den Oberschenkel, sodass
das Knie im 90° Winkel von lhnen wegzeigt.

Nun kénnen Sie die Hande auf Brust-
hohe zusammenlegen, den Blick ruhig
und konzentriert geradeaus gerichtet.

Spannen Sie Ihren Korper an. Diese
Position kdnnen Sie einige Sekunden
bis hin zu einigen Minuten halten.

Dann senken Sie das Bein wieder
und wechseln die Seite.

0 Stabiler Stand mit beiden FiiBen 0 Rechtes Bein heben, FuB flach an linkes
Bein stiitzen, Knie im 90°-Winkel

Halten Sie sich anfangs ruhig fest. Atmen Sie
ruhig und gleichmaBig. Wechseln Sie das Bein.

Hiiftbreit
stehen

Auf
Atmung
achten!

gerader
Riicken

Hande auf Brusth6he zusammenlegen,
Blick geradeaus, Korper anspannen

FuB bis zum Knie heben % / (% %) FuB bis zum Oberschenkel heben

o Gleichgewicht & Feinmotorik




“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Gleichgewicht & Feinmotorik




Bewusstes Gehen Spiiren Sie unterschiedliche Bdden,

2. B. Sand, Stein, Teppich, Kork oder Gras.
C’] Gehen Sie so lange barfuB, wie es lhnen gut tut L

Gehen Sie ein paar Schritte. Achten Sie

dabei bewusst auf die Abrollphase des

FuBes von der Ferse auBen diagonal

durch den FuB bis zur GroBzehe innen.

Gehen Sie barfuB auf unterschiedlichen

Bodenbeldgen, wie z. B. Sand, Stein, Teppich,

Kork, Gras usw. und spiren in sich hinein. —

0 BarfuB3 einige Schrittebewusst gehen 0 Auf die Abrollphase achten -
von der Ferse bis zur GroBzehe

@ Gleichgewicht & Feinmotorik




“bungStagebUCh Ubung Nummer () Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Gleichgewicht & Feinmotorik




Trip Trap

(" 30- 60 Sekunden im Wechsel

q

Uben Sie in Ihrem eigenen Tempo.

Stellen Sie sich in paralleler FuBstellung
vor die erste Stufe einer Treppe. Heben Sie
ein Bein an und stellen Sie den FuB auf die
nachste Stufe. Danach nehmen Sie den FuB
wieder zuriick und wechseln die Seite.

' ) ' o FiiBe
Als Steigerung iberspringen Sie eine parallel

Stufe und setzen den FuB auf die Uber-
nachste Stufe auf. Immer im Wechsel. N S

Als zweite Steigerung verlagern Sie das /
Gewicht im Wechsel auf den oben stehenden
FuB und wieder auf das Standbein, sodass
immer ein Bein frei in der Luft schwebt.

Vor eine Treppe stellen, ° Einen FuB auf die erste Treppen- ° Anderen FuB auf die erste Treppen-
FlBe parallel stufe heben und wieder zuriick stufe heben und wieder zuriick

heben und wieder zuriick driicken, zuriick, Wechsel (

FiiBe abwechselnd auf FuB auf die erste Treppen-
die zweite Treppenstufe ( stufe setzen, nach oben

° Gleichgewicht & Feinmotorik




“bungStagebUCh Ubung Nummer () Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Gleichgewicht & Feinmotorik




X Feinmotorik Auch Alltagshandlungen wie Hemden offnen und
T R . schlieBen oder Faden einfadeln trainieren lhre Feinmotorik.
' C; Uben Sie so lange, wie es Ihnen gut tut

Stellen Sie lhren FuB auf einen Ball und bewegen Um IhreﬂFeinmotorik Zu trainieren, bieten sich Um Ihre Sensibilitdt und Feinmotorik zu verbessern,
diesen vor/zuriick, nach rechts/links oder im Kreis. banale Ubungen im Alltag an wie z. B.: konnen Sie gezielt Inre Handmuskulatur kréaftigen.
Sie konnen hierzu einen Gymnastikball, lgelball, Hierzu eignen sich z. B.:

Tennishall oder Ahnliches benutzen. Wenn Sie sich - INTES e - W) Ui v

sicher genug fihlen, schiieBen Sie die Augen. » Faden einfadeln J Kngte (dI"e Sie so lange wp Sula mocht?n bearbeiten)
« Murmeln/Kieselsteine mit zwei Fin- * Kleine Bélle von unterschiedlicher Starke
gern greifen und in ein Glas werfen (die Sie zusammendriicken und wieder loslassen)
* Klavier spielen (auch fiktiv auf einem Tisch etc.) * Handgrip (siehe oben)
* Steckspiele * eig kneten
A lieB bt Kraftigen Sie gezielt Ihre Handmuskulatur, um Sensibilitat und
ugen schiielen Feinmotorik zu verbessern. Uben Sie immer mit beiden Handen.

G Gleichgewicht & Feinmotorik



“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Gleichgewicht & Feinmotorik




i Bizeps-Curls mit Hanteln <, Nutzen Sie 0,51, 11 oder 1,5 I-Kunststoff-

) 515 Wiederholungen, 1 -3 Serien Flaschen, wenn Sie keine Hanteln besitzen.

AN
- Hi'lftth:eit {?g
Sie stehen mit aufrechtem Oberkdrper und ( sienen

hiftbreit gedffneten Beinen und umschlieBen

mit beiden Handen Ihre Hanteln. \\ =z \\ Z
Beugen Sie jetzt beide Arme zu den Schultern,
wobei die Oberarme am Korper verbleiben. \
Danach strecken Sie die Arme wieder. S \ gerader
Riicken
Huftbreit stehen, Oberkorper 0 Beide Arme bis zu den Schultern beugen, ° Arme langsam wieder strecken

aufrecht, eine Hantel pro Hand Oberarme dabei am Korper lassen




“bungStagebUCh Ubung Nummer €) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




Bizeps-(u"s m|t TheraBand® @ Schlingen Sie das Band um Ihre Hand,

i iff zu haben.
O 5-15 Wiederholungen, 1-3 Serien LGNS LI

()
Hiiftbreit
CQ\‘. stehen
Stellen Sie sich hiftbreit auf das Thera-
Band®, die Kniegelenke sind leicht
gebeugt. Der Oberkdrper ist aufrecht Daumen
und die Arme leicht gebeugt. Umfassen auBen \ .
Sie mit den Handen das TheraBand®, & Knie leicht
wobei die Daumen nach auBen zeigen. gebeugt \ i
Beugen Sie jetzt Ihre Arme so weit es geht \
gegen den Widerstand des Bandes an, die
Oberarme bleiben hierbei am Oberkdrper
Lfixiert“. Danach langsam wieder strecken. gerader
Riicken
\
Hiiftbreit auf dem TheraBand® stehen, G Beide Arme so weit es geht beugen, ° Arme langsam
Knie leicht gebeugt, Oberkorper aufrecht, Oberarme dabei am Korper lassen wieder strecken

jede Hand fasst ein Ende des Bands

Band kiirzer greifen oder starkeres Band verwenden

Q Kraft




“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




i Liegestiitz gegen die Wand Variieren Sie den Abstand lhrer Hande
) 5-8Wiederholungen, 1- 3 Serien und die Position der Fingerspitzen.

Schritt entfernt vor eine Wand. Die Hande stiitzen
Sie auf Schulterhdhe korperbreit an die Wand.

FiiB
Stellen Sie sich in paralleler FuBposition einen y ;\l/ parauIIeFi
A : :

Verlagern Sie nun Ihr Gewicht auf die Arme und
beugen diese wie bei einer Liegestlitze langsam
bis maximal 90 Grad an. Danach strecken Sie

die Arme wieder aus. Sie drfen den Abstand der gerader
Hande sowie die Position der Fingerspitzen (nach Riicken
oben oder nach auBen zeigend) gerne variieren.

Einen Schritt entfernt vor eine a Hande auf Schulterhohe ° Gegen die Wand stiitzen und Arme bis
Wand stellen, FiiBe parallel korperbreit an die Wand maximal 90° beugen, danach zurtickschieben

FiiBe weiter von der Wand weg

Q Kraft



“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




? Liegestiitz ,,die Briicke“ Setzen Sie die Knie auf, um
(> 3-8Wiederholungen, 1-3 Serien die Gbung zu erelchtern.

Stiitzen Sie die gestreckten Arme etwa

schulterbreit auf eine kleine Mauer/ Hiiftbreit
Bank/Boden 0.4. Die FiiBe stehen hilft- \ stehen
breit in Verldngerung Ihres Korpers auf

dem Boden. Die Hande zeigen nach vorne
oder leicht nach auBen. Beugen und

strecken Sie abwechselnd die Arme Hande @ @
und achten darauf, dass Sie eine leichte schulterbreit
Kdrperspannung halten. Als Erleichte-
rung kdnnen Sie auch die Knie aufsetzen
und die Liegestiitze durchfiihren.

Mit gestreckten Armen auf kleine Mauer/Bank/Boden 0 Arme abwechselnd beugen und strecken,
stiitzen, Arme schulterbreit, FiiBe hiiftbreit Korperspannung halten

Abstand der Arme verkleinern.

Q Kraft




“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




lat-zuq @ % Lassen Sie Bauch und Rumpfmuskulatur leicht angespannt.

( 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien

Sie sitzen aufrecht auf einem
Stuhl. Halten Sie Ihre Arme mit
leicht gebeugten Ellbogen (ber
lhrem Kopf, das TheraBand® ist
um die Hande gewickelt. Ziehen
Sie das TheraBand® mit den
Armen nach auBen, unten hinten,
bis es den Nacken berthrt, und

Arme leicht \/
gebeugt

gehen dann langsam in die J
Ausgangsstellung zuriick. Die %?jfk:;
Schultern bewegen sich nach
hinten unten Richtung Wirbel-
sdule. Die Bauch-/Rumpfmus-
kulatur ist leicht angespannt.
TheraBand® um die Hande wickeln, 0 TheraBand® nach auBen ziehen, o Langsam zuriick in
Arme mit leicht gebeugten Ellbogen dabei nach unten senken, bis es die Ausgangsposition

uber den Kopf den Nacken berthrt

Band kilrzer greifen oder strkeres Band einsetzen

o Kraft




“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




Rudern ©2-

(O 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien

Sie stehen in Schrittstellung mit dem vorderen
FuB auf lhrem TheraBand®, die Hande umfassen
das Band, und die Ellbogen sind leicht gebeugt.
Der Oberkorper ist etwas nach vorne geneigt.
Beugen Sie jetzt Ihre Arme so weit wie mdg-
lich gegen den Widerstand des Bandes, wobei
Sie die Schultern nach hinten unten ziehen.

Schrittstellung mit vorderem FuB 0 Oberkorper nach vorn geneigt, e Langsam zuriick in
auf TheraBand®, Hande umfassen Schulterblatter nach unten zusammen- die Ausgangsposition
die Enden des Bandes ziehen, Arme bleiben am Korper

Band kilrzer greifen oder strkeres Band einsetzen

@ Kraft




“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




Schulterpresse G2 (%4

() 5-15Wiederholungen, 1- 3 Serien

Spannen Sie die Bauchmuskeln bei der Ubung leicht an.

Setzen Sie sich aufrecht auf Ihr
TheraBand®, die FiiBe sind schul-
terbreit gedffnet. Die Arme sind
gebeugt, Ihre Hande umfassen das
TheraBand® und sind zu Beginn der
Ubung auf Schulterhdhe. Halten Sie
das TheraBand® leicht unter Spannung
und strecken dann die Arme, bis die
Ellbogen fast durchgestreckt sind.
Versuchen Sie, die Bauchmuskeln
bei der Ubung leicht anzuspannen.

FuBe oooooo
schulterbreit

Aufrecht auf TheraBand® setzen, FiiBe schulterbreit, o Arme fast durchstrecken und wieder beugen,
Hande umfassen die Enden des Bandes dabei Band auf Spannung halten

Band kiirzer greifen oder stirkeres Band einsetzen

Q Kraft




“bungStagebUCh Ubung Nummer @) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?

Kraft




Wichtig: Ihre Handriicken zeigen nach auBen.

Seithehen ©2-

() 5-15Wiederholungen, 1- 3 Serien

Hiiftbreit
stehen
Stellen Sie sich im hiftbreiten Stand mit

beiden FiiBen auf das TheraBand®. Die Knie

sind leicht gebeugt, der Oberkdrper aufrecht.
lhre Arme sind leicht gebeugt, und die Hande Knie leicht
umfassen das TheraBand®, wobei die Hand- gebeugt )
riicken nach oben zeigen. Heben Sie nun die

gestreckten Arme auf maximal Schulterhohe
gegen den Wider stand des Bandes an.

gerader
Riicken

Hiiftbreit auf TheraBand® stellen, Knie leicht gebeugt, 0 Gestreckte Arme auf maximal Schulterhdhe
Oberkorper aufrecht, Hinde umfassen Enden des Bandes heben und langsam senken

Band kiirzer greifen oder starkeres Band einsetzen

@ Kraft




“bungStagebUCh Ubung Nummer €) Sie trainieren hufig? Kopieren Sie diese Seite.

Datum C@ Wiederholungen/Dauer G Serien 0= Gewicht/Stérke aﬁ Bemerkungen ﬁ Besonderheiten

Wie oft und/oder wie lange haben Wie oft haben Sie pausiert Bspw. Gewicht der Hanteln Wie haben Sie sich vor, wahrend Was hat lhren Tagesablauf

Sie die Ubung traininert? und erneut begonnen? oder Starke des TheraBands® und nach dem Training gefiihlt? (ungewohnt) beeinflusst?
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Trizeps1 &2

Sie sitzen aufrecht auf einem Stuhl oder
stehen und fixieren das TheraBand®

mit einer Hand am unteren Riicken.

Der andere Arm halt mit gebeugtem,
nach oben zeigendem Ellbogen das
andere TheraBand®-Ende hinter dem
Kopf. Strecken Sie den oberen Arm und
beugen dann langsam wieder, wobei das
Band immer leicht gespannt bleibt.

Aufrecht sitzen oder stehen,
TheraBand® mit einer Hand am
unteren Rucken halten

() 5-15Wiederholungen, 1- 3 Serien

Achten Sie auf standige Spannung im
Band, wechseln Sie die Arme.

gerader
Riicken
!
Andere Hand halt das andere Ende e Arm abwechselnd langsam
des Bands hinter dem Kopf, Ellbogen strecken und beugen

zeigt nach oben

Band kilrzer greifen oder starkeres Band einsetzen

o Kraft
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Trizeps 2 Setzen Sie sich ggf. nach dem Strecken
> 3-8 Wiederholungen, 1- 3 Serien der Arme kurz auf die Mauer/Bank.

Stiitzen Sie sich mit den Handen an
einer Stuhlkante, einer Mauer oder
Ahnlichem ab und lassen das Ges&B
frei davor in der Luft schweben. Beugen
Sie Ihre Arme so weit wie mdglich an
und bewegen hierbei Ihr GesaB Rich-
tung Boden. AnschlieBend strecken

Sie die Arme wieder und setzen sich

ggf. auf den Stuhl/die Mauer etc. l t
Mit den Handen auf sicherer Kante abstiitzen (z.B. Mauer/ 0 Arme so weit wie maglich beugen,
Bank), GesaB schwebt frei davor, Beine sind angestellt GesaB Richtung Boden, und wieder heben

FiiBe weiter von der Wand wegstellen

o Kraft
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Pilates-Ball 1 % Atmen Sie weiter, auch wenn

(O 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien C Spannung 5 - 7 Sekunden halten

A: Nehmen Sie den Pilates-Ball

(Gymnastikball) zwischen lhre Hande und halten
diese auf Brusthohe, wobei beide Ellbogen nach
auBen zeigen. Driicken Sie den Ball zusammen.

B: Nehmen Sie einen Gymnastikball zwischen Ihre Hande
und driicken den Ball mit beiden Handen zeitgleich von
rechts und links auf Bauchnabelhdhe zusammen.

Vergessen Sie nicht, bei der Anspannung weiterzuatmen.
Sie konnen auch die Position der Hande verdndern,
sodass Sie den Ball von oben und unten oder auch dia-
gonal von rechts oben nach links unten und umgekehrt
zusammendriicken. Gleiches ist auch Gber Kopf mdglich.

Spannung fiir 5—7 Sekunden halten und langsam losen.

Sie die Spannung halten.

Auf

J
i , Atmung
achten! Gj LD

Pilates-Ball auf Brusthohe zwischen den Handen halten, ° Ball zusammendriicken und lockern

Ellbogen zeigen nach auBen

Driicken Sie den Pilates-Ball mit

gestreckten Armen zusammen

Q Kraft

@ Andern Sie die Position der Hinde.
Driicken Sie den Ball diagonal zusammen
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p“ates-Ba“ 2 % Atmen Sie weiter, auch wenn

(O 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien C Spannung 5 - 7 Sekunden halten 2 LI L LUE

A: Klemmen Sie den Pilates-Ball mit
gebeugtem Ellbogen zwischen Oberarm
und Korper und driicken den Ball an den
Oberkorper heran. Danach lésen Sie lang-
sam, ohne dass der Ball herunterfallt.

Pilates-Ball zwischen Ellbogen Atmung

und Oberkdrper klemmen achten OJ%

B: Gehen Sie aus der aufrechten Position in
eine leichte Kniebeuge, den Oberkorper leicht
nach vorne geneigt. Nehmen Sie den Gymnastik-
ball zwischen Ihre Oberschenkel oberhalb der
Knie und driicken den Ball leicht zusammen.

Ball zusammendriicken und

lockern, ohne dass der Ball e et
auf den Boden fallt oebeugt } )

Losen Sie die Anspannung wieder, ohne
dass der Ball auf den Boden fallt.

Spannung fiir 5—7 Sekunden
halten und langsam losen.

p ~N

Beugen Sie leicht die Knie und klemmen w
den Ball zwischen die Oberschenkel —_— } -—
7/
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Kniebeugen Uben Sie in unterschiedlicher Schrittstellung
) 515 Wiederholungen, 1- 3 Serien und beugen Sie jeweils das vordere Bein.

Stellen Sie sich in den schulterbreiten Stand
mit Gewicht auf den Fersen. Der Oberkérper
ist leicht nach vorne geneigt. Machen Sie
nun langsam eine Kniebeuge und nehmen
das GesaB so weit wie mdglich zuriick, als

wollten Sie sich auf einen Stuhl setzen.
. o . Schulterbreit [ )
Erschweren kénnen Sie diese Ubung stehen

durch den Einsatz eines TheraBands® oder
Gewichten auf den Schultern. Sie kdnnen
die Kniebeugen auch einbeinig durchfihren.
Gehen Sie dafiir in eine leichte Schritt-
stellung und beugen jeweils das vordere
Bein. Variieren Sie die Schrittldnge.

Schulterbreiter Stand, G Knie beugen, GesaB nach hinten, Oberkorper nach vorn
Gewicht auf den Fersen (Achtung: Knie nicht (iber die FuBspitzen schieben) und wieder aufrichten

Mit TheraBand® oder Gewicht Fiihren Sie die Ubung in leichter

auf den Schultern iiben Schrittstellung einbeinig durch
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I?I A“fStEhen, hinsetzen Integrieren Sie die Ubung in den Alltag.

(O 3-8 Wiederholungen, 1-3 Serien

Diese Ubung lasst sich problemlos

in den Alltag integrieren. Setzen Sie

sich auf einen Stuhl, verlagern den

aufrechten Oberkrper weit nach %%r;f:;
vorne, und dricken sich mit den

Armen auf den Oberschenkeln ab,

um in den Stand zu kommen. Setzen

Sie sich danach langsam wieder hin.

Versuchen Sie als Steigerung, ohne

Zuhilfenahme der Arme aufzustehen

Aufrecht G Oberkorper weit nach vorne, mit dem Armen
hinsetzen abdriicken, um in den Stand zu kommen

Ohne Arme aufstehen
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wandSitZ/ ~stand Wihlen Sie eine Wand, an

C,] 5 — 60 Sekunden halten der Sie gut gleiten konnen.

Stellen Sie sich mit dem Riicken einen
halben Schritt weit vor eine Wand und
lehnen sich langsam mit dem Ober-
korper an diese. Gleiten Sie langsam
S0 weit Sie konnen (max. 90°) an der
Wand herab und halten diese Position
flir einige Sekunden. Danach gehen Sie
langsam in den Stand zurtick. Wieder-
holen Sie die Ubung und verlangern

im Laufe der Zeit die Haltedauer.

30 Sekunden halten
(x% %) 60 Sekunden halten

Mit dem Riicken einen halben 0 Nach unten gleiten, bis Beine
Schritt vor eine Wand stellen, max. 90° angewinkelt sind
Oberkorper anlehnen
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Uben Sie auch mit dem anderen Bein.

Beinstrecken &2

( 5-15Wiederholungen, 1- 3 Serien

Hier stellen Sie Ihren FuB in ein /

TheraBand® und strecken das Bein

gegen den Widerstand des Bandes.
Setzen und FuB in ein ° Bein gegen den Widerstand
TheraBand® stellen des Bandes strecken

Band kiirzer greifen oder stirkeres Band einsetzen
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: _Hoch das Bein“ &2

Achten Sie auf lhre Atmung.
() 5-15Wiederholungen, 1- 3 Serien

TheraBand® auf Bauch- Auf
~ 3 Atmung
Halten Sie ein TheraBand® unter nabelhohe unter leichtem achten! G"D
leichtem Zug mit beiden Handen Zug halten

auf Bauchnabelhéhe. Heben Sie
im aufrechten Stand im Wech-
sel das linke und das rechte
Bein in Richtung TheraBand®.

Im aufrechten Stand im
Wechsel linkes und rechtes gerader
Bein zum Band heben Riicken

TheraBand"® etwas hoher halten
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Bleifup« &[5

(D 5-15Wiederholungen, 1- 3 Serien
C Position einige Sekunden halten

Sie sitzen aufrecht auf einem Stuhl mit einer
Gewichtsmanschette um den Unterschenkel und
heben lhren FuB vom Boden ab, bis das Bein fast
gestreckt ist. Hierbei ziehen Sie die FuBspitzen nach
oben. Halten Sie ggf. einige Sekunden und setzen
den FuB wieder auf dem Boden ab. Sie kdnnen diese
Ubung auch ohne zusétzliches Gewicht machen.

Gewicht erhdhen oder Bein langer halten

Uben Sie auch mit dem anderen Bein.

Aufrecht setzen, evtl.
Gewichtsmanschette
um Unterschenkel

Bein fast ausstrecken,
halten, langsam senken
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Beinkraft mit dem TheraBand' &2 e St btden B

(2 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien Halten Sie sich ggf. fest.

Knoten Sie ein TheraBand® an beiden Enden
zusammen und legen es sich um die Unterschenkel a Geknotetes TheraBand®
etwas oberhalb der Sprunggelenke. Gerne diirfen . : .
Sie sich an einer Stuhllehne 0. 4. festhalten. uber die Knochel legen
Bewegen Sie ein Bein nach vorne/hinten/auBen . . .
oder in leichter Schrittstellung vor dem Standbein 0 Standbein ble_|bt fest, andgrs Bein
{iber Kreuz nach innen. Wiederholen Sie dies nach vorne/hinten, zur Seite oder
5- bis 15-mal pro Bewegungsrich- diagonal bewegen
tung und wechseln dann die Seite.
Schlinge kiirzer knoten oder
festeres Band verwenden
\ .
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ZEhenStand Halten Sie sich wenn nétig fest.
O 5-15Wiederholungen, 1-3 Serien C Wenige Sekunden halten

Die FiiBe stehen parallel auf dem Boden, die Beine

sind hiiftbreit gedffnet. Driicken Sie sich ganz bewusst

in den Zehenstand, halten diese Position fiir wenige Hiiftbreit {?9
Sekunden und rollen dann Zentimeter fiir Zentimeter stehen

wieder zuriick in die Ausgangsposition. Sie diirfen sich

gerne festhalten. Diese Ubung kdnnen Sie auch ein-

beinig oder mit geschlossenen Augen durchfiihren.

Als Steigerung zur vorherigen Ubung stellen Sie sich mit : :
den Fersen im Uberhang an eine Treppenstufe. Driicken FiiBe '

Sie sich mit den VorfiiBen in den Zehenstand und lassen parallel g
in der Endposition die Fersen an der Stufe nach unten : :
iberhangen. Auch hierbei dirfen Sie sich gerne festhalten.

° Beine hiiftbreit aufstellen, FliBe parallel 0 Auf die Zehenspitzen driicken, halten, langsam abrollen

Einbeinig oder mit geschlos- Fiihren Sie die Ubung am Rand einer
i aD ;

senen Augen iiben Stufe oder einem Uberhang durch

Q Kraft
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o

Ausdauertraining

5

Ergometer

Als sehr gutes Ausdauertraining filr zu Hause eignet sich
das Training auf dem Fahrrad(ergometer). Beginnen Sie
mit kurzen Abschnitten, und steigern dann langsam die
Trainingszeit vor der Trainingsintensitét. Es reichen zu
Beginn 2—-5 Minuten ohne Widerstand. Sie sollten sich
beim Fahrradfahren auf jeden Fall noch unterhalten
konnen, ohne kurzatmig zu werden.

Ein weiteres MaB ist das subjektive Belastungsemp-
finden, welches Sie mittels der BORG-Skala ermitteln
konnen (siehe Mappe). Hier sollten Sie auf Werte zwi-
schen maximal 12 und 14 kommen. Sie konnen lhre
Trainingszeit auf bis zu téglich 30 Minuten steigern. Stei-
gern Sie auch langsam Ihre Wattzahl. Sie kann sich aber
je nach korperlichem Befinden auch nur in Bereichen
zwischen 10 und 30 Watt belaufen, was Sie nicht depri-
mieren sollte. Flihlen Sie sich beim Radfahren gut, diirfen
Sie nattrlich auch um die 100 Watt oder mehr trainieren.
Sowohl Dauer- als auch Intervallmothode bieten sich an.

Q Ausdauer

o

Nordic Walking

Nordic Walking oder zum Einstieg auch normales Wal-
king eignet sich optimal als Ausdauertraining und sollte
individuell auf Ihre Bedirfnisse und Leistungsfahigkeit
angepasst werden. Beginnen Sie langsam fiir wenige
Minuten und steigern Sie allméhlich die Trainingszeit
auf bis zu 30 Minuten téglich.

Die richtige Technik des Nordic Walking erlernt man
allerdings am besten in einem angeleiteten Kurs.
So konnen Sie Verletzungen und Fehlbelastungen ver-
meiden und die Muskulatur des Oberkérpers optimal
trainieren.

Mit einer kleinen Bewegung der Hand wird der FLEXI-BAR® in Schwingung
gebracht und soll danach durch kurze Impulse am Schwingen gehalten werden.

NS Hiiftbreit
£ stehen

gerader
Riicken

5 N
FLEXI-BAR

Sie stehen aufrecht mit hiiftoreit geGffneten Beinen.
Halten Sie den Griff des Geréts mittig in einer Hand
parallel zum Kérper. Das Handgelenk schaut dabei nach
vorne, und der Arm ist leicht gebeugt. Bringen Sie den
FLEXI-BAR® mit einer kleinen Bewegung in Verlange-
rung des Unterarms in Schwingung nach innen und
auBen. Danach wechseln Sie die Seite.

Fangen Sie mit wenigen Sekunden pro Seite an und
verlangern dann z. B. auf 20, 30, 40, 60 Sekunden etc.
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