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Kraft und Beweglichkeit —
die Grundlage fiir mehr Lebensqualitit

Lebensqualitdt hingt auch von der kérperlichen
Leistungsfahigkeit ab, die sich aus Beweglichkeit,
Kraft, Koordination und Ausdauer zusammensetzt.
Ist diese eingeschrinkt, kénnen selbst kleine All-
tagsbelastungen zur Qual werden. Das muss nicht
sein — man muss nur selber etwas dagegen tun!
Ein Mindestmass an Training ist gefragt: Regel-
missige Gymnastik tragt dazu bei, die kérperliche
Leistungsfahigkeit zu verbessern und zu erhalten.
Dazu gehért aber auch Freude an der Bewegung, ob
dies nun Gartenarbeit, Wandern, Mountainbiken
oder etwas Anderes ist.

Als Rheumatologe und Sportmediziner bin ich
téglich mit der verminderten kérperlichen Belast-
barkeit der Patienten konfrontiert. Patienten, die
sich wegen chronischen Riickenschmerzen oder
Arthrose schonen oder durch einen Unfall oder
eine Operation ruhig gestellt wurden, zeigen eine
deutliche Abnahme der korperlichen Leistungs-
fahigkeit. Ein Ziel der Rehabilitation ist, diese rasch
wieder herzustellen und die Patienten zu motivie-
ren, diese auch zu erhalten.

Der Taschentrainer soll Ihnen helfen, sich ein eige-
nes, wirksames Gymnastikprogramm zu erstellen,
welches auf lhre Bediirfnisse abgestimmt ist.
Die Ubungen aus den Kapiteln Beweglichkeit,
Kraft, Koordination und Ausdauer kénnen nur
dann die erwiinschte Wirkung erzielen, wenn
sie regelmissig und mit geniligender Intensitat
durchgefithrt werden. Und lassen Sie sich iber-
raschen: Sie kénnen mehr als Sie meinen! Also
probieren Sie auch die anderen Vorschliage im
Taschentrainer aus. Selbstverstandlich sollen Sie
sich zu Beginn nicht uberfordern, sondern uber
eine langsame Belastungssteigerung zum Ziel
kommen. Sollten bei diesen Ubungen Brust-
schmerzen oder Schwindelgefiihle auftreten, lassen
Sie sich von lhrem Arzt untersuchen und beraten.

Selbst die schénste Broschiire kann Ihnen eines
nicht abnehmen: Bewegen miissen Sie sich selbst!
Viel Spass beim Trainieren.



Beweglichkeit

Beweglichkeit setzt sich aus zwei Komponenten
zusammen: Gelenkigkeit und Dehnfahigkeit.
Die Gelenkigkeit wird durch den Aufbau und
die Eigenschaften der Gelenke und der Wirbel-
siule bestimmt, die Dehnfihigkeit durch die
Muskulatur. Bei einem umfassenden Beweg-
lichkeitstraining machen Sie sowohl Dehn- als
auch Mobilisationsiibungen.

Wie dehnen?» Nehmen Sie die abgebildete
Dehnstellung ein.» Andern Sie langsam die Po-
sition in Pfeilrichtung, dadurch verstarkt sich
die Dehnung.» Vermeiden Sie ruckartige Bewe-
gungen — kein Wippen. » Halten Sie die Stellung
10 - 20 Sekunden.» Atmen Sie regelmissig und
ruhig. » Wiederholen Sie die Ubung 2 mal auf
beiden Seiten.

Wie mobilisieren? (Ubungen 14, 16 und 17)

» Nehmen Sie die abgebildete Ausgangsstellung
ein.» Mobilisieren Sie, indem Sie die Bewegung
tiber den ganzen Bewegungsumfang durchfiih-
ren. » Wiederholen Sie die Mobilisation 5-10 mal.
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@3 Hintere Oberschenkel-

muskulatur

@ ﬂ Hintere Unterschenkel-

muskulatur

Halten des Oberschenkels
in Huftbeugung.
Aktive Kniestreckung.

Ferse auf den Boden
driicken.

Kérper gleichmissig nach
vorne neigen.

@2 Hintere Oberschenkel- @4 Hintere Oberschenkel-

muskulatur muskulatur

Fuss auf den Stuhl legen. Becken und Oberkérper
Den Oberkérper nach bei gestrecktem Knie
vorne neigen. nach vorne kippen.
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@ 5 Vordere Oberschenkel-

0E

muskulatur
Fuss an das Gesiss
heranziehen.

Becken vorschieben.

Vordere Oberschenkel-
muskulatur

Ferse Richtung Gesiss
ziehen.

Knie langsam nach hinten
bewegen.

@7 Vordere Oberschenkel-

muskulatur
Knie des Standbeines

biegen und Hiifte nach
vorne schieben.

0B

Vordere

Hiftmuskulatur
Hiifte nach vorne
abwirts driicken.
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@ @ Innere Hiftmuskulatur

ﬂ ﬂ Hintere Hiftmuskulatur
Becken schrég nach unten

Rumpf mit gestrecktem
Riicken nach vorne neigen.

schieben.

k

ﬂ Hintere Hiuftmuskulatur
Durch Zug am gegenseitigen
Oberschenkel die Aussen-

ﬂ @ Innere Huftmuskulatur drehung der Hiifte verstarken.
Knie nach unten driicken. Oberkérper bleibt entspannt
Oberkérper nach vorne auf der Unterlage.

neigen.
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ﬂ Hintere Hiftmuskulatur
Mit Ellbogen Oberschenkel

auf die Gegenseite driicken.

)

ﬂ é]} Gesdssmuskulatur /

Lendenwirbelsiule
Gebeugtes Knie mit
Gegenhand nach unten

ziehen.
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16

ﬂ 5 Riickenmuskulatur

Knie Richtung Kopf ziehen,

bis sich das Becken leicht
abhebt.

Brustwirbelséule /
Lendenwirbelsiule
Wirbelsiule rund machen
(Katzenbuckel) und
wieder strecken.
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ﬂ 7 Brustwirbelsaule /

Lendenwirbelsaule
Oberkdrper nach unten

driicken.

ﬂ Seitliche

Rumpfmuskulatur

Rumpf zur Gegenseite
bewegen und ziehen.

16

Hiifte seitwirts schieben.

ﬂ @ Schulter-Nacken-

Muskulatur

Kopf zur Gegenseite neigen.
Arm nach unten ziehen und
ausatmen.
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2 @ Schulter-Nacken-

18

Muskulatur

Kopf zur Gegenseite
neigen und mit Hand
fixieren.

Rumpf langsam zur Seite
neigen und ausatmen.

Zﬂ Brustmuskulatur

Mit gleichseitigem Bein
Schritt nach vorne.
Verlagern der Schulter
nach vorne.

22 Hintere Oberarm-

muskulatur
Ellbogen zur Gegenseite
ziehen.
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Die Kraft wird bestimmt vom Muskelquer-
schnitt, der nervésen Steuerung des einzelnen
Muskels und dem Zusammenspiel der Muskel-
kette in einem Bewegungsablauf. Je nach Zielset-
zung werden spezifische Krafttrainingsformen
eingesetzt.

Die Grundlage ist die Kraftausdauer, die lhnen er-
laubt, tiber die Zeit eine Kraftleistung zu erbringen.
Zur Stabilisierung des Rumpfes im Alltag und bei
sportlichen Aktivitdten ist eine gute Kraftausdauer
der Bauch- und Riickenmuskulatur entscheidend.
Hier werden sowohl die kleinen tief liegenden
Muskeln wie auch die grossen Muskeln gefordert.
Ubung 29 ist eine Wahrnehmungsiibung fur die
tiefe Muskulatur.

Damit Sie die Kraft im Alltag auch optimal
einsetzen kdénnen, braucht es zusitzlich ein
Koordinationstraining: Dazu werden die Ubung-
en auf einer instabilen Unterlage ausgefiihrt, und
das Kraftprogramm wird mit Ubungen aus den
Kapiteln Koordination und Lust auf Neues erganzt.

Wie kriftigen?» Nehmen Sie die abgebildete
Ausgangsstellung ein.» Fiithren Sie die Bewegung
langsam und mit gleichbleibender Geschwindig-
keit durch.» Wechseln Sie die Bewegungsrich-
tung ohne anzuhalten.» Wiederholen Sie den
Bewegungsablauf mindestens 20 - 30 mal.» Ab-
solvieren Sie 2 Serien mit Pausen von 1-2 Minuten.
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2 Hintere Unterschenkel-
muskulatur
Sprunggelenk strecken.

24 Hintere Oberschenkel-

und Hiftmuskulatur
Becken heben und senken.

A
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Vordere Oberschenkel-

muskulatur
Hockestellung.

25 Vordere Oberschenkel-

muskulatur
Knie beugen und strecken.
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27 Aussere Huftmuskulatur

Bein abspreizen.

A

2 Rumpfmuskulatur

Gestreckte Beine
abwechselnd im
Sekundenrhythmus
anheben.

24

2@ Lokale Rumpfmuskulatur

(Wahrnehmungstibung)

Zur Kontrolle ertasten di

Fingerkuppen tiber dem
Beckenkamm die tiefe
Bauchmuskulatur.

Der Bauchnabel wird
leicht nach oben und
innen gezogen und das
Bein etwas angehoben.

3@ Bauchmuskulatur

Oberkdrper anheben.

e
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3ﬂ Bauchmuskulatur

Knie und Ellbogen
im Wechsel diagonal

zusammenfiihren.

33 Seitliche Rumpf-

muskulatur
Becken seitwirts heben
und senken.

32 Schriage Bauchmuskulatur

Gebeugte Beine zur Seite
bewegen.

7
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35 Schultergiirtelmuskulatur

Schulterblitter zusam-
menziehen.
3 Oberkérper nach vorne

Riicken- und ol
Gesidssmuskulatur wegdrlicken.

Knie und Ellbogen im
Wechsel diagonal strecken
und zusammenfiihren.

3@ Hintere Oberarm-

muskulatur
Ellbogen beugen und
strecken.
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Koordination

Eine gute Koordination erlaubt lhnen, Bewe-
gungsabldufe zu optimieren, Sportarten auf
einem hoéheren Niveau auszuliben und sich
dabei sicherer zu fiihlen. Sie profitieren bei
einem guten Bewegungs- und Kérpergefiihl von
einem besseren Gleichgewicht, was sich sowohl
im taglichen Leben als auch bei sportlichen
Aktivititen mit einer erhdhten Leistungsfihig-
keit auszahlt.

Im Alter nimmt das Sturz- und damit das
Verletzungsrisiko zu. Hier sind Gleichgewichts-
tibungen in einem Gymnastikprogramm beson-
ders wichtig.

Koordinationstraining: » Wahlen Sie die Ubung-
en so aus, dass Sie lhrem momentanen Kénnen
entsprechen. » Trainieren Sie Koordination und
Gleichgewicht nicht in ermidetem Zustand.
» Steigern Sie die Schwierigkeit der Ubungen,
indem Sie z.B. die Augen schliessen.



Gleichgewichtstibung auf
gerolltem Badetuch.

Kreisel beidbeinig.

32

Gleichgewichtsiibung auf

Seitwdrts springen.
Aufbau der Ubung
mit Seitwirtsschritt.
Steigerung durch
verstirkten Abstoss.

Gleichgewichtstibung auf
Balancebrett einbeinig.

33



Ausdauer

Mit einer guten Ausdauer kdnnen Sie ein
Leistungsniveau tiber langere Zeit ohne Ermii-
dung aufrecht erhalten. Zusétzlich wird eine
gute Ausdauer lhnen helfen, sich nach einer Be-
lastung rascher zu erholen. Sie sind widerstands-
fahiger im Alltag und kénnen lhre Lebensqualitit
erhdhen. Auch fur Ihr Herz-Kreislauf-System tun
Sie mit einem regelmissigen Ausdauertraining
viel Gutes. Der Schlussel fiir eine gute Ausdauer
liegt im regelméssigen Trainieren.

Ausdauertraining: » Wihlen Sie Sportarten, die
Ihnen angenehm sind: Laufen, Standfahrrad,
Fahrrad, Nordic Walking, Bergwandern, Schwim-
men, Aquajogging, Skilanglauf, Schneeschuh-
laufen.» Belasten Sie sich mindestens 30 - 45
Minuten.» Die Trainingsintensitit ist optimal,

wenn Sie gerade noch sprechen kénnen und sich
wobhlfiihlen. » Sie kénnen die Trainingsintensitat
tber die Herzfrequenz steuern: Trainingspuls
170 minus 1/2 Lebensalter (auf dem Fahrrad und
im Wasser 10 Schlage weniger).» Trainieren Sie
2 - 3 mal pro Woche.

35



il

36

Fahrradergometer
Fahrradfahren: Die
Sattelhshe ist dann
richtig eingestellt, wenn
Sie mit gestrecktem Bein
die Ferse auf dem Pedal
aufsetzen kénnen.

% 42 Nordic Walking
Zigiges Gehen mit

Stécken.

Zum Erlernen der richtigen
Technik empfiehlt sich der Besuch
eines Nordic-Walking-Kurses.

4

a4

Aqua-)Jogging

Nehmen Sie eine
moglichst natiirliche
Laufposition ein (leichte
Vorlage).

Zum Erlernen der richtigen
Technik empfiehlt sich der Besuch
eines Aqua-Jogging-Kurses.

Schwimmen
Schwimmen
in Bauch- oder
Riickenlage.
Achten Sie auf
eine moglichst
stabile Kérper-
lage im Wasser.
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Lust auf Neues?

Sie konnen mebhr als Sie denken. Also probieren
Sie doch auch neue Bewegungsmuster und
Tatigkeiten aus. Die folgenden Beispiele sollen
Sie motivieren, einen Versuch zu wagen und
auszubrechen aus einem reinen Routineiibungs-
programm. Die Liste der Vorschlige ist sicher
nicht abschliessend: Halten Sie die Augen offen,
bleiben Sie neugierig! Es gilt: Nur Ubung macht
den Meister! Aber lassen Sie sich nicht stressen.
Es soll ja auch Spass machen.



45 Ubungen auf dem

4
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Gymnastikball

Die instabile Unterlage
macht die Ubung deutlich
intensiver und wirksamer.

Balancieren auf einem
Brett mit Rolle (Sypoba)
Die Schwierigkeit der
Ubung kann beliebig
gesteigert werden.

&y

X

Klimmzige

Beginnen Sie mit aufge-
stellten Fussen, steigern
Sie so die Belastung.

Oder halten Sie nur thr
Kérpergewicht mit gebeug-
ten Armen und trainieren
Sie so isometrisch.

Y
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Kopfstand

Machen Sie zu Beginn
den Kopfstand gegen eine
Wand.

Atmen Sie ruhig und
regelmissig.

Slackline
Gleichgewichtschulung
mit vielen Variationen und
noch mehr Spass. Bleiben
Sie jung!

5@ Jonglieren

Ist zu Beginn schwierig.
Organisieren Sie sich eine
gute Anleitung. Hier macht
wirklich Ubung den Meister!
Macht viel Spass, gibt
Selbstvertrauen und ist eine
Top-Entspannungsiibung
im Alltag.
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Beweglichkeit
Kraft

Koordiantion

Ausdauer
Lust auf Neues?

Anzahl
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