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lebensqualität hängt auch von der körperlichen 
leistungsfähigkeit ab, die sich aus Beweglichkeit, 
kraft, koordination und ausdauer zusammensetzt. 
ist diese eingeschränkt, können 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-
mässige gymnastik trägt dazu bei, die körperliche 
leistungsfähigkeit zu verbessern und zu erhalten. 
dazu gehört aber auch freude an der Bewegung, ob 
dies nun gartenarbeit, wandern, Mountainbiken 
oder etwas anderes ist.

als rheumatologe und sportmediziner bin ich 
täglich mit der verminderten körperlichen Belast-
barkeit der patienten konfrontiert. patienten, die 
sich wegen chronischen rückenschmerzen oder 
arthrose schonen oder durch einen unfall oder 
eine operation ruhig gestellt wurden, zeigen eine 
deutliche abnahme der körperlichen leistungs-
fähigkeit. 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 ihre Bedürfnisse abgestimmt ist. 
die Übungen aus den kapiteln Beweglichkeit, 
kraft, koordination und ausdauer können nur 
dann die erwünschte wirkung erzielen, wenn 
sie regelmässig und mit genügender intensität 
durchgeführt werden. und lassen sie sich über-
raschen: sie können mehr als sie meinen! also 
probieren sie auch die anderen Vorschläge im 
taschentrainer aus. selbstverständlich sollen sie 
sich zu Beginn nicht überfordern, sondern über 
eine langsame Belastungssteigerung zum Ziel 
kommen. sollten bei diesen Übungen Brust-
schmerzen oder schwindelgefühle auftreten, lassen 
sie sich von ihrem arzt untersuchen und beraten.

selbst die schönste Broschüre kann ihnen eines 
nicht abnehmen: Bewegen müssen sie sich selbst! 
Viel spass beim trainieren.

DR. HANS SPRING

ÄrZtlichEr dirEktor rEhaZEntruM und swiss 

olYMpic MEdical cEntEr lEukErBad, tEaMarZt 

hErrEn alpin swiss ski

Kraft und Beweglichkeit – 
die Grundlage für mehr Lebensqualität
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Beweglichkeit Beweglichkeit setzt sich aus zwei Komponenten 
zusammen: Gelenkigkeit und Dehnfähigkeit.
Die Gelenkigkeit wird durch den Aufbau und 
die Eigenschaften der Gelenke und der Wirbel-
säule bestimmt, die Dehnfähigkeit durch die 
Muskulatur. Bei einem umfassenden Beweg-
lichkeitstraining machen Sie sowohl Dehn- als 
auch Mobilisationsübungen.

Wie dehnen?   Nehmen Sie die abgebildete 
Dehnstellung ein.   Ändern Sie langsam die Po-
sition in Pfeilrichtung, dadurch verstärkt sich 
die Dehnung.   Vermeiden Sie ruckartige Bewe-
gungen – kein Wippen.   Halten Sie die Stellung 
10 - 20 Sekunden.   Atmen Sie regelmässig und 
ruhig.   Wiederholen Sie die Übung 2 mal auf 
beiden Seiten.

Wie mobilisieren? (Übungen 14, 16 und 17)
  Nehmen Sie die abgebildete Ausgangsstellung 
ein.   Mobilisieren Sie, indem Sie die Bewegung 
über den ganzen Bewegungsumfang durchfüh-
ren.    Wiederholen Sie die Mobilisation 5 - 10 mal.



8 9

hintere oberschenkel-
muskulatur
fuss auf den stuhl legen.
den oberkörper nach 
vorne neigen.

hintere oberschenkel-
muskulatur
halten des oberschenkels 
in hüftbeugung.
aktive kniestreckung.

hintere unterschenkel-
muskulatur
ferse auf den Boden 
drücken. 
körper gleichmässig nach 
vorne neigen.

hintere oberschenkel-
muskulatur
Becken und oberkörper 
bei gestrecktem knie 
nach vorne kippen.
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Vordere oberschenkel-
muskulatur
ferse richtung gesäss 
ziehen.
knie langsam nach hinten 
bewegen.

Vordere oberschenkel-
muskulatur
knie des standbeines 
biegen und hüfte nach 
vorne schieben.

Vordere oberschenkel-
muskulatur
fuss an das gesäss 
heranziehen.

Becken vorschieben. 

Vordere 
hüftmuskulatur
hüfte nach vorne 
abwärts drücken.
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innere hüftmuskulatur
knie nach unten drücken.
oberkörper nach vorne 
neigen.

hintere hüftmuskulatur
rumpf mit gestrecktem 
rücken nach vorne neigen.

innere hüftmuskulatur
Becken schräg nach unten 

schieben. 

hintere hüftmuskulatur
durch Zug am gegenseitigen 
oberschenkel die aussen-
drehung der hüfte verstärken.
oberkörper bleibt entspannt 
auf der unterlage.
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gesässmuskulatur / 
lendenwirbelsäule
gebeugtes knie mit 
gegenhand nach unten 
ziehen.

rückenmuskulatur
knie richtung kopf ziehen, 
bis sich das Becken leicht 
abhebt.

hintere hüftmuskulatur
Mit Ellbogen oberschenkel 

auf die gegenseite drücken. 

Brustwirbelsäule / 
lendenwirbelsäule
wirbelsäule rund machen 
(katzenbuckel) und 
wieder strecken.
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seitliche 
rumpfmuskulatur
hüfte seitwärts schieben.
rumpf zur gegenseite 
bewegen und ziehen.

schulter-nacken- 
Muskulatur
kopf zur gegenseite neigen.
arm nach unten ziehen und 
ausatmen.

Brustwirbelsäule / 
lendenwirbelsäule
oberkörper nach unten 

drücken. 
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hintere oberarm-
muskulatur
Ellbogen zur gegenseite 
ziehen.

Brustmuskulatur
Mit gleichseitigem Bein 
schritt nach vorne.
Verlagern der schulter 
nach vorne.

schulter-nacken- 
Muskulatur
kopf zur gegenseite 
neigen und mit hand 
fi xieren.
rumpf langsam zur seite 
neigen und ausatmen.
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Die Kraft wird bestimmt vom Muskelquer-
schnitt, der nervösen 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 Ihnen er-
laubt, über die Zeit eine Kraftleistung zu erbringen. 
Zur Stabilisierung des Rumpfes im Alltag und bei 
sportlichen Aktivitäten ist eine gute Kraftausdauer 
der Bauch- und Rückenmuskulatur entscheidend. 
Hier werden sowohl die kleinen tief liegenden 
Muskeln wie auch die grossen Muskeln gefordert. 
Übung 29 ist eine Wahrnehmungsübung für die 
tiefe Muskulatur.

Damit Sie die Kraft im Alltag auch optimal 
einsetzen können, braucht es zusätzlich ein 
Koordinationstraining: Dazu werden die Übung-
en auf einer instabilen Unterlage ausgeführt, und 
das Kraftprogramm wird mit Übungen aus den 
Kapiteln Koordination und Lust auf Neues ergänzt. 

Wie kräftigen?   Nehmen Sie die abgebildete 
Ausgangsstellung ein.   Führen 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.

Kraft
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hintere oberschenkel- 
und hüftmuskulatur
Becken heben und senken.

hintere unterschenkel-
muskulatur
sprunggelenk strecken.

Vordere oberschenkel-
muskulatur
hockestellung.

Vordere oberschenkel-
muskulatur
knie beugen und strecken.
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rumpfmuskulatur
gestreckte Beine 
abwechselnd im 
sekundenrhythmus 
anheben.

Äussere hüftmuskulatur
Bein abspreizen.

Bauchmuskulatur
oberkörper anheben.

lokale rumpfmuskulatur 
(wahrnehmungsübung)
Zur kontrolle ertasten die 
fingerkuppen über dem 
Beckenkamm die tiefe 
Bauchmuskulatur.
der Bauchnabel wird 
leicht nach oben und 
innen gezogen und das 
Bein etwas angehoben.
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Schräge Bauchmuskulatur
Gebeugte Beine zur Seite 
bewegen.

Bauchmuskulatur
Knie und Ellbogen 
im Wechsel diagonal 
zusammenführen.

Seitliche Rumpf-
muskulatur
Becken seitwärts heben 
und senken.
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hintere oberarm-
muskulatur
Ellbogen beugen und 
strecken.

schultergürtelmuskulatur
schulterblätter zusam-
menziehen.
oberkörper nach vorne 
wegdrücken.

rücken- und 
gesässmuskulatur
knie und Ellbogen im 
wechsel diagonal strecken 
und zusammenführen.
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Koordination Eine gute Koordination erlaubt Ihnen, Bewe-
gungsabläufe zu optimieren, Sportarten auf 
einem höheren Niveau auszuüben und sich 
dabei sicherer zu fühlen. Sie profitieren bei 
einem guten Bewegungs- und Körpergefühl von 
einem besseren Gleichgewicht, was sich sowohl 
im täglichen Leben als auch bei sportlichen 
Aktivitäten mit einer erhöhten Leistungsfähig-
keit auszahlt.
Im Alter nimmt das Sturz- und damit das 
Verletzungsrisiko zu. Hier sind Gleichgewichts-
übungen in einem Gymnastikprogramm beson-
ders wichtig.

Koordinationstraining:    Wählen Sie die Übung-
en so aus, dass Sie Ihrem momentanen Können 
entsprechen.   Trainieren Sie Koordination und 
Gleichgewicht nicht in ermüdetem Zustand.  
 Steigern Sie die Schwierigkeit der Übungen, 
indem Sie z.B. die Augen schliessen.
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gleichgewichtstraining
gleichgewichtsübung auf 
gerolltem Badetuch.

sprungübung
seitwärts springen.
aufbau der Übung 
mit seitwärtsschritt. 
steigerung durch 
verstärkten abstoss.

gleichgewichtstraining
gleichgewichtsübung auf 
kreisel beidbeinig.

gleichgewichtstraining
gleichgewichtsübung auf 
Balancebrett einbeinig.
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Ausdauer
Mit einer guten Ausdauer können Sie ein 
Leistungsniveau über längere Zeit ohne Ermü-
dung aufrecht erhalten. Zusätzlich wird eine 
gute Ausdauer Ihnen helfen, sich nach einer Be-
lastung rascher zu erholen. Sie sind widerstands-
fähiger im Alltag und können Ihre Lebensqualität 
erhöhen. Auch für Ihr Herz-Kreislauf-System tun 
Sie mit einem regelmässigen Ausdauertraining 
viel Gutes. Der Schlüssel für eine gute Ausdauer 
liegt im regelmässigen Trainieren.

Ausdauertraining:   Wählen 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 Trainingsintensität ist optimal, 
wenn Sie gerade noch sprechen können und sich 
wohlfühlen.  Sie können die Trainingsintensität 
über die Herzfrequenz steuern: Trainingspuls 
170 minus 1/2 Lebensalter (auf dem Fahrrad und 
im Wasser 10 Schläge weniger).   Trainieren Sie 
2 - 3 mal pro Woche.
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Fahrradergometer
Fahrradfahren: Die 
Sattelhöhe ist dann 
richtig eingestellt, wenn 
Sie mit gestrecktem Bein 
die Ferse auf dem Pedal 
aufsetzen können.

Nordic Walking
Zügiges Gehen mit 
Stöcken.
Zum Erlernen der richtigen 
Technik empfiehlt sich der Besuch 
eines Nordic-Walking-Kurses.

Aqua-Jogging
Nehmen Sie eine 
möglichst natürliche 
Laufposition ein (leichte 
Vorlage).
Zum Erlernen der richtigen 
Technik empfiehlt sich der Besuch 
eines Aqua-Jogging-Kurses.

Schwimmen
Schwimmen 
in Bauch- oder 
Rückenlage.
Achten Sie auf 
eine möglichst 
stabile Körper-
lage im Wasser.
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Lust auf Neues? Sie können mehr als Sie denken. Also probieren 
Sie doch auch neue Bewegungsmuster und 
Tätigkeiten aus. Die folgenden Beispiele sollen
Sie motivieren, einen Versuch zu wagen und 
auszubrechen aus einem reinen Routineübungs-
programm. Die Liste der Vorschläge ist sicher 
nicht abschliessend: Halten Sie die Augen offen, 
bleiben Sie neugierig! Es gilt: Nur Übung macht 
den Meister! Aber lassen Sie sich nicht stressen. 
Es soll ja auch Spass machen. 
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Klimmzüge
Beginnen Sie mit aufge-
stellten Füssen, steigern 
Sie so die Belastung. 
Oder halten Sie nur Ihr 
Körpergewicht mit gebeug-
ten Armen und trainieren 
Sie so isometrisch. 

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

Übungen auf dem 
Gymnastikball
Die instabile Unterlage 
macht die Übung deutlich 
intensiver und wirksamer.
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Slackline
Gleichgewichtschulung 
mit vielen Variationen und 
noch mehr Spass. Bleiben 
Sie jung!

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

Kopfstand
Machen Sie zu Beginn 
den Kopfstand gegen eine 
Wand.
Atmen Sie ruhig und 
regelmässig.
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Übung Übunganzahl anzahl

Beweglichkeit 
Kraft 

Koordiantion 
Ausdauer 

Lust auf Neues?

Übung anzahl Übung anzahl

Persönlicher Trainingsplan
Bitte ausgewählte Übungen ankreuzen.
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