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SCHRITT

FUR SCHRITT
ZURUCK zU
MEHR MOBILITAT!

HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen bei Ihrem personlichen FortiFit® Muskelaufbau-
Training.

Ihr Arzt, Physiotherapeut oder Apotheker hat lhnen FortiFit® empfohlen.
FortiFit® kann Ihnen helfen, Ihre Muskulatur zu erhalten oder wieder auf-
zubauen. Das gilt insbesondere nach einer Fraktur (z.B. Oberschenkelhals-
bruch), bei zunehmendem Alter, bei fehlender kérperlicher Aktivitat oder bei
nicht optimalen Erndhrungsgewohnheiten. Wir freuen uns, dass Sie sich fur
das FortiFit® Muskelaufbau-Training entschieden haben und mochten Sie
nun die nachsten Wochen bei Ihrem Training unterstitzend begleiten.

Denn eine ausreichende Muskelkraft ist eine sehr wichtige Voraussetzung
fur ein unabhangiges und selbstbestimmtes Leben im Alter. Ob nun Treppen-
steigen, das Tragen einer Einkaufstasche oder einfach nur das Aufstehen
von einem Stuhl - mit gestarkten Muskeln lassen sich viele Dinge des
Alltags wieder alleine erledigen.

Alle Muskelaufbau-Ubungen unseres Trainingsprogramms, das fur
12 Wochen konzipiert ist, wurden in Kooperation mit dem Institut fr
Medizinische Physik der Friedrich-Alexander-Universitat Erlangen-
NuUrnberg entwickelt und mit Menschen ab einem Alter von 70 Jahren
getestet.

Wir winschen Ihnen viel Erfolg, gutes Durchhaltevermogen und jede
Menge Spak beim Training!

Ihr FortiFit® Team!



TRAINIEREN LOHNT SICH!

Wenn Sie lange aktiv und selbststandig bleiben wollen - oder nach einem
bereits erfolgten Bruch schnell wieder mobil werden méchten -, dann sollten
Sie jetzt etwas fur lhre Muskeln tun.

Mit einem regelmaRigen Muskelaufbau-Training konnen Sie dem schlei-
chenden Verlust an Muskelkraft, der etwa ab dem mittleren Lebensalter
langsam einsetzt, begegnen.

In Kombination mit einer ausreichenden Nahrstoff-Versorgung kénnen
Sie lhren Korper bis ins hohe Alter mobil halten und Ihren Alltag besser
bewaltigen.

WARUM EIN REGELMASSIGES
TRAINING IM ALTER WICHTIG IST:

« Der Erhalt der Muskelkraft kann Ihnen
helfen, geféhrlichen Stirzen vorzubeugen.

« Nach einer Fraktur kann das Training den
Muskelaufbau unterstutzen und Sie so
schneller wieder mobil machen.

« Trainieren macht SpaR und wirkt sich deshalb
auch auf Ihr kérperliches und seelisches
Allgemeinbefinden aus.

WICHTIGE INFORMATIONEN
VOR DEM TRAINING!

BEVOR SIE MIT DEM TRAINING BEGINNEN...

...BESPRECHEN SIE DAS PROGRAMM MIT IHREM
ARZT ODER PHYSIOTHERAPEUTEN!

Jeder Mensch und jeder Korper reagiert anders auf bestimmte Belastungen.

Bevor Sie deshalb mit dem FortiFit® Muskelaufbau-Training beginnen,
sprechen Sie bitte mit Ihrem behandelnden Arzt und klaren Sie ab, ob aus
medizinischer Sicht etwas gegen ein moderates Krafttraining mit unserem
Programm spricht.

Die hier vorgestellten Ubungen sind eine Empfehlung und kénnen lhre
Physiotherapie oder Rehabilitation nicht ersetzen, aber erganzen.



TIPPS FUR DEN START:

« ...ich Schmerzen habe? Bei Schmerzen soll-
ten Sie so lange mit dem Training pausieren,
bis Sie wieder schmerzfrei sind.

Um die Ubungen so angenehm wie méglich
zu gestalten, suchen Sie sich einen ruhigen
Ort mit viel Platz und machen Sie sich lhre
Lieblingsmusik an. « ... Schmerzen wahrend des Trainings auf-
£~ treten? Beenden Sie in diesem Fall bitte sofort

Am leichtesten fallt das Training, wenn das Training und sprechen Sie mit lhrem Arzt.

man es als festen Programmpunkt
in den Alltag integriert, beispielsweise
immer nach dem Fruhstuck oder vor
dem Mittagessen.

« ...ich keine Lust auf Training habe? Trainieren
Sie in diesem Fall trotzdem, da nur durch
regelmaRiges Training auch Erfolge spurbar

. . werden.
Auch gut geeignet zur Steigerung der

Motivation ist eine Fitnessgruppe, da
gemeinsames Training einfach mehr
SpaR macht!

TIPPS FUR DIE RICHTIGE
AUSFUHRUNG:

« Beginnen Sie langsam mit einer
maRigen Belastung.

« Atmen Sie ruhig und vermeiden
Sie Pressatmung.

« Machen Sie nach jeder Ubung
eine ausreichend lange Pause.

« Trinken Sie zwischen und nach
den Ubungen ausreichend Wasser. -



MUSKELN AUFBAUEN MIT
BEWEGUNG UND ERNAHRUNG

Neben einem regelmaRigen Training spielt auch die richtige Ernahrung
eine wichtige Rolle beim Aufbau und Erhalt Ihrer Muskelkraft. Um wachsen
zu kénnen, brauchen Ihre Muskeln wertvolle Proteine, Leucin und andere
essenzielle Aminoséuren sowie Vitamin D.

DAS PROBLEM:
Im Alter lasst sich der erhohte Bedarf nicht immer vollstandig Uber die
normale Nahrung decken.

HIER SETZT FORTIFIT® AN:

Die medizinische Trinknahrung enthalt eine speziell aufeinander ab-
gestimmte Kombination hochqualitativer, essenzieller Aminosauren mit
einer hohen Konzentration Leucin plus Vitamin D.

DAS ERGEBNIS:
Sind Ihre Muskeln gut versorgt, konnen Sie [anger mobil bleiben!
. Sie fuhlen sich sicherer im Alltag.

« Sie kdnnen so langer ein unabhéngiges und selbstbestimmtes Leben fihren.

Fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker
nach FortiFit®!

FORTIFIT — DER ERSTE SCHRITT
ZURUCK ZU MEHR MOBILITAT

SO WENDEN SIE FORTIFIT® AN:

« in der Muskel-Aufbauphase: « 125 ml Wasser in ein Glas geben
2-mal taglich tber mindestens . 6 Messloffel FortiFit® Pulver
3 Monate hinzufigen

- in der Muskel-Erhaltungsphase: | raftig verrishren oder in einem
1-mal taglich Shaker schitteln, bis das Pulver

ganz aufgelost ist

. direkt nach der Zubereitung
verzehren

CNUTRICIA
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FortiFit® gibt es in 2 leckeren
Geschmacksrichtungen (Erdbeere
und Vanille) in der Apotheke.

FortiFit® ist ein diatetisches Lebensmittel fur besondere medizinische Zwecke und nur unter arztlicher Aufsicht zu verwenden.



12 BEWEGENDE WOCHEN:
IHR FORTIFIT" MUSKELAUFBAU-
TRAINING

Jetzt geht es los! Das FortiFit® Muskelaufbau-Training umfasst 3 Program-
me: Programm A, Programm B und Programm C mit jeweils unterschied-
lichen Ubungen. AuRerdem gibt es Ubungen zum Erwarmen und Dehn-
Ubungen:

Aufwarmibungen (Seite 25-29)

Programm A (Seite 31-41)

Leichte Ubungen zur Kraftigung der Bein- und Huftmuskulatur

Programm B (Seite 43-51)

Kraftigung der Oberkorpermuskulatur

Programm C (Seite 53-63)

Fortgeschrittene Ubungen zur Kraftigung der Bein- und Hiftmuskulatur

Dehniibungen (Seite 65-69)
UNSERE EMPFEHLUNG:

« Machen Sie 3-5 mal pro Woche die Ubungen aus dem
FortiFit® Muskelaufbau-Training.

« Erwarmen Sie sich vor jedem Training mit den Aufwarmubungen
und dehnen Sie sich nach jedem Training mit den Dehntbungen.

. Trainieren Sie mindestens 3 Monate mit dem FortiFit®
Muskelaufbau-Training.

. Woche 1-6: Trainieren Sie 3-5-mal die Woche mit den
Ubungen aus dem Programm A und B.

« Woche 7-12: Trainieren Sie 3-5-mal die Woche mit den Ubungen
aus dem Programm B und C.

TRAININGSTAGEBUCH

Das Trainingstagebuch ist Ihr personlicher Begleiter fur die nachsten
3 Monate. Tragen Sie jede Woche ein, wann Sie trainiert haben.
Das Trainingstagebuch finden Sie ab Seite 13.

MOBILITATS-CHECK

Bitte fullen Sie Ihren personlichen Mobilitats-Check vor lhrem ersten
Trainingstag aus (Seite 12). In Ihrem persénlichen Trainingstagebuch auf
den né&chsten Seiten wiederholt sich der Mobilitats-Check jeweils nach 4,
8 und 12 Wochen (Seite 15, 18 und 21). So kénnen Sie prima erkennen,
wie sich |hr Zustand verbessert und was Sie bereits nach einem kurzen
Training erreicht haben.

Ganz egal, wie langsam
Sie am Anfang vorankommen: Sie
uberholen locker jeden, der ein-
fach nur auf dem Sofa sitzt!

1



1. MOBILITATS-CHECK TRAININGSTAGEBUCH %
VOR BEGINN DES PROGRAMMS WOCHE 1-2 5

Datum:

Das Trainingstagebuch ist lhr personlicher Begleiter fur die nachsten 3 Monate.
Tragen Sie jede Woche ein, wann Sie trainiert haben.

1. Geben Sie bitte an, wie schwierig diese Aktivitaten fur Sie sind:

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig

Sind Sie bereit fur Ihr FortiFit> Muskelaufbau-Training?
Treppensteigen ol 1 7 gl 9 |10 Dann kann es jetzt ja losgehen mit Ihrem Training fir mehr

Kraft, Muskeln und Mobilitat im Alltag!
Langere Strecken

gehen (ca. 100 m)

. Datum: Programm A + B
Aus der sitzenden
Position aufstehen 1. WOCHE Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa.  So.
Sich sicher auf den Ich habe meine O O O O O O O

Beinen fuhlen Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O O oo o o

getrunken:
. Welche alltéglichen Dinge fallen lhnen in letzter Zeit immer schwerer?
(Bspw. Strumpfe anziehen, FuRpflege, Duschen)
Datum: Programm A + B
2. WOCHE Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa. So.
Ich habe meine O O O O oo

Ubungen gemacht:

. Falls Sie die Moglichkeit haben, lassen Sie Ihre Handkraft mit einem Idl hat;(e EortiFit O o0 O O O 1O
Handkraftgerat messen und tragen Sie das Ergebnis hier ein: getrunken:

Datum: kg

Super! Die zweite Woche haben Sie bereits geschdfft.
Weiter geht es mit Spaf3, Freude und jeder Menge Motivation!

13




TRAININGSTAGEBUCH D
WOCHE 3-4 :

Je mehr man trainiert, desto leichter féllt das
Training. Spuren Sie schon den Unterschied
zur ersten Woche?

Datum: Programm A + B
3. WOCHE Mo. Di. Mi.  Do. Fr. Sa. So.
Ich habe meine O O O O O o o

Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O OoOIro o o

getrunken:

Datum: Programm A + B
4. WOCHE Mo.  Di. Mi.  Do. Fr. Sa. So.
Ich habe meine O O O OO O o

Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O OO o o

getrunken:

Herzlichen Gliickwunsch - der erste Monat ist bald
geschafft und Sie kénnen sehen, wie sich lhre FunktionalitGt
und Mobilitét in den letzten Wochen verbessert hat.
Fullen Sie dazu einfach den Mobilitéts-Check aus!

14

2. MOBILITATS-CHECK
NACH 4 WOCHEN TRAINING

Datum:

1. Geben Sie bitte an, wie schwierig diese Aktivitaten fur Sie sind:

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig

Treppensteigen o |1
Langere Strecken
gehen (ca. 100 m)

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

. Welche alltaglichen Dinge fallen lhnen in letzter Zeit wieder leichter?
(Bspw. Strumpfe anziehen, FuRpflege, Duschen)

. Falls Sie die Maglichkeit haben, lassen Sie Ihre Handkraft mit einem
Handkraftgerat messen und tragen Sie das Ergebnis hier ein:

Datum: kg




TRAININGSTAGEBUCH ‘
WOCHE 5-6

Sie kénnen stolz darauf sein,
was Sie schon nach nur 4 Wochen Training erreicht haben.
Weiter geht’s mit dem nédchsten Schritt!

5. WOCHE Di. Do. Sa.

Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit®
getrunken:

O

6. WOCHE

Ich habe meine
Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit®
getrunken:

Neue Ziele warten diese Woche.
Bitte ergéinzen Sie ab heute die Ubungen aus dem Programm
B und C in Ihr Trainingsprogramm.
Aber das schaffen Sie auch ganz locker!

TRAININGSTAGEBUCH ’
WOCHE 7-8

Halbzeit!
Super, dass Sie schon bis hierhin durchgehalten haben.
Weiter geht’s mit den néchsten 6 Wochen!

7. WOCHE Di. Do. Sa.

Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit®
getrunken:

O

8. WOCHE

Ich habe meine
Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit®
getrunken:

Sie haben jetzt auch die schwierigeren
Ubungen gut gemeistert? Kein Wunder: Sie trainieren
ja auch schon seit 8 Wochen regelmdif3ig.

Nur weiter so!



3. MOBILITATS-CHECK
NACH 8 WOCHEN TRAINING

Datum:

1. Geben Sie bitte an, wie schwierig diese Aktivitaten fur Sie sind:

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig

Treppensteigen o 1.2 |3 711819 |10

Langere Strecken

gehen (ca. 100 m) 10

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

. Welche alltéglichen Dinge fallen lhnen in letzter Zeit wieder leichter?
(Bspw. Strumpfe anziehen, FuRpflege, Duschen)

. Falls Sie die Maglichkeit haben, lassen Sie Ihre Handkraft mit einem
Handkraftgerat messen und tragen Sie das Ergebnis hier ein:

Datum: kg

TRAININGSTAGEBUCH Y4
WOCHE 9-10 5

Jetzt geht es in den Endspurt.
Spuren Sie schon, wie Sie sich stérker fuhlen?

Datum: Programm B + C
9. WOCHE Mo. Di Mi.  Do. Fr. Sa. So.
Ich habe meine O O O O O O o

Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O OIro oo

getrunken:

Datum: Programm B + C
10. WOCHE Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa. So.
Ich habe meine O O O O oo

Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O O oo o o

getrunken:

Was Ihnen vor ein paar Wochen noch
schwerfiel, geht jetzt ganz leicht.
Das haben Sie mit Ihrem Training geschafft!

19



TRAININGSTAGEBUCH D
WOCHE 11-12 :

Wow - Sie sind so weit gekommen?
Klasse, dann fuhlen Sie sich bestimmt auch schon
sicherer und mobiler!

Datum: Programm B + C
11. WOCHE Mo. Di. M. Do Fr Sa  So.
Ich habe meine O O O O 0O oOo!o

Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O OoOIro o o

getrunken:

Datum: Programm B + C
12. WOCHE Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa.  So.
Ich habe meine O O O oo oo

Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit® O O O OO o o

getrunken:

Noch eine Woche, dann haben Sie es geschafft
und kénnen mehr als stolz auf sich sein!
Herzlichen Glickwunsch zu lhrem Trainingserfolg!

20

4. MOBILITATS-CHECK
NACH 12 WOCHEN TRAINING

Datum:

1. Geben Sie bitte an, wie schwierig diese Aktivitaten fur Sie sind:

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig
Treppensteigen 0 10

Langere Strecken

gehen (ca. 100 m) 10

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

. Welche alltaglichen Dinge fallen lhnen in letzter Zeit wieder leichter?
(Bspw. Strumpfe anziehen, FuRpflege, Duschen)

. Falls Sie die Maglichkeit haben, lassen Sie Ihre Handkraft mit einem
Handkraftgerat messen und tragen Sie das Ergebnis hier ein:

Datum: kg




Wie geht es lhnen heute? Wie hat lhnen das
FortiFit® Muskelaufbau-Training gefallen? Schreiben
Sie uns doch und teilen Sie lhre Geschichte mit uns!

Gerne per E-Mail an: fortifit@nutricia.com
oder per Post an unten genannte Adresse.

i

Auf Sie wartet \
ein kleines
Dankeschén!

Deutschland::
Nutricia GmbH

Allee am Rothelheimpark 11
D-91052 Erlangen
www.nutricia.de

Osterreich:

Nutricia GmbH
Technologiestrake 10
A-1120 Wien
www.nutricia.at

22



FRWARMUNG

Vor dem Training ist es wichtig, die Muskeln ausreichend
ZU erwarmen.

Bitte fuhren Sie Ubungen zur Erwarmung immer durch

- egal ob Sie mit den Ubungen aus dem Programm A, B
oder C trainieren.



ERWARMUNG 1

AUF DER STELLE GEHEN Niveau: leicht

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten
Beinen hin.

Ihre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.

Marschieren Sie locker auf der Stelle
und bewegen Sie lhre Arme mit.

Fihren Sie die Ubung fir
20 bis 40 Sekunden durch.

Machen Sie eine kurze
Pause und wiederholen
Sie die Ubung.

TIPP: Sie konnen fur diese
Ubung auch Wasserflaschen
T — als Gewichte nutzen.

27 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



ERWARMUNG 2

Setzen Sie sich aufrecht hin.
Platzieren Sie lhre Hande auf den Knien.

Heben und senken Sie abwechselnd
lhre FURe vom Boden.

Klatschen Sie abwechselnd mit lhren
Handen auf die Knie.

Fihren Sie die Ubung fir 20 bis
40 Sekunden durch.

Machen Sie eine kurze Pause und
wiederholen Sie die Ubung.



PROGRAMM

ZIEL: Kraftigung der Bein- und Huftmuskulatur
TRAININGSUMFANG: 2 bis 3 Serien
TRAININGSHAUFIGKEIT: 3- bis 5-mal pro Woche
HILFSMITTEL: Stuhl, Wand



UBUNG A1

FERSENHEBEN Niveau: leicht o

Halten Sie sich am Stuhl fest.

Stellen Sie sich mit hiftbreit geéffneten
Beinen hin.

lhre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.
Die Knie sind gestreckt.

Heben und senken Sie lhre Fersen
im Wechsel.

Wiederholen Sie die Ubung 12- bis 15-mal.

55 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG A2

KNIEBEUGEN MIT FESTHALTEN

Niveau: leicht

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten
Beinen hin.

Ihre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.
Halten Sie sich am Stuhl fest.

Beugen Sie langsam die Knie und
bewegen Sie dabei Ihr GesaR zurick.

Ihre Fersen bleiben wihrend der Ubung
am Boden.

Achten Sie bei der Abwartsbewegung darauf,
dass die Knie in die gleiche Richtung wie die
FuRspitzen zeigen und dass die Knie hinter
bzw. maximal auf gleicher Hohe mit den FuR-
spitzen sind.

Richten Sie sich wieder auf und wiederholen
Sie die Ubung 10- bis 12-mal.

35 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG A3

HUFTPENDEL

37

Niveau: leicht

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten
Beinen hin.

Ihre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.
Halten Sie sich am Stuhl fest.

Bewegen Sie zunéachst lhr rechtes
Bein zur Seite und ziehen Sie es dann
wieder heran.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 10-mal
pro Seite.
HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training:

Fuhren Sie die Ubung alternativ seitlich zur
Wand durch.

Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG A4

BEINBEUGEN UND -STRECKEN

Niveau: leicht

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten
Beinen hin.

Ihre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.
Halten Sie sich am Stuhl fest.

Beugen und strecken Sie nun abwechselnd
Ihr rechtes Bein.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal
pro Seite.
HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training:

Fuhren Sie die Ubung alternativ seitlich zur
Wand durch.

39 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG A5

Stellen Sie den Stuhl mit der Rickenlehne
zur Wand hin.

Setzen Sie sich aufrecht hin. Die Oberschenkel
liegen komplett auf der Sitzflache ab.

Verschranken Sie nun die Arme vor der Brust
und verlagern Sie den Oberkorper nach vorne.

Stehen Sie auf und setzen Sie sich
anschlieRend wieder langsam hin.

Vermeiden Sie ein Zuruckschwingen
des Oberkorpers.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal.

HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training:
Platzieren Sie den Stuhl mit der Ruckenlehne nah
(ca. 20 cm) zur Wand.



PROGRAMM

ZIEL: Kraftigung der Oberkorpermuskulatur
TRAININGSUMFANG: 2 bis 3 Serien

TRAININGSHAUFIGKEIT: 3- bis 5-mal pro Woche
HILFSMITTEL: Stuhl, Gymnastikband, Handtuch, Wasserflasche



UBUNG B

ARMSTRECKEN MIT GYMNASTIKBAND Niveau: leicht

Setzen Sie sich aufrecht hin.

Ihre Knie und die Hifte sind dabei
im rechten Winkel gebeugt.

Platzieren Sie das Gymnastikband mittig
unterhalb der Kniescheiben.

Das Band ist dabei leicht auf Spannung
und lhre Arme sind etwas gebeugt.

Strecken Sie nun beide Arme durch und

{_._.i.:ug.;‘{iﬁ richten Sie dabei den Oberkérper auf.
Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal.

45 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG B2

ARMBEUGEN MIT GYMNASTIKBAND Niveau: leicht

Setzen Sie sich aufrecht hin.

Ihre Knie und die Hifte sind dabei im
rechten Winkel gebeugt.

Steigen Sie mittig mit beiden FURen auf das
Gymnastikband.

Greifen Sie das Band mit gestreckten Armen
und bringen Sie es dabei leicht auf Spannung.

Beugen und strecken Sie abwechselnd
beide Arme.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal.

47 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG B3

AUSWRINGEN MIT DEM HANDTUCH Niveau: leicht

Rollen Sie ein trockenes Handtuch zusammen.

Sie sollten die Handtuchrolle noch gut
umfassen konnen.

Greifen Sie das Handtuch nun fest mit beiden
Handen und bewegen Sie die Hande gegen-
gleich nach auRen (,,Auswringen®).

Lockern Sie den Griff und wiederholen Sie
die Ubung 8- bis 12-mal.

49 Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG B4

SCHULTERHEBEN MIT WASSERFLASCHEN Niveau: leicht  *"®

51

Setzen Sie sich aufrecht hin.
Halten Sie beide Flaschen vor dem Karper.

Ziehen Sie nun beide Flaschen an den
Oberkorper heran und strecken Sie beide
Arme nach oben weg.

Bewegen Sie die Flaschen wieder zurick
und wiederholen Sie die Ubung 8- bis
12-mal.

TIPP: Verwenden Sie ausschlieRlich mit Wasser gefillte
Plastikflaschen. Starten Sie zunachst mit geringerem
Flaschengewicht (z.B. 0,51) und steigern Sie langsam die
Belastung (z.B. 1, 1,50).

Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



PROGRAMM

ZIEL: Kraftigung der Bein- und Huftmuskulatur
TRAININGSUMFANG: 2 bis 3 Serien
TRAININGSHAUFIGKEIT: 3- bis 5-mal pro Woche
HILFSMITTEL: Stuhl, Wand, Gymnastikband, Handtuch



UBUNG CT1

KNIEBEUGEN

55

a
Niveau: fortgeschritten ‘.‘

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten
Beinen hin.

Ihre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.
Legen Sie Ihre Hande auf die Oberschenkel.

Beugen Sie langsam lhre Knie und bewegen
Sie die Fingerspitzen in Richtung Knie.

Ihre Fersen bleiben wihrend der Ubung am
Boden.

Richten Sie sich wieder auf und wiederholen
Sie die Ubung 10- bis 12-mal.

HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training:
Fuhren Sie die Ubung mit dem Ricken nahe zur Wand
durch. Am besten in einer Ecke des Raums.

Diese Ubung wurde mir von meinem Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen (bitte ankreuzen): O



UBUNG C2

VORDERFUSS- UND FERSENSTAND

. . a
Niveau: fortgeschritten ‘.‘

Halten Sie sich am Stuhl fest.

Stellen Sie sich mit hiftbreit geéffneten
Beinen hin.

lhre Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne.
Die Knie sind gestreckt.

Heben Sie zunachst die Fersen an und ziehen
Sie dann lhre Zehenspitzen heran.

Wiederholen Sie die Ubung 12- bis 15-mal.

HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training:
Fuhren Sie die Ubung mit dem Ricken nahe zur Wand
durch. Am besten in einer Ecke des Raums.
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UBUNG C3

BEINSTEMME IM AUSFALLSCHRITT

Niveau: fortgeschritten “.‘

Halten Sie sich mit den Handen am Stuhl fest.

Bringen Sie lhr linkes Bein nach vorne und
machen Sie einen leichten Ausfallschritt.

Senken Sie nun die Hufte langsam ab.

Verlagern Sie lhr Korpergewicht etwas zum
vorderen Bein hin. lhre linke Ferse bleibt
wahrend der Ubung am Boden.

Beugen und strecken Sie langsam und ohne
Schwung.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal
pro Seite.
HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training: Fihren Sie

die Ubung alternativ seitlich zur Wand durch und halten
Sie sich an der Wand fest.
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UBUNG C4

BE'NSTRECKEN MlT GYM NASTIKBAND Niveau: fortgeschritten ...‘

Bilden Sie mit dem Gymnastikband eine
Schlaufe und stellen Sie sich mit dem
rechten FuR hinein.

Greifen Sie das Gymnastikband mit der
linken Hand.

Halten Sie sich mit der rechten Hand
am Stuhl fest.

Strecken Sie nun lhr rechtes Bein nach
vorne weg. Beugen und strecken Sie
abwechselnd lhr rechtes Knie.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal
pro Beinseite.
HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training: Fuhren

Sie die Ubung alternativ seitlich zur Wand durch.
Halten Sie sich an der Wand fest!
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UBUNG C5

HUFTPENDEL MlT GYM NASTIKBAND Niveau: fortgeschritten o

Stellen Sie sich mit dem rechten FuR auf
ein Ende des Gymnastikbandes.

Steigen Sie nun mit dem linken FuR auf das
Band, die Beine sind dabei hiftbreit gedffnet.

Greifen Sie das Gymnastikband mit der
rechten Hand.

Bewegen Sie nun lhr linkes Bein zur Seite weg.
Nehmen Sie anschlieRend das Bein wieder
zuruck.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 10-mal
pro Seite.
HINWEIS fur mehr Sicherheit beim Training: FUhren Sie

die Ubung alternativ seitlich zur Wand durch. Halten Sie
sich an der Wand fest!
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DEHNUBUNGEN

Bitte fUhren Sie die Dehniubungen nach
jedem Training durch.



DEHNUNG 1

DIE SEITEN DEHNEN Niveau: leicht

Stellen Sie sich aufrecht hin.

Strecken Sie den rechten Arm zunachst
so weit es geht nach oben.

Nun beugen Sie den gesamten Oberkaorper
nach links. Beugen Sie sich so weit, bis Sie
eine Dehnung auf der rechten Korperseite
verspiren.

Versuchen Sie, sich nicht nach vorne zu drehen,
sondern wirklich nur zur Seite zu beugen.

Halten Sie diese Position 10 bis 15 Sekunden
und wechseln Sie dann die Seite.
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DEHNUNG 2

Stellen Sie den Stuhl mit der Rickenlehne
zur Wand hin.

Setzen Sie sich aufrecht auf den vorderen
Teil der Sitzflache und strecken Sie das
rechte Bein nach vorne aus. Winkeln Sie
dabei die Ferse an.

Strecken Sie zunachst die Arme in die Hohe
und machen Sie lhren Oberkoérper ganz gerade.

Senken Sie langsam den Oberkoérper in
Richtung des rechten Beins, ohne dabei rund
im Rucken zu werden. Stoppen Sie die
Bewegung, sobald Sie eine Dehnung auf der
rechten Beinrickseite spuren.

Halten Sie diese Position 10 bis 15 Sekunden
und wechseln Sie dann die Seite.
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