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HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen bei lhrem personlichen FortiFit' Muskelaufbau-
Training.

lhr Arzt, Physiotherapeut oder Apotheker hat Ihnen FortiFit® empfohlen.
FortiFit® kann lhnen helfen, lhre Muskulatur zu erhalten oder wieder auf-
zubauen. Das gilt insbesondere nach einer Fraktur (zB. 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 méchten
Sie nun die nachsten Wochen bei lhrem Training unterstitzend begleiten.

Denn eine ausreichende Muskelkraft ist eine sehr wichtige Voraussetzung
fur ein unabhangiges und selbstbestimmtes Leben im Alter. Ob nun
Treppensteigen, 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 for

12 Wochen konzipiert ist, wurden in Kooperation mit dem Institut fur
Medizinische Physik der Friedrich-Alexander-Universitat Erlangen-
NUrnberg entwickelt und mit Menschen ab einem Alter von 70 Jahren
getestet.

Wir winschen lhnen viel Erfolg, gutes Durchhaltevermogen und jede
Menge Spass beim Training!

Ihr FortiFit® Team!



TRAINIEREN LOHNT SICH!

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

Mit einem regelmassigen Muskelaufbau-Training kénnen Sie dem
schleichenden Verlust an Muskelkraft, der etwa ab dem mittleren
Lebensalter langsam einsetzt, begegnen.

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

WARUM EIN REGELMASSIGES
TRAINING IM ALTER WICHTIG IST:

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

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

« Trainieren macht Spass 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!
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Jeder Mensch und jeder Kérper reagiert anders auf bestimmte Belastungen.

Bevor Sie deshalb mit dem FortiFit® Muskelaufbau-Training beginnen,
sprechen Sie bitte mit Ihrem behandelnden Arzt und kléaren 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 ergénzen.



NUTZLICHE TIPPS:

TIPPS FUR DEN START:

Um die Ubungen so angenehm wie maglich
zu gestalten, suchen Sie sich einen ruhigen
Ort mit viel Platz und machen Sie sich lhre

Lieblingsmusik an.

Am leichtesten fallt das Training, wenn ¢
man es als festen Programmpunkt
in den Alltag integriert, beispielsweise
immer nach dem Fruhstuck oder vor
dem Mittagessen.
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Auch gut geeignet zur Steigerung der
Motivation ist eine Fitnessgruppe, da
gemeinsames Training einfach mehr
Spass macht!

TIPPS FUR DIE RICHTIGE
AUSFUHRUNG:

. Beginnen Sie langsam mit einer
massigen 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.



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

« ... Schmerzen wahrend des Trainings
auftreten? Beenden Sie in diesem Fall bitte
sofort das Training und sprechen Sie mit

s % lhrem Arzt.

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




MUSKELN AUFBAUEN MIT
BEWEGUNG UND ERNAHRUNG

Neben einem regelmassigen Training spielt auch die richtige Erndhrung
eine wichtige Rolle beim Aufbau und Erhalt lhrer Muskelkraft. Um wachsen
zu kénnen, brauchen Ihre Muskeln, wertvolles Eiweiss (Protein) Leucin und
Vitamin D.

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

HIER SETZT FORTIFIT® AN:

Die medizinischen Trinknahrungen von FortiFit® enthalten den patentierten
ActiSyn-Komplex. Dieser kann Ihre Muskeln mit hochwertigem Eiweiss
(100 % Molkenprotein), Leucin und Vitamin D versorgen. So kann FortiFit®
dazu beitragen, die Muskulatur zu erhalten oder wiederaufzubauen.

DAS ERGEBNIS:

Sind Ihre Muskeln gut versorgt, kénnen Sie langer mobil bleiben!

. Sie fuhlen sich sicherer im Alltag.

« So kénnen Sie langer ein unabhangiges und selbstbestimmtes
Leben fuhren.

Fragen Sie lhren
Arzt, Apotheker oder
Ernahrungsberater
nach FortiFit®!




FORTIFIT® - DER ERSTE SCHRITT
ZURUCK ZU MEHR MOBILITAT

FortiFit® ist eine medizinische Trinknahrung, die speziell zum Erhalt
und Aufbau von Muskeln entwickelt wurde. Es gibt FortiFit® Pulver
und FortiFit® Energy Plus.

Beide FortiFit® Produkte enthalten den patentierten ActiSyn-Komplex.
Dieser versorgt Ihre Muskeln mit hochwertigem Eiweiss (100 % Molken-
protein), Leucin und Vitamin D.

Welches FortiFit® Produkt ist fur mich geeignet? Fragen Sie lhren Arzt,
Erndhrungsberater oder Apotheker nach dem richtigen Produkt fur Sie.

FortiFit® Pulver ist das richtige Produkt fur Sie, wenn Sie lhre Muskeln
wieder aufbauen wollen und nicht an Gewichtsverlust leiden.

FortiFit® Energy Plus ist das richtige Produkt fur Sie, wenn Sie Muskeln
aufbauen wollen und neben dem Muskel- auch einen Gewichtsverlust
festgestellt haben. FortiFit® Energy Plus versorgt Sie mit dem ActiSyn-
Komplex fur den Muskelaufbau und kann zusétzlich Ihre Energielicke
schliessen und so dem Gewichtsverlust entgegenwirken.

MIR WURDE FOLGENDES FORTIFIT®- PRODUKT EMPFOHLEN:

B FortiFit® Pulver . FortiFit® Energy Plus
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Anwendung: Anwendung:
Pro Portion: 6 Messloffel FortiFit® Pulver 2 Flaschen pro Tag zur erganzenden
(ca. 40 g), gemischt mit 125 ml Wasser Erndhrung, 5 Flaschen pro Tag zur
Muskelaufbauphase: 2 x taglich - als ausschliesslichen Ernéhrung oder nach
Empfehlung mindestens drei Monate arztlicher Empfehlung
In der Muskel-Erhaltungsphase: 1 x taglich

FortiFit® Energy Plus dient zum Digtmanagement bei krankheitsbedingter Mangelernéhrung, insbesondere

bei Verlust an Muskelmasse. FortiFit® Pulver dient zum Didtmanagement bei Erkrankungen assoziiert

mit Proteinmangel und dem Verlust an Muskelmasse. FortiFit®-Produkte sind Lebensmittel fur besondere

medizinische Zwecke. Nur unter &rztlicher Aufsicht verwenden. 9



12 BEWEGENDE WOCHEN:
IHR FORTIFIT®* MUSKELAUFBAU-
TRAINING

Jetzt geht es los! Das FortiFit® Muskelaufbau-Training umfasst

3 Programme: Programm A, Programm B und Programm C mit
jeweils unterschiedlichen Ubungen. Ausserdem gibt es Ubungen
zum Erwarmen und DehnUbungen:

Aufwarmibungen (Seite 25-29)

Programm A (Seite 31-41)

Leichte Ubungen zur Kraftigung der Bein- und Huftmuskulatur

Programm B (Seite 43-51)

Kraftigung der Oberkoérpermuskulatur

Programm C (Seite 53-63)

Fortgeschrittene Ubungen zur Kraftigung der Bein- und Huftmuskulatur

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 Aufwarmibungen
und dehnen Sie sich nach jedem Training mit den Dehntbungen.

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

10



. 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 personlichen Trainingstagebuch auf
den néchsten 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 lhr Zustand verbessert und was Sie bereits nach einem kurzen
Training erreicht haben.

Ganz egal, wie langsam

Sie am Anfang vorankommen:

Sie tberholen locker jeden, der
einfach nur auf dem Sofa sitzt!

11




1. MOBILITATS-CHECK
VOR BEGINN DES PROGRAMMS

Datum:

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

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig
Treppensteigen 0 1 9
Langere Strecken
gehen (ca. 100 m)

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

. Welche alltaglichen Dinge fallen Ihnen in letzter Zeit immer schwerer?
(Bspw. Strumpfe anziehen, Fusspflege, 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 1-2

7

Das Trainingstagebuch ist lhr personlicher Begleiter fur die nachsten 3 Monate.

Tragen Sie jede Woche ein, wann Sie trainiert haben.

Sind Sie bereit fur Ihr FortiFit°Muskelaufbau-Training?
Dann kann es jetzt ja losgehen mit Ihrem Training fur mehr
Kraft, Muskeln und Mobilitat im Alltag!

Datum:

1. WOCHE

Ich habe meine
Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit®
getrunken:

Datum:

Mo.

Mi.

2. WOCHE

Ich habe meine
Ubungen gemacht:

Ich habe FortiFit®
getrunken:

Mo.

O

Di.

Mi.

Do.

Programm A + B

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Programm A + B

Fr. Sa. So.
O O O
O O O

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

13



TRAININGSTAGEBUCH

WOCHE 3-4

Je mehr man trainiert, desto leichter fdllt das
Training. Spuren Sie schon den Unterschied

zur ersten Woche?

Datum:
3. WOCHE Mo. Di. Mi Do.
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O
getrunken:

Datum:
4. WOCHE Mo. Di. Mi Do.
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O

getrunken:

Programm A + B

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Programm A + B

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Herzlichen Gliuckwunsch - der erste Monat ist bald
geschafft und Sie kénnen sehen, wie sich Ihre Funktionalitét
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 fir Sie sind:

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig
Treppensteigen 0 |1
Langere Strecken
gehen (ca. 100 m)

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

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

4

was Sie schon nach nur 4 Wochen Training erreicht haben.
Weiter geht’s mit dem ndchsten Schritt!

Datum:
5. WOCHE Mo. Di. Mi Do.
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O
getrunken:

Datum:
6. WOCHE Mo. Di. Mi Do.
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O

getrunken:

Neue Ziele warten diese Woche.

Programm A + B

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Programm A + B

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Bitte ergéinzen Sie ab heute die Ubungen aus dem Programm

B und C in Ihr Trainingsprogramm.

Aber das schaffen Sie auch ganz locker!

16



TRAININGSTAGEBUCH

WOCHE 7-8

Halbzeit!

7

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

Datum:
7. WOCHE Mo. Di. Mi Do
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O
getrunken:

Datum:
8. WOCHE Mo. Di. Mi Do
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O

getrunken:

Programm B + C

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Programm B + C

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

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

Nur weiter so!

17



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 0 1 9
Langere Strecken
gehen (ca. 100 m)

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

. Welche alltaglichen Dinge fallen Ihnen in letzter Zeit wieder leichter?
(Bspw. Strumpfe anziehen, Fusspflege, 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 9-10

Jetzt geht es in den Endspurt.

Spuren Sie schon, wie Sie sich stérker fuhlen?

Datum:
9. WOCHE Mo. Di. Mi Do
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O
getrunken:

Datum:
10. WOCHE Mo. Di. Mi Do
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O

getrunken:

Programm B + C

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Programm B + C

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Was Ihnen vor ein paar Wochen noch

schwerfiel, geht jetzt ganz leicht.

Das haben Sie mit Ihrem Training geschafft!

19



TRAININGSTAGEBUCH

WOCHE 11-12

Wow - Sie sind so weit gekommen?

Klasse, dann fihlen Sie sich bestimmt auch schon

sicherer und mobiler!

Datum:
11. WOCHE Mo. Di. Mi Do.
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O
getrunken:

Datum:
12. WOCHE Mo. Di. Mi Do.
Ich habe meine O O
Ubungen gemacht:
Ich habe FortiFit® O O

getrunken:

Programm B + C

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

Programm B + C

Fr. Sa.  So.
O O O
O O O

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

20



4. MOBILITATS-CHECK
NACH 12 WOCHEN TRAINING

Datum:

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

O = gar nicht schwierig 10 = sehr schwierig
Treppensteigen 0 |1
Langere Strecken

gehen (ca. 100 m)

Aus der sitzenden
Position aufstehen

Sich sicher auf den
Beinen fuhlen

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

Auf Sie
wartet ein kleines |
Dankeschén!

Deutschland: Nutricia GmbH
Allee am Rothelheimpark 11
D-91052 Erlangen
www.nutricia.de

Osterreich: Nutricia GmbH
Technologiestrasse 10
A-1120 Wien
www.nutricia.at

Schweiz: Nutricia S.A.
Hardturmstrasse 135
CH-8005 Zurich
www.nutricia.ch



HIER BEGINNT DER UBUNGSTEIL:

Um lhre Ubungen bequem auszufihren,
kdénnen Sie dieses Heft wie einen Tischkalender
drehen und vor sich aufstellen.
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""""" "’ Zusatzlich finden Sie in der Tasche
: : ] auf der Ruckseite ein Poster mit
B allen Ubungen auf einen Blick.
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