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Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

ab dem 40. Lebensjahr verringert sich
Jahr fur Jahr die Muskelmasse und damit
die Muskelkraft um etwa 1,5 Prozent.
Zundachst verlieren wir nur die LeichtfliBig-
keit. Im hoheren Alter drohen jedoch als
Folge des Muskelschwundes erhebliche
EinbuBen in der Mobilitat und Selbst-
standigkeit. Es kommt zu Stlrzen und
Knochenbriichen, die leider nicht selten
zum Verlust der Gehfahigkeit fihren und
eine dauerhafte Abhangigkeit von fremder
Hilfe zur Folge haben.

Dieses Schicksal muss nicht sein. Wir
wissen, dass eine starke Muskulatur die
Grundvoraussetzung fir einen gesunden
und leistungsfahigen Bewegungsapparat
darstellt. Und wir wissen heute aufgrund
wissenschaftlicher Untersuchungen, dass
sich auch beim Hochaltrigen durch eine
geeignete Bewegungstherapie Kdrper-
gleichgewicht und Muskelkraft erheblich
verbessern lassen. Mobilitat und Lebens-
qualitat nehmen wieder zu. Und auch das
Selbstwertgefiihl wird wieder gesteigert.

Diese Broschiire soll Thnen helfen, dass
Sie die in unserer Reha-Klinik kennen
gelernten Kraftiibungen auch zu Hause
weiterfihren kénnen. Moge sie ein wert-
voller Wegbegleiter bei der Erhaltung Ihrer
Gesundheit sein.

Die Geriatrische Rehabilitationsklinik
Ehingen wiinscht Ihnen eine gute Gene-
sung im Namen aller Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter.

Herzlichst
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Dr. Michael Jamour
Chefarzt der Geriatrischen
Rehabilitationsklinik Ehingen

Bevor Sie mit dem
Krafttraining beginnen

Zwei Trainingseinheiten pro Woche sind
ideal, um die Kraft zu verbessern. Dazwi-
schen sollten Sie zwei bis drei Tage pau-
sieren. Stellen Sie eine Trainingseinheit
so zusammen, dass Sie abwechselnd die
Arme und Beine trainieren.

Von jeder Ubung machen Sie anfangs nur
einmal zehn Wiederholungen (eine Wieder-
holung = einmal Heben und Senken).
Wahlen Sie zunachst ein Gewicht, das Sie
leicht bewaltigen kénnen und achten Sie
auf eine korrekte Bewegungsausfiihrung
gemaB den Ubungsbeschreibungen.
Flihren Sie die Bewegungen immer betont
langsam aus, besonders das Absenken der
Gewichte.

Wenn Sie die Ubungen sauber ausfiihren
kénnen, sollten Sie das Gewicht in kleinen
Schritten steigern. Erst wenn die Gewich-
te so schwer sind, dass Sie das Heben als
anstrengend empfinden, wird sich Ihre
Kraft verbessern.

Sobald wie méglich sollten Sie dann auch
jede Ubung in zwei Durchgédngen (Serien)
mit je zehn Wiederholungen trainieren.
Ausnahmen dazu werden in den Ubungs-
beschreibungen besprochen. Die Pause
zwischen den Serien sollte etwa eine
Minute lang sein.



Da sich Ihre Kraft bereits nach einigen
Trainingseinheiten verbessern wird,
missen Sie immer wieder die Gewichts-
belastung an lhre Fahigkeiten anpassen.

Um einen Kraftgewinn zu erreichen,
miissen die Gewichte immer so schwer
sein, dass Sie die Serie mit zehn Wieder-
holungen als anstrengend empfinden.

Nur durch regelméaBiges Training werden
Sie die Leistungsfdhigkeit lhrer Musku-
latur verbessern.

Wenn Sie die Leistungsfahigkeit lhrer
Muskulatur verbessert haben (nach etwa
drei bis vier Monaten) und wenn Sie
noch regelmaBig zum Einkaufen oder

flir Spaziergéange aus dem Haus gehen,
kénnen Sie die Anzahl der Trainingstage
pro Woche auf einen reduzieren. Sie wer-
den so lhre Leistungsfahigkeit erhalten.

Hinweise zur Sicherheit

Vor Beginn des Krafttrainings sollten Sie
in jedem Fall mit lhrem Hausarzt klaren,
ob aus seiner Sicht bei irgend etwas
gegen ein Krafttraining spricht.

Versuchen Sie, die Ubungen sauber
auszufiihren! Hebeln Sie die Gewichte
nicht nach oben. Arbeiten Sie nicht mit
Schwung und halten Sie den Oberkorper
immer aufrecht und gerade.

Es ist wichtig, dass Sie die Gewichte nach
dem Heben immer langsam absenken.

Versuchen Sie, wahrend der Ubungen
ruhig weiter zu atmen und vermeiden

Sie Pressatmung! Das gelingt am besten,
wenn Sie die Wiederholungen (d.h. einmal
Heben und Senken der Gewichte) laut
mitzahlen. Entspannen Sie nach jeder
Wiederholung die arbeitende Muskulatur
in einer kurzen Pause von einigen Sekun-
den.

Falls bei den Ubungen Schmerzen auf-
treten, sollten Sie diese Ubung sofort
abbrechen. Arbeiten Sie niemals gegen
den Schmerz.

Falls Sie am Tag nach dem Training einen
leichten ,Muskelkater” spiren, ist dies
ein Zeichen dafir, dass Ihre Muskulatur
wachst.

Huftbeuger

3. Setzen Sie das Bein langsam wieder ab
und wiederholen Sie die Ubung abwech-
selnd mit beiden Beinen.

Diese Ubung kriftigt die Muskulatur,
mit der Sie das Bein Richtung Brust
anziehen.

4. Ziehen Sie beim Heben des Beines die
FuBspitze nach oben.

1. Stellen Sie sich neben einen Stuhl und

halten Sie sich an der Stuhllehne fest. Die
Gewichtsmanschetten sind oberhalb der

FuBgelenke befestigt.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro
Bein wechselseitig (zahlen Sie bis 20)

2. Ohne in der Hifte (Taille) abzuknicken
oder den Stuhl loszulassen, versuchen
Sie, ein Knie so weit wie moglich in
Richtung Brust zu bewegen.

(Falls Sie ein kiinstliches Hiftgelenk
haben, dirfen Sie den Oberschenkel
maximal bis zur Waagerechten heben!)



Bizeps 5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem an-

deren Arm. Wechseln Sie beide Arme ab
Diese Ubung kriftigt die Oberarmmusku- oder fiihren Sie die Ubungen mit beiden
latur, die den Arm im Ellbogen anbeugt. Armen gleichzeitig durch.

1. Sitzen Sie aufrecht. Halten Sie die
Hanteln an Ihrer Seite (Handrlcken zeigt
nach auBen).

2. Beugen Sie einen Arm im Ellbogen-
gelenk. Fihren Sie die Hantel in Richtung
Schulter. Halten Sie den Oberarm und die
Schulter wahrend der Bewegung ruhig.
Bei der Bewegung dreht der Handriicken
nach vorne (Handflache zur Schulter).

6. Falls Sie mit beiden Armen gleichzeitig
Giben, sollten Sie einmal durchatmen und

3. Versuchen Sie, keinen krummen Riicken
zu machen, wahrend Sie die Hantel anhe-
ben. Die Schultern wiahrend der Ubung
nicht hochziehen.

4. Fihren Sie die Hantel wieder langsam
in die Startposition.

Durchfiihrung: 2 Serien mit je
10 Wiederholungen pro Arm

dann die nachste Wiederholung beginnen.

Huftstrecker

Diese Ubung kriftigt lhre GesaB- und 3. Strecken Sie die FuBspitze am hochsten
untere Riickenmuskulatur sowie die Punkt einmal weg und ziehen Sie sie dann
Oberschenkelriickseite. wieder an.

1. Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und
halten Sie sich an der Stuhllehne fest.
Die Gewichtsmanschetten sind oberhalb
der FuBgelenke befestigt.

Gehen Sie einen kleinen Schritt zurlick
und beugen Sie nun lhren Oberkérper
etwa um 45 Grad nach vorne.

4. Bringen Sie das Bein wieder in die Aus-
gangsposition zurlick und wiederholen Sie
die Ubung mit dem anderen Bein.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro
Bein wechselseitig (zahlen Sie bis 20)

2. Strecken Sie ein Bein so hoch wie
moglich nach hinten, ohne dabei das Knie
anzubeugen oder den Oberkorper zu
bewegen (kein Hohlkreuz).

Die FuBspitze ist dabei angezogen.




Schulterpresse Huftseitheber

Diese Ubung kriftigt die Schulter- und 3. Senken Sie die Hanteln wieder auf dem Diese Ubung kriftigt lhre seitliche Hiift- 3. Bewegen Sie lhr Bein in die Ausgangs-
hintere Oberarmmuskulatur, die fiir die gleichen Wege ab. und Oberschenkelmuskulatur, welche position zurlick und wiederholen Sie die
Uberkopfarbeit wichtig ist. zum Abspreizen der Beine dient und im Ubung mit dem anderen Bein.

Einbeinstand die Hiifte stabilisiert.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
und halten Sie die Hanteln auf Schulter-
hohe. Die Handflachen zeigen dabei nach
vorne.

1. Stehen Sie aufrecht hinter einem Stuhl
und halten Sie sich an der Stuhllehne fest.
Die Gewichtsmanschetten sind oberhalb
der FuBgelenke befestigt.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro
Bein wechselseitig (zahlen Sie bis 20)

4. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Durchfiihrung:

2 Serien mit je 10 Wiederholungen mit
2. Strecken Sie die Arme langsam Ulber beiden Armen gleichzeitig 2. Bewegen Sie ein Bein gestreckt zur
den Kopf, bis die Ellbogen gestreckt sind Seite, ohne lhr Knie oder die Taille an-
und sich die Hanteln direkt Gber dem Kopf zubeugen. Achten Sie darauf, dass lhre
leicht berlhren. Zehen wahrend der gesamten Bewegung

nach vorne zeigen.



Schultern und oberer Ricken

Diese Ubung kriftigt die Muskeln der
Schulter und des oberen Rumpfes.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl, so dass mindestens 10 cm Abstand
zwischen lhrem Ricken und der Stuhl-
lehne sind.

2. Halten Sie die Hanteln mit gebeugten
Ellbogen einige Zentimeter vor |hrem
Brustbein so, dass sich die Hanteln
beriihren.

3. Fiihren Sie die Hanteln langsam
seitlich nach auBen und ziehen Sie dabei
Ilhre Schulterblatter auf dem Riicken zu-
sammen. Die Schultern nicht hochziehen.
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4. Lehnen Sie sich nicht nach vorne oder
hinten. Versuchen Sie, eine aufrechte
Haltung beizubehalten.

5. Bringen Sie die Hanteln zuriick in die
Ausgangsposition, direkt vor [hrem
Brustbein.

6. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Anmerkung:

Strecken Sie am Ende der Bewegung lhre
Arme nicht ganz durch; die Ellbogen sind
stets leicht gebeugt.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen mit
beiden Armen gleichzeitig

Kniebeugen

Diese Ubung kriftigt die Muskulatur
der Beine, die Sie zum Aufstehen von
einem Stuhl oder zum Treppensteigen
benotigen.

1. Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und
halten Sie sich an der Lehne fest.

Setzen Sie |hre FliBe weit (Uber hiftbreit)

auseinander. Die FuBspitzen zeigen leicht
nach auBen.

2. Beugen Sie langsam die Knie und
schieben Sie das Gesall nach hinten, so
als wollten Sie sich hinsetzen. Schauen
Sie dabei nicht nach unten, sondern nach
vorne.

Achten Sie darauf, dass beim Absenken
des GesalBes die Knie nicht nach vorn
geschoben werden.

3. Driicken Sie sich dann langsam wieder
hoch in die Ausgangsposition.

4. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Anmerkungen:

Sie brauchen bei dieser Ubung keine
Gewichtsmanschetten. Sie konnen die
Ubung erschweren, indem Sie das GesaB
tiefer und/oder langsamer absenken und
heben. Atmen Sie beim Absenken ein und
beim Heben aus.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen
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Seitliche Schulterheber Wadenmuskulatur

Erganzung:
Diese Ubung kriftigt die Schulter- 3. Falls die ganze Bewegung in einer Diese Ubung stabilisiert das FuBgelenk Sie kénnen sich auch abwechselnd in den
muskulatur, die die Arme zur Seite oder beiden Schultern aufgrund von und kréftigt die Wadenmuskulatur. Zehenstand hochdriicken und die FuBspit-
anhebt. Schmerzen oder Steifheit nicht méglich zen heben.

ist, heben Sie die Arme nur so weit an, 1. Stehen Sie aufrecht und halten Sie

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen dass keine Beschwerden auftreten. sich an einer Stuhllehne fest. Durchfiihrung:
Stuhl, Thre Arme hangen locker an |hrer 2 bis 3 Serien mit 10 bis 20 Wiederholun-
Korperseite. Halten Sie die Hanteln so, gen beidbeinig oder 10 Wiederholungen

einbeinig mit jedem Bein

dass Ihre Handflachen zum Kérper zeigen.

4. Senken Sie langsam |hre Arme wieder
in die Ausgangsposition ab.

5. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Erganzung:

Wenn |hre Schultergelenke es zulassen,

kdénnen Sie die Gewichte auch tber den

Kopf nach oben fiihren, bis die Hanteln 2. Driicken Sie sich nun so weit wie

sich berihren. moglich in den Zehenstand, ohne dabei
die Stuhllehne loszulassen.

2. Heben Sie langsam mit leicht gebeug- Durchfiihrung:
ten Ellbogen die Arme an, bis sie auf 2 Serien mit je 10 Wiederholungen mit 3. Senken Sie nun lhren Kérper wieder Anmerkung:
Schulterhéhe bzw. parallel zum Boden beiden Armen gleichzeitig langsam in die Ausgangsposition (bis Bei dieser Ubung kénnen die Gewichts-
sind. die FuBe fest auf dem Boden stehen). manschetten die Belastung kaum erhé-
hen. Steigern Sie daher die Wieder-
4. Falls dies zu einfach fur Sie ist, holungszahl allmahlich auf bis zu
versuchen Sie, |hr Kérpergewicht 20 Wiederholungen.

nur auf dem rechten oder linken
Bein ,hochzustemmen®.
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Armstrecker

Diese Ubung kriftigt die hintere Ober-
armmuskulatur, die den Arm im Ellbogen
streckt.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vor-
dere Halfte eines Stuhles mit Armlehnen.
Fassen Sie die Armlehnen so, dass sich
Ihre Hande direkt neben Ihrem Rumpf
befinden.

2. Stellen Sie lhre FiiBe nach vorne.

3. Stemmen Sie nun lhr Kérpergewicht
nach oben und benutzen Sie dabei mehr
die Arme als die Beine. Versuchen Sie,
die Arme im Ellbogen so weit wie moglich
zu strecken.
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4. Lassen Sie sich nun langsam wieder in

den Stuhl absinken und versuchen Sie, die

Bewegung mit den Armen abzubremsen.

5. Einmal durchatmen und dann die
nachste Wiederholung.

Anmerkung:

Sie kénnen diese Ubung schwerer
gestalten, indem Sie die FliBe weiter
wegstellen. Falls moglich, heben Sie beim
Hochstemmen und Absenken des Korpers
sogar einen oder beide FiiBe vom Boden
weg.

Durchfiihrung:
2 Serien mit je 10 Wiederholungen

Trainingstagebuch Krafttraining

Ein Trainingstagebuch soll Sie zum regelmaBigem Training motivieren, denn nur so
werden Sie lhre Kraft verbessern. Schreiben Sie hier auf, wann und mit welchen
Gewichten Sie trainiert haben. Verwahren Sie das Trainingstagebuch so, dass Sie
regelmaBig ans Training erinnert werden.

Beispiel:

Datum 15.2. 18.2. 22.2. 25.2. 1.3. 43.

Manschette | 15 kg 2 kg 2 kg 2 kg 2,5 kg

2,5 kg

Hantel 1 kg 1 kg 1 kg

15 kg 1,5 kg 15 kg

Trainingstagebuch fir:

Datum

Manschette

Hantel

Datum

Manschette

Hantel

Datum

Manschette

Hantel

Datum

Manschette

Hantel
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