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Sicherheitshinweise

Benutzen Sie einen stabilen und sicher stehenden Stuhl. Tragen Sie
bequeme Kleidung und stabile, geschlossene Schuhe.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, schaffen Sie sich etwas Platz
und halten Sie ihr elastisches Ubungsband und ein Glas Wasser
bereit.

Beenden Sie das Training sofort wenn Sie Brustschmerzen haben,
Schwindel auftritt oder wenn Sie schlecht Luft bekommen. Melden
Sie sich bei Ihrem Hausarzt oder rufen Sie einen Rettungswagen
wenn Sie sich sehr unwohl fihlen oder die Symptome nicht
verschwinden nachdem Sie das Training abgebrochen haben.

Wenn Gelenk- oder Muskelschmerzen auftreten, beenden Sie die
Ubung, Giberpriifen Sie Ihre Kérperhaltung und versuchen Sie die
Ubung erneut. Falls der Schmerz erneut auftritt fragen Sie lhren
Otago Ubungsleiter um Rat.

Am Tag nach dem Training kann ein leichter Muskelkater auftreten.
Das ist normal und zeigt, dass die Ubungen wirken.

Vergessen Sie das Atmen wihrend der Ubungen nicht und haben Sie
viel Spal3!

Trainieren Sie moglichst drei Mal pro Woche.
Wenn Sie dieses Ubungsbuch benutzen ohne an einer Otago-

Ubungsgruppe teilzunehmen, melden Sie sich vor Beginn bei lhrem
Hausarzt. Er sollte priifen, ob das Programm fiir Sie geeignet ist.



AUFWARMUBUNGEN

Beginnen Sie stets mit diesen Aufwarmuibungen um lhren
Korper fiir die weiteren Ubungen vorzubereiten.

Es gibt 6 Aufwarmiibungen.

Fiihren Sie alle Ubungen durch:




Marschieren / Auf der

Stelle gehen

° Stehen Sie aufrecht, “machen Sie sich groR” (und halten Sie
sich, wenn notig fest)

° Beginnen Sie auf der Stelle zu gehen

° Wenn Sie sich sicher fiihlen, pendeln Sie mit einem oder

beiden Armen
° Marschieren Sie fur 1 bis 2 Minuten




Kopfbewegungen

° Stehen Sie aufrecht. Die FiiRe sind dabei hiftbreit auseinander.
Die Arme hangen locker neben dem Kérper oder Sie halten
sich am Stuhl fest

° Drehen Sie langsam den Kopf nach rechts, danach drehen sie
den Kopf langsam nach links
° Gehen Sie sicher, dass sich die Schultern nicht bewegen, son-

dern dass sich nur der Kopf bewegt
° Wiederholen Sie beide Richtungen 5 Mal




Halsbewegungen

° Stehen Sie aufrecht. Die FiiRe sind dabei hiiftbreit auseinander.
Die Arme hangen locker neben dem Koérper oder Sie halten
sich am Stuhl fest

° Legen Sie zwei Finger ans Kinn

° Schieben Sie ihren Kopf sanft nach hinten bis Sie eine
Dehnung im Nacken spliren

° Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal




Riucken strecken

° Stehen Sie aufrecht. Die FliRe sind dabei hiftbreit auseinander

° Legen Sie lhre Hande auf den unteren Riicken oder auf das
Gesal

° Lehnen Sie sich vorsichtig nach hinten

° Vermeiden Sie es an die Decke zu schauen oder die Knie zu
verriegeln

° Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal




Rumpfdrehungen

° Stehen Sie aufrecht. Die FiRe sind dabei hiftbreit
auseinander

° Verschranken Sie die Arme vor lhrem Korper oder platzieren
Sie eine Hand auf dem Stuhl

° Machen Sie sich groB und drehen Sie Kopf und Oberkorper, so
weit wie es angenehm ist langsam nach rechts

) Drehen Sie nur den Oberkdrper (nicht die Hiifte)

) Drehen Sie den Oberkorper zuriick zur Mitte und drehen Sie

sich dann nach links
° Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal




Bewegungen im

Fulsgelenk

° Setzen Sie sich hin. Gesall und Riicken sind dabei hinten an
der Stuhllehne

° Strecken Sie ein Bein aus, so dass der FuR in der Luft schwebt

° Halten Sie das Bein in der Position, wahrend Sie die Ful3spitze
nach vorne strecken und heranziehen

° Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal und wechseln sie dann zur
anderen Seite

o Wenn es in der Kniekehle zu sehr zieht, senken Sie den Ful}

weiter zum Boden




KRAFTIGUNGSUBUNG

Die Ubungen kriftigen ihre Knochen und Muskeln und erhalten so
deren Gesundheit.

Fiihren Sie alle Ubungen durch.

Befestigen Sie jetzt die Gewichtsmanschetten an lhren Ful3gelenken.




Kraftigung der

Vorderseite des Beins

° Setzen Sie sich gerade hin. Gesals und Riicken sind dabei hinten
an der Stuhllehne und die FiiBe stehen unter den Kniegelenken

° Ziehen Sie einen FuR Uber die Erde nach vorn, heben Sie den FuR
langsam an und strecken Sie das Knie (das Knie nicht verriegeln)

) Senken Sie den FuR kontrolliert ab

° Wiederholen Sie die Ubung __ Mal auf einer Seite dann
wechseln Sie das Bein

) Zahlen Sie beim Heben des Beins langsam bis 3 und beim Senken

langsam bis 5




Kraftigung der Ruckseite

des Beines

° Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich an einer festen
Haltemoglichkeit fest

° Die FulRe sind huftbreit auseinander und die Knie sind
locker

° Ziehen Sie den Ful} Gber den Boden zuriick (Bild 1) und

heben Sie die Ferse langsam zum Gesals (Bild 2)

° Halten Sie die Knie nah beieinander

[ Senken Sie langsam den FuR

° Stehen Sie fir eine kurze Pause auf beiden Filden

° Wiederholen Sie die Ubung ___ Mal mit einem Bein dann
wechseln Sie das Bein

° Zahlen Sie beim Heben des Beins langsam bis 3 und beim

Senken langsam bis 5




Kraftigung der seitlichen

Huftmuskulatur

° Stehen Sie aufrecht hin und halten Sie sich an einer festen
Haltemoglichkeit fest

° Heben Sie das Bein zur Seite hoch. Die FuBBspitze zeigt nach
vorn

° Lehnen Sie den Korper nicht zur Seite

° Senken Sie das Bein langsam

° Stehen Sie fir eine kurze Pause auf beiden FliBen

° Wiederholen Sie die Ubung _ Mal mit einem Bein dann
wechseln Sie das Bein

° Zahlen Sie beim Heben des Beins langsam bis 3 und beim

Senken langsam bis 5




Nehmen Sie die Gewichtsmanschetten jetzt ab.




Kraftigung der

Wadenmuskulatur

Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich an einer festen
Haltemoglichkeit fest. Die FulSe sind hiftbreit auseinander
Heben Sie langsam die Fersen und bringen Sie ihr Gewicht
Uber die groBen Zehen

Vermeiden sie es die Knie zu Uberstrecken

Senken Sie langsam die Fersen

Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 20 Mal

Zahlen Sie beim Heben des Beins langsam bis 3 und beim
Senken langsam bis 5




/ehen anheben mit

Abstutzen

° Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich an einer festen
Haltemoglichkeit fest. Die FliBe sind hiiftbreit auseinander

° Ziehen Sie Fuldspitze und den Vorfuld langsam hoch, so dass
Sie nur noch auf der Ferse stehen. Die Knie sind dabei locker

° Vermeiden sie es ihr Gesald nach hinten auszustrecken

° Senken Sie die FuBspitzen langsam bis der Fuld wieder ganz
aufgesetzt ist

° Wiederholen sie die Ubung 10 bis 20 Mal

° Zahlen Sie beim Heben des Beins langsam bis 3 und beim

Senken langsam bis 5




BALANCEUBUNGEN

Diese Ubungen helfen Ihnen lhre Balance und Stabilitat zu verbessern
und Stlirze zu verhindern.

Fiihren Sie alle Ubungen durch.




Kniebeugen mit

Abstutzen

Die Ful3e sollen hiiftbreit auseinander sein, die Zehen zeigen
nach vorn

Halten Sie sich an einer festen Haltemoglichkeit ab

Beugen Sie die Knie so als wollten Sie sich hinsetzen

Halten sie die Fersen am Boden

Vermeiden Sie, dass die Knie nach innen drehen

Kommen Sie zurick in die Startposition

Wiederholen Sie die Ubung __ Mal




Knie beugen ohne

Abstutzen

Die FiiBe sollen hiftbreit auseinander sein, die Zehen zeigen
nach vorn

Beugen Sie die Knie als wollten Sie sich hinsetzen

Halten sie die Fersen am Boden

Vermeiden Sie, dass die Knie nach innen drehen

Kommen Sie zurick in die Startposition

Wiederholen Sie die Ubung _ Mal




/ehengang mit

Abstutzen

° Stellen Sie sich seitlich an eine sichere Abstlitzmaoglichkeit. Die
FiBe stehen hiftbreit auseinander

° Heben Sie die Fersen und bringen Sie ihr Gewicht Uber die
groflen Zehen

° Gehen Sie 10 Schritte auf den Zehen nach vorne

° Bringen sie die Ful3e auf eine Hohe bevor sie die Ferse wieder
absetzten

° Drehen Sie sich zur Abstitzmoglichkeit und wiederholen Sie

den Zehenspitzengang in die andere Richtung
° Bewegungen Sie sich gleichmalig und




/ehengang ohne

Abstutzen

° Stehen Sie mit den FiiBen hiftbreit auseinander

° Heben Sie die Fersen und bringen Sie ihr Gewicht tber die
groRen Zehen

° Gehen Sie 10 Schritte auf den Zehen nach vorne

° Bringen sie die FliRe auf eine Hohe bevor sie die Ferse wieder
absetzten

) Drehen Sie sich zur Abstitzmoglichkeit und wiederholen Sie

den Zehenspitzengang in die andere Richtung
° Bewegen Sie sich gleichmaRig und kontrolliert




Fersen-Zehen-Stand mit

Abstutzen(Tandemstand)

° Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich seitlich an einer festen
Haltemdglichkeit ab

° Stellen Sie einen Full genau vor den anderen. Die Zehen
beriihren die Ferse, so dass die FiiRe in einer Linie stehen

° Prifen Sie, dass das Gewicht gleichmaRig auf beide FiRe
verteilt ist und dass die Knie entriegelt sind

° Schauen Sie nach vorn und halten Sie die Haltung fir 10
Sekunden

° Stellen Sie die FliRe wieder hiftbreit nebeneinander bevor Sie

den hinteren Fuld vor den vorderen Ful} stellen
° Halten Sie die Position 10 Sekunden




Fersen-Zehen-Stand ohne

Abstutzen(Tandemstand)

° Stehen Sie aufrecht

° Stellen Sie einen FulR genau vor den anderen. Die Zehen
berlhren die Ferse, so dass die Fiie in einer Linie stehen

° Prifen Sie, dass das Gewicht gleichmaldig auf beide FiuRe
verteilt ist und dass die Knie entriegelt sind

° Stellen Sie einen FulR genau vor den anderen. Zehen berihren
die Ferse

° Schauen Sie nach vorn und halten Sie die Haltung fir 10
Sekunden

° Stellen Sie die FliRe wieder hiiftbreit nebeneinander bevor Sie

den hinteren Fuld vor den vorderen Ful} stellen
° Halten Sie die Position 10 Sekunden




Fersen-Zehen-Gang mit

Abstitzen

° Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich seitlich an einer
festen Haltemoglichkeit fest
° Gehen Sie 10 Schritte vorwarts. Dabei wird der eine Ful

genau vor den anderen gesetzt, so dass die Zehen die Fersen
eine Linie bilden

° Schauen Sie nach vorn und gehen Sie gleichmaRig

° Stellen Sie die FliRe wieder hiftbreit nebeneinander bevor
Sie sich zur Haltemoglichkeit drehen und die Schritte zur
anderen Richtung wiederholen




Fersen-Zehen-Gang

ohne Abstutzen

° Stehen Sie aufrecht

° Gehen Sie 10 Schritte vorwarts. Dabei wird der eine FuR genau
vor den anderen gesetzt, so dass die Zehen und Fersen eine
Linie bilden

° Schauen Sie nach vorn und gehen Sie gleichmaRig

° Stellen Sie die Ful3e wieder hiftbreit nebeneinander bevor Sie

sich drehen und die Schritte zur anderen Richtung
wiederholen




Einbeinstand mit

Abstutzen

° Stehen Sie nah an einer festen Haltemoglichkeit und halten
Sie sich fest

° Stellen Sie sich auf ein Bein, lassen das Knie auf dem Sie
stehen leicht gebeugt und bleiben Sie aufrecht

° Halten Sie die Position fiir 10 Sekunden

° Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein




Einbeinstand ohne

Abstutzen

° Stehen Sie aufrecht

° Stellen Sie sich auf ein Bein, lassen das Knie auf dem Sie
stehen leicht gebeugt und bleiben Sie aufrecht

° Halten Sie die Position fir 10 Sekunden

° Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein




Seitwartsgehen mit

Abstutzen

° Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich seitlich an einer festen
Haltemoglichkeit fest
° Machen Sie 10 seitliche Schritte und halten dabei die

Hiftknochen vorwarts und die Knie locker
° Wiederholen Sie die Schritte in die andere Richtung




Seitwartsgehen mit

Abstutzen

[ Stehen Sie aufrecht

° Machen Sie 10 seitliche Schritte. Die Hiftknochen zeigen nach
vorne und die Knie sind nicht verriegelt

° Wiederholen Sie die Schritte in die andere Richtung




Fersengang mit

Abstutzen

Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich seitlich an einer festen
Haltemdglichkeit fest

Stellen Sie sich auf die Fersen. Zehen und VorfulR heben vom
Boden ab (beidseitig)

Lassen Sie die Knie leicht gebeugt und strecken Sie das Gesal}
nicht nach hinten

Gehen Sie 10 Schritte auf den Fersen

Bewegen Sie sich gleichmaRig und kontrolliert

Schauen Sie nach vorn

Stellen Sie die FliRe nebeneinander bevor Sie die FuBspitzen
absenken

Wiederholen Sie die Schritte in die andere Richtung




Fersengang ohne

Abstutzen

Stehen Sie aufrecht

Stellen Sie sich auf die Fersen. Zehen und VorfuR heben vom
Boden ab (beidseitig)

Lassen Sie die Knie leicht gebeugt und strecken Sie das GesaR
nicht nach hinten

Gehen Sie 10 Schritte auf den Fersen

Bewegen Sie sich gleichmaRig und kontrolliert

Schauen Sie nach vorn

Stellen Sie die FiiRe nebeneinander bevor Sie die FuRspitzen
absenken

Wiederholen Sie die Schritte in die andere Richtung




Aus dem Sitz in den Stand

(Abstitzen mit 2 Handen)

Sitzen Sie aufrecht an der Stuhlkante

Ziehen Sie ihre FiiRe leicht zuriick

Lehnen Sie sich leicht nach vorne

Stehen Sie auf (falls notig, stlitzen Sie sich mit lhren
Handen am Stuhl ab)

Gehen Sie ruckwarts bis Sie den Stuhl an lhren Beinen
spuren

Greifen Sie an den Stuhl falls nétig und senken Sie
langsam lhr Gesald zum Stuhl

Wiederholen Sie die Ubung __ Mal




Aus dem Sitz in den

Sitzen Sie aufrecht an der Stuhlkante

Ziehen Sie ihre FiiRe leicht zuriick

Lehnen Sie sich leicht nach vorne

Stehen Sie auf

Gehen Sie riickwarts bis Sie den Stuhl an lhren Beinen
spuren

Senken Sie langsam lhr Gesall zum Stuhl

Wiederholen Sie die Ubung _ Mal




Ruckwarts gehen mit

Abstutzen

° Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich seitlich an einer festen
Haltemoglichkeit fest

° Gehen Sie 10 Schritte riickwarts

° Halten Sie wihrend der gesamten Ubung den Riicken aufrecht
und schauen geradeaus

° Rollen sie den FuR von den Zehenspitzen bis zur Ferse ab

° Gehen Sie gleichmaldig und kontrolliert

° Wiederholen Sie die Ubung in die andere Richtung




Ruckwarts gehen ohne

Abstutzen

[ Stehen Sie aufrecht

° Gehen Sie 10 Schritte riickwarts

° Halten Sie wihrend der gesamten Ubung den Riicken aufrecht
und schauen geradeaus

° Rollen sie den FuR von den Zehenspitzen bis zur Ferse ab

° Gehen Sie gleichmaRig und kontrolliert

° Wiederholen Sie die Ubung in die andere Richtung




Fersen-Zehen-Gang

ruckwarts

° Stehen Sie aufrecht

° Schauen Sie nach vorne

° Stellen Sie einen FuR genau hinter den Anderen, so dass die
Zehen und die Fersen einer Linie bilden

° Gehen Sie so 10 Schritte riickwarts

° Achten Sie auf weiche Bewegungen und rollen Sie den Ful’
von der FuBspitze zur Ferse ab

° Stellen Sie die FliRe wieder hiiftbreit nebeneinander bevor

Sie sich drehen und die Schritte zur anderen Richtung
wiederholen




Achten gehen

[ Gehen Sie in Ihrem Ublichen Tempo eine liegende Acht Figur
(wenn es leichter fiir Sie ist, gehen Sie um 2 Stihle)
[ Halten Sie sich aufrecht

° Wiederholen Sie diese Ubung nur zweimal




Treppe steigen

° Wenn Sie das gewdhnlich tun, halten Sie sich am Gelander
fest. Ziehen Sie sich nicht mit den Armen hoch

° Beginnen Sie mit dem starkeren Bein

° Setzten Sie den FuR des starkeren Beins komplett auf die
Stufe

° Schauen Sie mit den Augen nach unten um die Ful3position zu
kontrollieren (das ist besser als sich nach vorne zu lehnen)

° Machen Sie eine Pause, wenn Sie oben angekommen sind

und beginnen Sie dann mit dem schwacheren Bein
hinunterzugehen




Am Ende dieser

Fiihren Sie bitte folgende Dehniibungen durch:




Wadendehnung

° Setzen Sie sich an die Stuhlkante und halten Sie sich seitlich
fest

) Ein Bein bleibt angewinkelt. Das Knie soll Gber dem Kndochel
sein

° Strecken Sie das andere Bein. Die Ferse bleibt dabei auf dem
Boden

) Ziehen Sie die Zehen des ausgesteckten Beines zum
Schienbein bis Sie ein leichtes Ziehen in der Wade spiren

° Halten Sie die Dehnung fiir 10 bis 15 Sekunden und achten Sie
darauf, dass das Knie entriegelt ist

° Lésen Sie die Dehnung und wiederholen Sie die Ubung mit

dem anderen Bein




Dehnung der

Oberschenkelruckseite

° Setzen Sie sich nahe an die Stuhlkante

[ Ein Bein bleibt angewinkelt. Das Knie soll Gber dem Knochel
sein

[ Strecken Sie das andere Bein. Die Ferse bleibt dabei auf dem
Boden

° Legen Sie beide Hande auf das angewinkelte Bein und sitzen
Sie aufrecht

° Lehnen Sie sich mit geradem Riicken nach Vorne bis Sie ein
leichtes Ziehen in der Riickseite Ihres Oberschenkels spliren

° Halten Sie die Dehnung fir 10-15 Sekunden

° Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein




Gehtraining

Ihr Ziel sollte es sein zweimal pro Woche ein 30 minttiges Gehtraining
durchzufuhren.

Ein 5 oder 10-minltiges Gehtraining ist der ideale Beginn dafr.
Steigern Sie die Zeit bis Sie ein 30-mintiges kontinuierliches Gehen
erreicht haben.

Gehen Sie in einem Tempo in dem lhnen warmer wird und der Atem
schneller geht. Sie sollten immer noch in der Lage sein wahrend des
Gehens zu sprechen. Wenn Sie zu kurzatmig zum Sprechen sind, dann
gehen Sie zu schnell und Sie sollten ein wenig langsamer gehen.

Tragen Sie lockere komfortable Kleidung und flache stiitzende Schuhe.




Gut gemacht!

Sie haben lhr Ubungsprogramm fiir heute abgeschlossen.
Trainieren Sie moglichst drei Mal pro Woche.
Legen Sie daflir gleich einen Tag und die Uhrzeit fest.

Steigerung der Balance

Wenn Sie die Balance Ubungen regelmiRig sicher durchfiihren
kdnnen, vermindern Sie nach und nach die Unterstiitzung. Sie
kdnnen dies tun, indem Sie erst die kleinen Finger vom Stuhl |6sen
und im nachsten Schritt die Ringfinger. Wenn Sie sich immer noch
sicher halten, dann kénnen Sie auch noch die Mittelfinger |[6sen und
sich nur noch mit den Zeigefingern festhalten. Gehen Sie vor jedem
Schritt sicher, dass Sie die Balance halten konnen.




Ubungstagebuch

Beim Trainieren hilft es ein Ubungstagebuch zu fiihren. Es hilft sich zu
erinnern, wann Sie das letzte Mal Ihre Ubungen durchgefiihrt haben
und Sie kdnnen darin Dinge notieren, die Sie mit lhrem Ubungsleiter
besprechen mdéchten.

Datum Kommentare

(z.B. 2. Juni 2013) (z.B. alle Ubungen durchgefiihrt, keine
spezifischen Ubungen durchgefiihrt, das Gefiihl
sich in einer Ubung verbessert zu haben,
Gehiibungen durchgefiihrt)
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