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Sicherheit

Achten Sie darauf, dass der Sessel, den Sie verwenden, stabil ist und
sicher steht. Tragen Sie bequeme Kleidung und Schuhe, die Ihnen Halt
geben. Achten Sie darauf, dass Sie ausreichend Platz haben und
bereiten Sie lhr Ubungsband sowie ein Glas Wasser (fiir danach) vor,
bevor Sie beginnen.

Wenn Sie wihrend der Ubungen Schmerzen in der Brust,
Schwindelgefiihle verspliren oder an schwerer Atemnot leiden,
beenden Sie die Ubung sofort und kontaktieren Sie Ihren (Haus-)Arzt
(Wenn die Symptome auch nach Beendigung der Ubung nicht
verschwinden, verstandigen Sie umgehend die Rettung).

Wenn Sie wihrend einer Ubung Gelenks- oder Muskelschmerzen
bekommen, beenden Sie die Ubung, liberpriifen Sie lhre Position, und
versuchen Sie die Ubung erneut. Wenn die Schmerzen anhalten,
kontaktieren Sie Ihren Ubungsleiter.

Ein leichter Muskelkater am Tag nach dem Training ist allerdings nicht
besorgniserregend, sondern zeigt vielmehr, dass die Ubungen wirken.

Versuchen Sie wahrend der Ubungen ganz normal zu atmen und SpaR
zu haben.

Versuchen Sie diese Ubungen zweimal wochentlich als Ergidnzung zu
lhrer Ubungsgruppe durchzufiihren.

Sollten Sie diese Broschiire verwenden ohne an einer Ubungsgruppe
teilzunehmen, konsultieren Sie bitte lhren Hausarzt, um abzuklaren,
ob die Ubungen fiir Sie geeignet sind.
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Aufwarmubungen

Beginnen Sie das Training stets mit Aufwarmuiibungen, um lhren
Korper auf die Hauptiibungen vorzubereiten.

In dieser Broschiire werden lhnen 4 Aufwarmibungen
vorgestellt.

Flhren Sie stets alle Aufwarmiibungen vor den Hauptiibungen durch:
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Marschieren

° Stehen (oder sitzen) Sie aufrecht

° Halten Sie sich an der Riickenlehne oder an der Seite des Sessels
fest

° Beginnen Sie gleichmalig zu marschieren

° Marschieren Sie in einem fur Sie angenehmen Rhythmus

° Setzen Sie lhren Marsch 1-2 Minuten fort




Schultern kreisen

° Stehen (oder sitzen) Sie aufrecht und lassen Sie lhre Arme seitlich
herabhangen

° Heben Sie lhre Schultern zunachst in Richtung der Ohren und
kreisen Sie sie dann zuerst nach hinten und anschliefend nach
unten

° Wiederholen Sie diese Ubung langsam 5-mal
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Fulsgelenke lockern

° Stehen Sie seitlich hinter der Sessellehne (oder sitzen Sie aufrecht
auf dem Sessel)

° Richten Sie sich auf

° Halten Sie sich an der Riicken- oder Seitenlehne des Sessels

° Berlihren Sie nun mit der Ferse des einen Beines den Boden,

heben Sie den Full und beriihren Sie den selben Punkt am
Boden nun mit den Zehen
® Wiederholen Sie diese Ubung mit jedem Bein 5-mal




Wirbelsaulenrotation

° Stehen (oder sitzen) Sie ganz aufrecht, die FliBe huftbreit
auseinander

° Verschranken Sie die Arme vor der Brust

° Drehen Sie Oberkorper und Kopf nach rechts, die Hifte bleibt
dabei unbewegt

° Wiederholen Sie die Ubung, diesmal mit einer Drehung nach links

° 5-mal wiederholen




Hauptlibungen

Dieser Abschnitt besteht aus 8 Ubungen.
Fiihren Sie alle Ubungen durch.

Versuchen Sie, diese Ubungen zweimal pro Woche zuséitzlich zu lhrer
Ubungsgruppe und den Spaziergangen durchzufiihren.

Die ersten 5 Ubungen helfen lhnen, lhr Gleichgewicht zu verbessern.
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Fersen anheben

° Stehen Sie aufrecht, wahrend Sie sich an einem stabilen Sessel, Tisch
oder Waschbecken abstitzen

[ Heben Sie Ihre Fersen an und verlagern Sie |hr Gewicht auf die
Zehen

° Halten Sie die Position fiir eine Sekunde

° Senken Sie lhre Ferse langsam wieder ab

° 10-mal wiederholen




/ehengang

° Stehen Sie aufrecht und stiitzen Sie sich an einer Sessellehne oder
an einem Tisch ab

° Heben Sie lhre Fersen (Gewicht auf die Zehen verlagern; wie bei
der vorigen Ubung) und gehen Sie 10 kleine Schritte vorwérts

° Stellen Sie Ihre Flle nebeneinander und senken Sie die Fersen
langsam wieder ab

° Wiederholen Sie die Ubung in die andere Richtung
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/ehen anheben

° Stehen Sie aufrecht und stiitzen Sie sich ab

° Heben Sie lhre Zehen an und verlagern Sie Ihr Gewicht auf die
Fersen, ohne dabei lhr Gesald nach hinten zu schieben

° Halten Sie die Position flr eine Sekunde

° Senken Sie Ihre Zehen langsam wieder ab

° 10-mal wiederholen




Fersengang

[ Stehen sie aufrecht und seitlich neben lhrer Stitzmoglichkeit
° Heben Sie nun wieder lhre Zehen an ohne dabei Ihr Gesal’ nach
hinten zu schieben und gehen Sie 10 kleine Schritte vorwarts
[ Senken Sie Ihre Zehen langsam ab
° Wiederholen Sie die Ubung in die andere Richtung
]




Seitschritte

° Stellen Sie Sich aufrecht vor lhre Stiitzmaoglichkeit

° Machen Sie einen Schritt zur Seite (Die Hiifte zeigt nach vorne
und die Knie sind locker)

° Wiederholen Sie diese Ubung abwechselnd von links nach

rechts (10-mal) in einem angenehmen Rhythmus




Flamingo-Schwung

° Stehen sie aufrecht seitlich von IThrem Sessel

° Schwingen Sie das weiter vom Sessel entfernte Bein behutsam
vor und zurilick

° Fihren Sie 10 Schwiinge mit diesem Bein durch

° Wiederholen Sie die Ubung dann mit dem anderen Bein
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Hauptlibungen

Die folgenden 4 Ubungen helfen lhnen, lhre Knochen und Muskeln
zu starken.




Aufstehen

Sitzen Sie aufrecht am vorderen Rand des Sessels

Ziehen Sie lhre FuRe leicht an

Lehnen Sie sich leicht nach vorne

Stehen Sie auf (Halten Sie sich notfalls fest)

Gehen Sie einen Schritt zurlick bis Ihre Beine den Sessel
berihren und senken Sie dann langsam lhr Gesal} auf die
Sitzflache ab

Ubung 10-mal wiederholen
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Kraftigung der oberen

Ruckenpartie

° Halten Sie das Band (Handflachen schauen nach oben,
Handgelenke sind gerade)

° Ziehen Sie Ihre Hande auseinander und halten Sie die Spannung

© Schieben Sie die Ellenbogen zurlick und dricken Sie in der

Endposition die Schulterblatter zusammen

Halten Sie die Position, wahrend Sie langsam bis 5 zahlen
Achten Sie darauf, normal zu atmen

Kehren Sie in die Ausgangslage zurlck

Ubung 7-mal wiederholen




Kraftigung der

OberschenkelaufRenseite

° Sitzen Sie aufrecht auf dem Sessel; Knie und lhre FiifSe berthren
sich. Wickeln Sie dann das Band um lhre Beine (Achten Sie
darauf, dass das Band moglichst keine Falten wirft)

° Stellen Sie Ihre Knie und FliBe nun wieder hiftbreit auseinander

° Driicken Sie die Knie nach auRen, wahrend Ihre FliRe flach auf
dem Boden bleiben und zahlen Sie langsam bis 5

° Langsam locker lassen und Ubung anschlieBend 7-mal

wiederholen
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Kraftigung der

Oberschenkel

[ Sitzen Sie aufrecht vorne auf der Sitzflache des Sessels

[ Platzieren Sie das Band mittig unter der linken FuBsohle und
greifen sie das Band mit beiden Handen jeweils auf Kniehdhe
(Abbildung 1)

° Heben Sie den Ful’ leicht an und ziehen Sie die Hande zur Hifte
(Abbildung 2)

° Driicken Sie nun lhre Ferse von sich weg, bis Ihr Bein knapp Uber
dem Boden durchgestreckt ist (Abbildung 3)

° Position 5 Sekunden halten und dann in Ausgangsposition
zurlickkehren (Abbildung 1)

° Ubung pro Bein 6- bis 8-mal wiederholen




Zum Abschluss des

Trainings

Beenden Sie das Training, indem Sie in entspanntem Tempo 1 bis 2
Minuten marschieren und machen Sie anschliefend alle nachfolgenden
Dehnlibungen:




Dehnung der

Brustmuskulatur

° Sitzen Sie aufrecht vorne auf der Sitzflache des Sessels

° Greifen Sie mit beiden Armen hinter sich und halten Sie sich an der
Rickenlehne fest

° Driicken Sie lhre Brust nach oben und vorne, bis Sie eine leichte
Dehnung verspliren

° Position fiir 10 bis 20 Sekunden halten




Dehnung der

Oberschenkelruckseite

® Rutschen Sie auf der Sitzflache des Sessels nach vorne

o Ein Bein strecken und die Ferse am Boden abstellen

° Legen Sie beide Hande auf das andere Bein und strecken Sie den
Ricken

° Lehnen Sie sich mit geradem Riicken nach vorne bis Sie die
Dehnung in der Oberschenkelriickseite spliren

° Position 10 bis 20 Sekunden halten

° Ubung mit dem anderen Bein wiederholen




Dehnung der Wade

° Stellen Sie sich hinter den Sessel und halten Sie Sich mit beiden
Handen fest
° Fihren Sie ein Bein nach hinten, strecken Sie das Bein und

driicken Sie die Ferse nach unten

Achten Sie darauf, dass beide FiilSe gerade nach vorne zeigen
Spuren Sie die Dehnung in der Wade

Position 10 bis 20 Sekunden halten

Ubung mit dem anderen Bein wiederholen
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Gut gemacht!

Sie haben Ihr heutiges Ubungspensum erfiillt.

Versuchen Sie, diese Ubungen diese Woche noch einmal zu machen.
Legen Sie gleich einen Tag und eine Uhrzeit dafir fest.

Steigerung der Gleichgewichtsiibungen

Sobald Sie die Gleichgewichtsiibungen einige Male so sicher durchfuhren
haben, dass Sie sich nicht mehr so ,,wackelig” auf den Beinen flhlen,
sollten Sie versuchen sich allmahlich weniger festzuhalten. Sie kdnnen
beispielsweise zunachst die kleinen Finger von der Lehne |6sen und
beobachten, ob Sie dennoch relativ sicher stehen kbnnen. Der nachste
Schritt ware es, die Ringfinger von der Lehne zu nehmen. Wenn Sie auch
dies geschafft haben, I6sen Sie auch die Mittelfinger, so dass Sie sich nur
noch mit den Zeigefingern abstitzen. Bevor Sie zum nachsten Schritt
Ubergehen, sollten Sie jeden Schwierigkeitsgrad sicher beherrschen.
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UBUNGSTAGEBUCH

Es ist hilfreich ein Ubungstagebuch zu fiihren. Darin wird festgehalten, wann
Sie die Ubungen das letzte Mal gemacht haben. AuRerdem bietet es die
Moglichkeit sich Notizen zu machen, beispielsweise liber Dinge, die Sie mit
lhrem Ubungsleiter besprechen mdchten. Sie kdnnen das folgende
Ubungstagebuch verwenden.

Datum Anmerkungen
(z. B. 2. Juni 2012) (z. B: "Habe bestimmte Ubung ausgelassen", "Habe mich

bei einer Ubung verbessert")

Seite 24




Danksagung:

Wir erkennen folgende Literaturangaben an:

Das Postural Stability Instructor-Manual, Later Life Training, 2008.
Skelton DA, Dinan S et al. Tailored group exercise reduces falls in
community dwelling older frequent fallers; an RCT, Age and Ageing.
2005, Vol 34, p636-639.

Skelton DA, et al. Bone Mineral Density Improvements Following FaME
in Frequently Falling Women Age 65 and Over: An RCT. Journal Aging
and Physical Activity 2008; Vol 16: pS89-90.

Ein zusatzlicher Dank gebiihrt:

Steve Richardson, “Crashed Inventor”, fir das Design der Broschiire.
Professor John Campbell und Dr Clare Robertson fur deren

Genehmigung das OTAGO-Ubungsprogramm zu nutzen und die weitere
Zusammenarbeit mit Later Life Training.

Dr Susie Dinan-Young und Prof Dawn Skelton fir die laufende
Betreuung durch den technischen Support.




Diese Broschiire wurde im Namen des ProFouND
Netzwerkes (Prevention of Falls Network for Dissemination)
Ubersetzung: Karin Kampe, Robert-Bosch-Krankenhaus
Stuttgart; Martina Geroe, Die Johanniter Osterreich

ProFOuND

Prevention of Falls Network for Dissemination

www. profound.eu.org

Later Life Training © 2014

Diese Broschiire darf ohne Genehmigung vervielfaltigt werden.



