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Liebe Seniorinnen und Senioren!

iemand strebt nach Unsterblichkeit, doch eines verbindet uns alle: der

Wunsch, unsere Lebensjahre so gesund wie moglich zu verbringen.
Dafiir sind keine radikalen Verdnderungen oder strenge Verzichtsregeln
notig. Bereits kleine, moderate Anpassungen im Alltag konnen die Lebens-
erwartung erheblich steigern - selbst noch im hohem Alter. Acht zentrale
Faktoren spielen dabei eine entscheidende Rolle: regelmifiige Bewegung,
gesunde Erndhrung, moderater Alkoholkonsum, guter Umgang mit Stress,
ausreichend Schlaf, das Vermeiden von Tabakkonsum, starke soziale Bin-
dungen und geistige Aktivierung.

Deshalb lautet das Jahresmotto des OO Seniorenbundes 2025: ,,Gemein-
sam bewegen. Gesiinder leben.” Ein gesunder Lebensstil basiert auf drei
zentralen Sdulen: Gesundheit, Gemeinschaft und Bewegung.

Diese Broschiire bietet Thnen praktische Tipps, wie Sie in diesen Bereichen aktivwerden kon- |
nen, ohne dabei auf Lebensfreude verzichten zu miissen. Der Schwerpunkt liegt auf Bewegung |
und Sport, die einen festen Bestandteil unseres Programms ausmachen. Sie finden deshalb
auch {iber zehn einfache Ubungen, die Ihnen helfen, sich sportlich zu betitigen.

AufSerdem enthdlt die Broschiire einen Fit-Pass, mit dem Sie Ihre Fortschritte dokumentieren
konnen. Das Aufzeichnen Ihrer Erfolge steigert nicht nur die Motivation, sondern wirkt sich
langfristig positiv auf Ihre Gesundheit aus.

Wir wiinschen Thnen viel Freude beim Ausprobieren der lbungen und ein méglichst gesundes, aktives Leben!
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Liebe Seniorinnen und Senioren!

Gesundheit ist unser wertvollstes Gut. Unser Ziel ist es, dass die Menschen in Oberoster-
reich gesund und mit hoher Lebensqualitédt leben konnen - heute und bis ins hohe Alter.
Gerade weil immer mehr Menschen ein hohes Alter erreichen, ist es entscheidend, dass sie
bestmdglich versorgt sind. Dazu braucht es eine starke Gesundheitsversorgung und eine
bewusste Vorsorge. Denn beides gehort in Oberosterreich zusammen.

Ein gesunder Lebensstil tragt mafigeblich dazu bei, das Wohlbefinden und die Selbststdn-
digkeit bis ins hohe Alter zu erhalten. Besonders Bewegung spielt dabei eine zentrale Rolle.
Regelmaiflige korperliche Aktivitdt fordert die Durchblutung, starkt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und hilt Muskeln und Gelenke beweglich. Zudem steigert Bewegung das allgemeine
Wohlbefinden und kann helfen, Erkrankungen vorzubeugen. Gerade im Alter kann ein ak-
tiver Lebensstil dazu beitragen, lange selbstbestimmt und vital zu bleiben.

In Oberosterreich setzen wir auf gezielte Mafinahmen zur Gesundheitsf6rderung und Pridvention. Ein bewusster Umgang
mit dem eigenen Korper und die Integration von Bewegung in den Alltag sind wichtige Bestandteile eines gesunden Alterns.
Wer sich regelméfliig bewegt, steigert nicht nur seine korperliche Fitness, sondern auch seine Lebensqualitét. Schon kleine
Verdnderungen, wie Spaziergdnge oder leichte Gymnastik, kénnen eine grofie Wirkung haben.

In diesem Sinne wiinsche ich allen Leserinnen und Lesern viel Freude mit dieser Gesundheitsbroschiire - und vor
allem: Viel Spaf beim Entdecken neuer Wege zu einem aktiven und gesunden Leben!

MAG.* CHRISTINE HABERLANDER
LANDESHAUPTMANN-STELLVERTRETERIN
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1. Gesundheit

Gesund altern: Kleine Schritte,

grofSe Wirkung

Gesund altern bedeutet, kdrperliches und geistiges Wohlbefinden bis ins hohe
Alter zu erhalten. Dabei spielt die Sdule Gesundheit eine zentrale Rolle. Sie um-
fasst unter anderem geistige Fitness, Schlaf, eine ausgewogene Erndhrung sowie
regelméRige Vorsorgeuntersuchungen.

Geistig fit bleiben

Aktivitaten wie Lesen, das Losen von
Rétseln, das Erlernen neuer Fiahig-
keiten oder das Spielen von Gesell-
schaftsspielen fordern die kognitive
Leistungsfdhigkeit. Sie unterstiitzen
das Gedichtnis, verbessern die Kon-
zentration und tragen dazu bei, das
Risiko fiir Krankheiten wie Alzheimer
oder Demenz zu senken.

Gesundheit durch Schlafen

Wiéhrend wir schlafen, regeneriert
sich der Korper und das Gehirn, verar-
beitet Erlebtes und stirkt das Immun-
system. Ausreichender Schlaf fordert
die Konzentration, verbessert die Ge-
déchtnisleistung und stabilisiert die
Emotionen. Er tragt zur Erholung der
Muskeln bei, reguliert den Stoffwech-
sel und unterstiitzt den Hormonhaus-
halt. Wer regelmaéfSig gut schlaft, fithlt
sich energiegeladen und leistungs-
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fahig. Schlafmangel hingegen erhoht
das Risiko fiir Krankheiten wie Dia-
betes, Herzprobleme und psychische
Belastungen. Gute Schlafgewohnhei-
ten sind daher eine der einfachsten
und effektivsten MafSnahmen fiir die
langfristige Gesundheit.

Gesund essen, gesund leben

Erndhrung ist der Schliissel zu einem
gesunden Korper und einem klaren
Geist. Sie beeinflusst unsere Energie,
das Immunsystem und unsere Stim-
mung. Eine ausgewogene Erndhrung,

die reich an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Ballaststoffen ist, starkt die
Abwehrkrifte und fordert geistige
Klarheit. Besonders wichtig sind fri-
sches Gemiise, Obst, Vollkornpro-
dukte und gesunde Fette. Verarbeitete
Lebensmittel, Zucker und ungesunde
Fette belasten hingegen den Kérper
und beeintrichtigen das Wohlbefin-
den. Zuckerhaltige Getranke, Fer-

tiggerichte und WeifSmehlprodukte
steigern den Blutzuckerspiegel und
fordern langfristig Gesundheitsrisi-
ken.

Gesunde Alternativen wie griines
Blattgemiise, Beeren, Niisse, fettrei-
cher Fisch und Hiilsenfriichte liefern
essentielle Nahrstoffe und unterstiit-
zen das Herz-Kreislaufsystem sowie

die Gehirnleistung. Vollkornprodukte
regulieren den Blutzucker und for-
dern eine langanhaltende Energie-
versorgung. Wasser ist auflerdem
unverzichtbar fiir alle Kérperfunk-
tionen. Wer bewusst auf gesunde
Lebensmittel setzt und ungesunde
vermeidet, verbessert seine Lebens-
qualitdt und sorgt fiir langfristige Ge-
sundheit.

Vorsorgeuntersuchungen und Pravention:
Der Schliissel zu einer gesunden Zukuntt

Fritherkennung durch
Gesundheits-Check!

Vorsorgeuntersuchungen sind ent-
scheidend, um Risiken fiir Herz-Kreis-
lauferkrankungen und Stoffwechsel-
storungen wie Diabetes frithzeitig
zu erkennen. Bei der Untersuchung
wird ein individuelles Risikoprofil er-
stellt, das Lebensgewohnheiten und
korperliche Werte wie Blutdruck und
Gewicht berticksichtigt. So kénnen
mogliche Gefahren erkannt werden,
bevor sie zu ernsthaften Erkrankun-
gen fiihren. Ein wichtiger Bestandteil
ist auch das Screening auf Diabetes
mellitus, das durch Blutzuckermes-
sungen und die Erhebung der Kran-
kengeschichte erfolgt. Je frither solche
Erkrankungen erkannt werden, desto
besser sind die Chancen auf eine er-
folgreiche Behandlung und langfristi-
ge Gesundheit.

Pravention von
Krebserkrankungen und
Gesundheitsvorsorge im Alter

Friihe Diagnosen von Krebserkran-
kungen wie Gebarmutterhals-, Brust-
und Darmkrebs sind entscheidend fiir
eine erfolgreiche Behandlung. Frauen
erhalten den PAP-Abstrich zur Gebér-
mutterhalskrebs-Friiherkennung, ab
50 Jahren wird eine Koloskopie zur
Darmbkrebsfritherkennung empfoh-

len. Zudem wird im Alter ab 65 Jah-
ren vermehrt auf die Hor- und Seh-
leistung geachtet, da eine rechtzeitige
Behandlung von Hor- und Sehbeein-
trachtigungen die Lebensqualitit
enorm steigern kann. Dariiber hinaus
hilft die Prévention von Suchtkrank-
heiten, wie Alkohol- oder Tabakkon-
sum, und Zahnfleischerkrankungen,
die Zahngesundheit zu erhalten und
das Risiko fiir andere Erkrankungen
zu senken.
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Kostenloser Gesundheits-Check

Nutzen Sie das Angebot der Sozialversicherungen, um gesundheitliche Risikofaktoren
friihzeitig zu erkennen und Krankheiten vorzubeugen. Alle Personen ab 18 Jahren kén-

2. Gemeinschaftt

nen einmal jahrlich einen kostenlosen Gesundheits-Check durchfiihren lassen.

Der Gesundheits-Check umfasst:

>

Ein drztliches Vor- und Nachge-

Dieser regelmifige Check hilft Thnen,
gemeinsam mit Threm Arzt frithzeitig
Mafsnahmen zu ergreifen.

» Prostatauntersuchung (Untersu-
chung auf Prostatakrebs fiir Man-
ner)

Warum Gemeinschaft im Alter wichtig ist
GEMEINSAM BEWEGEN. GESUNDER LEBEN.

sprach » Darmspiegelung (Untersuchung
» Harntest und Bluttest Finden Sie einen Arztin Ihrer  EIFERH auf Darmerkrankungen wie Krebs) Soziale Bindungen stédrken
» Untersuchung auf Zahnfleisch- Nihe, der den Check anbietet: 33 » Untersuchung auf Hautkrebs (Prii-
erkrankungen www.gesundheitskasse.at i fung der Haut auf Verédnderungen) Gemeinschaft ist gerade im Alter von
» Untersuchung Herz-Kreislaufer- » Augenuntersuchung (Kontrolle der grofier Bedeutung. Soziale Bindungen
krankungen Zusitzlich empfiehlt sich: Augen auf Krankheiten geben Halt, fordern das Wohlbefinden
» Ab 65 Jahren: Fritherkennung von und schiitzen vor Finsamkeit. Beson-

Hor- und Sehschidden

Untersuchung

» Mammografie (Brustkrebs-Friih-
erkennung fiir Frauen)

Abstand

Zuletzt

Nutzen Sie diese Angebote, um Ihre
Gesundheit zu sichern!

Nachster

ders stark wirken solche Verbindun-
gen, wenn sie durch gemeinsame
Aktivitdten entstehen.

Bewegung verbindet

70.000

Stunden Sport im
OO Seniorenbund

durchgefiihrt Termin Sport in Gesellschaft ist ein Schliissel

Allgemein fiir soziale Bindung. Beim gemeinsa-

Gesundheits-Check 18 Jahre 12 Monate - men Radfahren, Wandern oder Tan-

Mediziner zen entstehen Freundschaften. Man

unterstiitzt sich gegenseitig, teilt

Brustkrebs (Frauen) 40 Jahre 2 Jahre Radiologe Erfolge und hat gemeinsam Spaf.

Gleichzeitig wird der Korper gestéarkt

. i - eine Kombination, die Lebensfreude
Darmspiegelung 50 Jahre 10 Jahre Internist schenkt und Einsamkeit verhindert. ren, Kegeln, Turnen und Stocksport ~ 70.000 Stunden Breitensport im OO
tiber Knitteln, Nordic Walking, Tan- Seniorenbund angeboten werden.
Abhdngig s 70.000 Stunden Breitensport im zen, Eis- und Asphaltstockschiefien, Damit ist das Angebot nicht nur viel-
Hautkrebs vom Hauttyp regelmalig | Hautarzt 00 Seniorenbund Fit- und Gesundheitssport, Golf und faltig, sondern auch umfangreich -
Motorradfahren bis hin zu Schi Alpin, und es bietet fiir alle etwas Passendes.

P Der OO Seniorenbund bietet eine Langlauf, Seniorentanz, Tarock, Ten-
R 60 Jahre regelmaig | - Augenarzt Vielzahl an Moglichkeiten, sich in nis, Tischtennis und vielem mehr. Diese 70.000 Stunden sportlicher Ak-
. . der Gemeinschaft zu bewegen und tivitdt sind ein wichtiger Beitrag zur
Gynékologische 18 Jahre 12 Monate = Gynikologe neue Kontakte zu kniipfen. Das An-  Eine Erhebung hat ergeben, dassin ~ Gesundheit und zum Gemeinschafts-
Untersuchung (Frauen) gebot reicht von Wandern, Radfah- ganz Oberosterreich jahrlich {iber leben in Oberdsterreich.
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22.01.2025
Hochficht

Landes-Knitteltag

26.09.2025
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die Alm“ - Almwandertag
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2025

25.-28.08.2025
Freistadt

Im Mittelpunkt der Sommerspiele ste-
hen die Disziplinen Golf, Tennis, Ke-
geln und StockschieRen. Wie bei den
Olympischen Spielen geht es darum,
sich sportlich zu messen und gleichzei-
tig unvergessliche Tage zu erleben. In
der schénen Region rund um die Stadt
Freistadt werden nicht nur sportliche
Hochstleistungen ange-
strebt, sondern auch
gesellige Stunden
verbracht und
neue Freundschaf-
ten geknupft.

3.Bewegung

Durch Bewegung gesund ins hohe
Alter gehen!

Es steht aufler Frage: Der mensch-
liche Korper braucht Bewegung, um
gesund zu bleiben. Auch im Alter
lohnt es sich, mit Sport zu beginnen.
Doch was zdhlt als Sport? Alles, was
den Energieverbrauch erhéht und
ldnger als ein paar Minuten dauert.
Der Weg zum Kiihlschrank gentigt
also nicht - es braucht regelmafige,
anhaltende Aktivitdt. Dabei geht es
nicht um Leistungssport: Schon 20
Minuten tédgliche moderate Bewe-
gung, also etwa 150 bis 300 Minuten
pro Woche, fordern nachweislich die
Gesundheit.

Den Sport dem Korper anpassen —
nicht umgekehrt

Im fortgeschrittenen Alter eignen sich
vor allem Ausdauersportarten wie Ge-
hen, Laufen, Schwimmen oder Rad-
fahren. Sie starken Herz und Kreislauf.
Gezieltes Krafttraining wird ebenfalls
wichtiger, da es hilft, Muskeln zu er-
halten. Entscheiden Sie je nach IThrem
Wohlbefinden und Gesundheitszu-
stand, wie intensiv Ihre Aktivitiaten
sein sollen. Gelenkschonende Bewe-
gungsformen sind besonders emp-
fehlenswert, um Uberlastungen zu
vermeiden.

Fazit: Bewegung hilt fit

Bleiben Sie aktiv und entdecken Sie
die Freude an der Bewegung. Sport
bedeutet nicht nur korperliche Ge-
sundheit, sondern steigert auch das
Wohlbefinden und bringt Lebens-
freude!

Auf den ndchsten Seiten finden
Sie viele verschiedene Ubungen,
Erkldrungsvideos und Bewe-
gungstipps. Wir wiinschen viel
Spal? beim Umsetzen.

Fit-Pass | 11 .}N.'x;\?




Grundlagen zum Training

Hier stellen wir Thnen die Eckdaten
fiir Ihr gezieltes Training zu Hause
vor. Die Empfehlungen richten sich
sowohl an Personen im mittleren
Erwachsenenalter als auch an alle
Personen tiber 65 Jahre, die keine
gesundheitlichen Einschriankungen
aufweisen, um korperlich aktiv sein
zu diirfen. Es ist sehr empfehlenswert,
bevor Sie mit dem Training dieses Rat-

°
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gebers beginnen, sich vom Arzt Ihres
Vertrauens untersuchen zu lassen.
Ziehen Sie auch Ihren Arzt zu Rate,
wenn Sie eine chronische Erkrankung
haben, die aktuell eine sportliche Be-
tatigung nicht behindert.

Jede Bewegung ist hilfreich. Jedoch
kann der Effekt, um Unter- aber auch
Uberforderung zu vermeiden, mit der

richtigen Intensitét und der richtigen
Dosis deutlich gesteigert werden. Ge-
sundheitsorientierte Bewegung be-
steht aus den Elementen Kraft, Koor-
dination, Ausdauer und Beweglichkeit.

Die empfohlene Dosis an Bewegung,
um einen moglichst hohen gesund-
heitlichen Nutzen zu haben, ist nach
Teilbereichen untergliedert:

2 - 4 Mal Krafttraining pro Woche
8 - 12 Wiederholungen pro Ubung
2 -3 Serien pro Ubung

Hohe Intensitit

An zwei oder mehreren nicht aufeinander folgenden
Tagen pro Woche sollten Sie Krafttraining in mittlerer
bis hoher Intensitét durchfiihren.

Unter muskelkrédftigender Bewegung versteht man
korperliche Beanspruchungen, bei denen Sie das
eigene Korpergewicht (z.B. Kniebeugen), Gewichte
oder andere Trainingshilfen (z.B. Theraband, kleine
Hanteln,...) als Widerstand verwenden.

Es gibt keine Zeitvorgabe fiir die muskelkréftigen-
den Ubungen, aber sie sollten so durchgefiihrt
werden, dass nach der letzten Wiederholung keine
weitere moglich ist. Bei einem Gewichtstraining ist
ein Satz von 8 - 12 Wiederholungen wirksam. Da-
bei sollte die letzte Wiederholung die anndhernd
Letztmdogliche sein. Nach einer kurzen Pause von
2 - 3 Minuten kann der Satz 2 - 3 Mal wiederholt
werden. Hochbetagte Menschen miissen sich nicht
ausbelasten. Sprechen Sie mit Threm Arzt, bevor Sie
ausbelastendes Krafttraining durchfiihren.

A4

2 - 4 Mal Koordinatives Training pro Woche

Dauer pro Ubung maximal eine Minute
oder 10 - 15 Wiederholungen

Subjektiv mittlere bis hohe Intensitat

Spétestens fiir Personen tiber 65 wird ein koordina-
tives Training empfohlen. Allerdings ist diese Form
des Trainings auch jiingeren Personen nahe zu legen.
Gleichgewichtstraining sollte mehrmals pro Woche
moglichst variantenreich geiibt werden. Die Dauer
einer Ubung sollte relativ kurz sein und eine Minute
nicht iiberschreiten. Sie kénnen jede Ubung viermal
wiederholen. Die Schwierigkeit der Ubungen sollte
bei einer Skala von 1 - 10 mittel (5 - 6) bis hoch (8
- 10) empfunden werden. Wichtig ist, dass Sie vielfdl-
tig tiben. Bei Gleichgewichtsiibungen sollten Sie das
»Wackeln“ spiiren. Achten Sie jedenfalls auf eine gute
Haltemdglichkeit, auf die Sie sich bei einem Gleich-
gewichtsverlust verlassen konnen.

Fit-Pass | 13 .}3&_\\,




150 Min. Ausdauertraining
mittlere Intensitat pro Woche

3 -5 Trainingseinheiten pro Woche

Mind. 10 Min. durchgehende Belastung

Sie sollten mindestens 150 Min. ausdauerorientierte
Bewegung mit mittlerer Intensitdt pro Woche oder 75
Min. mit hoherer Intensitit durchfithren. Ebenso ist
eine Kombination empfehlenswert. Die Aktivitdten
sollten Sie auf moglichst viele Tage der Woche vertei-
len (z.B.: 5 Mal 30 Min. mittlere Intensitét). Dabei soll-
te jede einzelne Aktivitdt mindestens 10 Min. dauern.
Fiir eine weitere Erh6hung des Gesundheitsnutzens
kann der Umfang verdoppelt werden.

Mittlere Intensitét liegt dann vor, wenn Sie wihrend
der Bewegung noch sprechen konnen. Bei hoherer
Intensitét ist nur noch ein kurzer Wortwechsel mog-
lich.

Bewerten Sie Ihr Ausdauertraining: Auf einer Skala von
0 - 10 (Ruhe = 0 und intensivste korperliche Anstren-
gung = 10) ist Bewegung mit mittlerer Intensitit zwi-
schen 5 und 6, dabei erhéhen sich die Atmung und
die Herzfrequenz merkbar. Bewegung mit h6herer
Intensitédt befindet sich auf der 10-stufigen Skala bei 7
- 8 und fiihrt zu einer starken Steigerung der Atmung
und Herzfrequenz. Die Faustregel lautet: 20 Min. Be-
wegung mit mittlerer Intensitit zdhlen gleich viel wie
10 Min. Bewegung mit héherer Intensitét.

m 14 | Fit-Pass

Beweglichkeitstraining

1-3 Trainingseinheiten pro Woche
Dehnungstibungen 30 Sek. halten

Aktive Beweglichkeitstibungen
10 - 15 Mal wiederholen

Zusitzlich kénnen Sie leichte Gymnastik- und Dehn-
iibungen durchfiihren, die ergdnzend in Ihr Bewe-
gungsprogramm einfliefSen. Allerdings sind diese
Ubungen in ihrer Bedeutung Kraft-, Ausdauer- und
Koordinationseinheiten unterzuordnen. Dehnungs-
iibungen sollten 30 Sek. gehalten werden. Bei aktiven
Beweglichkeitsiibungen fithren Sie ungefahr 10 - 15
Wiederholungen durch.

o

I

Gruppentraining

Gruppenangebote beinhalten hiufig mehrere der
oben genannten Elemente und haben neben dem
korperlichen Trainingseffekt auch positive Effekte
auf die Stimmung. Gemeinsam in der Gruppe iibt
man mit Gleichgesinnten, lernt neue Bekanntschaf-
ten kennen und vertieft bereits bekannte Kontakte.
Zusitzlich macht das Training in der Gruppe mehr
Spafs. Der Mensch ist ein soziales Wesen und die Ge-
meinschaft hilft dabei, sich regelméflig und gesund zu
bewegen. In vielen Seniorenbundortsgruppen wer-
den Wandern, Nordic Walking, Radfahren, Tanzen,
Langlaufen, StockschiefSen und viele andere Sport-
arten in der Gruppe angeboten

[Quelle: Titze, S., Ring-Dimitriou, S., Schober, PH., Halbwachs, C, Samitz, G., Miko, H.C,, Lercher, P,
Stein, K.\, Gdabler, C., Bauer, R., Gollner, E., Windhaber, |, Bachl, N., Dorner, TE. & Arbeitsgruppe Kor-
perliche Aktivitdt/Bewegung/Sport der Osterreichischen Gesellschaft fiir Public Health (Wissen 8). hg.
v. GOG/FGO. Gesundheit Osterreich GmbH / Geschiftsbereich Fonds Gesundes Osterreich. Wien]

VIDEOS ZU DEN
UBUNGEN

Zu jeder Ubung wurde auch ein Video erstellt. Des-
halb sind bei den Ubungen QR Codes zu finden. Diese
lassen sich mit Smartphones und Tablets und einer
kostenlosen QR Code-Reader-App bzw. einem QR-
Scanner lesen.

Starten Sie die App und richten Sie die Kamera des
Smartphones oder Tablets auf den QR-Code. Sobald
der Code erkannt wurde, kommen Sie zum Ubungs-
Video.

Alle Videos gibtes auch aufunserer
Website unter:
www.ooe-seniorenbund.at
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KRAFTTRAINING STUFE1:
KNIEBEUGE

UBUNG: » Beugen Sie beide Beine als ob Sie sich setzen

TRAINING DER wollen. Versuchen Sie den Riicken aufrecht und

ie Knie bei gleichbleibendem Abstand parallel
BEINMUSKULATUR e ten geichbletbende P
Wahlen Sie die Stufe nach den Belastungsvorgaben aus. Sie

sollten die Ubung unter mittlerer bis hoher Anstrengung » Achten Sie zusatzlich darauf, dass die Knie nicht
8 — 12 Mal bewaltigen, ohne dass die Qualitdt der Bewegung deutlich tiber die Fuf3spitzen hinausragen. Beu-
leidet. Die Stufe unter lhrer Trainingsintensitat konnen Sie gen Sie die Beine nur soweit es schmerzfrei
als spezifisches Aufwarmen fiir Ihre Zieliibung verwenden. moglich ist und bewegen Sie das Gesafs nach
hinten unten Richtung Sitzfldche.

STUFE 2:
AUSFALLSCHRITT

Stellen Sie sich zwischen 2 Stiihle und legen
Sie beide Hande auf die Lehnen. Machen Sie
mit einem Bein einen Schritt nach hinten.
Der Abstand zwischen den Fiifen sollte ein
1 bis zwei FufSlingen betragen.

» Nun belasten Sie das vordere Bein und l6sen
Sie die Ferse des hinteren Fufies vom Boden.

» Beugen Sie nun die Beine (nur soweit es
schmerzfrei moglich ist) und bleiben Sie
dominant mit dem Gewicht am vorderen
Bein. Das vordere Knie sollte nicht deutlich
iiber die Fuf$spitze des vorderen Fufies hi-
nausragen.

)
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STUFE 4:
WEG ZUR
EINBEINIGEN KNIEBEUGE

STUFE 3:
,HUFTAKTIVIERUNG*
AUSFALLSCHRITT

» Sie starten im Sitzen. Stellen Sie ein Bein
nach vorne. Der Fuf$ des Beines hat nur mit
der Ferse Bodenkontakt und ist kaum bis
nicht belastet.

» Fiihren Sie die Ubung wie in Stufe 2 durch.
Wenn Sie die Beine strecken, heben sie das hin-
tere Bein und versuchen das Knie so hoch als
moglich zu heben, und so die Hiifte zu beugen.
Das Standbein bleibt gestreckt.

» Versuchen Sie nun bei guter Gesédfispan-
nung und stabilem Knie dominant auf dem

» Dann setzen sie das abgehobene Bein wieder
anderen Bein stehend auf zu stehen.

nach hinten ab und beugen beide Beine wie
beim Ausfallschritt in Stufe 2. Wenn die Ubung
gut funktioniert, versuchen Sie sie ohne Fest-
halten.

» Dann beugen Sie das belastete Bein wie-
der und setzen sich kontrolliert nieder. Zur
Steigerung kénnen Sie versuchen, die Beine
soweit zu beugen, bis Sie mit dem Geséaf$ die
Sitzflache beriihren, diese aber nicht belas-
ten. (Beinwechsel)

°
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UBUNG 2:
BECKENLIFT

Beim Beckenlift wird die Huftstreck-Muskulatur gekraftigt.
Sie legen sich in Ruckenlage, die Hande liegen neben dem
Korper und die Daumen werden nach aufSen gedreht, um die
Halswirbelsdule zu entlasten. Achten Sie bei der Ausfiihrung
immer auf eine konstante GesaR- und Bauchspannung. Zu-
satzlich wird mit den Fersen bzw. der Ferse am Boden zum
Gesdl} gezogen.

STUFET:
BECKENLIFT BEIDBEINIG

» Versuchen Sie das Gesaf$ zu heben und zu
senken, wihrend beide Fersen am Boden
bleiben.

°
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STUFE 2:
BECKENLIFT HANDTUCH

» Die Fersen werden auf ein Handtuch ge-
stellt. Dadurch wird der Untergrund rut-
schiger und Sie miissen mehr mit den
Fersen zum Gesaf$ ziehen. Die Muskel-
spannung steigt.

STUFE 3:
BECKENLIFT EINBEINIG

» Beugen Sie ein Bein und ziehen Sie dieses
aktiv zum Bauch und Brustkorb. Dadurch
wird das Becken fixiert.

Heben Sie nun wiederholt das Becken. Falls
der Oberschenkel hinten krampfen sollte,
machen Sie zwischen jeder Wiederholung
eine bis wenige Sekunden Pause.

STUFE 4:
BECKENLIFT EINBEINIG
HANDTUCH

Die Ferse wird auf ein Handtuch gestellt.
Dadurch wird der Untergrund rutschiger
und Sie miissen mehr mit der Ferse zum
Geséaf$ ziehen. Die Muskelspannung steigt
weiter.

Fit-Pass | 21 .}LN.'K;\\.



UBUNG 3:
BAUCHKRAFTIGUNG

Eine kraftige Bauchmuskulatur stabilisiert die Wirbelsdule

und ist furr eine sichere Fortbewegung mitverantwortlich. In
Riickenlage werden anhand von zunehmend schwerer wer-
denden Ubungen die Bauchmuskeln gekréftigt.

°
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STUFE1:
CRUNCH

» Legen Sie sich in Riickenlage. Die Bei-

ne werden wie abgebildet aufgestellt. Die
Arme werden neben dem Korper gehalten.
Die Halsmuskulatur tragt das Gewicht des Kop-
fes selbst.

Achten Sie darauf, den Blick immer auf den ei-
genen Knien zu halten. Wahrend Sie ausatmen,
heben Sie den Oberkérper langsam ab. Versu-
chen Sie mit Ihrer Nase dem Nabel moglichst
nahe zu kommen.

Beim Senken des Oberkorpers atmen Sie lang-
sam ein. Der Blick bleibt auf den Knien. Wah-
rend der gesamten Ubung hat die Lendenwir-
belsdule Bodenkontakt.

STUFE 2:
DIAGONAL CRUNCH

» Sieverfahren wie in Ubung 1. Die Handposition

ist wie abgebildet verdndert.

> Beim Heben des Oberkorpers ndhern Sie aber

nun den Ellbogen der einen Seite dem entge-
genkommenden Knie der anderen Seite an. Die
Ellbogen bleiben abgespreizt, damit der Ober-
korper rotieren muss.

Fit-Pass | 23
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STUFE 3:
REVERSE CRUNCH

» Bei dieser Steigerung liegen Sie in Riickenlage.

Der Kopf bleibt liegen, wihrend die Arme mit
den Daumen nach aufsen am Boden verbleiben.
Versuchen Sie nun ohne Schwung das Gesaf$ zu
heben und auch wieder zu senken.

Die Bewegung ist klein und es werden die unte-
ren Anteile der Bauchmuskulatur angespannt.
Seien Sie nicht frustriert, wenn am Anfang kaum
Bewegung spiirbar ist. Diese Ubung ist neben-
bei eine gute Ubung fiir den Beckenboden.

0
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STUFE 4:
KAFER

» Diese Steigerung ist eine hochanspruchsvolle

Bauchmuskeliibung, die etwas Voriibung erfor-
dert. Bei dieser Ubung verbleibt die Lendenwir-
belsdule immer am Boden.

Der Kopf bleibt stark gebeugt. Sie blicken im-
mer auf Ihre Beine, wihrend Sie mit der einen
Hand versuchen das Sprunggelenk des anderen
Fufles zu beriihren.

Abwechselnd links und rechts ndhern Sie Hand
und Fuf$ einander an.

=
%
[x]
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STUFE 2:
DRUCKEN THERABAND /
ZUG THERABAND

UBUNG 4: NS : RN
OBER KO RPERK RA FTIGUNG %A [ Ca == ! > Fiir die Zugiibung befestigen Sie das Band etwas

] __ . iiber Schulterh6he an einem festen Punkt (Fens-

Diese Ubung steht eigentlich fiir zwei Ubungen gegensitz- A = tergriff oder dhnlich). Beugen Sie die Arme nun

licher Muskelgruppen, die sich gegenseitig erganzen. Fiihren i - o wiederholt gegen den Zug des Bandes. Die Ell-

Sie beide Ubungen immer gleich oft aus. Da die Ubungen ; ' bogen werden leicht abgespreizt gehalten, wih-

immer im Stand ausgefiihrt werden, versuchen Sie das GesaR 1l rend die Unterarme in Zugrichtung verbleiben.

und den Bauch dauerhaft leicht | . | 4

anzuspanneniftigt. “ % | L » Sie legen sich das Theraband um den Riicken.

; % L Versuchen Sie nun die Arme wiederholt gegen

den Widerstand des Bandes zu strecken. Achten

Sie dabei darauf, dass die Unterarme sich im-
mer in Zugrichtung des Bandes bewegen.

STUFE1:
LIEGESTUTZ GEGEN WAND /
RUCKENDRUCKEN WAND

» Legen Sie die Hdande gegen die Wand und beu-
gen Sie die Arme wiederholt und strecken sie
wieder. Die Hénde liegen dabei in Schulter-
hohe und Sie versuchen das Brustbein auf die
gedachte Linie zwischen den Handen anzuné-
hern. (Bild 1 und 2)

» Sielehnen sich mit dem Riicken gegen die Wand
und driicken sich mit den leicht abgespreizten
Ellbogen von der Wand weg. Bei beiden Ubun-
gen gilt: Je weiter Sie von der Wand weg stehen,
umso schwerer wird die Ubung. (Bild 3 und 4)

J : )
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STUFE 3: o

KOORDINATION DIAGONAL
DRUCK / ZUG THERABAND

» Fiir diese Ubung benétigen Sie zwei Therabin-
der und zwei gegeniiberliegende Befestigungs-
punkte (zum Beispiel: zwei Tiiren).

» Sie stellen sich in Schrittstellung so auf, dass
das vordere Bein auf der Seite des ziehenden
Armes ist. Das hintere Bein ist auf der Seite des
driickenden Armes.

» Versuchen Sie bei stabilem Becken nur zugleich
gegen den Zug des Bandes den Arm der Seite
des vorderen Beines zu beugen und den ande-
ren Arm zu strecken.

°
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- RUHEPULS* BLUTDRUCK* KRAFT KOORDINATION AUSDAUER BEWEGLICHKEIT ALLTAG* WALKING LAUFEN TURNEN TANZEN SONSTIGES*

WOCHE 1
.= 7)

WOCHE 2
(8.-14)

WOCHE 3
(=21

WOCHE 4
(22.-28)

WOCHE 5
(29.-.)

WOCHE6
(1.-7)

WOCHE7
(8.-14)

WOCHE 8
(15.-21)

NOTIZEN (EIGENE ANMERKUNGEN):

*ANMERKUNGEN:

Sonstiges: Kegeln, Fuball, Schneeschuhwandern, Yoga, Schwimmen, Langlaufen,..
Blutdruck und Puls: Nach dem Aufwachen (1X tAGIICh)
Alltag: Einkaufen, Gassi gehen,.. (z.B. Hin- und Riickweg = 30 Min.), kérperliche Arbeit (Garten,..)

..........................................................................................................................

ZEITANGABEN IN MINUTEN!
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STUFE 4:
LIEGESTUTZ TISCH / STUHL /
RUDERN MIT EIGENEM
KORPERGEWICHT

» Legen Sie die Hdnde gegen die Kante eines
Tisches oder Stuhles, den Sie rutschsicher auf-
stellen (zB. an die Wand) und beugen Sie die
Arme wiederholt und strecken sie wieder. Die
Daumen halten die Kante und Sie versuchen
das Brustbein der Tisch- oder Stuhlkante zwi-
schen den Hinden anzunihern.

» Stellen Sie sich wie abgebildet seitlich zum Tiir-
stock und versuchen Sie nun einarmig gegen
Ihr eigenes Korpergewicht den Arm wiederholt

zu beugen und zu strecken. ﬂ
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THERABAND: ERKLARUNG

Das Theraband ist das perfekte Ubungsgerit zuhause und unterwegs.
Grundsétzlich hat jedes Theraband eine unterschiedliche Starke, die sich durch
die verschiedenen Farben der Bander dufRert.

STUFE 1
AUSSENROTATION UND
INNENROTATION ANLIEGEND

UBUNG 5:
SCHULTERSTABILITAT

Diese beiden Ubungen betreffen zwei wichtige Muskel- » Beider AufSenrotation wird ein Theraband zwi-

gruppen als Gegenspieler (AuRen- und Innenrotation) im schen den beiden Hénden gehalten und leicht

N Schulterbereich. Es erfolgt die Kraftigung der Innen- und die gespannt. Die Ellbogen bleiben an der Taille

GELB: AuRenrotation. Bei beiden Ubungen ist auf eine ruhige und und die Ellbogenwinkel sind bei ca. 90°. Gegen
leicht stabile Haltung des Oberkérpers zu achten. den Widerstand des Bandes werden die Arme

nun soweit auflenrotiert, soweit die Ellbogen an
der Taille bleiben.

kleine Muskelgruppen bzw. kérperliche Beschwerden

ROT:
mittel
eine gute Schwierigkeit fuir den Einstieg

> Beider Innenrotation wird das Theraband z.B.
an einer Tirklinke befestigt. Seitlich dazu ste-
hend wird nun der Arm aus leichter AufSenro-
tation nach innen bewegt, solange der Ellbogen

GRON: an der Taille bleiben kann.

schwierig
fur groRe Muskelgruppen

BLAU:
schwierig
fur groRe Muskelgruppen bzw. Fortgeschrittene

)
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STUFE 2:
AUSSENROTATION UND
INNENROTATION
ABGESPREIZT

» Das Theraband wird an einer Befestigungs-
moglichkeit montiert. Bei dieser Steigerung
wird die Auflenrotation bei abgespreizten Ell-
bogen durchgefiihrt. Die Ellbogen bleiben sta-
bil, wahrend die Hdnde nach hinten ausgedreht
werden.

m 36 | Fit-Pass

» Die Innenrotation funktioniert genauso, wie
die Aufienrotationsiibung. Sie stehen nur
mit dem Riicken zum Befestigungspunkt
und bewegen bei stabilem Ellbogen die
Unterarme und Hénde nach vorne.

UBUNG 6:
SPRUNGGELENK UMGEBENDE
MUSKULATUR

Die sprunggelenkumgebende Muskulatur ist ein wichtiger Teil des
Krafttrainings, da sie die Basis flr ein stabiles Gehen und Stehen liefert.
Die Ubungen werden mit dem eigenen Kérpergewicht durchgefiihrt.
Der Bewegungsumfang sollte moglichst groR sein.

y STUFE1:

VORFUSSHEBEN UND
FERSENHEBEN
ABWECHSELND

» Stellen Sie sich ungeféhr hiiftbreit hin
und versuchen Sie im Wechsel die Fer-
sen und darauf den Vorfuf§ méglichst
hoch zu heben. Sie diirfen sich gerne
festhalten. Achten Sie aber darauf, dass
Sie sich weder nach vorne noch nach
hinten lehnen. Beim Fersen heben ach-
ten Sie zudem auf eine gleichmifiige Be-
lastung des Vorfufies.
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STUFE 2:
VORFUSSHEBEN UND
FERSENHEBEN BEIDBEINIG
GETRENNT VONEINANDER

Bei dieser Variante trennen Sie die Ubung in zwei
Ubungen:

1. HebenSiewiederholtdie Fersen abundach-
tenSiedarauf,dassSiewihrendderUbungdie
Fersen niemals ganz absetzen.

2. Heben Sie wiederholt die Vorfiifse ab und
achten Sie darauf, dass Sie diese fur Sie
moglichst maximal heben.

STUFE 3:
UBUNGSAUSFUHRUNG
SCHNELLKRAFTIG

» Sie fithren nun die Ubungen aus Stufe 2
moglichst schnellkrdftig durch. Achten
Sie vor allem beim Fersenheben auf eine
schnelle Phase nach oben gegen die Schwer-
kraft, wihrend Sie beim Fersen senken die
Bewegung langsam und kontrolliert durch-
fiihren. Dasselbe gilt fiir das VorfufSheben.

m 38| Fit-Pass

STUFE 4:
FERSENHEBEN EINBEINIG
AUSGEFUHRT

» Wihrend das Vorfuf$heben unverindert bleibt,
fithren Sienun das Fersenheben einbeinig durch.
Sie diirfen sich selbstverstindlich festhalten.

» Achten Sie bei der einbeinigen Ausfithrung
umso mehr auf die gleichméflige Belastung
des Vorfufies.

KOORDINATIONS-
TRAINING

UBUNG 1
BALANCE STANDAUFGABE

Das Ziel der Ubung ist die Verbesserung des statischen
Gleichgewichts und die Erh6hung der Standfestigkeit. Sie
kénnen aus mehreren Standpositionen wahlen. Je kleiner Sie
die Standflache, vor allem zur Seite wihlen, umso schwie-
riger wird die Ubung. Die Zusatzaufgaben dienen dazu, die

unterschiedlichen ,Saulen“ des Gleichgewichts zu trainieren.

Diese sind mit Buchstaben gekennzeichnet.

STUFE T
HUFTBREITER STAND

» Beidieserim Schwierigkeitsgrad stetig steigen-
den Ubung werden zunehmend kleine Unter-
stiitzungsflichen als Intensivierung der Ubung
verwendet.

» Stellen Sie sich zunéchst in hiiftbreiten Stand

und versuchen Sie das Gleichgewicht iiber 20
- 40 Sek. zu halten.
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STUFE 2:
ENGER PARALLELSTAND

» Fallt Thnen das leicht, versuchen Sie nun die
Fiifle ndher zusammen zu bringen. Nehmen
Sie einen engen Parallelstand ein, wobei sich
die Innenseite der Fiifse beriihren sollte.

» Versuchen Sie nun diese Position tiber 20 - 40
Sek. zu halten.

°
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STUFE 3:
SEMI-TANDEMSTAND

» Fillt Thnen diese Standposition leicht, verset-
zen Sie die FiifSe um eine halbe Fuflldnge. Diese
Standposition nennt sich Semi-Tandemstand.

» Versuchen Sie auch in dieser Position 20 - 40
Sek. zu bleiben. Dann wechseln Sie die Seite.

Drehen Sie den Kopf langsam hin und her und lassen Sie den Blick schweifen.

STUFE 4:
TANDEMSTAND

» Falls Sie Stufe 3 gemeistert haben, nehmen
Sie den sogenannten Tandemstand ein. Dabei
stellen Sie die FiifSe unmittelbar hintereinander
auf, wobei sich die Ferse des vorderen und die
Fuf$spitze des hinteren Fufles beriihren.

» Achten Sie stets darauf, dass sich Ihre Hinde in
der Ndhe der Haltemdoglichkeit befinden.

Heben Sie einen Arm und fixieren Sie mit den Augen die Hand. Bewegen Sie nun die Hand langsam hin und her und folgen
Sie mit dem Blick der Hand.

Lassen Sie Ihren Blick ,springen® Suchen Sie sich in Augenhohe zwei Punkte (befestigen Sie dazu z.B. zwei Karten an der
Wand), die etwas breiter als schulterbreit auseinander liegen. Drehen Sie den Kopf rasch mit Ihrem Blick hin und her und

versuchen Sie den Punkt kurz scharf zu stellen. Steigern Sie das Tempo.

SchlieRen Sie die Augen.
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UBUNG 2:
BALANCE SCHRITTWIPPE

Bei dieser Ubung geht es um die Gewichtsverlagerung. Stellen Sie sich in Schrittstellung auf und versuchen Sie das Gewicht
langsam vom hinteren FuR auf den vorderen Ful zu verlagern. Achten Sie dabei darauf, dass der Schultergurtel nicht mehr Be-

wegung macht als das Becken. Das Ges&R sollte wihrend der Ubung gespannt bleiben.

‘ STUFE1: :

SCHRITT VERSETZT
HUFTBREIT

» In der ersten Steigerungsform stel-
len Sie die FiifSe in etwa hiiftbreit
versetzt auf.
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STUFE 2:
SCHRITT HALBE
FUSSLANGE

» In der zweiten Steigerungsform er-
hohen Sie die Schrittgrofie so, dass
mindestens eine halbe Fufilinge
zwischen den Fiifien Platz findet.
Zusitzlich reduzieren Sie die Spur-
breite etwas.

STUFE 3:
SCHRITT HALBE
FUSSLANGE HALB
HINTEREINANDER

Erhohen Sie die Schwierigkeit nun,
indem Sie die Spurbreite deutlich
verringern. Die FiifSe stehen nun
in der Breite halb versetzt hinter-
einander.

und Kopf.

Sie mit dem Blick der Hand.

D SchlieBen Sie die Augen.

A Drehen Sie den Kopf langsam hin und her und lassen Sie den Blick schweifen. Bei der Riickwartsbewegung senken Sie Blick

B Heben Sie einen Arm und fixieren Sie mit den Augen die Hand. Bewegen Sie nun die Hand langsam hin und her und folgen

C Lassen Sie Ihren Blick ,springen Suchen Sie sich in Augenhohe zwei Punkte (befestigen Sie dazu z.B. zwei Karten an der
Wand), die etwas breiter als schulterbreit auseinander liegen. Drehen Sie den Kopf rasch mit IThrem Blick hin und her und
versuchen Sie den Punkt kurz scharf zu stellen. Steigern Sie das Tempo.

STUFE 4:
SCHRITT HALBE
FUSSLANGE
HINTEREINANDER

» In Stufe 4 wird die Spurbreite wei-
ter verringert. Die Fiifie stehen mit
einer halben Fufildnge Abstand un-
mittelbar hintereinander.
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UBUNG 3:
SCHRITTUBUNG , STERN* STUFE 2: STUFE 3: STUFE 4:

Die Ubung Stern soll das Bewegen in unterschiedliche Rich- SCHRITTE IN SCHRITTE IN SCHRITTE IN
tungen thematisieren. Das kontrollierte Gewichtsverlagern UNTERSCHIEDLICHE UNTERSCHIEDLICHE UNTERSCHIEDLICHE
und prazise Steigen sind wichtige Fahigkeiten fur eine stabile
Fortbewegung. Die Schritte werden mit einem Fuf3 ausge- \ RICHTUNGEN - RICHTUNGEN - ZEIT RICHTUNGEN -
fuhrt. Der andere FuR verbleibt am Ausgangspunkt, um einen o A
Anhaltpunkt zu haben, wie préazise man zurlick steigt. SCHRITTGROSSE Versuchen Sie zwei Gegensitze: PRAZISION
» Versuchen Sie als Steigerung die 1. Durchgang: Machen Sie die » Geben Sie sich nun Ziele vor und
Schritte grofier werden zu lassen. Schritte so schnell wie moglich. versuchen Sie auf den Zentimeter
genau das Ziel mit der Fufispitze zu
» Nunwerden die Markierungen bzw. 2. Durchgang: Machen Sie die erreichen.
Bezugspunkte am Boden wichtig. Schritte so langsam wie mdglich.

STUFET:
SCHRITTE IN
UNTERSCHIEDLICHE
RICHTUNGEN

A Geben Sie sich selbst eine immer ldnger werdende Schrittfolge vor, die Sie sich merken missen. Nach jeder kompletten

» Versuchen Sie Schritte in unterschiedliche Schrittfolge fiigen Sie einen weiteren Schritt hinzu.

Richtungen. Sie konnen sich ein Klebeband auf
dem Boden befestigen oder Sie nutzen schon

Versuchen Sie wihrend der Schritte eine Denkaufgabe zu |6sen. Zihlen Sie zum Beispiel mehrere Zahlen tiberspringend
vorhandene Bezugspunkte am Boden. B & P P

rickwarts, buchstabieren Sie ein Wort, etc.

» Wichtigist, dass Sie eine Riickmeldung dariiber

erhalten, wie priizise Sie steigen C Versuchen Sie die Ubung im Rhythmus einer Musik.

)
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AUSDAUERTRAINING

Beim Ausdauertraining kommt es weniger auf die ,richtige“ Bewegungsform an, vielmehr sind die RegelméaRigkeit und die
Konsequenz beim Training entscheidend. Aus diesem Grund ist es notwendig, eine Bewegungsform zu finden, die hnen Freude

bereitet und die Sie ohne nennenswerte Hinderungsgriinde regelmaRig ausfiihren kénnen. Ebenso ist eine Kombination aus
mehreren Bewegungsformen sinnvoll und auch empfehlenswert. Wichtig ist, dass die Bewegungsform mindestens 30% der
Gesamtkorpermuskulatur anspricht. Dazu zéhlen alle géangigen Ausdauersportarten.

GEHEN / WANDERN /
WALKING

» Die einfachste Moglichkeit, die Ausdauer zu
schulen, ist zu gehen. Die Trainingssteuerung
ist einfach und die Belastung fiir die Gelenke
nicht all zu hoch.

» Falls Sie dennoch Unsicherheiten oder Schmer-
zen beim Gehen verspiiren sollten, ist das Rad-
fahren in der Gruppe und am Ergometer (im
Winter) eine gute Alternative.

» Ergdnzung: Das beliebte Nordic Walking ist
ebenfalls empfehlenswert, sofern man die St6-
cke auch als Antriebshilfe einsetzt, kann der
Trainingseffekt im Vergleich zum Gehen ohne
Stocke leicht gesteigert werden.
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RADFAHREN UND
ERGOMETER-TRAINING

Radfahren und Ergometer-Training sind
besonders gelenkschonend, da das Korper-
gewicht vom Sattel getragen wird. Dadurch
eignet sich diese Bewegungsform ideal fiir
Seniorinnen und Senioren mit Knie- oder
Hiiftproblemen.

Die regelmifliige Bewegung kréftigt Bein-,
Gesaf3- und Rumpfmuskulatur, verbessert
die Kondition und tragt zur allgemeinen
Mobilitét bei. Gleichzeitig wird die Durch-
blutung gefordert.

Durch das moderate Ausdauertraining wird
das Herz gestérkt, der Blutdruck reguliert
und die Sauerstoffversorgung des Kérpers
verbessert - ein wichtiger Beitrag zur allge-
meinen Gesundheit.

Wihrend Radfahren in der Natur frische Luft
und Abwechslung bietet, ermoglicht das Er-
gometer-Training wetterunabhéngiges und
sicheres Uben in den eigenen vier Wianden
oder im Fitnessstudio.

Radfahren fordert die Ausschiittung von
Gliickshormonen, reduziert Stress und ver-
bessert die geistige Fitness. Es steigert das
Wohlbefinden und trédgt zu einer positiven
Lebenseinstellung bei.
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LANGLAUFEN

Langlaufen ist eine der gesiindesten und effek-
tivsten Ausdauersportarten. Es beansprucht na-
hezu alle Muskelgruppen, verbessert die Kondi-
tion und stédrkt das Herz-Kreislauf-System.

Durch den gleichmifliigen Bewegungsablauf
werden Arme, Beine, Rumpfund Riicken gleich-
zeitig trainiert - das fordert Kraft, Koordination
und Beweglichkeit.

Im Gegensatz zu vielen anderen Sportarten ist
Langlaufen eine sanfte Bewegungsform, da die
gleitenden Bewegungen die Gelenke schonen
und das Verletzungsrisiko gering bleibt.

Die rhythmische Belastung steigert die Aus-
dauer und sorgt fiir eine bessere Durchblutung
sowie einen stabilen Blutdruck.

Langlaufen an der frischen Luft stirkt das Im-
munsystem und reduziert Stress. Allerdings ist
die Sportart wetterabhéngig und daher saisonal
begrenzt.

°
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SCHWIMMEN

Durch den Wasserauftrieb werden Gelenke,
Sehnen und Bénder entlastet. Dadurch eignet
sich Schwimmen besonders fiir Menschen mit
Gelenkproblemen oder Riickenbeschwerden.

Die gleichméfige Bewegung férdert die Durch-
blutung, reguliert den Blutdruck und verbessert
die Ausdauer. Das Herz wird effizient trainiert,
ohne den Korper iiberméflig zu belasten.

Die kontrollierte Atmung beim Schwimmen
stirkt die Atemmuskulatur und erhéht die Lun-
genkapazitit, was sich positiv auf die allgemei-
ne Fitness auswirkt.

Das gleichméfdige Dahingleiten im Wasser
wirkt beruhigend und hilft, Stress abzubauen.
Schwimmen férdert die mentale Entspannung
und steigert das allgemeine Wohlbefinden.

Schwimmen ist wetterunabhéngig, setzt jedoch

den Zugang zu einem Schwimmbad oder offe-
nen Gewdssern voraus.
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TANZEN

Tanzen ist eine sanfte Bewegungsform, die
Muskeln, Gelenke und Sehnen stirkt, ohne sie
zu liberlasten. Besonders fiir Seniorinnen und
Senioren ist es eine ideale Mdglichkeit, aktiv
zu bleiben, ohne die Gelenke zu stark zu be-
anspruchen.

Die rhythmischen Bewegungen verbessern das
Gleichgewicht und die Koérperkontrolle. Da-
durch wird das Sturzrisiko reduziert und die
allgemeine Beweglichkeit gesteigert.

Moderates Tanzen regt die Durchblutung an,
starkt das Herz und verbessert die Ausdauer.
Es ist eine angenehme Moglichkeit, das Herz-
Kreislauf-System ohne Uberlastung zu fordern.

Tanzen in der Gruppe schafft Gemeinschaft,
steigert die Lebensfreude und wirkt sich posi-
tiv auf die mentale Gesundheit aus. Musik und
Bewegung fordern die kognitiven Fahigkeiten
und konnen sogar das Gedichtnis trainieren.

Ob in einem Tanzkurs oder bei geselligen Ver-
anstaltungen - Tanzen ist flexibel anpassbar
und sorgt fiir Freude an der Bewegung.

FUR IHREN PERSONLICHEN FIT-PASS NOTIEREN SIE BITTE DIE MINUTEN, DIE SIE PRO WOCHE BEIM AUSDAUERTRAI-
NING VERBRINGEN. ZUSATZLICH KONNEN SIE IHREN BLUTDRUCK UND IHREN RUHEPULS (PULS VOR DEM AUFSTEHEN)
MESSEN. DAS ZEIGT IHNEN ZUSATZLICH DEN NUTZEN DES AUSDAUERTRAININGS.

o
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GRUPPEN-
TRAINING

Bewegung ist gesund, doch in der
Gruppe macht sie gleich viel mehr
Freude. Es bietet sich daher an, zu-
satzlich zum regelmaRigen Bewegen
zu Hause oder in der freien Natur
auch das Training in der Gemein-

schaft in den Ortsgruppen des OO
Seniorenbundes und in Zusammen-
arbeit mit 6rtlichen Vereinen zu
suchen. Der OO Seniorenbund kann
hier schon auf einige erfolgreiche
Projekte auf Ortsebene mit der Union
0O verweisen. Es gibt diesbeziiglich
vor allem auf Vereinsebene ein viel-
faltiges Angebot, das verschiedene
Interessensgebiete abdecken kann.
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VORTEILE EINES
GEMEINSAMEN
TRAININGS:

Bewegung in der Gruppe motiviert

Ein oder mehrere fixe Termine in der Woche
reduzieren die Ausreden, nichts zu tun.

Bei der Bewegung lernt man Gleichgesinnte
kennen und erweitert seinen Bekannten- oder
Freundeskreis.

Die Anleitung durch erfahrene Trainer/innen
steigert die Effizienz der Ubungen. Zudem wer-
den Fehler ausgebessert und man vermeidet
einseitige Belastungen.

Auch iiber die gemeinsame Turnstunde hinaus
bilden sich Bewegungsgruppen oder andere
Freizeitaktivitdten.

°
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Nicht nur der Kor-
per bendétigt regel-
maifiige Pflege. Der
Mensch ist ein soziales

Wesen und gemeinsames Bewegen erhoht die
Lebensqualitidt und Zufriedenheit.

Nutzen Sie daher die Bewegungsangebote vor
Ort. Schnuppern Sie in die Angebote hinein. Sie
finden sicher etwas, das Ihnen Freude bereitet.
Das ist der bestmogliche Einstieg.



BEWEGLICHKEIT

Die Beweglichkeitstibungen sollen lhre Beweglichkeit unterstiitzen und verbessern. Wir haben uns fur drei wichtige Bereiche

entschieden, die Sie in einem beschwerdefreien Alltag unterstiitzen sollen. Sie kdnnen diese Ubungen als Aktivierung vor den
Kraftiibungen ausfiihren und auch als eigene Trainingseinheit nutzen. Fiihren Sie jede Ubung ca. 10 - 15 Mal durch und wieder-
holen Sie die Ubungen 2 - 3 Mal. Tragen Sie auch hier Ihre persénlichen Zeiten im Fit-Pass ein.

UBUNG 1: A

RUMPFROTATION AKTIV -
LIEGEND STEHEND

» Wie abgebildet fithren Sie die beiden Rumpfro-
tationsiibungen aus. Bei beiden Ubungen ach-
ten Sie auf eine gleichbleibende Rumpfspan-
nung und eine ruhige Atmung. Vermeiden Sie
Belastungsspitzen.

» Im Grétschstand versuchen Sie mit Ihrem lin-
ken Arm den rechten Fuf$ zu erreichen. Dann
richten Sie sich wieder auf und folgen mitihrem
Blick und Kopf dem Arm und versuchen sich
dabei moglichst weit nach hinten zu drehen.
Die andere Hand bleibt in die Hiifte gestiitzt.

)
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» In Riickenlage legen Sie die Arme zur Seite mit

den Handfldchen nach oben und legen beide
Beine aufgestellt unter Bauchspannung zur Sei-
te. (Bild 1 und 2)

Fortgeschrittene versuchen nun mit dem obe-
ren Bein die Hand der zugewandten Seite zu
erreichen. (Bild 3)
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UBUNG 2:
BEINBEWEGLICHKEIT -
AKTIV UND STEHEND

» Im Stand heben Sie wie abgebildet das Bein
moglichst hoch nach vorne, wiahrend Sie dar-
aufachten, dass das Standbein gestreckt bleibt.

» Beider Riickfiihrbewegung {iberstrecken Sie die

Hiifte soweit, bis Sie einen leichten Zug in der
Hiiftbeuge spiiren.

o
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UBUNG 3:
SCHULTERBEWEGLICHKEIT -
AKTIV STEHEND

» Im hiiftbreiten Gratschstand rotieren Sie mit
den Schultern nach innen und wieder nach
auflen. Beim Auswirtsdrehen heben Sie die
Arme zusdétzlich zur Seite, um die Brustmus-
kulatur zu dehnen.

» Beim Innenrotieren senken Sie den Kopf und

beugen den Riicken, wihrend Sie beim Aufien-
rotieren die Wirbelsdule {iberstrecken.
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Bewegungsempfehlungen
far Erwachsene

150 Minuten

mittlere Intensitat ’
oder
75 Minuten
£ héhere Intensitat *’ E
\ﬂ | Der Fit-Pass wurde von

Herrn Mag. Harald Jansenberger

iy wissenschaftlich entwickelt und begleitet.
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Mag. Harald Jansenberger
selbstadndiger Sportwissenschafter,
www.jansenberger.at

und 2x

muskelkréftigende

Ubungen
9 Mit freundlicher Unterstiitzung

Sie konnen auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen héherer Intensitat kombinieren

Quelle: Forum Gesundes Osterreich

Als Faustregel git, dass 20 Minuten Beswegung mit mittherer Intensitat gleich viel zdhlen wie 10 Minuten Beswegung mit haherer Intensitat
Mitthere Inmtensitit bedewtet, dass die Hahere Imtersitdt bedeutet, dass man Bei rruskelkraftigender Bewegung sollen
Atmung etwas beschleunigt ist, wihrend tiefijer) atmen muss und nur noch die groBen Muskelgrnuppen des Kbrpers
der Bewegung aber noch gesprochen kurse Wortwechsel méglich sind. gestarkt werden, indern dis eigene Kar-
werden kann. Daver: 150 min = 2¥ h Daver: 75min=1%h pergewicht oder Hifsmattel (z.B. Thera-
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@ oosb

00 Seniorenbund

OO SENIORENBUND
Obere Donaulande 7, 4020 Linz,
Tel.. 0732775311-0
E-Mail: office@ooe-seniorenbund.at
www.ooe-seniorenbund.at

ésterreichische | DER PARTMER DER
LOTTERIEN | SENIORENHILFE

Medieninhaber/Herausgeber: Obergsterreichischer Seniorenbund, Schriftleitung: Thomas Schachner BEd, Obere Donauldnde 7, 4020 Linz,
E-Mail: office@ooe-seniorenbund.at. Grafik und Layout: Nicole Hilbrath. Fotos: Shutterstock.com.
Hersteller: Birner Druck GmbH, Technologiepark Strale 1. Verlagsort: 4020 Linz




