DER HERZINSUFFIZIENZ
AKTIV BEGEGNEN

Selbsttest

5 Ubungssets

Trainingstipps




1 Herzinsuffizienz — was ist das?

Das Herz ist der am meisten beanspruchte Muskel
im Korper. Es schlagt etwa 100.000 mal pro Tag
und pumpt dabei ca. 7.2001 Blut durch unseren
Korper, um alle Organe mit ausreichend Sauerstoff
Zu versorgen.

Das Herz besteht aus zwei Herzhélften, die im
gleichen Takt schlagen und durch die Herzscheide-
wand voneinander getrennt sind. Jede der beiden
Herzhalften besteht aus zwei Hohlraumen, einem
Vorhof (Atrium) und einer Herzkammer (Ventrikel).
Die Vorhofe sammeln das Blut, das aus den Venen
kommt, und fiillen es in die Herzkammern. Diese
pumpen das Blut Gber die Arterien in den Korper
bzw. die Lunge. Die rechte Herzkammer pumpt das
sauerstoffarme Blut in den Lungenkreislauf, damit
es dort mit Sauerstoff angereichert werden kann.
Die linke Herzkammer pumpt das sauerstoffreiche
Blut in den Koérperkreislauf, um alle Organe mit
Sauerstoff zu versorgen.

Verschiedene Erkrankungen, am haufigsten die
Koronare Herzerkrankung oder ein Bluthochdruck
kdnnen dazu flihren, dass der Herzmuskel krank-
haft verandert wird und seine Aufgaben nicht mehr
ordnungsgemaR erflillen kann. Dann spricht man von

Herzinsuffizienz oder Herzschwache. Derzeit leben
in Deutschland schatzungsweise rund 1,8 Millionen
Menschen mit einer Herzinsuffizienz und die Anzahl
der Betroffenen nimmt weiter zu.

Die verschiedenen Formen
der Herzinsuffizienz

Systolische Herzinsuffizienz

Die linke Herzkammer zeigt eine eingeschrankte
Pumpfunktion, dadurch beférdert das Herz nicht
mehr so viel Blut wie zuvor in den Kérper. Arzte
sprechen von einer verminderten Auswurfleistung

Diastolische Herzinsuffizienz

Die linke Herzkammer ist vermindert dehnbar und
kann somit nur gegen einen erhdhten Widerstand
aus dem linken Herzvorhof geflillt werden. Die Aus-
waurfleistung der linken Herzkammer ist dabei normal.

Linksherzinsuffizienz

Die linke Herzkammer, die das sauerstoffreiche
Blut in den Kdrperkreislauf pumpt, zeigt eine ein-
geschrankte Pumpkraft.

Dr. med. Christa M. Bongarth

Arztin fir Innere Medizin, Kardiologie, Sportme-
dizin, Internistische Intensivmedizin, Kardiovas-
kulare Praventivmedizin DGPR.

Sie ist Arztliche Direktorin und Cheférztin der
Kardiologie in der Klinik Héhenried am Starn-
berger See und arbeitet seit vielen Jahren mit
herzinsuffizienten Patienten in der Rehabilitation
und in den ambulanten Herzgruppen zusam-
men. Seit Uber zwei Jahrzehnten ist sie in der
Herzgruppenarbeit als betreuende Arztin und in
Funktionstatigkeiten aktiv. Seit 2012 ist sie Vor-
sitzende der Landes-Arbeitsgemeinschaft fur kar-
diologische Pravention und Rehabilitation in Bay-
ern e.V. (Herz-LAG Bayern). Auf Bundesebene
engagiert sie sich als Sprecherin der Arbeits-
gruppe Pravention der Deutschen Gesellschaft
fur Kardiologie (DGK). Sie war von 2010-2015
Mitglied des Prasidiums der Deutschen Gesell-
schaft fur Pravention und Rehabilitation von
Herz-Kreislauferkrankungen e.V. (DGPR).
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1 Herzinsuffizienz — was ist das?

Rechtsherzinsuffizienz
Die rechte Herzkammer, die das sauerstoffarme
Blut in den Lungenkreislauf pumpt, zeigt eine ein-
geschrankte Pumpkraft.

Globale Herzinsuffizienz
Es handelt sich um eine Kombination aus Links-
und Rechtsherzinsuffizienz.

Akute Herzinsuffizienz

Bei einer akuten Herzinsuffizienz verschlechtern
sich Zustand und Leistung des Herzens innerhalb
sehr kurzer Zeit und in der Regel ist eine notéarzt-
licher Behandlung angezeigt.

Chronische Herzinsuffizienz

Als chronische Herzinsuffizienz bezeichnet man
eine fortwéahrend anhaltende Herzschwache. Ist die
Pumpleistung reduziert, kann das Blut nicht mehr
ausreichend weitertransportiert werden. Es kommt
zu einem Rickwarts- oder Vorwartsversagen.
Beim Riickwartsversagen staut sich das Blut, das
aus dem Korper- und dem Lungenkreislauf zum

Herz flieBt, zurlick. Dadurch kdnnen Wasserein-
lagerungen (Odeme) z.B. in den Beinen oder in der
Lunge auftreten. Beim Vorwartsversagen fihrt die
eingeschrankte Pumpfunktion des Herzens dazu,
dass Organe und Muskulatur nicht ausreichend mit
sauerstoffreichem Blut versorgt werden.

Einteilung der Herzinsuffizienz

Man unterteilt die Herzinsuffizienz je nach Be-
schwerden in vier Schweregrade. Dazu wird die
Klassifikation der New York Heart Association
(NYHA) verwendet.

NYHA Stadium |

Kérperliche Alltagsbelastungen verursachen keine
unangemessene Erschépfung, Atemnot oder Rhyth-
musstérungen.

NYHA Stadium I

Alltagliche korperliche Belastungen, wie z. B. Trep-
pensteigen, flhren Uber das normale MaB hinaus
zu Erschépfung, Atemnot oder Herzrhythmussto-
rungen.

NYHA Stadium Il

Bereits geringe korperliche Belastungen verursachen
Erschépfung, Rhythmusstérungen oder Atemnot.
In Ruhe treten keine Beschwerden auf.

NYHA Stadium IV

Erschopfung, Atemnot oder Rhythmusstérungen
treten auch in Ruhe auf. Die starken korperlichen
Einschrankungen fiihren oft zu Bettlagerigkeit.

Behandlung der Herzinsuffizienz

Die Behandlung der Herzinsuffizienz umfasst
selbstverstandlich die Behandlung der Erkrankung,
die die Herzinsuffizienz verursacht hat. Zudem
kommt eine individuell angepasste medikamentose
Therapie aus verschiedenen Wirkstoffgruppen zum
Einsatz. Bei einigen Patienten kann auch der Ein-
satz von medizinischen Geraten, wie Herzschritt-
macher oder Defibrillatoren sinnvoll sein. Neben
den beschriebenen Behandlungsmaoglichkeiten ist
die korperliche Aktivitat eine weitere sehr wichtige
Saule der Therapie der Herzinsuffizienz.
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2 Aktiv werden bei Herzinsuffizienz — warum?

Viele von Herzinsuffizienz Betroffene kennen es:
Weil das Herz nicht mehr in der Lage ist, den Kor-
per ausreichend mit Blut und Sauerstoff zu versor-
gen, gerat man korperlich rasch an seine Grenzen.
Jede Bewegung ermiidet schnell und oft fiihrt auch
geringe Anstrengung zu einem Ringen um Atemluft.

Bewegung unterbricht
die Abwarts-Spirale

Weil Bewegung oft mit diesen unangenehmen
Begleiterscheinungen einhergeht, schonen herz-
insuffiziente Menschen sich haufig und ver-
meiden korperliche Aktivitaten so gut es geht.
Doch diese koérperliche Ruhe ist nicht férderlich.
Werden die Muskeln nicht mehr gefordert, wer-
den sie immer schwacher. Eine Abwaérts-Spirale
hinsichtlich kérperlicher Leistungsfahigkeit wird
so in Gang gesetzt. Sie kann letztlich dazu fih-
ren, dass das Alltagsleben der Betroffenen so
stark eingeschrankt ist, dass ihre Lebensqualitat
erheblich darunter leidet. Arzte raten daher zu mehr

Bewegung und Muskeltraining, um diesen Abwarts-
Trend zu unterbrechen und umzukehren. Mit mehr
Bewegung und gut gewahlten Ubungen nimmt die
Muskelkraft wieder zu und auch das Herz profitiert
davon. Die Meinung, dass man sich bei Herzinsuf-
fizienz so wenig wie moglich bewegen und damit
schonen soll, gehért langst der Vergangenheit an
und ist nachweisbar wissenschaftlich widerlegt!

Bewegung als Medikament —
ohne Nebenwirkungen!

RegelmaBige Bewegung kann einen wertvollen
Beitrag zur Behandlung der Herzinsuffizienz leis-
ten, denn sie kann ahnlich wirken wie ein Medi-
kament, wenn man sich flir moderate Bewegung
und Ubungen entscheidet, die krankheitsange-
passt sind. Diese Broschire zeigt lhnen, welche
Ubungen hierzu bei Herzinsuffizienz geeignet sind,
damit Bewegung — wie ein Medikament — seine
optimale Wirkung entfalten kann. Und wie bei jeder
anderen Therapie ist es auch flir Bewegung wichtig,

Dr. phil. Petra Pfaffel

studierte Diplom-Sportwissenschaft mit dem
Schwerpunkt Praventions- und Rehabilita-
tionssport an der Technischen Universitat
Munchen. Dort promovierte sie im Anschluss
an ihr Studium im Fach Sportpadagogik. Sie
arbeitet seit vielen Jahren als Ubungsleiterin fiir
Herzgruppen und ist die Geschaftsfuhrerin der
Landes-Arbeitsgemeinschaft flr kardiologische
Pravention und Rehabilitation in Bayern e. V.
(Herz-LAG Bayern). Zugleich ist sie als Refe-
rentin in der Aus- und Fortbildung fiir Ubungs-
leiter in Herzgruppen und anderen Bereichen
der Kardiologie tatig. Auf Bundesebene ist sie
Mitglied im Prasidium der Deutschen Gesell-
schaft fur Pravention und Rehabilitation von
Herz-Kreislauferkrankungen e. V. und leitet dort
die Kommission ,Angewandte Pravention®.
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2 Aktiv werden bei Herzinsuffizienz — warum?

dass neben der richtigen Dosis auch die Haufig-
keit der Anwendung stimmt. Das ist die Vorausset-
zung, damit Bewegung bei Herzinsuffizienz keine
unerwiinschten Nebenwirkungen zeigt, sondern die
Lebensqualitat steigert!

Bewegung fiir mehr Lebensqualitat

Was gewinnen Sie also, wenn Sie trotz oder gerade
wegen Herzinsuffizienz in Bewegung kommen und
aktiv werden?

* Man weiB heute, dass sich Bewegung bei
Herzinsuffizienz positiv auf die Haufigkeit von
Krankenhausaufenthalten und die Lebens-
erwartung auswirkt.

* Sie werden beweglicher in Ihren Gelenken und
konnen viele Tatigkeiten in lhrem Alltagsleben
(wieder) selbst verrichten — z. B. kénnen das
An- und Auskleiden und die eigene Korper-
pflege wieder leichter fallen.

* Sie kdnnen (wieder) langere Strecken zurlick
legen, ohne vollig erschdpft zu sein — vielleicht
wieder mit netten Menschen spazieren gehen?

* Und: RegelmaBig ausgelbte Bewegung kann
auch Ihre Stimmungslage verbessern. Sie hilft,
dass Lebensfreude zurlickkehrt.

Daher: Werden Sie aktiv und freuen Sie sich an
Bewegung. In dieser Broschiire erfahren Sie, wie
das geht.
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3 Richtig bewegen mit Herzschwache

Richtig bewegen bei Herzschwache ist ganz
leicht. Sie missen nur die folgenden Grundre-
geln beachten:

Beginnen Sie mit kurzen Einheiten

Gerade, wenn Sie langere Zeit nicht mehr kérperlich
aktiv waren, empfiehlt es sich, mit einer niedrigen
Belastungsintensitat lhr Training zu beginnen und
sich Uber einen Zeitraum von ca. 4 Wochen wie-
der an die Aktivitat zu gewdhnen. Dies bedeutet:
Nehmen Sie sich Zeit, setzten Sie sich dabei nicht
unter Druck und gestalten Sie lhren Alltag mog-
lichst ,bewegt”. Beginnen Sie beispielsweise mit
kurzen Spaziergangen (ca. 5 Minuten) und legen
Sie, wenn notig, Pausen ein. Nach und nach stei-
gern Sie zunachst stufenweise die Dauer (bis zu
30 Minuten), immer unter Berlicksichtigung lhres
Wohlbefindens.

Die Mischung macht’s!

Das folgende Ubungsprogramm ist unterteilt in Aus-
dauer- und Muskeltraining. Beide Bereiche werden

getrennt voneinander beschrieben. Wir empfehlen
jedoch eine Kombination aus beiden Trainingsarten,
gerade fir Menschen mit Herzinsuffizienz.

Ausdauertraining — verbessert
die Leistungsfahigkeit

Bewegungsformen des Ausdauertrainings kdnnen
Gehen, (Nordic-)Walking oder das Training auf dem
Fahrradergometer/Heimtrainer sein.

Die Trainingsdauer sollte nach Méglichkeit 30
Minuten betragen und 3 x/Woche, besser jedoch
taglich, stattfinden.

Q Tipp: Einen Fahrradergometer / Heim-
trainer haben Freunde oder Verwandte haufig
im Keller stehen. Fragen Sie, ob Sie diesen
zum Testen leihen konnen.

Philipp Schwarzer

ist Sporttherapeut DVGS und B.A. in Gesund-
heitsmanagement. Er ist Teamleiter der The-
rapie Kardiologie in der Klinik Héhenried und
arbeitet seit vielen Jahren mit herzinsuffizien-
ten Patienten in der kardiologischen Rehabi-
litation. AuBerdem ist er fir die Herz-LAG
Bayern als Referent in Aus- und Fortbildung
fiir Herzgruppen-Ubungsleiter und im Bereich
der Pravention und Gesundheitsbildung als
Dozent tatig.
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3 Richtig bewegen mit Herzschwache

Wie intensiv das Training sein darf, bestimmen
drei Parameter: lhre Herzfrequenz (Puls), lhre
Atmung und lhr Wohlbefinden.

Die Herzfrequenz sollte zum Beispiel mit Hilfe einer
Pulsuhr gemessen und daraufhin die Trainingsin-
tensitat entsprechend gesteuert werden. Wie hoch
lhre Herzfrequenz sein darf bzw. soll, muss indivi-
duell bestimmt werden, dies erfahren Sie bei Ihrem
Hausarzt oder Kardiologen.

Achten Sie beim Training auch auf lhre Atmung und
Ihr Wohlbefinden. Sie sollten sich nie bis zur Atem-
not oder zum Unwohlsein belasten.

Muskeltraining — starkt den Korper

Das Muskeltraining sollten Sie ca. 3 x/Woche
durchfiihren. Sie kénnen es entweder an Ihr Aus-
dauertraining anschlieBen oder auf einen Ihrer
Jfreien Tage" legen.

Sie haben die Wahl zwischen flnf verschieden
Ubungsreihen mit und ohne Hilfsmittel. Jede
Ubungsreihe besteht aus fiinf bis sechs Ubungen,
durch welche die Hauptmuskelgruppen trainiert
werden.

Jede Ubung besteht aus zwei Durchgéngen, zwi-
schen den Durchgéangen sollte eine ca. zweiminu-
tige Pause erfolgen.

Gerade bei den Muskellibungen achten Sie bitte auf
eine ruhige, kontrollierte und gleichmaBige Atmung.

Q Tipp: Vor Beginn des ersten Trainings
empfehlen wir [hnen, den Selbsttest durchzu-
flihren, um so das fiir Sie passende Trainings-
niveau zu ermitteln.

Ubungsset
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3 Richtig bewegen mit Herzschwache

Beispiel fiir einen Wochenplan

Ausdauertraining

Langfristiges Ziel: mindestens 3 x/Woche, 30 Minuten
unter Berlicksichtigung von Puls, Atmung und Befinden.
Muskeltraining

3x/Woche je 1 Ubungsreihe. Achten Sie auf eine
ruhige kontrollierte und gleichmaBige Atmung.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
~9:00 Uhr
Ubungsprogramm
Stuhl
_ 11:00 Uhr
Ubungsprogramm
Wasserflasche Frei
14:00 Uhr ~ 14:00 Uhr
Ergometer Ubungsprogramm
Theraband
18:00 Uhr 18:00 Uhr
Walking Walking
Ubungsset 1 Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset 5
Einleitung Stuhl Handtuch Theraband Tiirrahmen Wasserflasche




Selbsttest: ., Soft“ oder ,,Medium“?

Dieser einfache Selbsttest hilft Ihnen dabei, lhren
derzeitigen Belastbarkeitsgrad zu ermitteln. Sie kon-
nen sich bei jeder Ubung dann in eine der beiden
Kategorien ,,Soft“ oder ,,Medium“ einordnen.

Der Selbsttest zeigt lhnen auch, ob Sie in den
verschiedenen Muskelgruppen unterschiedlich
belastbar sind. So kann der Test ergeben, dass
beispielsweise |hre Armmuskulatur belastbarer
als lhre Beinmuskulatur ist oder dass lhre Aus-
dauer schlechter als lhre Muskelkraft in Armen
und Beinen ist.

Was mache ich mit dem Ergebnis?

Wir empfehlen, den Selbsttest in jedem Fall kom-
plett durchzufiihren. Fir die Selbst-Einstufung
gilt: Solange Sie nicht in allen Tests das Ergebnis
~Medium“ erreichen, stufen Sie sich bitte fir alle
Ubungen als ,Soft“ ein. So kénnen Sie sicherge-
hen, dass Sie sich bei keiner der hier gezeigten

Ubungsset

Stuhl

Ubungsanregungen iiberfordern. Die ,Soft“-Ubun-
gen sind in dieser Broschire mit dem gelben Zei-
chen versehen, die ,,Medium“-Ubungen mit dem
orangefarbenen Zeichen. Entsprechend lhres
Selbsttest-Ergebnisses flihren Sie dann also die
fir Sie passende Ubungsvariante aus.

Nur einmal testen oder haufiger?

Der Selbsttest gibt Ihnen auch die Moglichkeit,
festzustellen, ob sich etwas hinsichtlich lhres
Belastungsniveaus verandert, wenn Sie die Bewe-
gungsanregungen aus dieser Broschire regelmaBig
durchfiihren. Fuhren Sie dazu den Selbsttest z. B.
nach jeweils 3 Wochen téglichen Ubens erneut
durch und schreiben Sie lhr personliches Selbst-
test-Ergebnis immer auf. Sie finden dazu am Ende
des Selbsttests die Moglichkeit, lhren Verlauf zu
dokumentieren.

Und nun kann es losgehen! ——»

Ubungsset
Theraband

1 Ubungsset 2
Handtuch

Soft

Medium

3 Ubungsset 4
Tirrahmen

Ubungsset 5
Wasserflasche



Selbsttest
Beinkraft

Gerat
Stuhl

Dauer

30 Sekunden

Auswertung Beinkraft

O Weniger als 5x geschafft
Q 5x oder Ofter geschafft

Mein Ergebnis:

Ubungsset
Stuhl

Setzen Sie sich aufrecht auf den  Z&hlen Sie, wie oft Sie in der Ubungszeit von 30 Sekunden ohne
Stuhl und kreuzen Sie die Arme  Hilfe der Hande und Arme vollstandig aufstehen und sich wieder
vor der Brust. setzen kdnnen.

1 Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Handtuch Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

5



Selbsttest
Armkraft

Gerat
Stuhl und zwei mit Wasser
befiillte 0,51 Plastikflaschen

Dauer

30 Sekunden

Auswertung Armkraft

O Weniger als 15x geschafft
Q 15x oder ofter geschafft

Mein Ergebnis:

Setzen Sie sich mit moglichst geradem Ricken
auf einen Stuhl und halten Sie die gefillten Plas-

tikflaschen jeweils in einer Hand. |hre Arme sind
gestreckt und die Handflachen zeigen nach oben.

Ubungsset 1 Ubungsset 2 Ubungsset
Stuhl Handtuch Theraband

Zahlen Sie, wie oft Sie in der Ubungszeit von 30
Sekunden die Plastikflaschen zu lhrer Schulter und
wieder in die Streckung zurtickflihren kénnen.

3 Ubungsset 4 Ubungsset
Tirrahmen Wasserflasche




Selbsttest
Ausdauerleistung

Dauer

30 Sekunden

Auswertung Ausdauerleistung

O Weniger als 10 x geschafft
Q 10x oder ofter geschafft

Mein Ergebnis:

Ubungsset
Stuhl

Stehen Sie gerade mit hiftbrei-
ter Beinstellung.

1

Ubungsset
Handtuch

2

Zahlen Sie, wie oft Sie in der Ubungszeit von 30 Sekunden
abwechselnd das rechte und das linke Knie bis zur Hifte heben
und mit der jeweils gegentberliegenden Hand die Innenseite des
angehobenen Knies beriihren kdnnen (rechtes Knie — linke Hand).
Kopf, Schultern und Rlcken bleiben dabei moglichst aufrecht. Jede
Knieberlhrung ist ein Zahlpunkt.

Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

5



2 | Selbsttest-Verlaufs-Dokumentation

Datum: ..o, Ergebnis Armkraft: ... Ergebnis Beinkraft: ...................... Ergebnis Ausdauerleistung: ........................

Einstufung ingesamt: Q O @ O

Datum: ..o Ergebnis Armkraft: ... Ergebnis Beinkraft: ... Ergebnis Ausdauerleistung: ........................

Einstufung ingesamt: O O @ O

Datum: ..o Ergebnis Armkraft: ... Ergebnis Beinkraft: ... Ergebnis Ausdauerleistung: ........................

Einstufung ingesamt: Q O @ O

Datum: ..o, Ergebnis Armkraft: ... Ergebnis Beinkraft: ....................... Ergebnis Ausdauerleistung: ........................

Einstufung ingesamt: Q O @ O

Ubungsset 1 Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset 5
Stuhl Handtuch Theraband Tirrahmen Wasserflasche




§tuh|
Ubung 1/6

Gerat
Stuhl mit Armlehnen

Schwerpunkt
Arme

Anzahl der Wiederholungen

d
@ 4 x aufstehen und setzen,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4
O©) 7x aufstehen und setzen,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Ubungsset

Stuhl

Sollten Sie keinen Stuhl mit Arm-
lehnen besitzen, finden Sie auf
der nachfolgenden Seite eine
alternative Ubung.

1

Ubungsset
Handtuch

2

Setzen Sie sich aufrecht auf den  Mit Hilfe der Arme (nicht aus den
Stuhl und fassen Sie mit den  Beinen heraus!) driicken Sie sich
Handen die Mitte der Armlehnen.  nun vom Sitz in die Hohe und

Ubungsset
Theraband

3

setzen sich wieder. Atmen Sie
jeweils beim Hochdriicken aus
und beim Hinsetzen ein.

Ubungsset 4 Ubungsset
Tiirrahmen Wasserflasche

5



§tuh|
Ubung 1/6a

Gerat
Stuhl

Schwerpunkt
Arme

Anzahl der Wiederholungen

d
@ 10x vorwarts kreisen,
2 Min. Pause.

Dann 10x rickwarts kreisen.

4
O©) 20x vorwarts kreisen,

2 Min. Pause.
Dann 20x rickwarts kreisen.

Ubungsset
Stuhl

Alternative Ubung: Sollten Sie
keinen Stuhl mit Armlehnen zur
Verfligung haben, kdnnen Sie
die einfache ,,Propeller-Ubung“
fur die Arme durchfiihren.

1 Ubungsset 2
Handtuch

Setzen Sie sich dafir mit méglichst geradem Ricken auf
den Stuhl. Strecken Sie im Sitzen die Arme seitlich aus und
spannen Sie sie bis in die Fingerspitzen an.

Ziehen Sie dann mit den ausgestreckten Armen kleine Kreise.
In der ersten Runde kreisen Sie die Arme nach vorne und in
der 2. Runde nach hinten.

Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

5



§tuh|
Ubung 2/6

Gerat
Stuhl

Schwerpunkt
Oberkorper

Anzahl der Wlederholungen Setzen Sie sich aufrecht auf den  Mit dem Ausatmen flihren Sie die Arme in einer ruhigen, gleich-

] Q 5% Arme heben und senken Stuhl und legen Sie lhre Hand-  maBigen Bewegung gestreckt nach oben bis in die Senkrechte.
’ flachen aufeinander. Strecken  Mit dem Ausatmen senken Sie die Arme wieder gestreckt.

Sie dabei die Arme nach schrag

unten.

2 Min. Pause.
Dies 2 x wiederholen.

4
©©) 8x Arme heben und senken,
2 Min. Pause.

Dies 2 x wiederholen.

Ubungsset 1 Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset 5
Stuhl Handtuch Theraband Tiirrahmen Wasserflasche




§tuh|
Ubung 3/6

Gerat
Stuhl

Schwerpunkt
Oberkorper

Anzahl der Wiederholungen

@ 5x strecken und wieder rund machen,
2 Min. Pause.
Dies 2 x wiederholen.

4

©©) 8x strecken und wieder rund machen,
2 Min. Pause.
Dies 2 x wiederholen.

Stellen Sie den Stuhl so, dass
die Lehne zu Ihnen zeigt. Stellen
Sie sich in eine leichte Schritt-
stellung und fassen Sie an die
Oberkante der Lehne, ohne sich
dort mit viel Gewicht abzustt-
zen. |hr Ricken ist dabei rund
und lhre Beine stehen in Schritt-
stellung.

Mit der nachsten Einatmung stre-
cken Sie lhren Ricken in eine
gerade Position. Mit der Ausat-
mung gehen Sie wieder in die
runde Rlckenhaltung zurdck.

»Medium“-Steigerung:

Sie kénnen dies auch mit Ab-
stitzen auf der Sitzflache des
Stuhls statt auf der Lehne
durchfihren.

Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset 5
Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

Ubungsset 2
Handtuch

Ubungsset 1
Stuhl




§tuh|
Ubung 4/6

Gerat
Stuhl

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x rechtes und 5x linkes Bein

heben und senken,
2 Min. Pause. Dies 1 x wiederholen.

4
©©) 8x rechtes und 8x linkes Bein
heben und senken,

2 Min. Pause. Dies 1 x wiederholen.

Ubungsset
Stuhl

Setzen Sie sich aufrecht und
mittig auf den Stuhl. Die Hande
fassen dabei die vordere Kante
der Sitzflache, die Beine stehen
im rechten Winkel und hiftbreit.

1 Ubungsset
Handtuch

2

Mit dem Ausatmen heben Sie
das rechte Knie ca. bis zur Ober-
kérpermitte an, der FuB bleibt
dabei angewinkelt.

Ubungsset
Theraband

3

Ubungsset
Tiirrahmen

Mit dem Einatmen senken Sie
das Knie wieder. Dann flihren
Sie die gleiche Bewegung mit
dem linken Bein aus.

Wichtig ist, dass Sie beim Sitzen
immer aufrecht bleiben, auch
wenn ein Bein angehoben ist.

Ubungsset
Wasserflasche

A

5



§tuh|
Ubung 5/6

Gerat
Stuhl

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

d
@ 4 x aufstehen und setzen,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4
O©) 7x aufstehen und setzen,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Ubungsset
Stuhl

Setzen Sie sich aufrecht und  Mit dem Ausatmen stehen Sie vom Stuhl auf, ohne die Hande
mittig auf den Stuhl. Ihre Arme  und Arme zu Hilfe zu nehmen. Mit dem Einatmen setzen Sie sich
sind vor der Brust gekreuzt. wieder mittig auf den Stuhl.

1 Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Handtuch Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

5



§tuh|
Ubung 6/6

Gerat

Stuhl

Schwerpunkt
Zusammenspiel verschiedener

Muskelgruppen — Koordination

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x mit Armstreckung rechts und

5x mit Armstreckung links,
2 Min. Pause. Dies 1x wiederholen

4
©©) 8x mit Armstreckung rechts und
7 x mit Armstreckung links,

2 Min. Pause. Dies 1x wiederholen

Ubungsset
Stuhl

Setzen Sie sich aufrecht und
mittig auf den Stuhl.

1 Ubungsset
Handtuch

2

Mit dem Einatmen strecken Sie
gleichzeitig den rechten Arm
auf Schulterhdhe zur Seite, den
linken Arm nach oben und das
rechte Bein nach vorn. Mit dem
Ausatmen senken Sie die Arme
wieder und holen das Bein wie-
der heran.

Ubungsset
Theraband

3

Ubungsset
Tiirrahmen

Beim néachsten Einatmen stre-
cken Sie den linken Arm auf
Schulterhdhe nach rechts, den
rechten Arm nach oben und
das linke Bein nach vorn. Mit
dem Ausatmen senken Sie
auch hier wieder die Arme und
holen das Bein zu sich heran.

Ubungsset
Wasserflasche

A

5



I:Iandtuch
Ubung 1/5

Gerat
Handtuch

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x Beine beugen und wieder strecken,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4
©©) 5x Beine beugen und wieder strecken,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Ubungsset
Handtuch

2

Legen Sie das Handtuch auf Ihre
Handinnenflachen und halten Sie
es auf Brusthohe. lhre Beine ste-
hen hiftbreit auseinander. Ach-
ten Sie auf eine parallele FuB-
stellung.

Mit dem Ausatmen beugen Sie
lhre Knie leicht und flihren dabei
das Handtuch mit gestreckten
Armen nach vorn. Mit dem Ein-
atmen kommen Sie wieder in die
Ausgangsstellung zuriick.

Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Theraband Tiirrahmen Wasserflasche




I:Iandtuch
Ubung 2/5

Gerat

Handtuch

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5 x vor-rick-seit je Bein,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4

@) 8x vor-riick-seit je Bein,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Stellen Sie Ihr rechtes  Bevor Sie beginnen, achten Sie darauf, dass Ihr Hauptgewicht auf dem rech-

Bein auf das zu einem  ten FuB lastet. Schieben Sie nun mit lhrem rechten FuB das Handtuch in

Viereck zusammenge-  folgende Richtungen: vor (2) — zurlck (3) — zur Mitte — links zur Seite (4) —

legte Handtuch. zur Mitte. Insgesamt flihren Sie diese Reihenfolge 5x hintereinander aus,
danach wiederholen Sie das Ganze mit dem linken Bein.

Fiir mehr Standfestigkeit, konnen Sie sich dabei auch mit der linken Hand an einer Stuhllehne oder
der Wand festhalten. Bitte fiihren Sie diese Ubung auf glattem Boden (kein Teppich) aus.

Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Handtuch Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

5



I:Iandtuch
Ubung 3/5

Gerat
Handtuch

Schwerpunkt
Oberkorper

Anzahl der Wiederholungen

4
<+ ) bxrechts, bx links herum rotieren
O . ' ' Fassen Sie das Handtuch an den  Rotieren Sie dann mit dem Handtuch um Ihren Kopf. Zunéchst
dabei das Handtuch locker halten, . . . .
. beiden Enden und fiihren Sie es  rechts herum, dann links herum.
2 Min. Pause. tber lhren Kopf
Dies 1 x wiederholen. P
4 Fur die Kategorie ,Soft":
©©®) 5x rechts, 5x links herum rotieren, gone
i Das Handtuch locker halten, so
dabei das Handtuch gespannt halten, .
. dass es etwas durchhangt.
2 Min. Pause.

Dies 1x wiederholen. Fur die Kategorie ,Medium*:

Das Handtuch spannen.

Ubungsset 2 Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset 5
Handtuch Theraband Tiirrahmen Wasserflasche




I:Iandtuch
Ubung 4/5

Gerat

Handtuch

Schwerpunkt
Arme

Anzahl der Wiederholungen

U4
@ 10x horizontale, diagonale und

vertikale Hin- und Her-Bewegung mit
dem Handtuch, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

d

©©) 20x horizontale, diagonale und
vertikale Hin- und Her-Bewegung mit
dem Handtuch, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Fassen Sie mit den
Handen die Enden des
Handtuchs und fih-
ren Sie es hinter lhren
Ricken.

Ubungsset

Handtuch

Fihren Sie dann mit den Armen horizontale (1+2), diagonale (3+4) und
vertikale Hin- und Her-Bewegungen durch, als wirden Sie sich |hren
Ricken abtrocknen.

2

Ubungsset
Theraband

3

Ubungsset
Tiirrahmen

A

Ubungsset
Wasserflasche

5



I:Iandtuch
Ubung 5/5

Gerat

Handtuch

Schwerpunkt
Zusammenspiel verschiedener
Muskelgruppen — Koordination

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x Seit-Tipp rechts und links,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4
©©) 8x Seit-Tipp rechts und links,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Halten Sie das zu einer kleinen
Rolle gefaltete Handtuch mit
Ihren Handen vor sich auf Brust-
héhe.Fihren Sie dann die nach-
folgenden Bewegungen gleich-
zeitig aus.

Ubungsset 2
Handtuch

Ihre Hande drehen sich standig wechselnd gegengleich hin und her
(rechte Hand dreht nach vorn, gleichzeitig die linke Hand nach hin-
ten, dann umgekehrt; usw.). Die Beine tippen dazu wechselseitig
jeweils nach auBen zur Seite und kommen wieder zur Mitte zurtick.

Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Theraband Tiirrahmen Wasserflasche

5



'[heraband
Ubung 1/5

Gerat
Theraband

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 4 x Abspreizen je Bein,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4

©©) 7x Abspreizen je Bein,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Das Theraband gibt es in ver-
schiedenen Widerstandsstufen.
Fur die hier dargestellten Ubun-
gen empfehlen wir lhnen die
Starken mittelstark oder stark.

Legen Sie das Band auf den
Boden. Die Mitte des Bandes
sollte nach rechts, die beiden
Enden nach links zeigen. Stellen
Sie nun lhr linkes Bein auf das
Band, sodass sich eine kurze
»ochlaufe” ergibt. Durch diese
stecken Sie ihr rechtes Bein. Die
Mitte des Bandes befindet sich
nun an lhrem rechten Bein auf
Hohe des Sprunggelenkes.

Ubungsset 3
Theraband

Ubungsset
Tiirrahmen

Spreizen Sie nun |hr rechtes Bein
seitlich ab. Eine kleine Bewe-
gung genligt. Achten Sie dabei
auf eine aufrechte Haltung. Um
das Gleichgewicht besser hal-
ten zu konnen, empfehlen wir
lhnen, einen Stuhl als Hilfsmit-
tel zu nehmen. Danach flihren
Sie dieselbe Ubung gegengleich
mit [hrem linken Bein durch.

4 Ubungsset
Wasserflasche

5




'[heraband
Ubung 2/5

Gerat

Theraband

Schwerpunkt
Oberer Riicken

Anzahl der Wlederholungen Stellen Sie sich in eine , Schrittstellung”. Greifen Sie  Mit dem Ausatmen ziehen Sie das Band auseinan-

! . . das Band schulterbreit mit leichter Spannung und  der ohne dass das Band lhren Oberkorper bertihrt.
— <+ ) bx das Band auseinander ziehen

und zurtickfihren, 2 Min. Pause. halten es mit angewinkelten Armen auf Brusthéhe.  Achten Sie dabei auf einen geraden Riicken.

Dies 1 x wiederholen.

4

©©) 8x das Band auseinander ziehen
und zurtickfihren, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Ubungsset 3 Ubungsset 4 Ubungsset
Theraband Tiirrahmen Wasserflasche




'[heraband
Ubung 3/5

Gerat

Theraband

Schwerpunkt
Oberarme

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x die Hande zu den Schultern

fuhren und wieder senken,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.
d
@) 8x die Hande zu den Schultern
fihren und wieder senken,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Stellen Sie sich in eine ,Schrittstellung®. Der vor-
dere FuB fixiert die Mitte des Bandes am Boden.
Greifen oder wickeln Sie das Band so, dass es
leicht unter Spannung steht wenn Sie Ihre Hande
auf Héhe des Bauchnabels halten. Ihre Ellenbo-
gen halten Sie dicht am Korper.

Ubungsset
Theraband

Mit dem Ausatmen fiihren Sie nun Ihre Hande zu
lhren Schultern.

Achten Sie dabei darauf, dass lhre Ellenbogen
dicht am Korper bleiben.

3 Ubungsset 4 Ubungsset
Tiirrahmen Wasserflasche




'[heraband
Ubung 4/5

Gerat
Theraband

Schwerpunkt
Schultern, Arme, oberer Riicken

Anzahl der Wiederholungen

@ 4 x nach oben ziehen u. wieder senken,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4

©©) 7x nach oben ziehen u. wieder senken,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Stellen Sie sich in eine ,Schrittstellung®. Der vor-
dere FuB fixiert die Mitte des Bandes am Boden.
Greifen oder wickeln Sie das Band so, dass es
leicht unter Spannung steht wenn Sie Ihre Hande
auf Héhe des Bauchnabels halten.

Ubungsset

Theraband

Mit dem Ausatmen fihren Sie nun die Hande
nach oben, bis lhre Arme ein ,V* bilden.

Achten Sie dabei auf einen geraden Riicken.

Ubungsset
Wasserflasche

3 Ubungsset 4
Tiirrahmen




'[heraband
Ubung 5/5

Gerat

Theraband

Schwerpunkt
Wadenmuskulatur, Durchblutungs-
forderung — Gleichgewicht

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 4 x auf und ab,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4
©O©) 7x auf und ab,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Nehmen Sie einen schulterbreiten aufrechten
Stand ein. Das Band halten Sie unter leichtem
Zug auf Bauchnabelhdhe. Die Handflachen zei-
gen dabei nach oben, die Ellenbogen sind am
Oberkdrper angelegt.

Ubungsset

Theraband

Heben Sie lhre Fersen langsam vom Boden ab
ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren. Keh-
ren Sie dann langsam wieder in die Ausgangs-
position zurlck.

Achten Sie dabei auf eine gleichmaBige Atmung
und eine aufrechte Haltung ohne ,,Hohlkreuz*.
Das Band verbleibt wihrend der gesamten Ubung
unter leichter Spannung.

Ubungsset
Wasserflasche

3 Ubungsset 4
Tiirrahmen

5



Turrahmen
Ubung 1/5

Gerat
Tiirrahmen

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x hoch /tief,
2 Min. Pause.
Dies 2 x wiederholen.

4
©O©) 8x hoch/tief,
2 Min. Pause.

Dies 2 x wiederholen.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht
zum Tlrrahmen und halten Sie
sich mit den Handen am Tir-
rahmen fest. Achten Sie auf eine
gerade Haltung und leicht ange-
spannte Beine.

Mit dem Ausatmen gehen Sie
auf die Zehenspitzen hoch, mit
dem Einatmen kommen Sie in
die Ausgangsstellung zurick.

Ubungsset 4 Ubungsset

Tiirrahmen

Wasserflasche

5



Turrahmen
Ubung 2/5

Gerat
Tiirrahmen

Schwerpunkt
Beine

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5 x rechtes, 5x linkes Bein vor- und

zurtick schwingen, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4

©©) 8x rechtes, 8x linkes Bein vor- und
zurlick schwingen, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Stellen Sie sich frontal in den
Tlrrahmen und halten Sie sich
mit den Handen am Turrahmen
fest. Achten Sie dabei auf eine
gerade Haltung.

Schwingen Sie nun Ihr rechtes Bein aus der Hifte heraus vor und
zuriick. Das Knie des Schwungbeins soll dabei weitgehend
gestreckt bleiben. Danach fihren Sie die gleiche Bewegung mit
dem linken Bein aus.

Ubungsset 4 Ubungsset
Wasserflasche

Tiirrahmen




Turrahmen
Ubung 3/5

Gerat
Tiirrahmen

Schwerpunkt
Oberkorper

Anzahl der Wiederholungen

d
@ 5x Arme vor/riick,

2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4
O©) 8x Arme vor/riick,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Stellen Sie sich mit dem Ricken an den Tir-
rahmen. |hre Beine stehen hiftbreit etwa in der
Mitte der Tulr. Ihre Arme halten Sie leicht ange-
winkelt auf Brusthdéhe vor sich.

Mit dem Ausatmen ziehen Sie die Ellbogen
waagerecht zuriick, mit dem Einatmen bringen
Sie die Arme wieder nach vorn in die Ausgangs-
position.

Ubungsset 4 Ubungsset
Wasserflasche

Tiirrahmen




Turrahmen
Ubung 4/5

Gerat
Tiirrahmen

Schwerpunkt
Arme

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 4 x Arme beugen und strecken,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

4
@) 7x Arme beugen und strecken,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum Tirrahmen
und platzieren Sie Ihre Hande mit den Fingern
zueinander am Tlrrahmen etwas Uber Brusthohe.
Ihre Beine stehen hiftbreit.

Achten Sie auf eine gerade Haltung und spannen
Sie den Oberkérper an, lhre Atmung soll jedoch
weiterhin flieBend sein.

Mit dem Ausatmen beugen Sie langsam die Arme.
Dadurch bewegen Sie lhren Kérper in Richtung
Tarrahmen. Mit dem Einatmen strecken Sie die
Arme wieder und kommen so in die Ausgangs-
stellung zurtick.

Ubungsset

Ubungsset 4
Tiirrahmen

Wasserflasche

5



Turrahmen
Ubung 5/5

Gerat
Tiirrahmen

Schwerpunkt
Zusammenspiel verschiedener
Muskelgruppen — Koordination

Anzahl der Wiederholungen

4
O 8 Atemzige lang mit geschlossenen
Augen ruhig stehen bleiben,

2 Min. Pause. Dies 1 x wiederholen.

d
©-0) 8 Atemziige lang mit geschlossenen

Augen ruhig stehen bleiben,

2 Min. Pause. Dies 2 x wiederholen.

Steigerungsformen siehe rechts.

Stellen Sie sich frontal in den Turrahmen. Ihre Arme
nehmen Sie gebeugt jeweils seitlich hoch, ohne dass
Ihre Hande den Tlrrahmen berlhren. lhre Beine
stehen hiiftbreit. SchlieBen Sie dann die Augen und
atmen Sie ruhig weiter. Versuchen Sie, mit geschlos-
senen Augen ohne zu wanken stehen zu bleiben.
Wenn Sie merken, dass |hr Stand unsicher wird, Off-
nen Sie lhre Augen und halten sich am Tirrahmen
fest. Wenn Sie wieder einen sicheren Stand gefunden
haben, kénnen Sie nochmals beginnen.

»,Medium“-Steigerung 1:

Wenn Sie bei der vorherigen Ubung einen siche-
ren Stand beibehalten konnten, kénnen Sie in
einem weiteren Durchgang diese Ubung in hiift-
breiter Schrittstellung durchfiihren.

»,Medium“-Steigerung 2:

Sollte lhr Stand dabei mit geschlossenen Augen
immer noch sicher sein, kénnen Sie einen wei-
teren Durchgang in Schrittstellung mit hinter-
einander positionierten FuBen versuchen.

Ubungsset 4 Ubungsset
Wasserflasche

Tiirrahmen




\_/_Vasserflasche
Ubung 1/5

Gerat
Gefiillte Wasserflasche

Schwerpunkt
Beine und Hiifte — Koordination

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 4 x je Seite den Flaschendeckel

bertihren, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.
4
@0) 7x je Seite den Flaschendeckel
bertihren, 2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

So konnen Sie lhre Trainingsin-
tensitat mit der Zeit zunehmend
steigern: Beginnen Sie mit 0,51
Flaschen, steigern Sie dann auf
11 oder spater 1,51 Flaschen.

Stellen Sie eine Wasserflasche
vor sich auf den Boden und
nehmen Sie eine aufrechte Kor-
perhaltung ein. Wenn Sie sich
bei dieser Ubung unsicher sind,
kdnnen Sie einen Stuhl zu Hilfe
nehmen, an dessen Lehne Sie
sich festhalten.

Bertihren Sie nun mit der FuB-
sohle des linken Beines den
Deckel der Flasche ohne diese
umzuwerfen. Setzen Sie das
Bein wieder ab und wieder-
holen sie die Ubung mit dem
rechten Bein.

Ubungsset

Wasserflasche




\_/_Vasserflasche
Ubung 2/5

Gerat
Gefiillte Wasserflasche

Schwerpunkt
Hiifte

Anzahl der Wiederholungen

4

@ 5x Uberheben je Bein,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4
©©) 8x lberheben je Bein,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Setzen Sie sich aufrecht auf
den Stuhl ohne sich dabei
anzulehnen. Das linke Bein ist
fest auf dem Boden aufgestellt,
das rechte ist ausgestreckt. Die
Wasserflasche stellen Sie vor
sich auf den Boden auf Hohe
Ihres rechten FuBes.

Bewegen Sie nun lhren rechten FuB (ber die Flasche und setzen
Sie ihn auf der anderen Seite der Flasche mit der Ferse auf.
AnschlieBend bewegen Sie den FuB wieder zurtick. Wiederholen Sie
dies einige Male (Wiederholungszahl siehe links). Danach fiihren Sie
dieselbe Ubung gegengleich mit Ihrem linken Bein durch.

Achten Sie dabei stets auf eine gleichmaBige Atmung und eine

aufrechte Haltung, Sie kénnen sich mit lhren Handen am Stuhl
festhalten.

Ubungsset

Wasserflasche

5




\_/_Vasserflasche
Ubung 3/5

Gerat
Gefiillte Wasserflasche

Schwerpunkt
Arme

Anzahl der Wiederholungen

d

@ 5x Armbeugen je Seite,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4

@©) 8x Armbeugen je Seite,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Nehmen Sie einen hiftbreiten
aufrechten Stand mit leicht
gebeugten Knien ein. Fixieren
Sie beide Ellenbogen am Kor-
per. Eine Flasche befindet sich
auf Hifthohe, die andere auf
Schulterhohe.

Bewegen Sie nun die Flaschen von Hufte zur Schulter und umgekehrt.

Achten Sie dabei auf eine gleichmaBige Atmung und darauf, dass
lhre Ellenbogen am Kérper bleiben.

Ubungsset

Wasserflasche

5



\_/_Vasserflasche
Ubung 4/5

Gerat
Gefiillte Wasserflasche

Schwerpunkt
Arme, oberer Riicken

Anzahl der Wiederholungen

4
@ 5x anziehen und zurtckfiihren,

2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4
O©) 8x anziehen und zuriickfihren,
2 Min. Pause.

Dies 1 x wiederholen.

Nehmen Sie einen hiftbreiten
Stand ein. Die Knie sind leicht
gebeugt und der Oberkorper
ist, mit geradem Rdicken, leicht
nach vorne geneigt. Die gefull-
ten Wasserflaschen halten Sie
mit gestreckten Armen auf Knie-
hohe. Die Handflachen zeigen
nach innen.

Mit dem Ausatmen ziehen Sie die Flaschen zu lhren Achseln. Die
Ellenbogen flihren Sie dabei eng am Kérper vorbei nach hinten.

Achten Sie darauf, lhre Haltung nicht zu verandern und lhre
Schultern tief zu halten (Schultern nicht zu den Ohren ziehen).

Ubungsset

Wasserflasche




\_/_Vasserflasche
Ubung 5/5

Gerat
Gefiillte Wasserflasche

Schwerpunkt
Beine, Schultern

Anzahl der Wiederholungen

4

@ 4 x runter und hoch,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

4

@0©) 7x runter und hoch,
2 Min. Pause.
Dies 1 x wiederholen.

Nehmen Sie eine schulterbreiten
aufrechten Stand ein. Die beiden
gefiillten Wasserflaschen halten
Sie auf Hufthohe.

Mit dem Ausatmen bewegen Sie lhr GesaB nach hinten unten (als
wollten Sie sich auf einen Stuhl setzen), die Wasserflaschen fiih-
ren Sie mit gestreckten Armen gleichzeitig nach vorne oben bis auf
Schulterhéhe.

Achten Sie dabei darauf, dass Ihre Knie nicht tiber Ihre FuBspitzen

hinauszeigen, auf einen geraden Riicken und dass lhre Schultern
tief bleiben.

Ubungsset

Wasserflasche




Viel SpaB beim Training!
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