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Uben mit dem Buch

SO KLAPPT DAS TRAINING ZUHAUSE

Zu Beginn ist es wichtig, eine gute
Basis zu schaffen. Deshalb geht es
hier um Grundséatze des Trainings
und der Trainingsgestaltung sowie
um Hinweise fir die Durchfihrung
der Ubungen.

UBUNGSPLATZ

Suchen Sie in lhrem Zuhause nach

einem Ort, der flr das Training ge-
eignet ist: Reicht der Platz, um sich
mit ausgebreiteten Armen im Kreis
zu drehen? Haben Sie bei Boden-

Ubungen geniigend Platz, um sich

auszustrecken? Gibt es Stolperfal-

len, wie z. B. Teppichlaufer?

KLEIDUNG

Wahlen Sie bequeme Kleidung, die
Sie nicht einschrankt und die sport-
tauglich ist. Sehr weite Oberteile
oder Hosenbeine sind ungeeignet.
Schmuck oder Girtel legen Sie

am besten ab. Antirutsch-Socken,
feste Schuhe ohne Absatz oder ge-
schlossene Turnschuhe sorgen fur
einen sicheren Stand und rutschfreie
Bewegungen. Wenn Sie sich dabei
wohlfihlen, kdnnen Sie auch barful3
trainieren.
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HILFSMITTEL

Fir die Bodenlbungen brauchen
Sie eine rutschfeste Gymnastik-
matte, auf einem Teppichboden
genlgt eine Wolldecke oder ein
grol3es Badetuch. Die Mattenhdhe
sollte zwischen 0,8 bis 2,0 Zenti-
meter betragen. Zu weiche Matten
sorgen flir eine geringere Stabilitat,
was die Durchfiihrung einiger Ubun-
gen behindern kénnte.

Wenn Sie einen Stuhl verwenden,
dann nehmen Sie einen fest stehen-
den Stuhl ohne Armlehnen.

Fiir manche Ubungen brauchen

Sie Hilfsmittel. Die Symbole geben
jeweils an, welche Hilfsmittel fir die
Ubung oder fiir eine der Varianten
bendtigt werden. Einige Hilfsmittel
kdnnen zudem zur Bewegungsre-
gulierung bzw. als Hilfe zur Bewe-
gungsausfiihrung oder Intensitats-
steigerung eingesetzt werden.



Verwenden Sie ein Paar
Hanteln als Zusatzgewicht.
Alternativ konnen Sie zwei
mit Leitungswasser gefillte,
gleich groBe Plastikflaschen
benutzen, die Sie gut greifen
kénnen. Achten Sie darauf,
dass diese fest verschlossen
sind. Das Gewicht sollten Sie
so wahlen, dass Sie 10 bis 12
Wiederholungen problemlos
ausfihren kénnen und dabei
nicht in ruckartige Bewe-
gungen verfallen. Zu Beginn
bieten sich 1,5-kg- oder 2-kg-
Hanteln an.

Benutzen Sie ein Gummiband
(alternative Bezeichnungen:
Physioband/Elastikband/
Widerstandsband). Uberpriifen
Sie das Band vorher auf Risse
oder Locher, da diese unter
Spannung dazu fiihren kénnen,
dass das Band rei3t. Gummi-
bénder gibt es in verschiede-
nen Starken, oft auch als Set.
Beginnen Sie zunéchst mit
einem geringeren Widerstand
und erhohen Sie sukzessiv die
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Intensitat der Ubung, indem
Sie Gummibander mit einem
héheren Widerstandsgrad
verwenden.

Zur Intensitatssteigerung kann
zudem ein Ringgummiband
(geschlossenes Gummiband,
alternative Bezeichnung:
Rubberband) genutzt werden.
Auch dieses gibt es in unter-
schiedlichen Starken. Sie
kénnen stattdessen auch ein
zusammengeknotetes Gummi-
band verwenden.

Fiir manche Ubungen benéti-
gen Sie ein Tuch, z. B. ein
Handtuch (etwa 50 x 100 cm),
ein dlinnes Mikrofaser-Sport-
handtuch, einen Stoffglrtel
oder einen Schal aus nicht
dehnbarem Stoff.

Bei Bodenlibungen kénnen Sie
als Unterlagerungshilfe, z.B.
fur lhre Knie, ein kleines
Kissen verwenden.






A

Arme, Schultern
und oberer Rucken

Fir viele Aktivitdten im Haushaltund  nen z. B. das Aufheben oder Tragen

in der Freizeit wird die Muskulatur von Gegenstanden leichter. Fir eine
der Arme und Schultern benutzt. aufrechtere Kérperhaltung und zur
Deshalb ist es wichtig, ausreichend Entlastung der Schultern ist eine gut
Kraft in den oberen Extremitaten zu ausgepragte obere Riickenmuskula-
haben. Mit einer gut ausgepragten tur notwendig.

Arm- und Schultermuskulatur fallt |h-



1 STATISCHES ARMHEBEN SEITLICH @

FUR STARKE SCHULTERN

1 1 Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl, das eine Ende eines (mittel-
groB3en) Handtuchs befindet sich
unter lhrem Gesal3. Greifen Sie das
Handtuch so, dass |hr gestreckter,
seitlich angehobener Arm einen
Winkel von ca. 45 Grad bildet.

2 Ziehen Sie das Handtuch nach
auBen-seitlich und halten Sie die
Spannung in der Arm-Schulter-
Muskulatur fir 7 bis 10 Sekun-

den. Losen Sie die Spannung und
wiederholen Sie die Ubung 2- bis
3-mal, bevor Sie die Seite wechseln.

Weichen Sie nicht mit dem
Oberkérper zur Seite aus, halten
Sie den Kopf ruhig und vermei-
den Sie ein Hohlkreuz, indem
Sie den Bauchnabel gefuhlt zur
Wirbelséule schieben.

MITTLERES LEVEL Greifen Sie das
Handtuch am duBeren Ende, sodass
Sie lhren Arm bis zu 90 Grad heben
kénnen.
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2 FRONTHEBEN MIT GUMMIBAND %
FUR STARKE SCHULTERN

1 1 Greifen Sie das Gummiband mit
: beiden Handen und bringen Sie es
etwas unter Spannung. lhre Arme
befinden sich auf Bauchnabelhdhe
vor dem Kérper. Nehmen Sie einen
stabilen, schulterbreiten Stand ein.
Der Oberkorper ist wéhrend der
Ubung leicht nach vorn geneigt.
Heben Sie beide Arme gestreckt
nach vorn an.

2 Fihren Sie sie das Gummiband
so weit wie mdglich nach oben.
Achten Sie darauf, wahrend der
gesamten Bewegungsausfihrung
das Gummiband unter Spannung zu
halten. Wiederholen Sie die Ubung
8- bis 12-mal und streben Sie 2 bis
3 Durchgénge an.

9 Fir noch mehr Spannung

koénnen Sie das Gummiband
am obersten Punkt zusatzlich
auseinanderziehen.

VARIANTE ,,WIDERSTAND"
Stellen Sie sich auf das Gummiband
und fiihren Sie gegen den Wider-
stand die Arme nach oben.

ARME, SCHULTERN UND OBERER RUCKEN 31



8 ARMSTRECKEN MIT GUMMIBAND &
FUR EINE STARKE OBERARMRUCKSEITE

1 Stellen Sie sich in eine leichte
Schrittstellung und fixieren Sie das
eine Ende des Gummibands mit der
hinteren Ferse. Das andere Ende
halten Sie mit der rechten Hand.
Flhren Sie den rechten Arm Gber
vorn nach oben, sodass der Arm in
Richtung Decke zeigt. Das Gummi-
band befindet sich nun hinter lhrem
Oberkorper und sollte vorgespannt
sein. Bei Bedarf greifen Sie etwas
nach.

2 Strecken Sie den rechten Arm
gegen den Bandwiderstand. In der
Endposition sollte sich der Arm in
Verlangerung lhres Oberkérpers
befinden. Um die Spannung zu re-
duzieren, beugen Sie den Arm und
begeben Sie sich in die Ausgangs-
position. Nach 8 bis 12 Wiederho-
lungen wechseln Sie die Seite, ma-
chen Sie 2 bis 3 Runden pro Seite.

SCHWERES LEVEL Fir mehr Inten-
sitét fassen Sie das Band von Beginn
an klrzer oder verwenden Sie ein
starkeres Band.
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9 ARMSTUTZBEUGE AUF EINEM STUHL

FUR EINE KRAFTIGE OBERARMRUCKSEITE
UND EINE STARKE BRUSTMUSKULATUR

1 1 Setzen Sie sich auf das vordere
Drittel des Stuhls und positionieren
Sie lhre Hande so, dass die Finger-
spitzen (ber die seitlichen Stuhl-
kanten oder noch besser tber die
vordere Schulkante hinausragen.
Stellen Sie Ihre FiBe ca.

1,5 bis 2 FuBlangen von der vor-
deren Stuhlkante entfernt auf, die
FiBe sind dabei schulterbreit ge-
offnet. Stlitzen Sie sich nun auf lhre
Arme ab und heben Sie das Gesal
an. Schieben Sie dieses etwas nach
vorn, sodass sich |hre Fersen senk-
recht unter lhren Knien befinden.

2 2 Senken und heben Sie nun mehr-
mals das Becken durch Beugen und
Strecken der Arme, ohne dabei das
Gesal auf dem Stuhl abzusetzen.

Nach 8 bis 12 Wiederholungen set-
zen Sie sich auf den Stuhl, schitteln
Ihre Arme aus und ruhen sich kurz

aus. Streben Sie 2 bis 3 Runden an.

LEICHTES LEVEL Gehen Sie nur
in die Stltzposition und halten Sie
diese fur 5 Sekunden.
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1 O KOMBIUBUNG FUR SCHULTERN UND ARME M

FUR EINE STARKE OBERARMRUCKSEITE

1 Stellen Sie sich in eine angenehme
und stabile Ausfallschrittposition.

lhr Oberkorper ist etwas nach vorn
gelehnt, die Arme befinden sich ge-
streckt seitlich neben dem vorderen
Bein. Aktivieren Sie lhre Rumpfmus-
kulatur.

2 Ziehen Sie zuerst |hre Ellenbogen
eng am Korper nach oben.

3 Auf Hohe lhres Rumpfs strecken
Sie die Arme nach hinten aus. Dann
beugen Sie die Arme wieder und
schieben Sie Ihre Hénde in die Aus-
gangsposition. Wiederholen Sie die
Ubung 8- bis 12-mal und streben Sie
2 bis 3 Durchgénge an.
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3 BEINPENDEL IN RUCKENLAGE @
FUR EINE STABILE KORPERMITTE

1 1 Legen Sie sich auf den Rucken,
die FlBe sind auf der Matte auf-
gestellt und die Arme gestreckt zur
Seite ausgebreitet, die Handrlcken
zeigen zum Boden. Heben Sie beide
Beine so weit an, dass ein 90-Grad-
Winkel zwischen Unterschenkel und
Oberschenkel sowie Oberschenkel
und Rumpf entsteht. Zur Unterstdit-
zung kdnnen Sie sich ein kleines
Handtuch zwischen die Knie klem-
men. Ziehen Sie den Bauchnabel in
Richtung Wirbelsdule und bauen Sie
eine Grundspannung im Rumpf auf.

2 Rotieren Sie langsam und kont-
rolliert beide Beine synchron und
parallel zur rechten Seite, sodass
sich die linke Beckenseite minimal
vom Boden |6st. Durch Aktivierung
der gegeniberliegenden und dia-
gonalen Bauchmuskulatur bringen
Sie lhre Beine wieder in die Mitte.
Danach pendeln Sie zur anderen
Seite. 4 bis 6 Wiederholungen pro
Seite.

LEICHTES LEVEL Ziehen Sie die
Knie ndher an die Brust.

9 Achten Sie darauf, dass Kopf, SCHWERES LEVEL Machen Sie die
Nacken und Schulterblatter fest Ubung mit gestreckten Beinen.

auf dem Boden bleiben und den

Bodenkontakt nicht verlieren.
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4 SEITSTUTZ

FUR EINE RUNDUM STABILE MITTE

1 Legen Sie sich seitlich auf die Mat-  ab, sodass sich diese Hand unter

te und beugen Sie das untere Bein. der Schulter befindet. Die Hand des
Legen Sie das obere Bein in Verlan- oberen Arms stiitzen Sie in die
gerung des Oberkérpers auf dem Taille. Aktivieren Sie lhre Rumpf-
Boden ab und ziehen Sie die spannung durch Anspannung der
Zehenspitzen an. Stiitzen Sie sich Bauch- und GesaBmuskulatur.

mit dem unteren Arm auf der Matte

2 Heben Sie die Hifte so weit an, 3 Sekunden. Probieren Sie 8 bis
dass Oberkérper und Oberschenkel 12 Wiederholungen pro Seite und
eine Linie bilden, und halten Sie die 2 Runden auf jeder Seite.
stabilisierte Position fir 2 bis
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5 RUMPFROTATION AUS DEM SEITSTUTZ

FUR EINE FESTE KORPERMITTE UND EINEN STABILEN SCHULTERGURTEL

1 1 Gehen Sie in den Seitzstitz. Dazu
legen Sie sich seitlich auf die Matte,
beugen das untere Bein, legen das
obere Bein in Verldngerung des
Oberkorpers auf dem Boden ab und
ziehen die Zehenspitzen an. Stlitzen
Sie den unteren Unterarm auf der
Matte ab, sodass sich der Ellenbo-
gen unter der Schulter befindet.
Bauen Sie durch Aktivieren der
Bauch- und GesaBmuskulatur
Rumpfspannung auf und heben Sie
die Hufte ab. Rumpf und Beine
bilden eine Linie. Der obere Arm
wird in der Schulter parallel zum
Boden nach oben gefihrt und um
90 Grad gebeugt. Rotieren Sie nun
den oberen Arm so weit nach
auBen-hinten, wie Sie die Spannung
im Rumpf halten kénnen. 2 Fiihren
Sie den Arm wieder tief. Nach 4 bis
6 Wiederholungen wechseln Sie die
Seite. 2 bis 3 Durchgénge.

9 Achten Sie wahrend der ganzen

Ubung darauf, stets die Rumpf-
stabilitdt beizubehalten.

<t MITTLERES LEVEL Machen Sie
die Ubung mit gestreckten Beinen.

SCHWERES LEVEL Machen Sie die
Ubung mit gestreckten Beinen und
gestrecktem oberen Arm.
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1 4 VENENPUMPE

FUR STRAMME WADEN UND STABILE SPRUNGGELENKE

Stitzen Sie sich bei Bedarf an einer
Wand oder einem Stuhl ab. Stellen
Sie lhre FiBe parallel und hiftbreit
auf. Das Gewicht ist gleichmé&Big auf
beiden FiBen verteilt. Der Ober-
korper ist aufgerichtet, Bauch und
Gesal sind angespannt. Die Arme
héngen locker an der Seite, die
Schultern sind tief, der Blick geht
geradeaus.

Stellen Sie sich auf die Zehenspit-
zen, halten Sie die Position fir 2 Se-
kunden und senken Sie die Fersen
wieder. 8 bis 12 Wiederholungen, 2
bis 3 Runden.

MITTLERES LEVEL Heben Sie die
linke und die rechte Ferse im Wech-
sel an.

<t SCHWERES LEVEL Stellen Sie
sich nur auf ein Bein und gehen Sie
dann auf die FuBspitze.
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1 FLIEGER AUS DEM EINBEINSTAND

FUR BALANCE UND KRAFT ZUGLEICH

MITTLERES LEVEL Schieben Sie

die Arme weit nach vorn und ver-
suchen Sie, das Spielbein maximal
zu strecken.

1 Stellen Sie sich aufrecht auf das
linke Bein, bleiben Sie dabei im
Kniegelenk leicht gebeugt. Heben
Sie das rechte Bein angewinkelt bis
auf Hufthohe an (Spielbein). Die
Arme nehmen Sie stabilisierend
angewinkelt an die Seite, bei Be-
darf kénnen Sie sich auch an einer
Stuhllehne abstlitzen. Aktivieren Sie
lhre Rumpf- und GesaBmuskulatur,
die Schulterblatter ziehen Sie nach
hinten-unten tief. Der Blick geht
geradeaus.

2 Schieben Sie die Ferse des Spiel-
beins kontrolliert nach hinten, das
Bein sollte moglichst in die Waage-
rechte kommen. AnschlieBend
fihren Sie das Bein wieder in die
Ausgangsposition. 4 bis 5 Wieder-
holungen pro Seite. 2 bis 3 Durch-
gange pro Seite.

SCHWERES LEVEL In der Endpo-
sition heben und senken Sie das
Spielbein fiir 10 Sekunden um meh-
rere Zentimeter.

KOMPLEXERE GANZKORPERUBUNGEN 79






2 BRUST- UND SCHULTERDEHNUNG IM STAND

FUR EINE WEITE BRUSTMUSKULATUR UND TOLLE AUFRICHTUNG

Stellen Sie sich stabil und aufrecht
hin. Verschranken Sie die Hande
hinter dem Rucken.

Strecken Sie nun das Brustbein/die
Brust heraus und ziehen Sie zeit-
gleich die Schulterblatter zusam-
men. Heben Sie die Hande so weit
an, dass Sie im Brustbereich und in
den vorderen Schultern eine Deh-
nung spdren.

Halten Sie diese Position 20 Sekun-
den und machen Sie bei Bedarf 2
bis 3 Runden.

Q lhr Oberkérper bleibt aufrecht,

lehnen Sie sich nicht nach vorn.

3 SCHIEFE EBENE IM KNIEN

FUR DIE OFFNUNG DES BRUST- UND ARMRUMPFWINKELS

Gehen Sie zunachst in den Vierfu3-
lerstand. |hre Knie befinden unter-
halb der Hifte.

Gehen Sie mit lhren Handen so weit
nach vorn, dass sich Kopf und Brust
dem Boden néhern. Lassen Sie in
der Endposition das Brustbein in
Richtung Boden sinken und machen
Sie den Achselbereich weit.

Halten Sie die Position 20 bis 30
Sekunden. Durch Einziehen des
Bauchs und Zurilicksetzen der Hande
kommen Sie wieder in die Aus-
gangsposition.
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4 ARMSTRECKEN IM LIEGEN

FUR BRUST UND OBEREN RUCKEN

1

1 Legen Sie sich entspannt auf den
Rucken. lhre Arme legen Sie ange-
winkelt neben sich auf dem Boden
ab, sodass die Handinnenflachen
zur Decke zeigen. Die Hande sollten

sich auf Augenhéhe befinden. Sie
konnen bei Bedarf die FuBe auf-
stellen, um im Lendenwirbelbereich
mehr Stabilitét zu erhalten.

2 Schieben Sie beide Hande lang-
sam Uber den Kopf. Achten Sie
darauf, dass Ihre gesamte Armrick-
seite stets Kontakt zum Boden hat.

Halten Sie in der Bewegung inne,
sobald Sie merken, dass entweder
lhr Lendenwirbelbereich anfangt,
sich vom Boden zu |6sen, oder der

96 UBUNGEN ZUM DEHNEN

Kontakt zwischen Armriickseite und
Boden verloren geht. Sie sollten ein
angenehmes Ziehen in der Brust-
muskulatur in Richtung Achseln
spiren. Halten Sie diese Position 20
bis 30 Sekunden und machen Sie 2
bis 3 Wiederholungen.



3 DREIECK-DEHNUNG

FUR EINE LANGE FLANKE

Stellen Sie sich deutlich Gber schul-
terbreit in eine weite Grétschposi-
tion, die Zehnspitzen zeigen parallel
nach vorn.

Heben Sie nun den rechten Arm auf
Schulterhéhe und neigen Sie den
Oberkérper nach links. Stiitzen Sie
sich auf dem linken Oberschenkel
ab. Ziehen Sie den rechten Arm
immer weiter in Richtung Decke
nach oben, um die Intensitat zu ver-
starken.

4 KOBRA

FUR DIE GERADE BAUCHMUSKULATUR

Legen Sie sich auf den Bauch und
stellen Sie die Hande seitlich auf
Hohe der Schultern auf. Spannen
Sie die GesaBmuskulatur an (das
schitzt den unteren Rucken).
Stemmen Sie sich mit den Han-
den vom Boden ab und heben Sie
dadurch den Oberkérper bzw. die
obere Brust leicht an. Achten Sie auf
einen langen Nacken und viel Platz
zwischen Ohrlappchen und Schul-
tern.

Halten Sie diese Position 20 bis 30
Sekunden. Senken Sie den Ober-
korper wieder. Machen Sie 2 bis 3
Wiederholungen.

RUCKEN, RUMPF UND BAUCH 103
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Stark im Alter
kraftig und fit

UNSER RUNDUMPAKET FUR SIE:
UBUNGEN ZUM MUSKELAUFBAU,
DEHNEN UND ENTSPANNEN

Dieser Ratgeber gehért zu den Allroundern unter den Sport-
blchern fir altere Menschen:

« Uber 60 Ubungen zeigen lhnen, wie Sie Muskelkraft auf-
bauen und bewahren.

 Uber 40 Anleitungen zur Mobilisation und Dehnung lassen
Sie beweglich und geschmeidig werden.

e Zahlreiche Tipps zur aktiven Entspannung tragen zu lhrem
allgemeinen Wohlbefinden bei.

« Vorgefertigte Trainingspléne unterstitzen Sie dabei, Ihre
individuellen Ziele zu erreichen.

Alle Ubungen sind einfach beschrieben und groBziigig bebildert.
Dadurch kénnen sie leicht ausgefihrt werden. Verschiedene
Schwierigkeitsstufen helfen lhnen, Ihre optimale Ubung zu finden
und sich nach und nach zu steigern.

Mit diesem Buch bleiben Sie auch im Alter mihelos fit — probieren
Sie es aus!
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