Kraftubungen
- fur -
Senioren

20 klare, visuelle Aktivitaten, geordnet nach Stufe und Position.

Sofort 3 Schritt fur
einsetzbar Schwierigkeitsstufen Schritt




@ KRAFT - BEINE : . (m LEITSEITE )

SO NUTZEN SIE -
DIESEN LEITFADEN

Wahlen Sie eine Aktivitat nach Ziel, aktueller Stufe,
Position und verfligbarem Material. Lesen Sie die kurzen Schritte,
folgen Sie der Bildfolge und nutzen Sie die leichtere oder
schwierigere Option, um die Aktivitat anzupassen.

o Wahleri Siedas Ziel. Passen Sie Stufe
und Position an.

/ o Beinkraft STUFE POSITION
O 0 Transferfahigkeit @ Aktiv @ Sitzen

@ Alltagsautonomie @ Anspruchsvoller o Stehen

Bereiten Sie das Folgen Sie dem Bild und
Material vor. setzen Sie die Aktivitat um.

Sehen Sie sich die
® Stabiler Stuhl Bildfolge Schritt fiir
=—1= Schritt an
— | X
Leichte Gewichte Wihlen Sie die

(optional) leichtere oder
schwierigere Option

éﬁ_ ’3‘5 Beginnen Sie mit einer klaren, kontrollierten Bewegung. Nutzen Sie
. Al
Q"’Tg;;/ einen Stuhl oder eine stabile Flache, wann immer Halt zur Aktivitdt gehort.

- Aktivitats-Kit fiir Senioren =
—— Prabtische Tools. Bessere 515'.91%1}55@. Mebn Spm)t,fa;m.?fﬂt —
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NV 00 N O AW NN -

—
(=]

|l (] b | S| |l ik
0 NN AW N =

i
0

N
o

= .(—
-Schnelle:

Cﬁ ) STUFE 2- AKTIV)

E b 2 hl
— ®
Finden Sie die passende Ubung fir Bedarf und Féhigkeit.

I T S N R

Aufstehen vom Stuhl
Knieextension im Sitzen
Fersenheben im Stehen
Zehenheben im Stehen
Hiftabduktion im Stehen
Huftextension im Stehen
Beincurl im Stehen
Mini-Kniebeuge mit Stuhlhalt
Liegestitz an der Wand
Bizepscurl im Sitzen
Uberkopfdriicken im Sitzen
Rudern im Sitzen mit Band
Brustdriicken mit Band
Marschieren im Sitzen mit Widerstand
Briicke

Muschel

Stufensteigen mit Halt
Trizepsdriicken an der Platte

Balldriicken im Sitzen

Seitwartsschritt mit Band

L2 - Aktiv
L1 - Sanft
L1 - Sanft
L1 - Sanft
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L1 - Sanft
L1 - Sanft
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L2 - Aktiv
L3 - Anspruch
L2 - Aktiv
L1 - Sanft

L3 - Anspruch

Vom Sitzen zum Stehen
Sitzend
Stehend mit Halt
Stehend mit Halt
Stehend mit Halt
Stehend mit Halt
Stehend mit Halt
Stehend mit Halt
Stehend
Sitzend
Sitzend
Sitzend
Sitzend
Sitzend
Liegend
Seitlich liegend
Stehend
Stehend

Sitzend

Stehend
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Loop-Band; Tischkante nah

|
Stabiler Stuhl

Stabiler Stuhl

Stuhl oder Tischkante

Stuhl oder Tischkante

Stuhl

Stuhl

Stuhl

Stuhl oder Tischkante

Wand

Leichte Gewichte oder Wasserflaschen
Leichte Gewichte oder Wasserflaschen
Fitnessband

Fitnessband und Stuhl
Optionales Fitnessband
Ubungsmatte

Matte; optionales Loop-Band
Niedrige Stufe und Geldnder
Arbeitsplatte

Weicher Ball oder Kissen




@ > . = ka ) STUFE 2 - AKTIV)
> Aufstehen vom Stuhl -

Starken Sie die Beine flirs Aufstehen und fiir Alltags-Transfers.

@ ZIEL ‘ 6 POSITION ‘ MATERIAL
Beinkraft Vom Sitzen zum Stehen Stabiler Stuhl

o START 9 NACH VORN e AUFSTEHEN
SITZEND NEIGEN

-

F=7 '
Qfa

SO GEHT'S @ %) | EICHTERE OPTION g

. Setzen Sie sich nahe an die Nutzen Sie die Armlehnen PRAKTISCHER

Stuhlkante, Fiie hiiftbreit. oder legen Sie ein festes
WIEDERHOLUNGEN / Kissen auf den Sitz. HINWEIS
. Neigen Sie den Brustkorb DAUER

leicht nach vorn und driicken Halten Sie die

Sie iiber beide FiiBe ab. Ar @ SCHWIERIGERE OPTION | Knie in derselben
. Stehen Sie aufrecht, fiihren =  — Richtung wie die

Sie dann die Hiifte zuriick Wiederholungen Halten Sie einen leichten Zehen.
und setzen Sie sich Ball auf Brusthéhe oder
kontrolliert. pausieren Sie auf halber

Hohe.

—— Kiraftiibungen fiir Senioren « 4




O @ @

~ IM SITZEN |
- KNIEXTENSION

Stdrken Sie die Oberschenkel fir Gehen, Stehen und Treppen.

POSITION ZIEL MATERIAL STUFE
Sitzend Oberschenkelkraft Stabiler Stuhl Stufe 1 - Sanft

o STAR e ZURUCK
AT~ 4 -

e

ger =

DAUER —

SO GEHT'S @ WIEDERHOLUNGEN / WICHTIGE VORTEILE

1. Setzen Sie sich aufrecht,

€@ Stirkere Oberschenkel
beide FiiBe am Boden. 8-12 Wiederholungen ©
©

Besseres Gehen und

pro Bein Gleichgewicht

. Strecken Sie ein Knie, bis das

Bein angenehm gestreckt ist. Leichtere Treppen und

. Kurz halten, langsam senken AlitacEaufiaben

und die Seite wechseln.

@ SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

Nutzen Sie ein leichtes Lassen Sie den
FuBgelenkgewicht oder halten Oberschenkel auf dem
Sie die Endposition 3 Sekunden. Stuhl aufliegen.

Nutzen Sie einen kleineren
Bewegungsweg.
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@ KRAFT « BEINE . (;(\ ) STUFE1- SANFT)

o
v

IM STEHEN
FERSENHEBEN

Stidrken Sie die Waden fiir den Abdruck beim Gehen und sichereres Stehen.

ZIEL | G POSITION MATERIAL
Wadenkraft Stehend mit Halt Stuhl oder Tischkante

@ Hesen

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / WICHTIGE VORTEILE
i DAUER

Stehen Sie aufrecht mit @ Wadenkraft
leichtem Handhalt. 10-15 Wiederholungen @ Abdruck beim Gehen

- ; €@ Sichereres Stehen
Heben Sie sich auf die Ballen

beider Fuil3e.

: B\ LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
Kurz halten, dann die Fersen e , OPTION OPTION HINWEIS
langsam senken. :

Heben Sie die Nutzen Sie nur eine Hand Bewegen Sie sich
Fersen nur wenig. zum Halt oder wechseln gerade nach oben,

Sie das Einbein-Fersenheben. ohne sich nach vorn
zu neigen.

—— Kraftiibungen fiir Senioren ¢ 6




: @ KRAFT - BEINE 8 . . Ck) STUF“.SANFD
|

IM STEHEN
ZEHENHEBEN

’ Starken Sie die Schienbeine, damit der FuBB besser freikommt.
|

0 POSITION ‘ 9 MATERIAL ‘ @ ZIEL
Stehend mit Halt Stuhl oder Tischkante Schienbeinkrafi

o START 9 ZEHEN HEBEN 9 SENKEN
; ) P
1;): A

"_h-

SO GEHT'S @wsEDERHOLUNGEN; o WICHTIGE VORTEILE
=y DAUER

o 1. Stehen Sie mit Fersen Schienbeinkraft
: 10-15 Wiederholungen
am Boden und leichtem Handhalt. ° ES;SEI:;;:Babstand
@ 2. Heben Sie Zehen und VorfuB, © Bessere

Fersen bleiben am Boden. Gleichggwichtshilfe

e 2. Langsam senken.

\ ‘r LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
Y oPTION OPTION HINWEIS

ImSitzahausfObrem: Reduzieren Sie den Halten Sie den Kt‘:rper
| Handhalt oder halten aufrecht und vermeiden
Sie jedes Heben 3 Sie Schwung nach
Sekunden. hinten.
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@ KRAFT - BEINE - . - C}; ) swpez-maw)

-IM STEHEN -
:HUFTABDUKTION:

Stdrken Sie die duBBere Hiifte fiir die seitliche Kontrolle.

ZIEL | POSITION | MATERIAL
Huftkraft Stehend mit Halt Stuhl

© BEIN OFFNEN

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / WICHTIGE
- DAUER VORTEILE

@ Stehen Sie aufrecht @ Hiftkraft

hinter einem Stuhl. 8-12 Wiederholungen

e Halten Sie ein Bein pro Seite

gestreckt und fiihren Sie
es zur Seite.

p . LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
9 Kehren Sie langsam zurlick, G OPTION OPTION HINWEIS

ohne dass der Fu3 schwingt. Nutzen Sie einen Legen Sie ein leichtes

kleineren Fitnessband liber
Seitenschritt. die Knie.

@ Seitliche Stabilitat
@ Gleichgewichtshilfe

Halten Sie die
Zehen nach vorn.

——— Kraftiibungen fiir Senioren « 8




@ Chip KRAFT - BEINE B3 . = Cy; ) STUFE 2 - AKTIV)

IM STEHEN
- HUFTEXTENSION

Stédrken Sie die Hiifte fir Gehen und aufrechte Haltung.

ZIEL

Hift- und
Gesal3kraft

o START
[
-

()

&

VORTEIL
Verbessert Gehen und Haltung

SO GEHT'S

o Stehen Sie aufrecht, beide
H&énde am Stuhl.

e Fuhren Sie ein gestrecktes Bein
nach hinten, ohne sich nach
vorn zu neigen.

0 Spannen Sie das GesaB leicht
an und kehren Sie zurtick.

@

POSITION
Stehend mit Halt

MATERIAL
Stuhl

e BEIN STRECKEN

FOKUS
Hiifte, Gesal3,

Haltung

SICHERHEITSTIPP
Rumpf aktiv halten und
kontrolliert bewegen.

0 WICHTIGE VORTEILE

@ Huft- und GesaBkraft
Q Besseres Gehen
@ Bessere Haltung

SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
OPTION HINWEIS
Nutzen Sie ein Halten Sie das

leichtes FuBBgelenk- B ckeninachuvorm

ewicht oder :
gitnessband. ausgeriehtat.

®

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

8-12 Wiederholungen
pro Seite

@O LccHTEre
&@ OPTION

Bewegen Sie das
Bein nur ein paar
Zentimeter.
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@ KRAFT - BEINE . (ﬁ ) STUFE 2 - AKTIV)

IM STEHEN
BEINCURL

Starken Sie die Beinbeuger fiir Gehen und kontrolliertes Beugen.

@ ZIEL ‘ @ MATERIAL ‘ 0 POSITION
Beinbeugerkraft Stuhl Stehend mit Halt
o ¢

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / WICHTIGE
— — DAUER VORTEILE

Stghgn Sie aufrecht 8-12 Wiederholungen @ Beinbeugerkraft
mit leichtem Halt.

pro Bein @ stabilitat beim Gehen
e Beugen Sie ein Knie

und fuhren Sie die Ferse ° Kontrollierte Bewegung
Richtung Sitz.

e Langsam senken und B LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
die Seite wechseln @)y OFPTION OPTION HINWEIS

Nutzen Sie eine Nutzen Sie ein Halten Sie beide
kleinere Beugung. leichtes FuBgelenkgewicht. Knie nah beieinander.

Kraftlibungen fiir Senioren -




@ Chip KRAFT - BEINE 3 . Z (&) sture2-akmv )

> Mini-Kniebeuge -
mit Stphlhalt

Starken Sie die Beine fur Aufgaben im Stehen und kontrolliertes Absenken.

' ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Bein- und S 5. At Stehend Stuhl oder
_ Huftkraft mit Halt Tischkante

START MINI-KNIEBEUGE ZURUCK
STEHEND SENKEN STEHEN

-

et A
b = ¢

/Jg
<8,
N

o

SO GEHT'S

1. Stehen Sie hiiftbreit und 8-12 Wiederholungen
halten Sie einen stabilen Halt.
2. Schieben Sie die Hiifte zuriick @ LcicHere @ SCHWIERIGERE g PRAKTISCHER
und beugen Sie die Knie leicht. U 3}1 OPTION ?_PIEON ﬂWEIS
3. Drucken Sie uber die Fiul3e ab Nutzen Sie eine Halten Sie einen Halten Sie den
und kehren Sie in den Stand sehr flache leichten Ball oder Brustkorb
zuriick. Beugung. pausieren Sie unten. gehoben und die

Fersen am Boden.

Kraftiibungen fiir Senioren « 11




@ . = (k ) STUFE" —SANFT)
> Liegestii tZ an der Wand+

Starken Sie Brust, Schultern und Arme flir Schiebeaufgaben.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Brust- und Armkraft Stufe 1 - Sanft Stehend Wand

o STA RT

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN

o Legen Sie beide Hande auf 8-15 Wiederholungen Stehen Sie naher an
Brusthohe an die Wand. der Wand.

o Beugen Sie die Ellbogen und
flhren Sie den Brustkorb zur SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS
Wand. . ——
Stehen Sie weiter weg oder Halten Sie den Kérper in
verlangsamen Sie die einer geraden Linie.
Senkphase.

Kraftiibungen fur Senioren - 12

o Driicken Sie die Wand weg und
strecken Sie die Arme.




. AN ’ °
@ Chip KRAFT « ARME . = (k ) STUFE1- SANFT)

-Im Sitzen:
Bizepscurl

Stédrken Sie die Arme fiir Tragen und Heben im Alltag.

STUFE POSITION M{\TERIAL .
Stufe 1 - Sanft Sitzend Leichte Gewichte

oder Wasserflaschen
9 CURL e SENK
& =

E
-
>~

/

N

P

=

SO GEHT’S WIEDERHOLUNGEN =~ @80 LEICHTERE OPTION

Ohne Gewicht oder
. Setzen Sie sich aufrecht, Arme 8-12 Wiederholungen einen Arm nach dem

seitlich, Handflachen nach vorn. anderen.

. Beugen Sie die Ellbogen und
fiihren Sie die Gewichte zu den @ SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS
Schultern.

Nutzen Sie ein etwas
. Langsam senken. schwereres Objekt oder
wechseln Sie langsam.

Halten Sie die Ellbogen
nah an den Rippen.
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@ KRAFT « ARME =~ . S (& strez-acmv)
rd Y

> Uberkopfdriicken im Sitzen*

Starken Sie Schultern und Arme flir Greifen und Ablegen.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL

Schulter- und Stufe 2 - Aktiv Sitzend Leichte Gewichte

Armkraft oder
Wasserflaschen

© roch € KONTROLLIERT
DRUCKEN SENKEN

' 7%
3¢

4
f

Ll

P, '&:",\_J

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN @8\ LEICHTERE
ay — v, y OPTION

1. Halten Sie die Gewichte auf 6-10 Wiederholungen Driicken Sie einen Arm
Schulterhohe. nach dem anderen oder
stoppen Sie vor der

. Driicken Sie sie nach oben in vollen Streckung.

einem angenehmen Bereich.
SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
. Senken Sie kontrolliert bis auf OPTION ﬂWEIS

SchulterhGhe. Halten Sie oben 2 Sekunden Halten Sie die Rippen
langsam inne. tief und sitzen Sie
aufrecht.

Kraftiibungen fiir Senioren - 14



O @ o

-Rudern im Sitzen-
mit Band

Starken Sie den oberen Rlcken flr Haltung und Zugaufgaben.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Obere Rickenkraft Stufe 2 - Aktiv Sitzend Fitnessband

v

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN @O LEICHTERE OPTION
Nutzen Sie ein leichteres
1. Setzen Sie sich aufrecht und 8-12 Wiederholungen Band oder verkiirzen

halten Sie das Band mit Sie den Zug.
Armen nach vorn.

2. Ziehen Sie die Ellbogen zuriick
und spannen Sie die SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

Schulterblatter leicht an. Lo
Nutzen Sie ein starkeres Halten Sie die

3. Fihren Sie die Arme langsam Band oder pausieren Sie Schultern entspannt.
nach vorn zurick. mit Ellbogen hinten.

Kraftiibungen fiir Senioren « 15



O . L O )
- Brustdriicken mit Band-

Starken Sie Brust und Arme mit einem einfachen Druck nach vorn.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Brust- und Stufe 2 - Aktiv Sitzend Fitnessband
und Stuhl

Armkraft

e NACH VORN DRUCKEN e LANGSAM ZURUCK
s '

SO
©
~ 0wy

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN

o Legen Sie das Band hinter 8-12 Wiederholungen Nutzen Sie ein leichteres
den oberen Riicken und Band oder driicken Sie

halten Sie je ein Ende. einen Arm nach dem

o Driicken Sie beide Hande anderen.

auf Brusthdhe nach vorn. @ SCHWIERIGERE
OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

o Kehren Sie langsam zuriick,
bis die Ellbogen neben dem Nutzen Sie ein starkeres

Korper sind. Band oder verlangsamen Halten Sie die
Sie die Riickkehr. Handgelenke gerade.

Kraftiibungen fiir Senioren « 16




Chip KRAFT - BEINE IS - & ) STUFE 2 « AKTIV
P o =,

Marschieren im Sitzen
- mit Widerstand -

Starken Sie die Huftbeuger fir Schritte und freies FuBBheben.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Huftkraft Stufe 2 - Aktiv Sitzend Optionales Fitnessband

o START 9 EIN KNIE EIN PAAR 9 SENKEN UND
_ ZENTIMETER HEBEN SEITEN WECHSELN

——
- p o
.

.:r- A& '.|, A &)

|y RS =
S

’ » .

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN M LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
sy — ) OPTION OPTION HINWEIS

1. Setzen Sie sich aufrecht, T . .
FiiBe flach am Boden. 10-16 Heben Ohne Band Legen Sie ein Vermeiden Sie

> iHebsnSiaein Knissin insgseamt marschieren und leichtes Loop-Band Neigen nach
' paar Zentimeter. nur wenig heben.  iiber die Knie. hinten.

3. Senken und Seiten
wechseln.

Kraftiibungen fiir Senioren « 17




@ . g (ﬂ- ) STUFE 2 - AKTIV)
®0e o
rucke-

@
Starken Sie Hufte und Rumpf fir
Bettmobilitdt und Beinkontrolle.

ZIEL | STUFE POSITION | MATERIAL
Haft- und Rumpfkraft Stufe 2 - Aktiv Liegend Ubungsmatte

AUF DEM e HUFTE o HALTEN, DANN
RUCKEN LIEGEN HEBEN LANGSAM SENKEN

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN

1. Legen Sie sich auf den 6-12 Wiederholungen
Riicken, Knie gebeugt,
FuBe flach.

Qf;‘?{j\ LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
2. Driicken Sie tber die “ﬂ}” OPTION OPTION HINWEIS

FiBe ab und heben Sie — P —_—
die Hufte. Nur wenig Oben 5 Sekunden Halten Sie die
heben. halten oder einen Knie Uber den

3. Kurz halten, dann FiBlsicht abhieben. | | FiiBen sisqenchtet.
langsam senken.

Kraftiibungen fiir Senioren * 18




@ Chip KRAFT « BEINE 1= . = (&) sture2- akmv)

Muschel-

Stidrken Sie die seitliche Hifte fir Gehen und seitliche Stabilitat.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
AuBere Hiiftkraft Stufe 2 - Aktiv Seitlich liegend Matte; optionales

Loop-Band

o PHASE 1 e 9 PHASE 2 —_— 9 PHASE 3
Knie geschlossen, FuiBe zusammen halten Langsam senken, ohne
FuBe zusammen. und oberes Knie heben. nach hinten zu rollen.

-
R
7z
A
."f?\‘ 4
b 27 08

WIEDERHOLUNGEN

= SO GEHT'S @
v

1 . Legen Sie sich auf eine Seite,
Knie gebeugt, Fie zusammen.

2. Halten Sie die FiiBe zusammen (f%_k:“, LEICHTERE @ SCHWIERIGERE 9 PRAKTISCHER
und heben Sie das obere Knie. @Y OPTION OPTION HINWEIS

8-12 Wiederholungen pro Seite

3. Langsam senken, ohne nach Nutzen Sie eine Legen Sie ein Halten Sie die
hinten zu rollen. kleinere Offnung. Loop-Band tber Huften tbereinander
die Knie. gestapelt.
o

Kraftiibungen fiir Senioren ¢ 19




@ Chip KRAFT -« BEINE . (ﬁ ) STUFE 3 - HERAUSFORDERUNG)

Mit Halt

Stufensteigen:

Stérken Sie die Beine flr Bordsteine, Treppen und erhéhte Flachen.

ZIEL | STUFE | POSITION ‘ MATERIAL
Beinkraft Stufe 3 - Herausforderung | Stehend Niedrige Stufe und Gelénder

EINEN FUSS VOLL UBER DIESEN FUSS KONTROLLIERT
AUF EINE NIEDRIGE ABDRUCKEN UND HINABSTEIGEN
STUFE SETZEN HINAUFSTEIGEN

i
P g,
:’- @ %‘
v, A ]

e

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN =~ -0 LEICHTER: SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
== —_ Wy OPTIO! OPTION HINWEIS

1. Setzen Sie einen Ful3
vollstandig auf eine

niedrige Stufe. 2y = o 2
" Bricken Sia Ubsr diasen 6-10 Wiederholungen Nutzen Sie eine Erhdhen Sie die Setzen Sie

FuB ab und steigen Sie pro Seite sehr niedrige Stufe leicht oder den ganzen FuB
hinauf. Stufe und festen reduzieren Sie auf die Stufe.
. Steigen Sie kontrolliert Handhalt. den Handhalt.
hinab und wiederholen
Sie, bevor Sie die Seite
wechseln.
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. ~ ' e
@ Chip KRAFT « ARME &g . = (R ) STUFE 2- AKTIV)

-ARBEITSPLATTE -
TRIZEPSDRUCKEN

Starken Sie die Rlckseite der Arme zum Abdrlicken von Fléchen.

@ ZIEL ’ @ STUFE | 0 POSITION | 0 MATERIAL
Armkraft Stufe 2 - Aktiv Stehend Arbeitsplatte
© sarr @ senken € HocH DRUCKEN

SO GEHT'S @

o Stehen Sie einer

b P WIEDERHOLUNGEN/  LEICHTERE OPTION ~ SCHWIERIGERE PRAKTISCHER

am Rand. —— s 4 PR

9 Bs.,-ugen e ?ie Ellbggen 8-12 Wiederholungen Stehen Sie naher Stehen Sie weiter Halten Sie die
leicht und fiihren Sie

deniBrusthorh zar an der Platte. weg und verlangsamen Ellbogen nach hinten,
Platte. Sie die Senkphase. nicht nach auBen.

Driicken Sie liber die
Hande ab und strecken
Sie die Ellbogen.

- Kraftiitbungen fiir Senioren + 21 =




@ . < ( R STUFE1-SANFT)
> Balldricken im Sitzen-

Starken Sie die Innenseite der Oberschenke! und die Beinkontrolle.

ZIEL G STUFE POSITION @ MATERIAL
Innenoberschenkelkraft Stufe 1 - Sanft Sitzend Weicher Ball oder

gefaltetes Kissen

e (A= 0 (A&
DRUCKEN f:*p‘j - LOSEN ‘&%’
AT ) A% )

HINWEIS

' WIEDE Al
@ SO GEHT'S @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER o e

10 mal driicken,

o 1. Legen Sie einen weichen Ball je 3 Sekunden halten

zwischen die Knie.
Halten Sie beide

e 2. Setzen Sie sich aufrecht und 4 . - LEICHTERE SCHWIERIGERE FiiBe am Boden.
driicken Sie den Ball leicht. \ F y OPTION OPTION

9 3. Kurz halten, dann lésen, ohne Nutzen Sie ein Halten Sie jedes

Kissen und Driicken
den Ball fallen zu lassen. driicken Sie B abnish.

leichter.

Kraftiibungen fiir Senioren - 22




KRAFT > . & Cj; STUFE 3 - HERAUSFORDERU@

- SEITWARTSSCHRITT IM STEHEN-
MIT BAND

Starken Sie Huifte und Beine fir seitliche Bewegung.

MATERIAL
ZIEL STUFE POSITION Loop-Band;
Huft- und Beinkraft Stufe 3 - Herausforderung Stehend Tischkante in

der Nahe

A
=

-

B

. !
e T

1

. LEICHTERE OPTION
SO GEHT'S %" Ohne Band ausfiihren und
WIEDERHOLUNGEN / an einer Tischkante halten.

. Legen Sie das Band tber die
Knie oder um die Knochel. SCHWIERIGERE OPTION
Nutzen Sie ein starkeres Band

. Beugen Sie die Knie leicht und oder machen Sie breitere
machen Sie einen Seitenschritt. Schritte.

6-10 Schritte pro Richtung

. Ziehen Sie den anderen Ful3
nach, ohne dass das Band PRAKTISCHER HINWEIS

erschlafft. Halten Sie die Zehen nach vorn.

— Kiraftiibungen fiir Senioren *« 23 ——




