Fitness

mit dem Fitnessband
fur Senioren -

12 sofort einsetzbare Aktivitaten mit
klarer Vorbereitung und visuellen Anleitungen.
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So nutzen Sie
= diesen Leitfaden?<

Wahlen Sie eine Aktivitat nach Ziel, Stufe, GruppengroBBe
und verfligbarem Material. Bereiten Sie den Raum vor, priifen
Sie die kurzen Schritte und nutzen Sie bei Bedarf die leichtere

oder die anspruchsvollere Option.

'o - ]E= Wihlen Sie Aktivitit und Format.

Bereiten Sie Material und Raum vor.

\ e n I I Passen Sie die Stufe an.
o < Folgen Sie der Bildfolge und fiihren
s—;'i N, Sie die Aktivitat durch.

KURZER HINWEIS
Halten Sie Wege frei und stellen Sie Stuihle oder stabile

Stltzen dort auf, wo die Aktivitat sie verlangt.
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-Aktivita ts auswahl -

Ubungen mit dem Fitnessband fur Senioren

-; Bauen Sie Kraft auf, verbessern Sie die Stabilitdt und unterstiitzen Sie Alltagsbewegungen. E—

Aktivitat

Ziel

Stufe

Format / Material

i
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Rudern mit
Fitnessband im Sitzen

Brustdriicken mit
Fitnessband

Hiftabduktion mit Band
im Sitzen

Seitenschritt mit Band
im Stehen

Bizeps-Curl mit
Fitnessband

Trizeps-Driicken mit
Fitnessband

Band-Auseinanderziehen

Kniestreckung mit
Fitnessband

Beinbeuge mit
Fitnessband

Diagonales Greifen mit
Fitnessband

Monster Walk mit
Fitnessband

Partnerzug mit
Fitnessband

Kraft des oberen Riickens

Brust- und Armkraft

Kraft der daulReren Hiifte

Hift- und Beinkraft

Armkraft

Kraft der Armriickseite

Kraft des oberen Riickens

Oberschenkelkraft

Kraft der
Oberschenkelriickseite

Schulterkraft und

Koordination
Huftkraft

Gruppenkraft und
Koordination

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L3 - Herausforderung

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L3 - Herausforderung

L2 - Aktiv

Einzeln /
Fitnessband

Einzeln /
Fitnessband

Einzeln /
Ringband und Stuhl

Einzeln /
Ringband und Tischkante

Einzeln /
Fitnessband

Einzeln /
Fitnessband

Einzeln /
Fitnessband

Einzeln /
Fitnessband und Stuhl

Einzeln /
Fitnessband und Stuhl

Einzeln /
Fitnessband

Einzeln /
Ringband

Paar /
Langes Fitnessband

S

@ Kraft aufbauen

| @ Mobilitat verbessern ‘ Funktion férdern

Ubungen mit dem Fitnessband 3




% FITNESSBANDER >>

Rudern mit Fitnessband
im Sitzen

— Stirken Sie Haltung und Zugmuskulatur. —

O

Ve

o

\
ZIEL

Kraft des
oberen Riickens

STUFE
Stufe 1-
Sanft

FORMAT
Einzeln

MATERIAL
Fitnessband

A e

ZIEHEN

4

SO GEHT’S
27 @ Halten Sie das Fitnessband

vor dem Korper.
@ Ziehen Sie die Ellbogen zuriick.
©® Kehren Sie langsam zurtick.

WIEDERHOLUNGEN / DAUER

8-12 Wiederholungen

A

-
e

L5

LEICHTERE OPTION

Nutzen Sie ein leichteres
Fitnessband.

SCHWIERIGERE OPTION

Nutzen Sie ein starkeres
Fitnessband oder halten Sie
kurz inne.

£

— Ubungen mit dem Fitnessband « 4 =




0 FITNESSBANDER « KRAFT « OBERKORPER k5 . < (ﬁ‘) STUFE 2 - AKTIV)

. BRUSTDRUCKEN .
“MIT FITNESSBAND*®

Uben Sie ein kontrolliertes Driicken nach vorn.
Ziel: Brust- und Armkraft

@ LEVEL 6 FORMAT @ EQUIPMENT
Stufe 2 - Aktiv Einzeln Fitnessband
START NACH VORN DRUCKEN

(==

1. Legen Sie das Fitnessband 2. Driicken Sie beide Hiande
hinter den oberen Rucken. nach vorn.

3. Kehren Sie kontrolliert zurtick.

S T e ( i

S—O ekl WIEDERHOLUNGEN / DAUER
@ Legen Sie das Fitnessband hinter

den oberen Riicken.

©

@ Driicken Sie beide Hande nach vorn. 8-12 Wiederholu ngen
Kehren Sie kontrolliert zuriick.
\ 9 enren sle Kontrolllert Zuruc ) l\_ >
s’ "
@ LEICHTERE OPTION @ SCHWIERIGERE OPTION
Dricken Sie einen Arm Nutzen Sie ein starkeres

nach dem anderen. Fitnessband.

——— Ubungen mit dem Fitnesshand + 5 ——



@. L R heatenvanty)
- Huftabduktion -

mit Band im Sitzen

Stédrken Sie die seitliche Hiifte.

@) nacH Aussen € .ancsam

DRUCKEN ZURUCK

-
.*_’ 2\

Jﬁﬁ‘\/

._-_.J l_- - 5 . N

EOQE FORMAT EQUIPMENT
ra er
auBeren Hifte Einzeln Ringband und Stuhl

SO GEHT'S @ ® LEICHTERE OPTION

Uben Sie ohne

Legen Sie das Fitnessband WIEDERHOLUNGEN Fitnessband.
oberhalb der Knie.

Dricken Sie die Knie 10-15
i @ SCHWIERIGERE OPTION

nach auf3en. "
Wiederholungen
Halten Sie 3 Sekunden

Kehren Sie langsam zuruck.
gedffnet.

Ubungen mit dem Fitnestband « 6




@ FITNESSBANDER * KRAFT  BEINE [ . < (k) STUFE 3 - HERAUSFORDERUN(D

SEITENSCHRITT MIT BAND
IM STEHEN -

Bauen Sie seitliche Kraft auf.

ZIEL STUFE FORMAT @ AUSSTATTUNG
Huft- und Stufe 3 - Einzellibung

Fitnessband
Beinkraft Herausforderung und Stitze

,

BREITE SEITENSCHRITT-SEQUENZ

SO GEHT'S

WIEDERHOLUNGEN / DAUER
@ Legen Sie das Fitnessband oberhalb der Knie.

@ Machen Sie einen Seitenschritt 6-10 Schritte pro Richtung
und halten Sie die Spannung.

® Ziehen Sie den anderen FuB nach.

@ LEICHTERE OPTION SCHWIERIGERE OPTION

Fiihren Sie die Ubung ohne
Fitnessband aus.

Nutzen Sie ein starkeres
Fitnessband oder breitere Schritte.

Ubungen mit dem Fitnessband « 7
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FITNESSBANDER = KRAFT + OBERKORPER 39 @ - C R ) STUFE1- SANF'T)

Bizeps-Curl
mit Fitnessband

-—: Starken Sie die Arme fur Hebeaufgaben. :—

Ziel Stufe Format Ausriistung
Armkraft Stufe 1 - Sanft Einzeln Fitnessband

F

SO GEHT'S

o Stehen oder sitzen Sie auf der
Mitte des Fitnessbands. WIEDERHOLUNGEN / DAUER

@ Halten Sie die Enden mit den
Handflachen nach vorn. 8-12 Wiederholungen

e Beugen und strecken Sie
die Ellbogen.

LEICHTERE OPTION @ SCHWIERIGERE OPTION

Nutzen Sie ein leichteres Verlangsamen Sie die
Fitnessband. Absenkphase.

Ubungen mit dem Fitnessband « 8




KRAFT ¢ HALTUNG « SELBSTSTANDIGKEIT -%: . E— (ﬁ‘ ) STUFE 2 oAKTIV)

Trizeps-Dricken
mit Fitnessband

Starken Sie die Arme fur Druckaufgaben.

ZIEL LEVEL FORMAT EQUIPMENT
Kraft der Stufe 2 - Aktiv Einzeln Fitnessband

Armrlckseite
BENOTIGTES
# MATERIAL:

Fitnessband

WIEDERHOLUNGEN/
DAUER:

8-12 pro Arm

SO GEHT'S: LEICHTERE OPTION:

Nutzen Sie ein

Fixieren Sie das Fitnessband leichteres Fitnessband.
Uber Schulterhéhe.

Halten Sie sin'Ends mit SCHWIERIGERE OPTION:

gebeugtem Ellbogen.
Nutzen Sie ein starkeres

© Dricken Sie die Hand nach Fitnessband oder eine
unten und kehren Sie zurlick. langere Pause.

~ r® ]
= Ubungen mit dem
ﬁ(? 5{3{’(.-(.@’261’2/
KRAFT HALTUNG SELBSTSTANDIGKEIT SICHERHEIT




6 KRAFT + HALTUNG + SELBSTSTANDIGKEIT ko - (R ) sTuFE 2 - AKTIV)
Band-Auseinanderziehen

Starken Sie Schultern und oberen Rucken.

@ ZIEL ‘ LEVEL ' FORMAT ‘ @ EQUIPMENT
Kraft des Stufe 2 - Aktiv Einzeln Fitnessband

oberen Riickens

SO GEHT'S
Halten Sie das Fitnessband
in Brusthéhe.

Ziehen Sie die Hande
auseinander.

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

8-12 Wiederholungen

Kehren Sie langsam zurtick.

SCHWIERIGERE OPTION LEICHTERE OPTION

Nutzen Sie ein starkeres

Nutzen Sie einen
Fitnessband.

breiteren Griff.

- Ubungen mit dem Fitnessband =

Des .
]é(/{./’z-- 5 eruorert
KRAFT HALTUNG SELBSTSTANDIGKEIT SICHERHEIT
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@ FITNESSBANDER - BEINE |8 . . (3" ) STUFE 2.« AKT'V)
& ~

Kniestreckung
mit Fitnessband -

Fugen Sie Widerstand zur Beinstreckung im Sitzen hinzu.

9 KNIE STRECKEN 9 KONTROLLIERT
SENKEN

4 Fﬁa . 4 o
,424 7 ) rgg‘_’é-
A e e

b €

¥

FORMAT ‘ EQUIPMENT
Oberschenkelkraft Einzeln Fitnessband und Stuhl

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN

@ Fixieren Sie das Fitnessband Ee P

hinter dem Stuhlbein.
©® Schlaufen Sie es um LEICHTERE OPTION SCHWIERIGERE
einen Knéchel. Uben Sie ohne OPTION

€ Strecken und senken Sie Fitnessband. Nptzen Sie‘ ein
das Knie. starkeres Fitnessband.

Ubungen mit dem Fitnessband « 11




@ FITNESSBANDER - BEINE 8 . o (* ) STUFE 2 - AKTIV )
4 Y

- Beinbeuge-
mit Fitnpssband

Starken Sie die Ruckseite des Oberschenkels.

@ smarr €) rerse zurick KONTROLLIERT
¥ ZURUCK

GOAL FORMAT EQUIPMENT
Kraft der Eirceli Fitnessband

Oberschenkelrickseite und Stuhl

SO GEHT'S: LEICHTERE SCHWIERIGERE
- OPTION: OPTION:

Fixieren Sie das
Fitnessband vor sich. WIEDERHOLUNGEN:

(1]
@ Schlaufen Sie es um =—
©

Nutzen Sie ein Halten Sie in der
leichteres gebeugten

kel A .
s o sl 8-12 pro Bein Fitnessband. Position inne.

Beugen Sie das Knie
und ziehen Sie die
Ferse zurtick.

Ubungen mit dem Fitnessband « 12

t fur Senioren
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@ FITNESSBANDER * OBERKORPER . . (x ) STUFE 2« AKTID

Diagonales
- Greifen mit Fitnessband -

Verbinden Sie diagonale Armbewegung mit Kontrolle.

DIAGONAL ZURUCK UND
NACH OBEN ZIEHEN SEITE WECHSELN

~—
P
ey Ay

a L'_j,é!.\
= N

GOAL FORMAT \ EQUIPMENT

Schulterkraft und : .

K . Einzeln Fitnessband
oordination

SO GEHT'S ® LEICHTERE @ SCHWIERIGERE
o Fixieren Sie dad OFTION QPTION
R nesshane WL WIEDERHOLUNGEN Hijizeg Sigem Fligen Sie eine
Ziehen Sie eine Hand leichteres leichte

diagonal nach oben. Fitnessband und Rumpfdrehung

6-10 pro Seite : 3
9 Kehren Sie zuriick und P E'II'fe kur:_cere
wechseln Sie die Seite. Reichweite.

hinzu.

Ubungen mit dem Fitnessband « 13

- fiir Senioren
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MONSTER WALK MIT FITNESSBAND

Bauen Sie Huftkontrolle beim Gehen auf.
ZIEL LEVEL FORMAT EQUIPMENT
Huftkraft Stufe 3 - Herausforderung Einzeln Ringband

N
o ‘lrg,@;‘ VISUELLE ANWEISUNG:
7 Q) Breiter Weg mit

diagonale FuBabdricke.

©

L
F

SO GEHT'S
Legen Sie das Fitnessband @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER

éverhalb der Knie.

nach vorn. 6-10 Schritte pro Richtung

Kehren Sie mit kleinen Schritten
zurick.

@
@ Machen Sie kleine Diagonalschritte
©

LEICHTERE OPTION @ SCHWIERIGERE OPTION

Nutzen Sie stattdessen Platzieren Sie das Band tiefer
Seitenschritte. oder vergréBern Sie die Distanz.

Ubungen mit dem
/

KRAFT HALTUNG SELBSTSTANDIGKEIT SICHERHEIT




@ FITNESSBANDER « PARTNER 3 . Z (&) stre2-akmv)
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Partnerzug mit
Fitnessband

Koordinieren Sie Spannung und Timing mit einem Partner.

o GEMEINSAM 9 EIN PARTNER o ROLLEN
STARTEN RUDERT WECHSELN

EQUIPMENT
Langes Fitnessband

gOAL eI FORMAT
ruppenkraft un Bk

Koordination

Nutzen Sie sehr

Die Partner stehen sich :
o leichte Spannung.

gegeniiber und halten das WIEDERHOLUNGEN
Fitnessband. _—
Ein Partner rudert, wahrend 8 Wiederholungen
der andere die Spannung halt.

pro Rolle
Wechseln Sie nach jedem Flgen Sie wechselnde
Satz die Rollen. Zeitkommandos hinzu.

SCHWIERIGERE OPTION

SO GEHT'S @ @ LEICHTERE OPTION

Ubungen mit dem Fitnessband « 15

Aktiv1tats—K1t f

— Prabtische Wenk




