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Sehr geehrte/r Rehabilitand/in,

nachdem Sie lhre Reha in unserem Haus beendet haben, dient
Ihnen dieses Ubungsprogramm dazu, auch zu Hause weiter aktiv
zu bleiben und das fortzufuhren und auszubauen, was Sie bei uns
bereits gelernt und erreicht haben.

Ihr/e Therapeut/in hat fiir Sie geeignete Ubungen ausgewéhlt,
die Sie nun selbstandig ausfiihren kénnen.

Wir bitten Sie, sich die Trainingshinweise zu Beginn sorgfaltig

durchzulesen.

Wir wiinschen Ihnen flr Ihr Training viel Erfolg und Motivation!

Ihr Therapeuten-Team
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Trainingshinweise

> lhre korrekte, aufrechte und stabile Kérperhaltung bildet
die Grundlage fir alle Ubungen.

Unter der aufrechten Sitzposition ist Folgendes zu
verstehen: Setzen Sie sich vorne auf die Stuhlkante,
strecken den Riicken und heben das Brustbein. Die Beine
sind huftbreit aufgestellt, die Fife befinden sich in
gerader Linie unter den Knien.

> Fiihren Sie die Ubungen so oft aus, bis eine Ermiidung
eintritt oder Sie die korrekte Korperhaltung nicht mehr
einnehmen  konnen. Maximal sollten es 10-15
Wiederholungen am Stiick sein. Nach einer Minute Pause
wiederholen Sie dies insgesamt 3 Mal.

> Achten Sie wahrend der Durchfithrung der Ubungen auf
eine gleichmaRige Atmung.
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Fir die Ubungen in der Rickenlage legen Sie sich
eventuell ein Kissen unter den Kopf.

Bei Ubungen, die im Stehen durchgefiihrt werden, achten
Sie bitte auf eine Mdglichkeit sich festzuhalten, die sich in
greifbarer N&he befindet, z.B. Abstutzen an der Wand,
Tdrrahmen, Gelander, fester Sessel oder Kichenzeile.
Das Festhalten am Rollator ist bei ausreichender
Standsicherheit ebenfalls eine Mdglichkeit.

Bei allen Ubungen hat die Sicherheit Vorrang. Fiilhren
Sie die Ubungen nur durch, wenn Sie sich sicher genug
flhlen diese zu bewaltigen.

Ubungen, die mit einem Bein oder einem Arm angegeben
sind, wiederholen Sie immer auch fiir die andere Seite.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie zu starke Schmerzen
haben.

In den ersten zwei Wochen des Trainings zu Hause
sollten Sie ausreichende Pausenzeiten zwischen den
Ubungseinheiten einplanen. Trainieren Sie, wenn
moglich, jeden 2. Tag. Sind sie fortgeschritten, kénnen
Sie das flr Sie ausgewahlte Trainingsprogramm auch
taglich durchfuhren.
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Ubungen im Sitzen

1) Auf der Stelle gehen

Ziel: Kraftigung der
Huftbeuger und
Aufwarmen der
Beinmuskulatur

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition

Ausfuhrung:
Abwechselnd das rechte
und linke Bein anheben

Wiederholungen:
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2) Strecken — Beugen

Ziel: Aktivierung und Ausfihrung: Das
Kraftigung der Kniegelenk wird im
Oberschenkelmuskulatur, Wechsel gebeugt und
Forderung der gestreckt
Kniegelenks-

beweglichkeit _
Wiederholungen:

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition,
ein Bein wird vom Boden
angehoben
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3) Seitsteigen

Ziel: Kraftigung der Ausgangsposition:
Oberschenkelmuskulatur, Aufrechte Sitzposition,
Vg.rbesserung der _ ) eventuell einen Gegenstand
Huftgelenksbeweglichkeit seitlich neben dem FuB auf

dem Boden platzieren

Ausfiihrung: Das Bein wird
seitlich tber den
Gegenstand gehoben und
aufgesetzt. Beachten: Knie
und Fuf3 stehen gerade
Ubereinander!

Wiederholungen:
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4) Arme heben - senken

Ziel: Kraftigung der
Armmuskulatur,
Verbesserung der
Schultergelenks-
beweglichkeit

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition,
Arme seitlich gestreckt

Ausfihrung: Arme
werden gestreckt
langsam hoch und
runter bewegt.
Beachten: Die
Schultern nicht mit
hochziehen!

Wiederholungen:
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5) Apfel pfliicken

Ziel: Verbesserung der
Schultergelenks-beweglichkeit,
Streckung der Wirbelsaule,
Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Aufrechte
Sitzposition, Arme parallel
nach oben gestreckt

Ausfuhrung: Arme
abwechselnd nach oben
rausstrecken. Eine Seite des
Rumpfes wird lang gestreckt,
die andere Seite wird kurz.

Wiederholungen:
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6) Wirbelsaulenrotation

Ziel: Verbesserung der
Wirbelsdulenbeweglichkeit

Ausgangsposition: Aufrechte
Sitzposition, Arme vor dem
Korper verschrankt

Ausfiihrung: Der Oberkorper
wird langsam zur Seite gedreht,
der Kopf dreht sich mit tiber die
Schulter

Wiederholungen:
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7) Seitneigen

Ziel: Verbesserung der
Wirbelsaulenbeweglichkeit,
Kraftigung der seitlichen
Bauch-/Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Aufrechte
Sitzposition, Arme seitlich
runter hangend

Ausfuhrung: Der Oberkorper
wird zur Seite geneigt, sodass
der Arm sich in Richtung
Boden bewegt

Wiederholungen:
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8) Gesall anheben

Ziel: Verbesserung der
Wirbelsdulenbeweglichkeit,
Aktivierung und Kraftigung
der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition, beide
FlRe bleiben fest auf dem
Boden stehen

Ausfihrung: Abwechselnd
eine Gesaliseite anheben

Wiederholungen:
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9) Oberkorper beugen — strecken

Ziel: Verbesserung der
Wirbelsaulenbeweglichkeit

Ausgangsposition: Aufrechte
Sitzposition, Arme vor dem
Korper verschrankt

Ausfihrung: Arme mit der
Einatmung hochheben und die
Wirbelsaule strecken,
anschlieend den Oberkdrper
mit der Ausatmung rund
machen

Wiederholungen:
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10) Diagonaler Widerstand

Ziel: Aktivierung und
Kraftigung Rumpfmuskulatur/
schragen Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Aufrechte
Sitzposition

Ausfiihrung: Abwechselnd ein
Bein anheben und mit der
gegenuberliegenden Hand das
Knie beriihren

Variante 1: Kurzes Antippen
mit der Hand auf dem Knie

Variante 2: Hand und Knie
leicht gegeneinanderdriicken
und 3 Sekunden halten

Wiederholungen:

aggr i
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11) Bewegte U - Halte

Ziel: Kréaftigung der Ausfuhrung:

Oberarm- und Arme 6ffnen und nach
Schultermuskulatur, hinten fuhren, Brustkorb
Kraftigung der aufdehnen und die
Rickenmuskulatur Schulterbléatter an die

Wirbelsaule ziehen,
Handflachen zeigen in

Ausgangsposition: der Endposition nach
Aufrechte Sitzposition, vorne

Arme vor dem Korper in

90 Grad angewinkelt,

Ellenbogen zeigen nach Wiederholungen:

vorne, Handflachen
zeigen zueinander
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12) Hochdricken vom Stuhl

Ziel: Kraftigung der
Oberarm- und
Schultermuskulatur

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition auf
einem Stuhl mit
Armlehnen, Hande stitzen
auf den Armlehnen

Ausfuhrung: Den Korper
mit den Armen gerade
nach oben hochdriicken,
bis die Arme gestreckt
sind und dadurch das
Gesal vom Stuhl anheben
(wenn moglich, nur tber
die Armkraft)

Wiederholungen:
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13) Seitlicher Zug mit dem Theraband

Ziel: Kréaftigung der Arm- Ausfuhrung: Das

und Schultermuskulatur, Theraband auseinander-

Kraftigung der ziehen bis die Arme

Rickenmuskulatur gestreckt sind. Den
Brustkorb heben und die

Ausgangsposition: Schulterblatter an die

Aufrechte Sitzposition, Wirbelsaule ziehen.

Theraband auf Brusththe Anschlielend langsam

schulterbreit fassen und zurick in die

wenn moglich einmal um Ausgangsposition

die Hand wickeln
Wiederholungen:

Seite 17 von 40



&3

Eigenubungsprogramm Geriatrie

14) Zug mit dem Theraband nach vorne

Ziel: Kraftigung der Ausfihrung: Arme nach

Oberarm- und vorne/oben ziehen, bis die

Schultermuskulatur Arme gestreckt sind und
anschlieBend langsam

Ausgangsposition: wieder in die

Aufrechte Sitzposition auf Ausgangsposition

dem Theraband, mit den zurlickkehren. Beachten:

Handen die Enden des Schultern weg von den

Bandes fassen und wenn Ohren!

moglich einmal um die

Hand wickeln

Wiederholungen:
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15) Beine heben gegen Widerstand

Ziel: Kraftigung der
Beinmuskulatur, Stabilisierung
der Beine gegen Widerstand

Ausgangsposition: Aufrechte
Sitzposition, Theraband unter den
Oberschenkeln durchfiihren und
Uber den Oberschenkeln
Uberkreuzen, die Enden des
Bandes fassen und wenn mdglich
einmal um die Hande wickeln

Ausfuhrung: Band nach aul’en
ziehen, sodass die Oberschenkel
zusammengedriickt werden,
gegen den Widerstand
abwechselnd die Beine anheben

Wiederholungen:
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Ubungen im Liegen

1) Auf der Stelle gehen

Ziel: Kraftigung der
Beinmuskulatur,
Forderung der
Beweglichkeit

Ausgangsposition:
Rickenlage, beide Beine
werden auf gleicher
Hohe nebeneinander
aufgestellt

Ausfihrung:
Abwechselnd ein Bein
anheben und zum Bauch
ziehen

Wiederholungen:
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2) Fahrrad fahren

Ziel:
Beweglichkeits-
verbesserung von
Knie- und
Huftgelenk,
Kraftigung der
Beinmuskulatur
(insbes. der
hiftbeugenden
Muskulatur)

Ausgangsposition:
Rickenlage, beide
Beine werden auf
gleicher Hohe
nebeneinander
aufgestellt,
anschlieBend wird
ein Bein in der Luft
angewinkelt, die
Fulspitze wird
herangezogen

Ausfuihrung: Das angewinkelte Bein wird in einer
Fahrradfahrbewegung nach vorne gestreckt und wieder an
den Korper herangezogen

Wiederholungen:
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3) Briicke bauen (Bridging)

Ziel: Verbesserung
der Huftstreckung,
Kraftigung der
hinteren
Oberschenkel-,
Gesal- und
Rickenmuskulatur

Ausgangsposition:
Rickenlage, die
Arme sind auf der
Unterlage neben
dem Korper
abgelegt. Die Beine
werden parallel
nebeneinander
aufgestellt und die
FuBspitzen
hochgezogen

Ausfiuhrung: Das Gesall wird langsam und kontrolliert
hochgehoben, sodass mit dem Korper eine Briicke gebaut
wird. Die Position oben 2-3 Sekunden halten und
anschlielend das Gesal} kontrolliert wieder absetzen

Wiederholungen:
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4) Gerade Bauchmuskulatur

Ziel: Kraftigung der
geraden
Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
Rickenlage, die
Arme liegen auf der
Hufte/den
Oberschenkeln. Die
Beine werden
parallel
nebeneinander
aufgestellt und die
FuBspitzen
hochgezogen

Ausfuhrung: Die Hande werden auf den Oberschenkeln
langsam und kontrolliert bis zu den Knien hochgeschoben,
der Kopf hebt dabei mit ab und das Kinn wird zur Brust
gezogen. Die Position oben 2-3 Sekunden halten und
anschlielend kontrolliert in die Ausgangsposition

zuriickkehren

Wiederholungen:
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5) Schrage Bauchmuskulatur

Wiederholungen:

Ziel: Kraftigung der
schragen
Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
Rickenlage, die Arme
liegen auf dem unteren
Bauch. Die Beine
werden parallel
nebeneinander
aufgestellt und die
FuBspitzen
hochgezogen

Ausfuhrung: Eine
Hand wird auf dem
gegeniiberliegenden
Oberschenkel langsam
und kontrolliert bis
zum Knie
hochgeschoben, der
Kopf hebt dabei mit ab
und das Kinn wird zur
Brust gezogen. Die
Position oben 2-3
Sekunden halten und
anschlieflend
kontrolliert in die
Ausgangsposition
zuruckkehren.
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6) Seitlage — Bein heben

Alternative: Oben liegendes Bein
wird gestreckt hochgehoben.

Wiederholungen:

Ziel: Kraftigung der
seitlichen
Oberschenkel- und
Gesalmuskulatur

Ausgangsposition:
Seitenlage, Kopf mit
einem Kissen
unterlagern. Der
obere Arm wird
locker auf der Bank
abgelegt. Die Beine
liegen angewinkelt
Ubereinander.

Ausfihrung: Das
oben liegende Bein
wird langsam und
kontrolliert
angehoben und flr
2-3 Sekunden oben
gehalten,
anschlielend in die
Ausgangsposition
zurlickkehren.
Beachten: Das Knie
zeigt gerade nach
vorne!

Seite 25 von 40



Eigenubungsprogramm Geriatrie

&3

7) Kéafer

Wiederholungen:

Ziel: Forderung der
gegengleichen Arm-
und Beinbewegung,
Anbahnung der
Standbeinaktivitat

Ausgangsposition:
Rickenlage, beide
Beine ausgestreckt.
Die Arme sind neben
dem Korper auf der
Unterlage abgelegt

Ausfuhrung:

Ein Bein wird in der
Luft hochgezogen und
angewinkelt, wahrend
gleichzeitig der
gegenuberliegende
Arm nach oben tber
den Kopf gestreckt
wird. Beide FuBspitzen
werden angezogen.
Das Bein, welches
gestreckt auf der
Unterlage liegt, wird
aktiv in Richtung
FuRende geschoben.
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8) Wirbelsaulenrotation im Liegen

Ziel: Verbesserung der
Wirbelsaulen-
beweglichkeit,
Kraftigung der schragen
Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
Rickenlage, die Beine
werden eng parallel
nebeneinander
aufgestellt. Die Arme
liegen seitlich neben dem
Korper auf der
Unterlage

Ausfuhrung: Beide
Beine werden langsam
und kontrolliert zu einer
Seite bewegt/abgelegt.
Der Oberkérper und
auch die Schultern
bleiben auf der
Unterlage liegen.

Wiederholungen:
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Ubungen im Stehen

1) Auf der Stelle gehen

4

Ziel: Kraftigung der
Huftbeuger, Férderung der
Beweglichkeit, Forderung
der Standstabilitat

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand mit einer
Maoglichkeit zum
Festhalten in greifbarer
Né&he (Rollator, Gelander,
Tisch etc.) Beachten: So
viel festhalten wie nétig, so
wenig wie moglich!

Ausfuhrung:
Abwechselnd ein
Bein anheben und
hochziehen.

Wiederholungen:
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2) Ferse zum Gesal3

Ziel: Kraftigung der
hinteren
Oberschenkelmuskulatur,
Forderung der
Standstabilitat

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiiftbreiter
Stand mit einer
Maglichkeit zum
Festhalten in greifbarer
Néahe (Rollator,
Gelander, Tisch etc.)
Beachten: So viel
festhalten wie notig, so
wenig wie moglich!

Ausfihrung:
Abwechselnd die Ferse
nach hinten/oben zum
Gesal ziehen. Beachten:
Kontrollierte Bewegung
ohne Schwung!

Wiederholungen:
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3) Auf die Zehenspitzen hoch

Ziel: Kraftigung der
Wadenmuskulatur,
Standsicherheit im Zehenstand

Ausgangsposition: Aufrechter,
hiftbreiter Stand mit einer
Madglichkeit zum Festhalten in
greifbarer Nahe

Ausfihrung: Mit beiden
Beinen gleichzeitig auf die
FuBspitzen hochdriicken, oben
2-3 Sekunden die Spannung
halten und anschlieBend in
Ausgangsposition zurtickkehren

Wiederholungen:
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4) Seitliches Tippen

Ziel: Forderung der
Standstabilitat auf einem
Bein

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiiftbreiter
Stand mit einer
Maoglichkeit zum
Festhalten in greifbarer
Né&he. Beachten: So viel
festhalten wie nétig, so
wenig wie moglich!

Ausfihrung:
Abwechselnd die Beine
zur Seite bewegen. Der
Schwerpunkt bleibt dabei
Uber dem Standbein, das
bewegte Bein tippt kurz
mit der Ful3spitze seitlich
auf dem Boden auf.

Wiederholungen:
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5) Kniebeuge

Ziel: Kraftigung der
Oberschenkelmuskulatur,
Forderung des
Bewegungsiiberganges
Hinsetzen - Aufstehen

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter
Stand mit einer
Maglichkeit zum
Festhalten in greifbarer
Né&he. Beachten: So viel
festhalten wie nétig, so
wenig wie moglich!

Ausfuhrung: Langsam
und kontrolliert in die
Knie gehen und das
Gesal nach hinten/unten
schieben (die Vorstellung
man wurde sich auf einen
Stuhl setzen verdeutlicht
die Ausfliihrung)

Wenn notig, einen Stuhl

zur Sicherheit hinter sich
platzieren.

Wiederholungen:
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6) Standbeintraining

Wiederholungen:

Ziel: Forderung der
Standbeinaktivitat und —stabilitat,
allgemeine Mobilisation

Ausgangsposition: Aufrechter,
hiftbreiter Stand mit einer
Maglichkeit zum Festhalten in
greifbarer Nahe. Beachten: So viel
festhalten wie nétig, so wenig wie
moglich!

Ausfiihrung: Ein Bein (Standbein)
bleibt gestreckt stehen. Das andere
Bein tippt abwechselnd mit der
Hacke nach vorne und mit der
Fulspitze nach hinten.
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7) Bein schwingen

Ziel: Allgemeine Ausfihrung: Ein Bein
Mobilisation, Férderung bleibt stehen, das andere
der Beweglichkeit im Bein wird leicht
Huftgelenk angehoben und gestreckt
von vorne nach hinten
geschwungen

Ausgangsposition:

Aufrechter, hiftbreiter

Stand mit einer Wiederholungen:
Maglichkeit zum

Festhalten in greifbarer

Né&he. Beachten: So viel

festhalten wie nétig, so

wenig wie moglich!

8) Seitliches Abspreizen
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Ziel: Kraftigung der Ausfiihrung: Ein Bein
seitlichen Oberschenkel- bleibt stehen, das andere
und Gesalmuskulatur, Bein wird zur Seite
Forderung der abgespreizt. Beachten: Der
Standbeinstabilitat Oberkorper bleibt gerade,

Fulspitze und Knie des
abgespreizten Beines zeigen

Ausgangsposition: gerade nach vorne (keine
Aufrechter, hiftbreiter Drehung im Bein!)

Stand mit einer

Maoglichkeit zum Wiederholungen:

Festhalten in greifbarer
Néahe. Beachten: So viel
festhalten wie notig, so
wenig wie moglich!

9) Treppe steigen
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10) Apfel pfliicken

Ziel: Forderung der
Standbeinaktivitét,
Verbesserung der aktiven
Beinhebung, Anbahnung des
Treppe steigen

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter Stand
mit einer Moglichkeit zum
Festhalten in greifbarer
Né&he (wenn mdglich vor
einer Treppenstufe mit einem
Gelander zum Festhalten;
alternativ einen
stufendhnlichen Gegenstand
auf den Boden legen)

Ausfihrung: Abwechselnd
mit einem Bein auf die Stufe
tippen

Variante 1: schnelles Tippen
zum Aufwarmen der
Muskulatur und zur
allgemeinen Mobilisation
Variante 2: langsames
Tippen zur Forderung des
Gleichgewichts

Wiederholungen:

O
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Ziel: Forderung des
Gleichgewichts im Stehen,
Dehnung der Flanke,
Verbesserung der
Schulterbeweglichkeit

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiftbreiter Stand.
Beide Arme werden nach
oben gestreckt

Ausfihrung: Die Arme
werden abwechselnd nach
oben rausgestreckt (Apfel
pflicken)

Wiederholungen:

11) Fallen lassen - strecken
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Ziel: Allgemeine
Mobilitatsverbesserung
und Lockerung,
Kraftigung der
riickseitigen Muskulatur
(Riicken/GesaR)

Ausgangsposition:
Aufrechter, hiiftbreiter
Stand. Beide Arme
werden nach oben
gestreckt

Ausfihrung: In der
Ausgangsposition tief
einatmen und
anschlielend mit der
Ausatmung den
Oberkorper und die
Arme fallen und héangen
lassen

Wiederholungen:
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Weserland-Klinik Bad Seebruch
Fachklinik fir orthopédische, rheumatologische und
geriatrische Rehabilitation

Seebruchstrafle 33
32602 Vlotho
Telefon: 05733 9250
http://www.bad-seebruch.de
Email: service@bad-seebruch.de
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