








Trainingsaufbau - Basics

Jede Trainingseinheit sollte immer einem bestimmten
Ablauf folgen. Starten Sie stets mit einer Aufwarmphase
— ganz gleich, ob Sie Kraft, Beweglichkeit oder Ausdauer
trainieren wollen.

AnschlieBend folgt die eigentliche Trainingseinheit
mit dem jeweiligen Schwerpunkt. Beendet wird jedes
Training durch ein sogenanntes Cool-down.

Warm-up

Die Aufwarmphase bereitet den Korper auf die anstehende Belas-
tung vor. Allgemein reichen 10 bis 15 Minuten Aufwarmphase, etwa
flottes Gehen. Um den Kérper bestmdglich auf die Ubungen vorzu-
bereiten, sollte das Warm-up zur nachfolgenden Belastung passen.
Wollen Sie beispielsweise den Oberkdrper trainieren, konnen Sie
die Arme beim Gehen schon aktiv mitbewegen.

Cool-down

Das Training beenden und den Korper auf die Entspannung
vorbereiten, konnen Sie auf unterschiedliche Arten. Zum Beispiel
durch einige Minuten lockeres Gehen oder Dehniibungen.

Krafttraining

Aufwdrmen Cool-down

Jede Trainingseinheit sollte optimalerweise aus drei Phasen bestehen.

Los geht’s!

Am besten tragen Sie fiir die Ubungen bequeme Sportkleidung.
Suchen Sie sich fiir die Ubungen einen nicht zu harten Untergrund:
Eine Gymnastikmatte ist sehr gut geeignet, ein diinner Teppich tut
es aber auch. Zusatzlich sollten Sie ein Handtuch bereitlegen: Es

lasst sich unter anderem sehr praktisch als Nackenrolle verwenden.

Fiir einige Ubungen ist ein Theraband vorgesehen. Lassen Sie sich
im Fachhandel beraten, welche Starke flr Sie geeignet ist.
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Ubungen zur Kriftigung

Wenn Sie noch Anféanger sind, reicht es, wenn Sie bei
den Ubungen die Spannung etwa sieben Sekunden
halten und nach einer kurzen Pause die Ubung wieder-
holen. Schon rasch werden Sie Erfolge bemerken.

Dann konnen Sie die Spannung langer halten: Steigern
Sie sich nach Gefiihl auf etwa 15 Sekunden. Wenn Sie
30 Sekunden lang die Spannung halten und drei Serien
einer Ubung absolvieren kdnnen, sind Sie schon in
einem guten Trainingszustand.

Ubung 1 | Sit-ups e

Was wird trainiert: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

Grundhaltung: Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie
die Beine an. Die FuBsohlen stehen auf dem Boden.

1 — Strecken Sie die Arme gerade nach vorne in Richtung lhrer
Knie aus.

2 — Spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben Sie zunachst
den Kopf und dann den Oberkarper Stiick fiir Stiick an, bis
der Schultergtirtel den Boden nicht mehr beriihrt. Die Arme
bleiben nach vorne ausgestreckt.

3 — Heben Sie den Oberkorper weiter an, bis Sie mit den Handen
die Knie erreichen. Halten Sie die Spannung und senken lang-
sam den Oberkdrper wieder ab, bis der Kopf wieder auf dem
Boden liegt.

Achten Sie darauf, nicht mit dem Kopf Schwung zu nehmen, sondern
ziehen Sie den Oberkorper aus der Bauchmuskulatur nach oben.

Ziehen Sie den Bauchnabel wahrend der gesamten Ubung in Richtung
Wirbelsdule, um die Kérperspannung zu halten.

Variation |
Legen Sie Kopf und Schulterglirtel zwischen den einzelnen
Wiederholungen nicht ab.

Variation Il
Winkeln Sie die Arme an, die Fingerspitzen beriihren den Kopf
hinter den Ohren.
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Ubung 2 | Schrage Sit-ups i

Was wird trainiert: Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur

Grundhaltung: Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie die
Beine an. Die FuBsohlen stehen auf dem Boden.

1 — Strecken Sie beide Arme aus und legen Sie die
Handflachen zusammen.

2 — Fuhren Sie beide Arme ausgestreckt auf einer Seite Ihrer
Beine vorbei.

3 — Heben Sie zunachst den Kopf und dann den Oberkorper —
Ihren Armen folgend —Sttick fir Stiick an, bis der Schultergir-
tel den Boden nicht mehr bertihrt.

4 — Hier halten Sie einige Sekunden inne.

5 — Rollen Sie langsam den Oberkorper wieder ab, bis der Kopf
wieder auf dem Boden liegt.

6 — Fihren Sie die Arme auf der anderen Seite der Beine entlang
und wiederholen die Ubung in die andere Richtung.

Achten Sie darauf, nicht mit dem Kopf Schwung zu nehmen, sondern
ziehen Sie den Oberkdrper aus der Bauchmuskulatur nach oben.

Ziehen Sie den Bauchnabel wéhrend der gesamten Ubung in Richtung
Wirbelsdule, um die Kérperspannung zu halten.

Ubung 3 | Briicke tHh

Was wird trainiert: Kréaftigung der GesaB- und Riicken-
muskulatur

Grundhaltung: Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie die
Beine an. Die FuBsohlen stehen auf dem Boden.

1 — Die Arme liegen ausgestreckt seitlich neben dem Korper.
Handflachen auf den Boden. Die FiiBe sind schulterbreit auf-
gestellt

2 — Heben Sie das Becken an, bis Oberschenkel, Becken und
Oberkdrper eine Linie bilden. Stitzen Sie sich mit den auf
dem Boden liegenden Armen ab.

3 — Halten Sie diese Position flir einige Sekunden.

4 — Senken Sie das Becken langsam wieder ab.

Variation |
Legen Sie wahrend der Ubung Ihre Hande auf Ihren Bauch.

Variation Il
Wahrend Sie das Becken oben halten, gehen Sie mit beiden FiiBen
gleichzeitig (oder abwechselnd) auf die Zehenspitzen.
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Ubung 4 | Schere tHh

Was wird trainiert: Kraftigung der seitlichen Oberschenkel-
und Huftmuskulatur

Grundhaltung: Legen Sie sich in Seitenlage auf den Boden,
der untere Arm unterstiitzt dabei den Kopf. Das untere Bein
ist leicht gebeugt.

1 — Heben Sie das obere gestreckte Bein mit angezogener
FuBspitze nach oben an.

2 — Halten Sie diese Position flir einige Sekunden.

3 — Senken Sie das Bein wieder ab. Achten Sie darauf, das Bein
nach oben zu heben und nicht nach vorne. Kdrper und Bein
bilden eine gerade Linie.

Spreizen Sie das Bein nicht zu weit nach oben ab.

,
.||0_
§

Variation |

Umwickeln Sie Ihre Beine mit dem Theraband und spreizen Sie das
Bein gegen den Widerstand ab. Den Widerstand konnen Sie tber
die Starke des Therabandes oder dessen Wickelung regulieren.

Ubung5 | Schraubstock i

Was wird trainiert: Kraftigung der inneren Oberschenkel-
muskulatur

Grundhaltung: Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf einen
Stuhl, ohne sich anzulehnen. Beine sind parallel ausgerichtet,
Ober- und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel.

1 — Klemmen Sie einen Ball, Kissen 0.3. zwischen die Knie und
pressen Sie sie fest zusammen. Die Belastung des Muskels
konnen Sie anpassen, indem Sie fester oder weniger fest
zusammenpressen.

Vergessen Sie nicht, gleichmdgig weiter zu atmen.
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Ubung 6 | Kreuz-Klimmzug i

Was wird trainiert: Kraftigung der Schulter- und Oberarmmus-
kulatur

Grundhaltung: Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf einen
Stuhl, ohne sich anzulehnen. Beine sind parallel ausgerichtet, Ober-
und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel.

1 — lhre FiiBe stehen etwa schulterbreit auseinander auf dem
Boden und fixieren das Theraband.

2 — Kreuzen Sie das Theraband vor Ihren Knien und halten Sie die
Enden in den Handen. Die Oberarme liegen am Korper an, die
Unterarme sind parallel zum Boden und bilden mit den Ober-
armen einen rechten Winkel.

3 — Heben Sie die Arme in gebeugter Haltung seitlich an, bis die
Ellenbogen sich auf Schulterhohe befinden. Wahrend der
gesamten Ubung sollte der rechte Winkel zwischen Ober- und
Unterarm bestehen bleiben.

4 — Senken Sie die Arme wieder langsam ab.

Variation |

Fassen Sie das Theraband kiirzer und erhohen so den Widerstand.
Hinweis: Halten Sie den Riicken gerade und vermeiden Sie ein Hohl-
kreuz. Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen nach auBen zeigen.
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Ubung 7 | Rudern tHh

Was wird trainiert: Kraftigung der Schulterblatt- und Riicken-
muskulatur

Fixieren Sie das Theraband zum Beispiel an einer Tirklinke.

Grundhaltung: Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf einen
Stuhl, ohne sich anzulehnen. Beine sind parallel ausgerichtet, Ober-
und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel.

1 — Stellen Sie den Hocker so auf, dass das Theraband nur leicht
gespannt ist, wenn Sie es mit nach vorne gestreckten Armen in
beiden Handen halten.

2 — Ziehen Sie die Arme waagerecht zurtick, bis lhre Hande etwa in
Hohe Ihres Bauchnabels sind.

Auch bei dieser Ubung erhéhen Sie die Trainingsintensitat, indem
Sie das Band kiirzer fassen.

Achten Sie darauf: Die Schultern bleiben unten und der Riicken gerade -
vermeiden Sie, ins Hohlkreuz zu gehen.
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Anfangs geniigt es, wenn Sie die Dehnung etwa 15 Ubung 2 | PaCkChen
bis 20 Sekunden halten und die Ubung nach einer
kleinen Pause wiederholen. Fortgeschrittene diirfen
etwa 20 bis 30 Sekunden dehnen mit insgesamt drei
Durchgangen.

Was wird trainiert: Dehnung der GesaB- und Riickenmuskulatur

Ubung 1 | Gestreckte Lanze

1 — Legen Sie sich auf den Riicken.

Was wird trainiert: Dehnung der geraden Bauchmuskulatur 2 — Ziehen Sie die Knie mit Unterstltzung der Arme eng an die
Brust. Nehmen Sie auch das Kinn auf die Brust, sodass Sie ein
,Packchen bilden.

/’ﬂ ' ( 3 — Verharren Sie einige Augenblicke.

4 — Offnen Sie das ,,Packchen® langsam, bis Sie wieder
ausgestreckt liegen.
1 — Legen Sie sich auf den Riicken.
2 — Strecken Sie die Arme nach hinten Uber den Kopf.

3 — Strecken Sie sich und machen Sie sich so lang wie maglich.
Atmen Sie dabei tief in den Bauch.

4 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

5 — Entspannen Sie wieder.

Variation |
Legen Sie sich auf den Riicken mit angewinkelten Beinen und
strecken sich dann.

Variation Il
Ziehen Sie in Rickenlage Arme und Beine moglichst weit auseinander.




Ubung 3 | Scheibenwischer Ubung 4 | Triangel

Was wird trainiert: Dehnung der seitlichen Bauchmuskulatur Was wird trainiert: Dehnung der GesaB- und Riickenmuskulatur

1 — Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Riicken. 1 — Legen Sie sich auf den Riicken, beide Arme liegen in Schulter-
hohe rechts und links ausgebreitet.
2 — Strecken Sie die Arme seitlich aus und legen Sie die Hande
etwa in Kopfhohe ab. 2 — Stellen Sie das rechte Bein an, wahrend das linke auf dem
Boden liegen bleibt.
3 — Klappen Sie beide Knie gemeinsam zu einer Seite bis zum
Boden. 3 — Das rechte Bein nun zur linken Seite Uber das linke Bein Rich-
tung Boden fiihren. lhren Kopf drehen Sie dabei nach rechts.
4 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

4 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.
5 — Kommen Sie zurtick in die Ausgangsposition und wechseln

Sie in die andere Richtung. 5 — AnschlieBend wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.

Q Achtung: Die Ubung ist bei kiinstlichem Hiiftgelenk ungeeignet! Q Diese Ubung ist bei einem kunstlichen Hftgelenk ungeeignet!
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Ubung 5 | Pforte

Was wird trainiert: Dehnung der inneren Oberschenkel-
muskulatur

1 — Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf einen Stuhl oder Hocker

und stellen die FiiBe mehr als hiiftbreit auf den Boden.

2 — Driicken Sie die Knie mit den Handen leicht auseinander. Die
FiiBe diirfen sich dabei auf die FuBauBenkanten bewegen.

3 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

Variation |
Fiihren Sie die Ubung mit gestreckten und weit gedffnet Beinen aus.
Die Fersen bleiben dabei aufgesetzt.

Variation I
1 — Legen Sie die FuBsohlen aneinander.

2 — Driicken Sie die Knie mit den Handen leicht nach auBen.

3 — Beugen Sie den Oberkorper mit geradem Riicken leicht nach
vorne, bis ein leichtes Ziehen im Oberschenkel spiirbar ist.

5 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

Vorsicht bei kinstlicher Hifte, besonders im Sitz am Boden.
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Ubung 6 | Seepferdchen

Was wird trainiert: Dehnung der Hiiftbeuge- und Oberschenkel-
muskulatur

1 — Stiitzen Sie sich im Stehen an einer Wand ab.

2 — Heben Sie den FuB Richtung GesaB an und umfassen den
Kndchel.

3 — Ziehen Sie den FuB soweit es geht zum GesaB, die Oberschen-
kel bleiben wihrend der Ubung nebeneinander. Knicken Sie
nicht in der Hiifte weg. Oberschenkel und Oberkdrper bilden
eine gerade Linie.

4 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

5 — Lassen Sie den FuB anschlieBend langsam wieder sinken.

Bei einem guten Gleichgewichtssinn konnen Sie die Ubung auch durchfihren,
ohne sich an der Wand festzuhalten oder mit geschlossenen Augen.
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Ubung7 | Leichte Feder

Was wird trainiert: Dehnung der Oberarm- und Brustmuskulatur

1 — Stellen Sie sich gerade vor eine Wand, einen Arm lehnen Sie
leicht schrag nach oben dagegen. Die offene Handflache liegt
dabei auf der Wand auf.

2 — Drehen Sie Ihren Kérper vom Arm weg, bis ein Ziehen in Brust
und/oder Oberarm spiirbar ist.

3 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

4 — Losen Sie die Spannung.

Die Schulterblatter ndhern sich bei dieser Ubung der Wirbelsaule an.

,
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Ubung 8 | Winkelhaken

Was wird trainiert: Dehnung der Schulter- und Oberarmmus-
kulatur

Diese Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefiihrt werden.

1 — Legen Sie die rechte Hand auf die linke Schulter.
2 — Heben Sie den Oberarm in die Waagerechte.

3 — Die linke Hand fasst an den rechten Ellenbogen und schiebt ihn
nach hinten Richtung Schulter.

4 — Halten Sie die Spannung einige Sekunden.

5 — Wechseln Sie den Arm und wiederholen Sie die Ubung.

Achten Sie darauf, die Schultern wahrend der Ubung Richtung Boden zu ziehen.
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Ausdauertraining

Ausdauer

Ausdauer bezeichnet die Fahigkeit, eine Bewegung lber einen mog-
lichst langen Zeitraum ausflihren zu konnen. Ein Ausdauertraining
vergroBert die Zeitspanne, in der der Korper etwas leisten kann,
ohne zu ermiiden. Die Belastung beim Ausdauertraining sollte so
stark sein, dass Sie es als ,.etwas anstrengend” empfinden. Suchen
Sie sich die Sportart aus, die lhnen am meisten Spaf macht, z.B.
Schwimmen, Radfahren, Tanzen, Joggen, Walken oder Nordic
Walken.

Walking

Wahrend des Joggens wirkt beim Aufsetzen des FuBes das Drei-
bis Vierfache unseres Korpergewichts auf die Gelenke (besonders
Sprung-, Knie- und Huftgelenke), beim Walking dagegen nur das
Ein- bis Eineinhalbfache. Walking stellt somit eine besonders ge-
sunde und gelenkschonende Variante des Ausdauertrainings dar.

Die zehn goldenen Regeln der Walking-Technik

1 Starten Sie mit gemaRigtem 6 — Winkeln Sie die Arme an
Tempo. und schwingen Sie sie

2 - Setzen Sie die Fersen bei leicht gegengleich sn?itlich neben
gebeugten Knien flichig auf. dem Korper mit.

3 Rollen Sie den Fug iber die 7~ Atmen Sie bewusst ein
ganze FuBsohle (mit einer und aus.
Tendenz zur AuBenkante) ab. 8 — Schauen Sie etwa vier bis

4-Setzen Sie die FuBspitzen fanf Meter nach vorne.
méglichst in Gehrichtung auf. 9 — Lassen Sie Ihre Schultern

locker hangen.

5 — Halten Sie die Knie beim
Aufsetzen des FuRes unbedingt 10 — Heben Sie Ihren Brust-
leicht gebeugt. korb an.

'0..

mzw:schen zum Alltag. Ich

. , merke wie ich klarer denken
: "*” ~Tkann an def frischen Luft.

% “’ Schlechtes Wetter gibte es flir
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Ihr Tempo sollten Sie vor allem (iber die Schrittfrequenz und nicht
Uber die Schrittldnge steigern. MittelgroBe und gleichmdgige Schritte
belasten die Gelenke weniger als weit ausholende Schritte.

Nordic-Walking

Nordic Walking (Walking mit Stocken) ist eine besonders effektive
Form des Ausdauertrainings. Im Vergleich zum normalen Walking
erhoht sich der Energieverbrauch durch den zusatzlichen Stock-
einsatz um bis zu 45 Prozent. Es werden wesentlich mehr Muskeln
beansprucht. Neben den grundsétzlichen Effekten des Ausdauer-
trainings wird beim Nordic Walking zusatzlich die Arm-, Schulter und
Riickenmuskulatur mobilisiert und gekraftigt. Die Bewegungsablaufe
beim Nordic Walking sind komplex. Es ist daher sinnvoll, die Technik
unter professioneller Anleitung zu lernen.

Solche Sportarten, ahnlich wie auch Schwimmen oder Rudern, schu-

len gleichzeitig Ihre Koordinationsfahigkeit. Auch Radfahren, Laufen
oder Tanzen sind geeignet. Hauptsache ist, es macht Ihnen SpaR.

Ny — ‘3‘
y -2} N
lc’ﬁe’sﬁmmen furmich - =~

(wbder)‘br{tdeckt. Als Kind birrich
schon gerne gt_eschwommen. Das

hatte'ich fast vergessen - wie wohl ’
ich mich im Wasser fthle: Man glei-
tet fast schwerelos und fihlt sigh-#+* =
danach rundum entspann‘ S o
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Ubung 1 | Tempowechselmethode

Bei der Tempowechselmethode (auch Intervallmethode) wechseln
Sie zwischen einer Minute schnellem Gehen (Belastung) und einer
Minute langsamem Gehen (Pause). Die Arme flihren Sie dabei aktiv
und dynamisch mit. Die gesamte Trainingsdauer ist abhangig von
lhrem individuellen Leistungsstand. Sie konnen mit wenigen Minu-
ten beginnen und langsam steigern.

Variation |

Die Walking-Intervalle (Belastung/Pause) konnen schrittweise
anspruchsvoller werden. Verlangern Sie die Belastungsphase oder
Sie verkiirzen die Pausen der jeweiligen Intervalle.

Variation Il
Erganzend konnen Sie Nordic-Walking-Stocke benutzen.

Variation I
Wahrend der Belastungsphase konnen Sie auch joggen.

Ubung 2 | Dauermethode

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Belastungsphase ausweiten
und kontinuierlich gehen oder joggen. Die Trainingsdauer ist ab-
hangig vom individuellen Leistungsstand und kann von wenigen
Minuten an beliebig gesteigert werden.
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Koordinationstraining

Eine gute Koordination erleichtert das Leben enorm.
Gerade im Alter lasst diese Geschicklichkeit nach - das
Unfall- und Verletzungsrisiko steigt. Entscheidend fiir
eine gute Koordinationsfahigkeit ist eine gute Ver-
bindung zwischen Gehirn und Muskulatur. Das Gehirn
gibt Anweisungen und der Muskel reagiert darauf. Wie
schnell und prazise er auf die Anweisungen reagiert,
konnen Sie mit Koordinationsiibungen trainieren, gleich-
zeitig fordern Sie auch Ihre Konzentrationsfahigkeit.

Ubung 1 | Armkreisen

1 — Stellen Sie sich gerade hin und halten Sie beide Arme
gerade nach oben gestreckt.

2 — Kreisen Sie den rechten Arm nach vorne, wahrend Sie
den linken Arm nach hinten kreisen lassen.

3 — AnschlieBend wechseln Sie die Richtung.

Ubung 2 | Standwaage

1 — Stellen Sie Sich aufrecht hin und halten Sie sich zu Beginn
seitlich an der Wand fest.

2 — Stellen Sie sich auf ein Bein und beugen Sie sich aus der Hiifte
nach vorne.

3 — Das freie Bein fiihren Sie gestreckt nach hinten, bis es mit dem
Oberkdrper eine gerade Linie bildet. Die Arme konnen Sie nach
rechts und links ausstrecken.

4 — Halten Sie an der hochsten Stelle fir einige Sekunden die
Spannung.

5 — Senken Sie das Bein wieder ab. Das Standbein darf leicht
gebeugt bleiben, um die hintere Oberschenkelmuskulatur nicht
zu Uberlasten.

6 — Wechseln Sie Ihr Standbein und wiederholen Sie die Ubung.

Ubung 3 | Koordinationslauf

Nehmen Sie eine Koordinationsleiter oder einen gemusterten
FuBboden zur Hilfe. Denken Sie sich besondere Ablaufe aus:

1 — Jedes Kastchen darf beispielsweise nur mit einem FuB
betreten werden.

2 — Sie gehen seitwarts Schritt fur Schritt vor.

3 — Sie gehen immer genau auf einer Linie vorwarts — oder
probieren es einmal riickwarts.

Bauen Sie Ubungen in Ihren Alltag ein. Uben Sie Riickwartsgehen, versuchen Sie
mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen oder benutzen Sie einfach
mal die andere Hand als die gewohnte zum Zahneputzen. Werden Sie ruhig
kreativ: Alles, was lhnen nicht leicht fallt, trainiert effektiv Ihre Koordination.
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Korperwahrnehmung und
Entspannung

Bei Fatigue besteht ganz haufig das Gefiihl einer
dauerhaften kdrperlichen Uberanstrengung. Betroffene
erleben ihren Korper als wenig leistungsfahig. Die
Bewegungsvorschlage dieser Broschiire helfen Ihnen,
Ilhren Korper wieder positiv wahrzunehmen.

Wenn Sie die Ubungen ausfiihren, denken Sie daran, weshalb Sie
genau diese Ubung machen und welche Korperpartien und Muskeln
dabei angesprochen werden. Im Laufe der Zeit werden Sie so lhren
Korper immer bewusster wahrnehmen.

Je besser dies gelingt, desto eher konnen Sie Ihre Gedanken und
Ihre Wahrnehmung auf ganz bestimmte Korperteile oder auch auf
lhre Atmung lenken. Auf diesem Prinzip beruhen das ,,Autogene Trai-
ning sowie die Ubungen zur ,Progressiven Muskelrelaxation (PMR)
nach Jacobson. Es entsteht eine wohlige Entspannt- und Geldstheit.
Sie konnen Ihre Psyche entlasten und richtig abschalten vom Alltag.

Ubung 1 | Igelballmassage

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Massieren Sie nun
mit Igel- oder Tennisball Ihre Oberschenkel, Unterschenkel, Arme,
Schultern und Ihren Nacken mit kreisenden Bewegungen.

Ubung 2 | Progressive Muskelrelaxation

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) kennt verschiedene
Ubungen, mit deren Hilfe Sie lernen, durch abwechselndes An- und
Entspannen bestimmter Muskelgruppen zur Ruhe zu kommen.
Wahrend der Ubung achten Sie auf das unterschiedliche Gefiihl
der An-und Entspannung.

Bleiben Sie danach noch einige Minuten ganz ruhig liegen und genieBen die Ent-
spannung. Fiihlen Sie noch einmal in alle beanspruchten Muskelgruppen hinein
und versuchen Sie, sie weiter zu entspannen.
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Ubung 1:

Ballen Sie die rechte Faust, zéhlen Sie langsam von eins bis fiinf.
Dann lassen Sie die Spannung wieder los. Spiiren Sie aktiv in die
Faust hinein. Danach ist die linke Faust dran.

Ubung 2:

Spannen Sie nun die Unterarmmuskeln an, indem Sie die Hand-
flachen flach auf die Unterlage driicken. Dann entspannen Sie die
Unterarme wieder.

Ubung 3:

Ziehen Sie die Augenbrauen zusammen, so dass eine Langsfalte zwi-
schen Ihren Brauen entsteht. Danach entspannen Sie Ihre Brauen
wieder.

Ubung 4:
Nun driicken Sie die Zunge gegen Ihren Gaumen. AnschlieBend ent-
spannen Sie die Zunge wieder und lassen sie locker im Mund liegen.

Ubung 5:
Pressen Sie den Nacken fest auf den Boden und entspannen ihn
anschlieBend wieder.

Ubung 6:
Ziehen Sie die Schultern bis zu den Ohren hoch und halten kurz die
Spannung. Dann lassen Sie sie wieder fallen und entspannen.

Ubung 7:

Nun atmen Sie tief ein, bis sich Ihr Brustkorb sichtbar wolbt und
atmen Sie nur flach weiter. Dann atmen Sie tief aus, lassen den
Brustkorb zusammenfallen und entspannen sich wieder.

Ubung 8:

Spannen Sie die Oberschenkel an, indem Sie so tun, als ob Sie mit
den Knien etwas wegdriicken wollten. Wenn Sie liegen, miissen Sie
die Beine erst anziehen und aufstellen.

Ubung 3 | Kérperhaltung Kind W

1 — Machen Sie sich so klein wie moglich und igeln Sie sich auf dem
Boden ein.

2 — Legen Sie die Arme neben den Korper, die Hande nach hinten,
Handflachen nach oben.

Ubung 4 | Kérperhaltung Katze

1 — Machen Sie leicht nach vorn gebeugt einen Katzenbuckel.
2 — Richten Sie sich langsam wieder auf, ohne die Beckenhaltung
zu verandern.
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Eine individuelle Beratung durch einen Arzt oder Psycho-Onkologen
kann helfen, die durch Fatigue verursachten Einschrankungen

in den verschiedenen Bereichen des taglichen Lebens mindern

zu lernen.

Dariiber hinaus kdnnen folgende Tipps hilfreich sein:

1—Seien Sie Ihren Verwandten und Bekannten, aber auch lhrem Arzt
gegendber offen. Fiir ein Problem, das der andere nicht kennt
und tiber das Sie nicht sprechen, kann Ihr Gegentiber auch kein
Verstdndnis aufbringen.

2 — Verbessern Sie die Bedingungen f(ir einen angenehmen und
entspannenden Schiaf.

3 - Gonnen Sie sich auch tagsiiber Ruhepausen.

4 — Achten Sie auf Ihre Erndhrung und essen Sie kleine Portionen.
Weitere Tipps erhalten Sie bei einer Erndhrungsberatung im
Krankenhaus oder wahrend der Rehabilitation.

(I

Uberdenken Sie Ihren Tagesablauf:

1-Planen Sie ganz bewusst fir schone Dinge jeden Tag etwas Zeit ein.

2 —Versuchen Sie, lhren Tagesablauf krdfteschonend zu gestalten.
Sagen Sie ruhig mal einen Termin ab und nutzen Sie die Zeit
zum Beispiel fiir Entspannung.

3 - Akzeptieren Sie Ihre Grenzen, unterfordern Sie sich aber
auch nicht.

4 - Delegieren Sie Aufgaben, die Sie nicht wirklich selbst
erledigen massen.
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Wichtige Adressen und
Kontakte

In Deutschland gibt es etwa 600 ,,Krebsnachsorge-
Sportgruppen®. Hier konnen Sie im Kreis von Menschen
mit dhnlichen Problemen und Einschrankungen und
unter Anleitung speziell ausgebildeter Ubungsleiter
trainieren. Haufig werden diese Gruppen von Sport-
vereinen, Behindertensportvereinen oder auch von
Volkshochschulen angeboten. Uber die angegebenen
Telefonnummern erhalten Sie Informationen zu Sport-
gruppen in Ihrer Nahe. Besondere Angebote fiir Sport
nach Krebs sind mit “ gekennzeichnet!

Wiirttembergischer LSB e.V.

Badischer Behinderten-und
Rehabilitations-Sportverband e.V.

Wiirttembergischer Behinderten- und
Rehabilitationssportverband e.V.

Bayrischer Landes-Sportverband eV.

Bayrischer Behinderten- und Rehabilitations-
sportverband e.V.

Landessportbund Berlin e.V.

Behinderten- und Rehabilitations-Sportver-
band Berlinel.
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Sportbund | Verband

Landessportbund Brandenburge.V.

033197198 0
E isb-brandenburg.de

Behinderten- und Rehabilitationssportver-
band Brandenburge\V.

0355 48646325
B bsbrandenburg.de

Landessportbund Bremen e.V.

042179287 30
B Isb-bremen.de

Behinderten-Sportverband Bremen e.V.
08915702 0
B bisvde

Hamburger Sportbund e.V.
040 41908 0
B hamburger-sportbund.de

Behinderten- und Rehabilitations-
Sportverband Hamburg e.V.

040 41908155
B brs-hamburg.de

Landessportbund Hessen eV
06967890
B landessportbund-hessen.de

Hessischer Behinderten-und Rehabilita-
tions-Sportverband e V.

06618697690
B hbrs.de

Landessportbund Mecklenburg-
Vorpommern eV.

0385 761760

B isb-mvde

Verband fiir Behinderten- und
Rehabilitationssport M-V eV.
0381721751

B vbrs-mv.de

LandesSportBund NiedersachseneV.
05111268 0
B 1sb-niedersachsen.de

Behinderten-Sportverband Niedersachsen eV.
0511 12685101
B bsn-ev.de

Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
020373810
B ish.nrw

Behinderten- und Rehabilitationssport-
verband Nordrhein-Westfalen

0203 7174150
B brsnw.de

49
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Sportbund | Verband

Landessportbund Rheinland-Pfalz e.V.

0613128140
B isb-rip.de

Behinderten- und Rehabilitationssport-
Verband Rheinland-Pfalz e V.

0261973878 0

B bsv-rip.de

Landessportbund SachseneJ.

0341216310
B sport-fuer-sachsen.de

Sachsischer Behinderten- und
Rehabilitationssportverband e.V.
0341 2310660

B behindertensport-sachsen.de

Landessportbund Sachsen-Anhalt e.V.
Geschaftsstelle Halle

0345 5279 201

B Isb-sachsen-anhalt .de

Landessportbund Sachsen-Anhalt eV.
Geschaftsstelle Magdeburg

0391 251900 0

B 1sb-sachsen-anhalt.de

Behinderten- und Rehabilitations-
Sportverband Sachsen-Anhalt e.V.
0345 5170824

B bssa.de

Saarlandischer Turnerbund e.V.

06813879226
B saarlaendischer-turnerbund.de

Behinderten- und Rehabilitations
Sportverband Saarland eV

06813879225
B brs-saarland

Landessportverband Schleswig-Holstein e.V.
043164860
B isv-sh.de

Rehabilitations- und Behinderten-
Sportverband Schleswig-Holstein e.V.

04621 27689
B rbsv-sh.de

Landessportbund Thiiringen e.V.
0361340540
B thueringen-sport.de

Thiiringer Behinderten-Sportverband e\V.
03613453800
B tbrsv.de
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Uber diese Broschiire

Deutsche Fatigue Gesellschaft Deutsche Fatigue Gesellschaft e.V. (DFaG)
Die Deutsche Fatigue Gesellschaft (DFaG) hat es sich zur Aufgabe

gemacht, die Ursachen von Fatigue weiter zu erforschen, ihre Maria-Hilf-StraBe 15

Bedeutung fiir den Krankheitsprozess einer breiten Offentlichkeit 50677 Koin

naher zu bringen, moderne Behandlungskonzepte zu entwickeln www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de

und ihre Effektivitat zu prifen.

Rehabilitationswissenschaftliche Abteilung
. . . der Sporthochschule Koin
Die Deutsche Fatigue Gesellschaft bietet folgende

Informations- und Beratungsleistungen an: B Am Sportpark Miingersdorf 6
50933 KdlIn
B https:/www.dshs-koeln.de/institut-fuer-hewegungstherapie-und-
Fiir Forschungsprojekte bewegungsorientierte-praevention-und-rehabilitation-abt-2/

— Beratung bei Studienkonzeptionen

— Hilfe bei der Implementierung von Methoden zur Erfassung von

Fatigue bzw. bei Lebensqualitatserhebungen in Studien. Ubungen zu Progressiven Muskelrelaxion nach Jacobsen (PMR) aus:
~ Anleitung zur Evaluation von Fatigue bezogenen Interventionen B https:/www.vigo.de/de/vorbeugen/koerper_und_seele/entspannung_und_wellness/muskelent-
— Hilfestellung bei der Auswertung von Studiendaten spannung_nach_jacobson/die_uebungen_schritt_fuer_schritt.ntml

Fiir Arzte
— Beratung zu Fatigue-Problemen

— Fortbildungsveranstaltungen

— Informationsmaterial

Fiir Patienten
— Informationsveranstaltungen

— Individuelle Beratung
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