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Allgemeine Geschiftsbedingungen fiir Nutzer*innen des FAME-Programms

,UBC* bezieht sich auf The University of British Columbia, eine Gesellschaft nach dem
Universitatsgesetz von British Columbia (University Act of British Columbia), mit Sitz in 103-
6190 Agronomy Road.

,»Die Entwickler* bezieht sich auf: (a) Dr. Janice Eng, Institut fur Physiotherapie, UBC.

»FAME® bezieht sich auf das Fithess and Mobility Exercise Program, entwickelt von den
Entwicklern an der UBC, einschliellich dazugehdriger Materialien, Informationen,
Anleitungen/Handbicher, Dokumente und Know-how.

Nutzungsbedingungen fiir Nutzer des FAME-Programms

Unter den folgenden Bedingungen wird lhnen das Nutzungsrecht fir das FAME-Programm
eingerdumt:

e Die UBC ist Eigentimerin des FAME-Programms und raumt Ihnen das nicht exklusive
und nicht Ubertragbare Nutzungsrecht fur FAME ein, sofern Sie den vorliegenden
Bedingungen zustimmen.

e Sie erkennen an, dass die Informationen, die im FAME-Programm enthalten sind, nur
unter Aufsicht eines erfahrenen Arztes ODER einer staatlich anerkannten
medizinischen Fachkraft ODER eines gepruften Fitnesstrainers zu verwenden sind,
denen daruber hinaus empfohlen wird, das Programm nur in Verbindung mit weiteren
Informationsquellen und unter Anwendung angemessener Best Practices und
Pflegestandards anzuwenden. FAME ist nicht dafir vorgesehen, eine fundierte,
professionelle Beurteilung in individuellen Situationen zu ersetzen.

e Sie erkennen an und erklaren sich damit einverstanden, dass jegliche Kopien,
Abwandlungen und/oder Weiterentwicklungen von FAME denselben, hier dargelegten
Bedingungen wie FAME unterliegen und dass Sie die Verantwortung fir die Einhaltung
von Best Practices und Pflegestandards bei der Entwicklung, Verwendung oder
Verteilung solcher Kopien, Abwandlungen und/oder Weiterentwicklungen
ubernehmen.

Haftungsausschluss

Die in FAME enthaltenen Informationen basieren auf klinischer Forschung und erheben keinen
Anspruch vollends systematisch oder vollstandig zu sein; ebenso ist ihre Einbeziehung in
FAME in keiner Weise mit einer Empfehlung seitens der UBC oder der Entwickler gleichzuset-
zen. Nutzern wird empfohlen in Bezug auf jegliche spezielle klinische Situation oder Diagnose
einen Arzt oder Angehdrigen eines Gesundheitsberufes zu konsultieren. Sie ibernehmen hier-
mit die volle Verantwortung dafir, dass bei jeglicher Nutzung von FAME die Eignung des Pro-
gramms fur diese Nutzung sichergestellt ist. DarUber hinaus erkennen Sie an, dass weder die
UBC noch die Entwickler von FAME die Verantwortung fur Entscheidungen Gbernehmen, die
Sie auf Grundlage der verwendeten FAME-Materialien und/oder des FAME-Programms
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getroffen haben. AulRerdem erkennen Sie — als Bedingung flr die Nutzung von FAME - an
und erklaren sich damit einverstanden, dass die UBC und die Entwickler sich nicht zum Wert
oder zur Nutzlichkeit der in FAME enthaltenen Informationen und Ressourcen fiir bestimmte
Zwecke aullern und keinerlei Garantien abgeben, weder ausdricklich noch konkludent. Un-
beschadet des Vorangehenden erkennen Sie Folgendes an:

Sie Ubernehmen jegliches Risiko fir die Auswahl und Verwendung von
Informationen Gber FAME, und Sie erkennen an, dass die UBC und die Entwickler
fur keinerlei Fehler, falsche Darstellungen, Ungenauigkeiten oder Auslassungen
im Rahmen der Nutzung von FAME verantwortlich sind; und die UBC und die
Entwickler verpflichten sich nicht, den Inhalt von FAME zu erganzen oder zu
aktualisieren.

Haftungsbeschrankung

Die UBC haftet weder Ihnen gegenuber noch gegeniber anderen Personen oder juristischen
Personen (einschlieBlich Personen, die von lhnen oder fir Sie behandelt werden) fir
Haftungen jeglicher Art, Verlust oder Schaden, die direkt oder indirekt, mutmalRlich oder
tatsachlich aus der Nutzung von FAME hervorgegangen sind. Insbesondere tUbernimmt die
UBC in keinem Fall die Haftung fir jeglichen Schaden, Personenschaden, medizinische
Falschbehandlung, Fehldiagnose, Tod, Produkthaftung, entgangenen Gewinn oder
Datenverlust und ebensowenig flur spezielle Schaden, indirekte Schaden, Folgeschaden,
beilaufig entstandene Schaden oder Straf- bzw. Bufigeldzahlungen, die aus oder in
Verbindung mit der Nutzung oder der Unmdglichkeit der Nutzung von FAME entstanden sind,
unabhangig von deren Ursache und der Haftungsgrundlage, selbst wenn die UBC auf die
Méglichkeit solcher Verluste oder Schaden hingewiesen wurde.
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AUFWARMUBUNGEN

ALLGEMEINE HINWEISE

e Fuhren Sie sdmtliche Aufwarmiabungen durch.

e Das Aufwarmen fordert die Durchblutung und dient
als Vorbereitung fur intensivere Ubungen.

UBUNGEN

Langsames Marschieren
Langsames Marschieren mit Armschwingen
Kniekreisen
Fullkreisen
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INSTRUKTIONEN

1. Heben Sie abwechselnd die Knie an.
Marschieren Sie so in lhrem eigenen
Tempo auf der Stelle.

WICHTIGE HINWEISE

e Wenn Sie zusatzlichen Halt bendtigen,
stlitzen Sie sich an einem Stuhl oder an der
Wand ab.

e Schauen Sie geradeaus nach vorne

STEIGERUNG & INDIVIDUELLE ANPASSUNG

e Marschieren Sie schneller.

e Stitzen Sie sich weniger ab, z. B. erst mit
beiden Handen, dann mit einer Hand und
schlief3lich ohne Abstltzen.

¢ Wenn Sie mide werden, machen Sie im
Sitzen weiter.

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

¢ Arme nach vorne anheben
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG & INDIVIDUELLE ANPASSUNG
1. Heben Sie abwechselnd die Knie an. e Marschieren Sie schneller.
Marschieren Sie in Ihrem eigenen Tempo e Stiitzen Sie sich weniger ab, z. B. erst mit
auf der Stelle. einer Hand und schlieRlich ohne Abstiitzen.
2. Schwingen Sie lhren linken Arm mit, wenn e Wenn Sie miide werden, machen Sie im
Sie das rechte Bein anheben, und Sitzen weiter.
umgekehrt.

WICHTIGE HINWEISE

e Wenn Sie zusatzlichen Halt bendtigen,
stltzen Sie sich an einem Stuhl oder an der
Wand ab.

e Schauen Sie geradeaus nach vorne.
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG & INDIVIDUELLE ANPASSUNG
1. Fihren Sie die Knie zusammen und gehen e Variieren Sie die Grofe der Kreise.

Sie in die Knie.
2. Legen Sie beide Hande auf die Knie.

3. Machen Sie mit beiden Knien gleichzeitig
eine kreisende Bewegung.

4. Danach kreisen Sie die Knie in die andere
Richtung.

WICHTIGE HINWEISE

e Machen Sie langsame, kontrollierte
Kreisbewegungen.

¢ Uben Sie mit Ihren Handen nicht zu viel Druck
auf Ihre Knie aus.
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG & INDIVIDUELLE ANPASSUNG
1. Fuhren Sie diese Ubung auf einem Stuhl e Fihren Sie die Ubung im Stehen durch.
sitzend oder, wenn Sie kdnnen, im Stehen

e Stutzen Sie sich weniger ab.
aus.

2. Strecken Sie ein Bein aus, sodass es vom
Boden abhebit.

3. Kreisen Sie Ihren Ful} (vollstandige Kreise
im Sprunggelenk).

4. Kreisen Sie in die andere Richtung.

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Ful3.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Achten Sie darauf, dass Sie nur den Ful}
kreisen und nicht das ganze Bein.
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG & INDIVIDUELLE ANPASSUNG
1. Heben Sie lhre Ferse nach hinten an, indem e Steigern Sie allmahlich das Tempo, wenn
Sie das Knie beugen. Versuchen Sie dabei, Sie sich sicherer fuhlen.

mit der Ferse Ihr Gesal} zu berithren.
2. Setzen Sie die Ferse wieder ab.

3. Wechseln Sie so oft das Bein, wie Sie
konnen.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Wenn Sie zusatzlichen Halt bendtigen,
stlitzen Sie sich an einem Stuhl oder an der
Wand ab.

e Achten Sie wahrend der gesamten Ubung
auf die korrekte Korperhaltung.

¢ Versuchen Sie, Ihre Hufte nicht zu
bewegen, wenn Sie die Ferse anheben.
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FUNKTIONELLE KRAFT

LEITLINIEN FUR DIE STEIGERUNG

e Beginnen Sie jede Stufe mit 2 Satzen mit je 5 Wiederholungen.

e Steigern Sie nach und nach auf 3 Satze mit je 10 Wiederholungen auf
derselben Stufe, bevor Sie zur nachsten Stufe Gbergehen.

e Wenn Sie Ubungen im Zirkel machen, kénnen Sie in einer 15-minltigen Station
3 bis 5 Ubungen mit einigen Pausen dazwischen einbauen.

e Teilnehmer*innen, die problemlos 3 Satze mit je 10 Wiederholungen schaffen,
kénnen auf 3 bis 5 Minuten kontinuierliches Wiederholen tbergehen,
entsprechend 3 bis 5 Ubungen an einer 15-miniitigen Station.

UBUNGEN

Zehenstand
Fersenstand
Aus dem Stuhl hochdriicken
Aus dem Sitzen aufstehen
Aufstehen & Gehen
Liegestlutze an der Wand
Sitz an der Wand
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INSTRUKTIONEN

STEIGERUNG

1. Stehen Sie aufrecht neben einem Stuhl oder
einer Wand.

2. Verlagen Sie das Gewicht auf die Zehen
und heben Sie die Fersen vom Boden ab.

3. Halten Sie auf den Zehen stehend das
Gleichgewicht fur 3 Sekunden.

4. Senken Sie die Fersen langsam wieder zu
Boden.

WICHTIGE HINWEISE

e Dricken Sie sich ohne Hilfe der Arme hoch.

e Benutzen Sie einen stabilen Stuhl. Ein
leichter Stuhl kdnnte wegrutschen oder
umfallen.

Stufe 1: Mit Festhalten
Stufe 2: Ohne Festhalten

Stufe 3: Auf jeweils einem Ful} (Einbeinstand)
mit oder ohne Festhalten

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITATEN

¢ Arme seitlich anheben
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INSTRUKTIONEN

1. Stehen Sie aufrecht neben einem Stuhl
oder einer Wand.

2. Verlagern Sie das Gewicht auf lhre Fersen
und heben Sie Ihre Zehen an.

3. Halten Sie auf den Fersen stehend das
Gleichgewicht fur 3 Sekunden.

4. Senken Sie die Zehen langsam wieder zu
Boden.

WICHTIGE HINWEISE

e Benutzen Sie einen stabilen Stuhl. Ein
leichter Stuhl kdnnte wegrutschen oder
umfallen.

e Lehnen Sie sich mit dem Oberkérper nach
vorne, um das Gleichgewicht zu halten.

STEIGERUNG

Stufe 1: Mit Festhalten
Stufe 2: Mit nur einer Hand festhalten

Stufe 3: Ohne Festhalten

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITATEN

¢ Arme nach vorne anheben
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INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen
Sie die Hande auf die Armlehnen.

2. Heben Sie |hr Gesal aus dem Stuhl hoch,
indem Sie, wenn mdglich, beide Arme
strecken.

3. Halten Sie diese Position fiir 3 Sekunden.

4. Lassen Sie sich langsam wieder in den Stuhl
herab.

WICHTIGE HINWEISE

e \Wenn der betroffene Arm kein Gewicht
tragen kann, benutzen Sie den nicht
betroffenen Arm und die Beine.

STEIGERUNG

Stufe 1: Die Arme beginnen, das
Korpergewicht aufzunehmen, aber das
Gesal bleibt noch auf dem Stuhl.

Stufe 2: Das Gesal’ wird mit Hilfe der Arme
und Beine angehoben.

Stufe 3: Sie driicken sich allein mit der Kraft
der Arme hoch.
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INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen
Sie die Hande auf die Armlehnen.

2. Positionieren Sie |hre FulRe so, dass Sie
hinter |hren Knien sind.

3. Lehnen Sie sich nach vorne, bis Uber die
Knie.

4. Driicken Sie sich vom Stuhl ab, um
aufzustehen, mit oder ohne lhre Hande.

WICHTIGE HINWEISE

e Stellen Sie im Sitzen das betroffene Bein
hinter die nicht betroffene Seite, um mehr
gefordert zu werden.

STEIGERUNG

Stufe 1: Benutzen Sie lhre Arme als
Unterstitzung:

- Drucken Sie sich von den Armlehnen ab.

- Oder schwingen Sie lhre Arme beim
Aufstehen nach vorne, um den Schwung
mitzunehmen.

Stufe 2: Ohne Unterstutzung der Arme

Stufe 3: Kombinieren Sie, wo méglich, die
folgenden Steigerungsstufen:

- Benutzen Sie einen niedrigeren Stuhl
oder platzieren Sie ein Steppbrett unter
den FuRen.

- Stellen Sie Ihre FuRRe weiter nach vorne.

- Fuhren Sie die Ubung in einem
schnelleren, aber sicheren Tempo durch.

- Stehen Sie schneller auf und setzen Sie
sich langsamer hin .
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG
1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Stufe 1: Nehmen Sie die Hande zu Hilfe
2. Stehen Sie mit oder ohne Unterstiitzung der (Armlehnen).
Hande auf.
3. Gehen Sie um den Stuhl herum. Ermutigen Stufe 2: Ohne Festhalten.

Sie die Teilnehmer*innen, die FllRe beim
Gehen richtig anzuheben.

4. Setzen Sie sich langsam wieder hin.

5. Wiederholen Sie die Ubung und gehen Sie
dabei in die andere Richtung um den Stuhl
herum.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Wenn Sie um den Stuhl gehen, machen Sie
langsam in den Kurven.
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Legen Sie die Hande an die Wand. Stufe 1: Stellen Sie sich naher zur Wand (eine
halbe Armlange). Dies ist auch besser
fur Teilnehmer*innen mit
Handgelenks-problemen.

2. Beugen Sie Ihre Arme, sodass sich |hr
Oberkdrper langsam in Richtung Wand

bewegt.
3. Strecken Sie Ihre Arme, um den Oberkdrper Stufe 2: Stellen Sie sich weiter weg von der
wieder in die Ausgangsposition zu bringen. Wand (maximaler Abstand: von der

Schulter bis zu den Fingerspitzen).

Stufe 3: Heben Sie einen Full vom Boden ab,
indem Sie das Knie beugen.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Wenn Sie lhre betroffene Hand nicht an die
Wand legen kénnen, benutzen Sie nur die
nicht betroffene Hand.

e Halten Sie den Kérper gerade in einer Linie.

e Achten Sie darauf, dass das Becken nicht
durchhangt.
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INSTRUKTIONEN

1. Stellen Sie sich mit dem ganzen Kérper
ruckwarts an eine Wand.

2. Gehen Sie in die Knie und halten Sie den
Riicken dabei an der Wand.

3. Halten Sie diese Position fiir 3 Sekunden.

4. Gehen Sie zurtck in die Ausgangsposition,
indem Sie die Beine wieder strecken.

WICHTIGE HINWEISE

e Flhren Sie die Ubung nicht durch, wenn
Ihre FURe nach vorne rutschen, weil lhre
Schuhsohlen rutschig sind.

STEIGERUNG

Stufe 1: Beugen Sie die Knie nur leicht.

Stufe 2: Beugen Sie die Knie bis zu einem
Winkel von 90 Grad.

Stufe 3: Beugen Sie die Knie bis zu einem
Winkel von 90 Grad und halten Sie die
Position fir 10 Sekunden.

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

e Ellbogen beugen
e Arme seitlich anheben
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GLEICHGEWICHTSUBUNGEN

LEITLINIEN FUR DIE STEIGERUNG

e Zunachst nach und nach immer weniger festhalten. Danach
wird die Dauer verlangert, fur die das Gleichgewicht gehalten
wird (10 Sekunden).

e Uberpriifen Sie, ob Teilnehmer*innen eine zuséatzliche
Hilfestellung brauchen, bevor Sie dazu tibergehen, die Ubung
ohne Festhalten durchzufihren.

e Stufe 1: mit Festhalten
e Stufe 2: ohne Festhalten

e Steigern Sie auf die nachste Stufe, wenn der/die Teilnehmer*in
eine Stufe fur 10 Sekunden halten kann.

UBUNGEN

Langsame Gewichtsverlagerung — zur Seite
Langsame Gewichtsverlagerung — nach vorne & nach hinten
Nach vorne reichen
Einbeinstand
Tandemstand (Ferse-an-Zehen-Stand)
Tandemstand — fortgeschritten
Tandemgang (Ferse-an-Zehen-Gang)
Eine 8 Gehen
Mit groRen Schritten gehen
Ruckwarts gehen
Schutzschritt
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Stellen Sie sich breitbeinig hin. Stufe 1: Stitzen Sie sich mit den Handen ab.

2. Beugen Sie das linke Knie und verlagern
Sie lhr Gewicht seitwarts auf das linke
Bein.

Stufe 2: Ohne Abstlitzen.

Stufe 3: Strecken Sie den Arm so weit wie

moglich zur gegenuberliegenden oder
4. Bewegen Sie sich zurtck in die zur gleichen Seite.
Ausgangsposition.

3. Halten Sie diese Position fiir 10 Sekunden.

5. Beugen Sie das rechte Knie und verlagern
Sie Ihr Gewicht auf das rechte Bein.

WICHTIGE HINWEISE EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

e Platzieren Sie den Stuhl (oder andere ¢ Ellbogen beugen

Stltze) zum Abstitzen vor Ihrem Korper. e Arme nach hinten strecken
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40 e NACH VORNE & NACH HINTEN

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Stellen Sie das linke Bein weit nach vorne. Stufe 1: Stlitzen Sie sich mit den Handen ab.

2. Beugen Sie das linke Knie und verlagern Sie

Ihr Gewicht nach vorne auf das linke Bein. Stufe 2: Ohne Abstiltzen.
3. Halten Sie diese Position fiir 10 Sekunden. Stufe 3: Heben Sie die Arme nach vorne an.

4. Bewegen Sie sich zurtck in die
Ausgangsposition.

5. Beugen Sie das rechte Knie und verlagern
Sie Ihr Gewicht nach hinten auf das rechte
Bein.

WICHTIGE HINWEISE

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

e Platzieren Sie den Stuhl (oder andere
Stiitze) zum Abstiitzen neben Ihrem » Ellbogen beugen

Korper. ¢ Arme nach vorne anheben




4 NACH VORNE REICHEN

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Stellen Sie die Fiie hiiftbreit auseinander. Stufe 1: Einen Arm nach vorne strecken

2. Wenn moglich, heben Sie einen Arm bis auf Stitzen Sie sich zu Beginn mit einer
Schulterhdhe an. Hand ab.

3. Lehnen Sie sich nach vorne, soweit Sie _
kénnen, und halten Sie diese Position fiir 10 Stufe 2: Beide Arme nach vorne strecken
Sekunden.

4. Bewegen Sie sich zurtick in die Stufe 3: Einen Arm diagonal nach vorne
Ausgangsposition. strecken.

5. Wechseln Sie den Arm.

WICHTIGE HINWEISE

e Platzieren Sie den Stuhl (oder andere
Stitze) zum Abstltzen neben Ihrem
Korper.




405 EINBEINSTAND

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Heben Sie ein Bein an. Stufe 1: Heben Sie das Bein nur ganz leicht

2. Halten Sie die Position fiir bis zu 10 an. Stitzen Sie sich zu Beginn mit der
Sekunden. Hand ab.

3. Wechseln Sie auf das andere Bein. _ _
Stufe 2: Beugen Sie das angehobene Knie

vollstandig.

Stufe 3: Wahrend Sie die Position halten,
klatschen Sie 5 bis 10 Mal mit einer
Hand auf das angehobene Knie, um
die Haltezeit zu verlangern.

WICHTIGE HINWEISE EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

Ellbogen beugen
Arme nach hinten strecken

e Uberprifen Sie, ob eine Hilfsperson notig
ist, um die Ubung auch ohne Abstiitzen
gefahrlos durchflihren zu kénnen.

Schulterblatter zusammenziehen

e Versuchen Sie, nach und nach &fter auf ihr
angehobenes Knie zu klatschen. Am
Anfang sind es vielleicht nur ein bis zwei
Mal.
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INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie einen Ful direkt vor den anderen
in einer geraden Linie.

2. Halten Sie die Position flr bis zu 10
Sekunden.

3. Bewegen Sie sich zurlck in die Ausgangs-
position.

. Wechseln Sie den vorderen Ful3.

WICHTIGE HINWEISE

Uberprifen Sie, ob eine Hilfsperson notig
ist, um die Ubung ohne Festhalten
durchzufuhren.

Raten Sie den Teilnehmer*innen, nahe an
einem Stuhl oder der Wand zu stehen,
wenn notig.

Markieren Sie mit einem Klebeband oder
Kreide.

STEIGERUNG

Stufe 1: Breitere Haltung: FuRe sind nicht in
einer geraden Linie.

Stufe 2: Engere Haltung: FulRe bilden eine
gerade Linie.

Stufe 3: FuRe stehen direkt Ferse an Zehen
(beruhren sich) in einer geraden Linie.

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

e Ellbogen beugen

¢ Arme seitlich anheben

e Rumpfdrehungen

e Schulterblatter zusammenziehen
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INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie einen Ful} direkt vor den
anderen in einer geraden Linie mit einer
Abstutzmaoglichkeit in der Nahe.

2. Bewegen Sie den Kopf langsam in
verschiedene Richtungen: nach links, rechts,
oben, unten

3. Halten Sie die Position fir bis zu 10
Sekunden.

4. Bewegen Sie sich zurtck in die
Ausgangsposition.

5. Wechseln Sie den vorderen Ful3.

WICHTIGE HINWEISE

e Diese Ubung sollte nicht durchgefiihrt
werden, wenn die Ubung , Tandemstand*
nicht sicher durchgefiihrt werden kann.

e Uberprifen Sie, ob eine Hilfsperson notig
ist, um die Ubung auch ohne Abstiitzen
gefahrlos durchflihren zu kénnen.

STEIGERUNG

Stufe 1: Breitere Haltung: FuRe sind nicht in
einer geraden Linie.

Stufe 2: Engere Haltung: FulRe bilden eine
gerade Linie.

Stufe 3: FuRe stehen direkt Ferse an Zehen
(beruhren sich) in einer geraden Linie.



=W TANDEMSTAND
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INSTRUKTIONEN STEIGERUNG
1. Setzen Sie einen Fuld direkt vor den anderen Steigern Sie nach und nach die Anzahl der
in einer geraden Linie. Schritte ohne Festhalten mit den Handen.

2. Machen Sie auf diese Weise 5 bis 10
Schritte vorwarts.

3. Machen Sie auf dieselbe Weise 5 bis 10
Schritte riickwarts.

WICHTIGE HINWEISE

e Diese Ubung sollte nicht durchgefiihrt
werden, wenn die Ubung ,Tandemstand
(Ferse-an-Zehen-Stand)“ nicht sicher
durchgefuhrt werden kann.
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INSTRUKTIONEN

. Gehen Sie in kleinen Schritten eine 8

entlang. Die Zahl 8 (2 Meter groR) ist am
Boden markiert.

. Wiederholen Sie die Ubung 3 bis 5 Mal in

dieselbe Richtung.

. Danach gehen Sie 3 bis 5 Mal in die andere

Richtung.

WICHTIGE HINWEISE

STEIGERUNG

Bei Schwierigkeiten kann es helfen, die
Schritte breiter zu setzen.

Uberprifen Sie, ob eine Hilfsperson nétig
ist, um die Ubung auch ohne Abstiitzen
gefahrlos durchflihren zu kénnen.

Stufe 1: Mit den Handen abstitzen oder mit
Gehhilfe

Stufe 2: Ohne Abstltzen

Stufe 3: Gehen Sie eine kleinere 8 (1,5 Meter
groR)



4L MIT GROREN SCHRITTEN GEHEN

INSTRUKTIONEN

1. Machen Sie lange Schritte vorwarts.

2. Gehen Sie 5 bis 10 Schritte oder mehr,
sofern genug Platz dafir ist.

3. Drehen Sie um und gehen Sie zurilck.

WICHTIGE HINWEISE

e Koordinieren Sie die Teilnehmer*innen,
sodass alle genug Platz haben, um die
Schritte zu beschleunigen und zu ver-
langsamen, ohne einander zu behindern.

e Markierungen auf dem Boden (Linien mit
Klebeband/ Kreide) kdnnen den
Teilnehmer*innen helfen, langere Schritte
zu machen.

STEIGERUNG

Stufe 1: Mit den Handen abstiitzen oder mit
Gehhilfe

Stufe 2: Ohne Abstltzen

Stufe 3: Schwingen Sie beim Gehen lhre Arme
mit und gehen Sie zunehmend
schneller




i ' RUCKWARTS GEHEN

INSTRUKTIONEN

1.

Gehen Sie 5 bis 10 Schritte rickwarts mit
einer Stitze zum Festhalten an der Seite
oder lhrer Gehhilfe.

WICHTIGE HINWEISE

Ruckwarts gehen kdnnte einigen
Teilnehmer*innen sehr schwer fallen,
sodass die Gefahr besteht, dass sie nach
hinten umfallen. Uberpriifen Sie, ob eine
Hilfestellung nétig ist.

STEIGERUNG

Stufe 1: Mit den Handen festhalten oder mit
Gehhilfe

Stufe 2: Ohne Festhalten

Stufe 3: Steigern Sie auf 10 bis 20 Schritte



INSTRUKTIONEN

. Probieren Sie diese Ubung nur, wenn Sie in

der Lage sind, 10 Schritte vorwarts zu gehen,
ohne sich festzuhalten. Beginnen Sie im
Stehen, die Beine so weit auseinander, wie es
fur Sie bequem ist.

. Der/die Instruktor*in sagt, ,Wenn ich Sie

anstol3e, machen Sie einen Schritt®, und gibt
dem/der Teilnehmer*in einen leichten Stol3.
Das Anstolden kann nach vorne, nach hinten
oder zur Seite erfolgen, und der/die
Teilnehmer*in sollte 1 Schritt in die ent-
sprechende Richtung machen.

. Die Teilnehmer*innen konnen den Schritt mit

einem beliebigen Bein machen.

WICHTIGE HINWEISE

Die Instruktor*innen mussen erwagen, ob
sie in der Lage sind, dem/der Teilnehmer*in
die nétige Hilfestellung zu leisten. Bei
groReren Teilnehmer*innen (bzw. kleineren
Instruktor*innen) sind moglicherweise zwei
Personen notig.

" SCHUTZSCHRITT

STEIGERUNG

Stufe 1: Fangen Sie mit einer leichten
Beruhrung an, die keinen Schritt
erzwingt, sondern lediglich als Signal
fur den/die Teilnehmer*in dient, einen
Schritt in die entsprechende Richtung
zu machen.

Stufe 2: Stolien Sie den/die Teilnehmer*in
fester an, sodass ein Schritt ausgelost
wird.




Fitness and Mobility
Exercise Program

Koordination & Fithess

LEITLINIEN FUR DIE STEIGERUNG

e Beginnen Sie mit Stufe 1, wenn die Teilnehmer*innen sich
festhalten mussen.

e Steigern Sie auf die nachste Stufe, auch wenn die
Teilnehmer*innen sich festhalten missen.

e Machen Sie die Ubung zunachst 1 Minute kontinuierlich,
gefolgt von 1 Minute Pause.

« Steigern Sie die Ubungsdauer sukzessive auf 5 Minuten auf
jeder Stufe.

UBUNGEN

Hoch- und runtersteigen
Seitwarts hoch- und runtersteigen
Seitwartsschritt
Vorwartsschritt
Schnelles Marschieren mit Knie hoch

Schnelle, kleine Schritte




Fitness and Mobility
Exercise Program

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG
1. Stellen Sie sich vor das Steppbrett. Dann Stufe 1: Stellen Sie abwechselnd den linken
stellen Sie den linken Fuld auf das und dann den rechten Ful} auf ein
Steppbrett (Stufe 1). niedriges Steppbrett. Stellen Sie nicht
2. Stellen Sie zusatzlich den rechten Ful} auf gféde tl):rue[tste gleichzeitig auf das
das Steppbrett (Stufe 2). PP ’
3. Steigen Sie mit dem linken Ful} zuerst, Stufe 2: Steigen Sie mit beiden FURen auf das
gefolgt vom rechten Ful3, vom Steppbrett.
Steppbrett rickwarts herunter in die
Ausgangsposition. Stufe 3: Erhéhen Sie das Steppbrett.

4. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Fuld zuerst.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Platzieren Sie den Stuhl (oder andere
Stitze) zum Abstltzen neben Ihrem
Korper.

e Stapeln Sie zwei Stlhle aufeinander, wenn
Sie eine héhere Stitze fur das erhdhte
Steppbrett brauchen.




Fitness and Mobility
Exercise Program

INSTRUKTIONEN

1. Stellen Sie sich seitwarts neben das
Steppbrett.

2. Stellen Sie den linken Ful seitwarts auf das
Steppbrett (Stufe 1).

3. Stellen Sie zuséatzlich den rechten Fuld auf
das Steppbrett (Stufe 2).

4. Steigen Sie auf der anderen Seite vom
Steppbrett herunter, zuerst mit dem
linken Ful}, gefolgt vom rechten.

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Ful} zuerst.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Platzieren Sie den Stuhl (oder andere
Stitze) zum Abstltzen neben Ihrem
Korper.

STEIGERUNG

Stufe 1: Nur einen Ful} seitwarts auf das
Steppbrett stellen, aber nicht mit
beiden FulRen gleichzeitig auf das
Steppbrett stellen.

Stufe 2: Steigen Sie mit beiden FulRen seit-
warts auf das Steppbrett.

Stufe 3: Erhdhen Sie das Steppbrett.



Fitness and Mobility
Exercise Program

INSTRUKTIONEN

SEITWARTSSCHRITT

. Starten Sie mit geschlossenen Beinen.

Machen Sie mit dem linken Bein einen
Ausfallschritt zur Seite und beugen Sie das
linke Knie. Bewegen Sie das linke Bein
zurlck in die Ausgangsposition. Machen Sie
mit dem rechten Bein einen Ausfallschritt.
Gehen Sie nach jedem Seitwartsschritt
zurlck in die Ausgangsposition (Stufe 1).

. Machen Sie einen Seitwartsschritt nach

links. Fuhren Sie das rechte Bein zum linken
und bewegen Sie sich so 10 Schritte nach
links weiter (Stufe 2).

WICHTIGE HINWEISE

Platzieren Sie den Stuhl (oder andere
Stltze) zum Abstitzen vor lhrem Korper.

STEIGERUNG

Stufe 1: Ausfallschritte nach links und rechts

auf der Stelle (konzentrieren Sie sich
darauf, das Knie auf der jeweiligen
Seite zu beugen, die FulRe bei der
Bewegung vom Boden abzuheben
und nach dem Schritt an dieselbe
Stelle zuriickzukehren.

Stufe 2: Aufeinanderfolgende Seitwarts-

Stufe 3:

schritte, abwechselnd in die eine und
dann in die andere Richtung

Machen Sie gleichzeitig Ubungen fur
die Arme (siehe Einbindung der
oberen Extremitat).

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

e Ellbogen beugen
¢ Arme seitlich anheben
¢ Arme nach hinten strecken




4l VORWARTSSCHRITT

B

INSTRUKTIONEN

1. Machen Sie mit dem rechten Bein
einen Schritt nach vorne (Stufe 1).

2. Machen Sie mit dem linken Bein einen
Schritt nach vorne (Stufe 2).

3. Gehen Sie auf diese Weise 10 Schritte oder
von einer Seite des Raums zur anderen.

WICHTIGE HINWEISE

e Platzieren Sie den Stuhl (oder andere
Stitze) zum Abstltzen neben Ihrem
Korper.

e Markieren Sie mit einem Klebeband oder
Kreide eine gerade Linie auf dem Boden.

STEIGERUNG

Stufe 1: Ausfallschritt nach vorne auf der Stelle:
Wechseln Sie immer das vordere Bein.

Stufe 2: Im Vorwartsschritt gehen

Stufe 3: Steigern Sie das Tempo, indem Sie
langere Schritte machen.

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

e Ellbogen beugen
e Arme seitlich anheben

e Schulterblatter zusammenziehen



SCHNELLES MARSCHIEREN MIT KNIE

Fitness and Mobility
Exercise Program H OCH

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Marschieren Sie auf der Stelle so schnell Stufe 1: Schnelles Marschieren
Sie konnen, ohne lhre Sicherheit zu
gefahrden. Stufe 2: Knie hdher ziehen

Stufe 3: Mit Armschwiingen

EINBINDUNG DER OBEREN EXTREMITAT

WICHTIGE HINWEISE

¢ Arme nach hinten strecken
e Wenn es Bedenken in Bezug auf das

Gleichgewicht gibt, raten Sie den

Teilnehmer*innen sich festzuhalten.




4 S8 SCHNELLE KLEINE SCHRITTE

INSTRUKTIONEN

1. Stellen Sie Ihre FiRRe hiftbreit auseinander,
den Oberkdrper und die Knie leicht gebeugt.

2. Stellen Sie sich auf Ihre FulR3ballen.

3. Trippeln Sie in dieser Position
abwechselnd mit Ihren Fllen, so schnell
Sie kénnen.

WICHTIGE HINWEISE

¢ Versuchen Sie, die ganze Zeit geradeaus
nach vorne zu schauen.

STEIGERUNG

Stufe 1: Auf der Stelle

Stufe 2: Auf der Stelle, tiefer in die Knie gehen

Stufe 3: Bewegen Sie sich in verschiedene
Richtungen weiter (z. B. im Quadrat).



Fitness and Mobility
Exercise Program

COOL-DOWN

ALLGEMEINE HINWEISE

e FuUhren Sie alle Dehnubungen durch.
e Halten Sie jede Dehnung fir 30 Sekunden auf jeder Seite.

UBUNGEN

Seitliche Rumpfdehnung
Rumpf- und Kopfdrehung
Wadendehnung
Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

Gesallmuskeldehnung




Fitness and Mobility

Exercise Program SElTLICHE RUMPFDEHNUNG

INSTRUKTIONEN WICHTIGE HINWEISE
1. Stehen Sie mit beiden Armen seitlich » Wenn der paretische Arm nicht tiber den
angehoben. Kopf bewegt werden kann, beugen Sie

2. Beugen Sie Ihren Oberkdrper nach links und lediglich Ihren Oberkdrper zur Seite.

reichen Sie mit Ihrem rechten Arm Uber
Ihren Kopf nach links.

3. Halten Sie diese Position fiir 30 Sekunden.

4. Bewegen Sie sich zurlck in die Ausgangs-
position und wiederholen Sie die Ubung zur
anderen Seite.




4 S RUMPF- UND KOPFDREHUNG

INSTRUKTIONEN

1. Legen Sie lhre Hande auf die Hlfte und

stellen Sie die FuRe hiftbreit auseinander.

2. Halten Sie lhre Hufte stabil, wahrend Sie
Ihren Oberkdrper und Kopf nach links
drehen.

3. Halten Sie diese Position fur 30 Sekunden.

4. Danach drehen Sie sich in die andere
Richtung.

WICHTIGE HINWEISE

e Flhren Sie die Dehnung langsam durch
und vermeiden Sie eine schnelle, abrupte
Drehbewegung.




Fitness and Mobility

Exercise Program WADEN DEHNUNG

INSTRUKTIONEN

1. Legen Sie die Hande zum Abstitzen an die
Wand.

2. Stellen Sie sich mit einem Ausfallschritt
nach vorne gegen die Wand: das vordere
Knie gebeugt und das hintere ausge-
streckt.

3. Beugen Sie das vordere Knie nach und
nach mehr, bis Sie in der Wade eine
Dehnung verspuren.

4. Halten Sie diese Position fur 30 Sekunden.
5. Wechseln Sie die Beine.

WICHTIGE HINWEISE

Halten Sie die Ferse des hinteren Beins am
Boden.



DEHNUNG DER VORDEREN

4 OBERSCHENKELMUSKULATUR

INSTRUKTIONEN

WICHTIGE HINWEISE

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl, beugen Sie
ein Knie und halten Sie das gebeugte Bein
am Sprunggelenk fest, um diese Position zu
halten. Sie spuren eine Dehnung im
vorderen Oberschenkel.

2. Halten Sie diese Position fur 30 Sekunden.
3. Wechseln Sie das Bein.

Teilnehmer*innen, die die Ubung im Stehen
durchflhren kénnen, bendtigen eine Stitze
zum Festhalten, um im Gleichgewicht zu
bleiben.

Manche Teilnehmer*innen
konnen moglicherweise ihren
Ful® mit der Hand nicht
erreichen. Sie konnen
stattdessen den Fuldriicken auf
den Boden legen und mit der
Hand in Richtung Ferse reichen.




4 GESARMUSKELDEHNUNG

INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und ziehen
Sie ein Knie zu lhrem Brustkorb hoch.

2. Halten Sie das Knie vorne herum mit beiden
Handen umklammert, um die Position zu
halten.

3. Halten Sie diese Position fiir 30 Sekunden.
4. \Wechseln Sie das Bein.

f S -’ L
PSS

WICHTIGE HINWEISE

e Fhren Sie die Ubung nur mit der nicht
betroffenen Hand durch, wenn es mit dem
paretischen Arm nicht funktioniert.



DEHNUNG DER HINTEREN

4Lt OBERSCHENKELMUSKULATUR

INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und strecken
Sie ein Bein aus.

2. Lehnen Sie sich nach vorne und versuchen
Sie mit lhren Handen an lhre FliRe zu
reichen. Sie sollten am Hinterbein eine
Dehnung verspuren.

3. Halten Sie diese Position fiir 30 Sekunden.
4. Wechseln Sie das Bein.

WICHTIGE HINWEISE

Intensivieren Sie die Dehnung, indem Sie
die Reichweite nach und nach erhdhen,
z. B. zunachst bis zum Knie reichen, dann
zum Schienbein, zum Sprunggelenk und
schlieBlich bis zu den Zehen.




Fitness and Mobility
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UBUNGEN FUR DIE OBERE
EXTREMITAT

ALLGEMEINE HINWEISE

e Flhren Sie die Ubungen fiir die obere Extremitat in
Kombination mit den Ubungen des FAME-Programms durch,
entweder gleichzeitig oder im Wechsel.

e Flhren Sie die Ubungen wéahren der Erholungspausen durch.

e Die Teilnehmer*innen beginnen mit 2 Satzen mit je 5
Wiederholungen und steigern bis auf 3 Satze mit je 10
Wiederholungen, bevor sie zur nachsten Stufe Ubergehen.

UBUNGEN

Schulterblatter zusammenziehen
Ellbogen beugen
Arme seitlich anheben
Arme nach vorne anheben
Arme nach hinten strecken

Arm- und Handdehnung




40 SCHULTERBLATTER ZUSAMMENZIEHEN

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Ziehen Sie lhre Schulterblatter hinten in der Stufe 1: Ohne Gewichtsmanschetten
Mitte zusammen.

Stufe 2: Mit Gewichtsmanschetten (0,5 kg)

Stufe 3: Mit Gewichtsmanschetten (ca. 1,5 kg)

INTEGRIERBAR IN FOLGENDEN UBUNGEN:

¢ Tandemstand (Ferse-an-Zehen-Stand)
e Einbeinstand
e Vorwartsschritt




40 ELLBOGEN BEUGEN

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Strecken Sie lhre Arme nach unten aus, die

Handflichen zeigen nach vorne. Stufe 1: Ohne Gewichtsmanschetten

2. Beugen Sie die Arme im Ellbogen Stufe 2: Leichte Gewichtsmanschetten —
vollstandig. Die Ellbogen sollen dabei seitlich rechter und linker Arm im Wechsel
am Korper anliegen.

3. Halten Sie diese Position fiir 3 Sekunden. Stufe 3: Leichte Gewichtsmanschetten —

rechter und linker Arm gleichzeiti
4. Lassen Sie Ihre Arme langsam wieder g g

herunter und strecken Sie sie aus.

INTEGRIERBAR IN FOLGENDEN UBUNGEN:

Tandemstand (Ferse-an-Zehen-Stand)
Langsame Gewichtsverlagerungen
Seitwarts- und Vorwartsschritt
Einbeinstand

Sitz an der Wand




Fitness and Mobility
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ARME SEITLICH ANHEBEN

INSTRUKTIONEN

1. Heben Sie beide Arme seitlich bis auf
Schulterhéhe an, die Daumen zeigen nach
oben.

2. Halten Sie diese Position fur 3 Sekunden.

3. Bewegen Sie lhre Arme langsam wieder
hinunter

WICHTIGE HINWEISE

¢ Achten Sie auf die Haltung des
Oberkoérpers und darauf, dass die Schultern
nicht nach vorne hangen/kommen. Mit den
Daumen nach oben zu zeigen kann
mogliche Einklemmungen in der Schulter
reduzieren, insbesondere bei
Teilnehmer*innen mit geblckter Haltung.

STEIGERUNG

Stufe 1: Ohne Gewichtsmanschetten

Stufe 2: Leichte Gewichtsmanschetten

Stufe 3: Leichte Gewichtsmanschetten —
Position fur 5 Sekunden halten

INTEGRIERBAR IN FOLGENDEN UBUNGEN:

e Tandemstand (Ferse-an-Zehen-Stand)
e Fersenstand

e Seitwarts- und Vorwartsschritt

¢ Einbeinstand

e Sitz an der Wand




40 ARME NACH VORNE ANHEBEN

INSTRUKTIONEN STEIGERUNG

1. Heben Sie die Arme so hoch wie méglich Stufe 1: Ohne Gewichtsmanschetten
nach vorne oben an.

2. Halten Sie diese Position fiir 3 Sekunden. Stufe 2: Leichte Gewichtsmanschetten —

3. Bewegen Sie lhre Arme langsam wieder ein Arm

hinunter.
Stufe 3: Leichte Gewichtsmanschetten —

beide Arme

INTEGRIERBAR IN FOLGENDEN UBUNGEN:

e Langsames Marschieren
e Zehenstand
¢ Langsame Gewichtsverlagerungen




4 s ARME NACH HINTEN STRECKEN

INSTRUKTIONEN

1. Beginnen Sie mit den Armen an der Seite
und leicht gebeugten Ellbogen.

2. Strecken Sie lhre Arme nach hinten.

3. Halten Sie diese Position fir 3 Sekunden.

4. Bewegen Sie sich langsam zurlck in die
Ausgangsposition.

STEIGERUNG

Stufe 1: Ohne Gewichtsmanschetten
Stufe 2: Leichte Gewichtsmanschetten

Stufe 3: Leichte Gewichtsmanschetten —
Position fur 5 Sekunden halten

INTEGRIERBAR IN FOLGENDEN UBUNGEN:
e Langsame Gewichtsverlagerungen

e Seitwartsschritt
e Schnelles Marschieren mit Knie hoch
e Einbeinstand




Fitness and Mobility
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INSTRUKTIONEN WICHTIGE HINWEISE

1. Verwenden Sie lhre nicht betroffene Hand, e Das _Dehnen sollte keine Schmerzen
um das Handgelenk sachte zu dehnen, und bereiten.
strecken Sie alle Finger durch, sofern
moglich.

2. Halten Sie diese Position fiir 10 Sekunden




Fitness and Mobility
Exercise Program

UBUNGEN IM SITZEN

ALLGEMEINE HINWEISE

o Fhren Sie die Ubungen wahrend der Erholungspausen durch.

UBUNGEN

Langsames Marschieren mit Knie hoch
Knie strecken
Schnelles Trippeln im Sitzen
Zur Seite lehnen & strecken
Nach vorne reichen
BauchmuskelUbungen im Sitzen
Rackwarts- und Vorwartsrutschen im Stuhl
Knie hoch (Huftflexion)

Von den Fersen auf die Zehen




LANGSAMES MARSCHIEREN MIT KNIE

Fitness and Mobility
Exercise Program H OCH

INSTRUKTIONEN WICHTIGE HINWEISE

1. Heben Sie im Sitzen ein Knie langsam e Halten Sie den Riicken gerade.
Richtung Burstkorb an und setzen Sie dann e Versuchen Sie, sich nicht zuriickzulehnen,
das Bein wieder ab. wenn Sie das Knie anheben

2. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein.




40 KNIE STRECKEN

INSTRUKTIONEN

1. Sitzen Sie im Stuhl mit gebeugten Knien und
geradem Rucken.

2. Strecken Sie langsam ein Knie aus und
heben Sie das Bein vom Boden ab.

3. Halten Sie diese Position fiir 5 Sekunden.

4. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein.

WICHTIGE HINWEISE

Der Oberschenkel soll auf der Sitzflache
auf-liegen (nicht abheben).

Beziehen Sie lhre Rumpfmuskulatur ein,
wenn Sie das Bein ausstrecken




20l SCHNELLES TRIPPELN

INSTRUKTIONEN WICHTIGE HINWEISE

1. Starten Sie mit beiden FuRRen flach auf dem ¢ Die Knie mussen dabei nicht besonders
Boden. hochgezogen werden.

2. Trippeln Sie abwechselnd auf dem linken e Versuchen Sie schnell und leicht zu
und rechten Fulballen, so schnell sie trippeln.

konnen.




4 7UR SEITE LEHNEN & STRECKEN

INSTRUKTIONEN WICHTIGE HINWEISE

1. Sitzen Sie mit dem Ricken gerade, mit Beziehen Sie lhre Rumpfmuskulatur ein,
beiden FiRen flach auf dem Boden und den wenn Sie sich zur Seite lehnen.
Handen locker an den Seiten.

Halten Sie den Riicken gerade.
2. Bewegen Sie eine Schulter langsam
Richtung Boden hinunter.

3. Halten Sie diese Position fiir 5 Sekunden.

4. Bewegen Sie sich langsam zurick in die
Ausgangsposition und wiederholen Sie die
Ubung zur anderen Seite.

5. Steigern Sie die Ubung, indem Sie mit zur
Seite gestreckten Armen beginnen.




40 NACH VORNE REICHEN

INSTRUKTIONEN WICHTIGE HINWEISE

1. Sitzen Sie mit dem Ricken gerade, mit e Benutzen Sie einen stabilen Stuhl, der nicht
beiden FiiRen flach auf dem Boden und kippen kann.
platzieren Sie lhr Gesal in der vorderen
Halfte des Stuhls.

2. Reichen Sie mit den Armen nach vorne und
spuren Sie die Gewichtsverlagerung auf lhre
FiRe.

3. Halten Sie diese Position fur 5 Sekunden.

4. Bewegen Sie sich zurick in die
Ausgangsposition.
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INSTRUKTIONEN

. Sitzen Sie auf der vorderen Halfte des
Stuhls mit den FuRen flach auf dem Boden.

. Verschranken Sie lhre Arme vor dem
Brustkorb und lehnen Sie sich langsam
zuruck, ohne die Rickenlehne zu berihren.

. Halten Sie diese Position fur 5 Sekunden.

. Aktivieren Sie lhre Rumpfmuskulatur, um
sich wieder aufzusetzen.

. Steigern Sie die Ubung, indem Sie mit den
Armen nach vorne angehoben beginnen.

WICHTIGE HINWEISE

Entspannen Sie lhre Hals- und
Schultermuskulatur.

Lehnen Sie sich so weit zurlck, bis Sie
merken, dass lhre Bauchmuskeln anfangen
zu arbeiten.




Fitness and Mobility

VORWARTS- UND

S0t e RUCKWARTSRUTSCHEN IM STUHL

INSTRUKTIONEN

1. Setzen Sie sich im Stuhl ganz nach hinten
an die Ruckenlehne mit verschrankten
Armen.

2. Heben Sie eine Gesalhalfte an und
bewegen Sie sie nach vorne, gefolgt von der
anderen Gesalhalfte (Rutschbewegung).

3. Wenn Sie die Vorderkante des Stuhls
erreicht haben, rutschen Sie auf dieselbe
Weise wieder nach hinten.

4. Steigern Sie die Ubung, indem Sie mit den
Armen locker an der Seite oder nach vorne
angehoben beginnen.

WICHTIGE HINWEISE

Versuchen Sie, sich nicht auf die Seite zu
lehnen, wenn Sie eine Gesallhalfte
anheben.

Ein leichtes Nachvornelehnen ist
erwunscht.
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INSTRUKTIONEN

1. Marschieren Sie auf der Stelle so schnell
Sie kdnnen, ohne lhre Sicherheit zu
gefahrden.

WICHTIGE HINWEISE

e Wenn es Bedenken in Bezug auf das
Gleichgewicht gibt, raten Sie den
Teilnehmer*innen sich festzuhalten.

STEIGERUNG

Stufe 1: Schnelles Marschieren

Stufe 2: Knie hoher ziehen

Stufe 3: Mit Armschwiingen




Fitness and Mobility
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. e DY

INSTRUKTIONEN

1. Starten Sie im Sitzen mit beiden FuRRen flach auf dem Boden.
2. Stellen Sie lhre FiiRe auf die Fersen, dann rollen Sie ab auf lhre Zehen.

3. Wiederholen Sie diese Abrollbewegung von den Fersen auf die
Zehen und zurtick auf die Fersen.
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