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Die Knochen stéirken

Bewegung und Belastung der Knochen ist ein wesentlicher Teil der
Vorbeugung und Therapie bei Osteoporose. Durch regelméBiges
Ausdauer- und Kréftigungstraining kann die Knochendichte in
jedem Alter gesteigert werden.

Tdgliches Training bewirkt eine Starkung der Rickenmuskulatur
sowie eine héhere Knochendichte und beugt somit Wirbelbriichen
vor. Durch Koordinations- und Gleichgewichtstraining kann man
zudem Stolpern und Fallen vorbeugen. Besteht bereits eine Osteo-
porose, sollten die Ubungen unbedingt mit einem Arzt auf den
personlichen Trainingsbedarf abgestimmt werden.

Es ist niemals zu spat, mit dem Training zu beginnen.

A DEHNUNG DER BEINRUCKSEITE

\

Gemeinsam beweglich bleiben
Die Deutsche Rheuma-Liga bietet tiberall in Deutschland spezielle
Bewegungsangebote unter fachlicher Anleitung. Das sogenannte
Funktionstraining ist besonders fiir rheumakranke Betroffene ent-
wickelt und findet unter fachlicher Anleitung statt. Fragen Sie nach
bei der Rheuma-Liga in Ihrer Nahe. Wir freuen uns auf Sie!

Info-Telefon 01804 - 60 00 00

20 ct. pro Anruf aus dem deutschen Festnetz, max. 42 ct. pro Anruf aus den Mobilfunknetzen.
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Allgemeine Hinweise zu den Ubungen

Ausweichbewegungen sollten vermieden werden -
wahrend der Ubungsphase ruhig weiter atmen. Pressatmung ist
auf jeden Fall zu vermeiden.

2 Es durfen keinerlei Schmergen vor, wahrend oder nach der
Ubung auftreten. Schmerzhafte Ubungen missen auf jeden Fall
weggelassen werden.

Die Ubungen sollten méglichst téglich, mindestens aber
drei- bis viermal pro Woche wiederholt werden. Wahrend akuter
Erkrankungen und/oder Schmerzen sollte das Programm aus-
gesetzt werden. Im Zweifel ist ein Arzt zu Rate zu ziehen.

Dehnungen und Gleichgewichtsiibungen sollten in der
Regel 20 Sekunden gehalten und dreimal wiederholt werden.
Kraftigungsiibungen sollten je nach Méglichkeit 15 - 20 mal
wiederholt werden. Das Training sollte als etwas anstrengend
empfunden und die Wiederholungen nach Bedarf erhoht
werden.

KRAFTIGUNG DER BAUCH- UND RUMPFMUSKULATUR

Beine abwechselnd nach
vorne strecken, Ferse aufstellen,
FuBspitze anziehen.

nicht »federn«!

C GLEICHGEWICHT / KOORDINATION / STURZPROPHYLAXE D)

Den geraden Oberkdrper
liber das jeweils gestreckte Bein
beugen und Endposition halten -

Im Stand die Knie- und
Hiftgelenke leicht beugen.

Ein Bein anbeugen, gleichzeitig Arme
zur Seite 6ffnen und einige Momente

Aufrechter Sitz, Beine gedffnet.

Den Oberkérper nach hinten
neigen - Endposition einige
Momente halten.

GLEICHGEWICHT / KOORDINATION / STURZPROPHYLAXE

halten - Stuhl zur Sicherheit in greif-

barer Nahe halten.

E  KRAFTIGUNG DER BAUCH-/RUMPFMUSKULATUR

Im Stand die Knie- und
Hiiftgelenke leicht beugen.

Dabei die FuBspitzen anziehen -
Stuhl zur Sicherheit in greifbare
Nahe stellen.

KRAFTIGUNG DER BAUCHMUSKULATUR

Ausgangsposition Riickenlage,
die Beine angestellt.

Den Stab in den gestreckten Armen haltend
langsam abwechselnd zu den angewinkelten

Ausgangsposition Riickenlage,
die Beine angestellt.

Knien fiihren. Dabei weiteratmen!

G KRAFTIGUNG VON RUCKENMUSKULATUR, H

BEINSTECKERN UND GESASS

Nun Lendenwirbelbereich auf die Unterlage
driicken und FulB8spitzen anziehen, gleichzeitig
Arme in Richtung Decke anbeugen - nicht
vergessen zu atmen!

KRAFTIGUI\!_G DER ZWISCHENSCHULTERBLATTMUSKULATUR
UND DER RUCKENSTRECKER

Ausgangsposition VierfiiBlerstand.

Abwechselnd ein Bein nach hinten strecken und

Ausgangsposition Bauchlage.

halten - Blick dabei auf die Unterlage richten.

KRAFTIGUNG DER SEITLICHEN
OBERSCHENKEL-/GESASSMUSKULATUR

Die Beine strecken, die Arme angewinkelt
in U-Position - die Hande nun abwechselnd
langsam vor- und zuriickschieben.

KRAFTIGUNG DER GESASSMUSKULATUR

Theraband um die Unterschenkel-
aulenseite legen, mit dem anderen
FuB fixieren.

% KRAFTIGUNG DER GESAMTEN
AUFRICHTENDEN MUSKELKETTE

Nun das Bein langsam nach aufen
fihren und wieder zuriick - die
FuBspitze bleibt dabei vorne; nicht
mit dem Oberkdrper ausweichen!

Ausgangsposition Schrittstellung;
Theraband um die Unterschenkel-
aufenseite legen, mit dem ande-

ren Ful fixieren.

Nun das Bein langsam nach hin-

mit dem Oberkérper ausweichen!

L LOCKERUNG/ENTSPANNUNNG

Den Stab mit beiden Armen hinter
dem Gesal greifen.

Nun langsam vorbeugen und
gleichzeitig in die Kniebeuge
gehen; wieder aufrichten.

Aufrechter Sitz, Oberkdrper
durch beide Arme auf den
Oberschenkeln abstiitzten.

ten fithren und wieder zuriick - die
FuBspitze bleibt dabei vorne; nicht

Arme abwechselnd durch die
gedffneten Beine hangenlassen,
gleichzeitig Rumpf vorbeugen.
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