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caring for life

Sewegungstraining

Tipps & Tricks fur ein erfolgreiches Training

Fresubin®

fur mehr Vitalitat & Wohlbefinden



Wie die meisten Menschen haben Sie wahr-
scheinlich gehdrt, dass korperliche Aktivitat
wie Sport gut fur die Gesundheit ist. Wenn
Sie bereits aktiv sind, machen Sie weiter so!
Vielleicht kbnnen Sie sogar andere Menschen
(z.B. Familie oder freunde) motivieren, bei
Ubungen mitzumachen. Machen Sie sich
keine Sorgen, wenn Sie oder andere noch nie
Sport gemacht oder aus irgendeinem Grund
damit aufgehort haben. Mit unserem
Fresubin® Bewegungstraining mochten wir
Ihnen Tipps und Tricks zum Training geben.
Sie finden hier eine Vielzahl verschiedener
Ubungen fir Kraft, Gleichgewicht und Beweg-
lichkeit, die Sie zu Hause und in der Gruppe
absolvieren kbnnen.

Machen Sie

sich bereit und
fangen Sie an!

Neben regelmdssiger korper-
licher Aktivitdt ist auch eine
gesunde, ausgewogene Er-
nahrung wichtig, um gesund
zu bleiben. Auch zu diesem
Thema finden Sie in dieser
Broschiire niitzliche Infor-
mationen.

Koérperliche Aktiwitdt bringt
Sie weiter!

Wenn Sie mit zunehmendem Alter kdrperlich aktiv bleiben,
kann dies Ihre Gesundheit fordern und erhalten. Bewegung
und korperliche Aktivitat tragen dazu bej, viele Folgen des
Alterwerdens zu verhindern, beziehungsweise ihnen ent-
gegenzuwirken. Dazu gehdren der Verlust an Kraft und
Beweglichkeit, die Gesundheit der Knochen, das Gleichge-
wicht und die Fahigkeit, alltagliche Aufgaben zu erledigen.

Aktiv zu sein, bringt verschiedene Vorteile fiir die
Gesundheit mit sich:

- Tragt zur Erhaltung und Verbesserung der kdrperlichen
Unabhangigkeit bel.

- Tragt zur Verbesserung des Gleichgewichts bei.

- Tragt dazu bei, fit zu bleiben, was bei der Bewaltigung von
Krankheiten helfen kann.

- Kann dazu beitragen, Stimmung, Wohlbefinden und die
allgemeine Lebensqualitat zu verbessern.

Empfeblungen zu
Aktiititen

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt, dass
Erwachsene im Alter ab 65 Jahren in der Woche mindestens
150 Minuten korperliche Aktivitat mittlerer Intensitat oder
75 Minuten starke kdrperliche Aktivitaten ausuben sollten.
Die meisten nationalen Gesundheitsorganisationen verfigen
Uber ahnliche Leitlinien und beschreiben darin das

FITT Prinzip.

Freguenz (engl. Frequency): Um die Fitness
zu erhdhen oder zu erhalten, sollten Sie an den
meisten Wochentagen trainieren.

Intensitat: Sie sollten bei massiger bis starker
Intensitat trainieren, so dass Sie spuren, wie sich
Atmung und Herzschlag beschleunigen.

Dauer (engl. Time): Versuchen Sie, in Einheiten
von mindestens 30 Minuten zu trainieren. Dies
kann in einem Durchgang erfolgen oder aus
mehreren kurzeren Einheiten mit Ruhepausen
dazwischen bestehen.

Art (engl. Type): Dies beschreibt die Art der
Bewegung und die Anpassung des Korpers
an verschiedene Aktivitaten und Ubungen.



Um k(')'rperlich aktiv zu werden und Es kann ebenfalls sehr hilfreich sein, ein Ziel vor
. Augen zu haben und darauf hinzuarbeiten. Vor
u blelben’ braucht es Engagement, dem Trainingsstart sollten Sie sich Uberlegen, was
Durchhaltewille und Motivation. Es Sie motiviert und was Sie erreichen wollen. Be-
b chiti . d Sie die Art stimmen Sie, welche Korperbereiche Sie ver-
ann wzc_ %g sein, “ass e Ze. r bessern mochten und setzen Sie sich einige

Ihres Trainings variieren, Motiva- SMARTeZiele (Spezifisch, Messbar, Ausfuhrbar,
tionsprobleme gemeinsam mit ander- ~ RE€Vantund Terminiert)

.. . . _ Diese Ziele konnen kurz- oder langfristig sein und
en ub_erwmden und Slck an Ihre Erfol Dinge umfassen, auf die Sie hinarbeiten mochten
ge ermmnern. Machen Sie also weiter —  und Ihnen wichtig sind. Es muss nicht unbedingt

o i ' um Fitness gehen, sondern darum, was Fitness fur
am besten in einer Gruppe' Sie bedeutet, z.B. mit Ihren Grosskindern spielen

oder mit Freunden oder der Familie ausgehen.
Wenn Sie Ihre Ziele aufschreiben, kann Ihnen das
helfen, regelmassig korperlich aktiv zu sein.

Tipps & Tricks fiir ein
erfolgreiches Training

Ausdauertraining wie Wandern, Rad-

fabren und Tanzen sollte an 3-5 Tagen

pro Woche durchgefiibrt werden.

Auch Kraft und Gleichgewicht sind

Bereiche der Fitness, die fiir ein — m

gesundes Altern wichtig sind. ‘ .

Die Ubungsreihen in
dieser Broschiire um-
fassen all diese Be- /
reiche und sollen

Ihnen dazu Wis-

sen vermitteln.

Beim Training geht Sicher-
heit immer vor

Schauen Sie sich unsere Liste mit niitzlichen Hinweisen
an, auf die Sie (modglicherweise) achten sollten:

'] Auch wenn das Training fur die meisten Menschen sicher
. ist, besteht ein geringes Risiko fur Herz-Kreislauf-Komp-
likationen. Dieses Risiko kann mithilfe einer Gesundheits-
untersuchung eingeschatzt und minimiert werden. Dabei
werden Ihr aktueller Trainingsstand, allfallige Symptome
und Erkrankungen sowie die gewunschte Trainingsinten-
sitat betrachtet.
Wenn Sie bereits Ubungen machen, dabei aber Anzeichen
. bemerken, die auf eine Erkrankung hindeuten konnten (z.B.
Kurzatmigkeit bei normaler Aktivitat, Brustschmerzen oder
Schwindel), ist es ratsam, das Training abzubrechen und
eine arztliche Untersuchung durchfthren zu lassen.
Manche Medikamente konnen lhre Belastungstoleranz
. beeinflussen. So kdnnen beispielsweise blutdrucksenkende
Medikamente das Risiko eines zu niedrigen Blutdrucks
nach einer Trainingseinheit erhohen und das Gleichge-
wicht beeintrachtigen. Statine (Cholesterin-
senker) konnen zu vermehrten Muskelbeschwerden wie
Krampfen und Schmerzen fUhren. Wenn Sie Medikamente
einnehmen, sollten Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt
sprechen, damit die Trainingsempfehlungen individuell fur
Sie angepasst werden konnen.
4 Denken Sie daran, klein anzufangen und allmahlich zu .
. steigern. Jede Steigerung Ihrer korperlichen Aktivi- pp
taten ist ein Erfolg. Mit regelmassigem Training konnen Sie ’1—‘1 s vor dem
die Dauer, Haufigkeit und Intensitat der Aktivitaten nach Stﬂﬁ
gewisser Zeit ernohen.

Bevor Sie anfangen, denken Sie
bitte daran, bequeme Kleidung
und Schuhe zu tragen und

5 Mit den Empfehlungen und der wachsenden Erfahrung

. wird es Innen immer leichter fallen, einschrankende
Anzeichen zu erkennen und die Intensitat Ihrer Ubungen
gegebenenfalls anzupassen. Herzfrequenz, Atmung und
das Geflhl der Anstrengung konnen helfen, zu kontrol-
lieren, wie hart Sie trainieren.

einen sicheren Raum mit guter
Beleuchtung ohne Stolperfallen
vorzubereiten. Vergessen Sie
nicht, bei Bedarf eine sichere
Stltze wie einen stabilen Stuhl,
die Arbeitsplatte in der Klche,
einen Tisch oder eine Fenster-
bank zu benutzen.

6 Wenn Sie zusammen mit anderen trainieren, gibt Ihnen

. dies nicht nur mehr Sicherheit, sondern macht auch
mehr Spass. Die sozialen Aspekte von Gruppenaktivitaten
konnen dazu beitragen, Ihren Durchhaltewillen und Ihre
Motivation aufrechtzuerhalten.

| - o | ] % [w]
7 Brechen Sie |hr Training unverzuglich ab, sollten Sie
. plotzlich Brustschmerzen, Schwindel, verschwommenes
Sehen oder Ohnmacht, starke Schmerzen, Ermtdung E ol

oder Kurzatmigkeit verspuren.
................................................. Video-Link*

Beachten Sie bitte, dass diese Liste nur als kurzer Einstieg in das Thema dient und nicht den Anspruch erhebt, abschliessend alle moglichen Eventualitaten zu enthalten.
Wenn Sie eines der oben genannten Probleme haben, wenden Sie sich bitte an Ihre Arztin oder Ihren Arzt fir eine genauere Untersuchung und lassen Sie sich beraten. 5

*https://www.fresubin.com/ch/de-ch/bewegungstraining
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Kraft

Bei den folgenden Ubungen geht es um die Kraftigung, damit Sie
im Allgemeinen starker sind durch mehr Muskelkraft.

Tipp: Wiederholen Sie die Kraftubungen 8-12 Mal und versuchen Sie,
diese in eine Trainingsroutine zu integrieren. Ein Beispiel eines
Ubungsplans finden Sie am Ende der Broschire.

Aus dem Sitzen zum Stehen

Ziel dieser Ubung ist die Starkung der Bein- 1 Setzen Sie sich vorne auf

muskulatur.

einen Stuhl, mit den Fus-
sen parallel, nach vorne
gerichtet.

2 Lehnen Sie sich mit
geradem RUcken nach
vorne, stehen Sie dann

. auf und benutzen Sie bei

Bedarf Ihre Hande.

3 Bewegen Sie Ihre Arme
nach vorne, bis sie paral-
lel zum Boden sind.

4 Bewegen Sie sich nach
hinten, bis Ihre Beine
den Stuhl berthren, und
setzen Sie sich dann
langsam wieder hin.

[m]%Fa

Video-Link

'I Stellen Sie sich vor eine freie
Wand, etwa eine Armlange

Liegestiitze an der Wand
entfernt, die Fusse schulter-

Ziel dieser Ubung ist die Starkung der breit auseinander
Arm-und Schultermuskulatur,

2 Lehnen Sie mit dem Korper
nach vorne und legen Sie
die Handflachen flach an die
Wand.

3 Beugen Sie die Ellenbogen
und bewegen Sie Ihren Ober-
korper zur Wand, halten Sie
7 dabei die Fusse ruhig und den
RUcken gerade.

4 Drucken Sie sich langsam
zurdck und machen Sie die
Arme gerade.

Armbeugen

Diese Ubung tragt zur Verbesserung lhrer Kraft bei,
damit Sie z.B. Haushaltsgegenstande besser heben kdnnen.

'I Stehen Sie oder sitzen Sie gerade auf
einem Stuhl mit einem Gewicht in jeder
Hand, Handflachen nach innen gerichtet,
Schultern entspannt und Ellenbogen nahe
am Korper.

2 Halten Sie die Fusse schulterbreit aus-
einander und flach auf dem Boden.

3 Beugen Sie die Arme in den Ellenbogen
und heben Sie die Gewichte zu den
Schultern, wobei Sie Oberarme und
Ellenbogen am Korper halten.
4 Senken Sie die Gewichte langsam
wieder zu den Oberschenkeln, so dass
die Arme wieder an den Seiten sind.



Gleichgewicht

Es ist wichtig, sich beim Gehen stabil und sicher zu fiihlen.
Dies tréjgt dazu bei, das Risiko von Stiirzen zu vermindern. Mit
diesen Ubungen konnen Sie mehr Sicherheit im Alltag erlangen.

Tipp: Machen Sie zweimal pro Woche 10-15 Minuten Gleichgewichts-
Ubungen und versuchen Sie, diese in eine Trainingsroutine zu
integrieren. Ein Beispiel eines Ubungsplans finden Sie am Ende
der Broschure.

Seitenschritte

Ein gutes Gleichgewicht hilft, die Sicher-
heit beim Gehen zu verbessern und
Stirze zu vermeiden.

'I Stehen Sie aufrecht mit der
- Stuhllehne als Stutze vor lhnen.

Ihre FUsse und Hufte sind
nach vorne gerichtet.

Machen Sie mit einem Bein
einen Schritt zur Seite.

Wiederholen Sie dies von
einer Seite zur anderen.

OprH0
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Video-Link
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Seiltanzgang [}

Bei vielen alltaglichen Tatigkeiten ist ein 2
gutes Gleichgewicht sehr wichtig. Dies

tragt dazu bei, dass Sie besser gerade und

sicher gehen.

Sie konnen bei Bedarf wieder
einen Stuhl als Stutze verwenden.

Schauen Sie nach vorne und neh-
men Sie eine gerade Haltung ein.

Fangen Sie an, in einer geraden
Linie zu gehen, und stellen Sie
einen Fuss vor den anderen
und wiederholen Sie dies fur
10 Schritte.

Vorsichtig umdrehen und in die
andere Richtung wiederholen.

Einbeinstand

Auf einem Bein zu stehen, kann eine echte Herausforderung sein.
Verwenden Sie bei Bedarf einen Stuhl fir ein besseres Gleichgewicht.

'] Stehen Sie aufrecht vor dem
Stuhl und halten Sie diesen
mit einer Hand.

2 Balancieren Sie auf einem
Bein und konzentrieren Sie
sich darauf, mit einer guten
Haltung aufrecht zu bleiben.

4 Wiederholen Sie dies
zweimal auf jeder Seite.



Beweqglichkelt

Beweglichkeit ist in jedem Alter wichtig. Beispielsweise wenn
Sie sich strecken miissen, um die Schuhe zu binden, Socken
anzuziehen oder etwas aus dem obersten Regalfach zu holen.

Die nichsten Ubungen helfen Ihnen dabei, diese alltéglichen
Aufgaben besser zu meistern.

Tipp: Wiederholen Sie die Beweglichkeitsibungen 3-5 Mal bei jedem

Brustkorb

Training und versuchen Sie, diese in eine Trainingsroutine zu in-
tegrieren. Ein Beispiel eines Ubungsplans finden Sie am Ende der
Broschure.

Das Dehnen der Brustmuskulatur hilft, die Kérperhaltung zu verbessern.

'I Sie kdnnen diese Dehn-
ubung im Stehen oder im
Sitzen auf einem stabilen
Stuhl durchfuhren.

Z Halten Sie die FUsse flach
auf dem Boden, schulter-
breit auseinander.

3 Halten Sie die Arme auf den 5 Position 10-30 Sekunden

Seiten auf Schulterhohe, mit lang halten.

den Handflachen nachunten. e

Bewegen Sie die Arme lang- nT.
4- sam nach hinten und driicken E E

Sie die Schulterblatter zusam-

men. So weit wie moglich E ol

dehnen, ohne Unbehagen zu T

verspuren. Video-Link

\‘

Nacken

Um Verspannungen im Nacken zu Iésen, pro-
bieren Sie diese Dehniibung aus und denken
Sie daran, wenn Sie sich verspannt fiihlen.

. ™

2.

Sie kdnnen diese Dehnlbung im Ste-
hen oder im Sitzen durchfuhren.

Halten Sie die Fusse flach auf dem
Boden, schulterbreit auseinander.

Drehen Sie den Kopf langsam und
schauen Sie seitlich Uber die Schultern.
Versuchen Sie, den Kopf gerade zu
halten, und vermeiden Sie es, das Kinn
Zu neigen.

Drehen Sie den Kopf auf die andere
Seite und wiederholen Sie die Ubung.

Unterschenkel

Ziel dieser Ubung ist es, die Muskeln in
den Unterschenkeln zu starken.

g = w N

Setzen Sie sich sicher an

die Kante eines stabilen Stuhls.

Fusse schulterbreit auseinander und
nach vorne gerichtet. Strecken Sie
ein Bein nach vorne aus.

Heben Sie den Fuss leicht vom Boden
ab, mit angezogenem Fuss und nach
oben gerichteten Zehen.

Dricken Sie den Fuss nach unten
(Zehen zeigen nach unten) und
ziehen ihn anschliessend nach oben.
Beugen Sie das Fussgelenk so, dass
die Zehen nach oben zeigen, und
halten Sie diese Position wahrend 10-
30 Sekunden.



Geniigend Ndbrstoffe zu sich zu

nehmen, kann emme tigliche Heraus-

forderung sein, besonders wenn der

Appetit feblt.

Im Laufe der Zeit kann dies das Risiko einer
Mangelerndahrung erhéhen.

Neben einer ausgewogenen Erndhrung mit
genUgend Kalorien gilt Protein (Eiweiss) als

Mangelernibrung

Menschen in einem Pflegeheim verlieren in
der neuen Umgebung oft den Appetit.

Daher sind viele von innen von einer schlechten Er-
nahrung bedroht, was die Gewichtsabnahme erhdhen
kann. Die Symptome kdnnen auftreten oder sich
verschlimmern, wenn Sie nicht mehr in der Lage sind,
so viel Nahrung zu essen und zu trinken, wie Inr Kdrper
bendtigt. Die Situation kann durch erndhrungs-
bezogene Massnahmen verbessert werden, die zur

Uberwindung der Mangelernahrung beitragen konnen.

wichtiger Nahrstoff, der die Erhaltung von Muskel-
masse und Kraft unterstutzt. FUr Erwachsene ab

65 Jahren liegt die ideale Proteinaufnahme bei min-
destens 1g Protein pro kg Kérpergewicht am Tag.

Trink- und Ergdnzungsnahrung kann die entstandenen
Defizite ausgleichen und das korperliche und geistige

Trinknahrung oder Produkte zum Loéffeln sind Lebensmittel fiir besondere

Wohlbefinden unterstiitzen.
.

medizinische Zwecke, die zur Behandlung von Mangelernahrung eingesetzt werden.

~§ —/ ; Trinknahrungen sind in der Regel energie- und proteinreich und enthalten Vitamine
— und Mineralien, die fiir den taglichen Bedarf notwendig sind.

Fresubin® DRINK -
gut versorgt wenn es darauf ankommt

® % &

Taglich 400 - 480kcal Ausbalanciert - mit
Eine ausreichende unterstiitzen effektiv  allem was es braucht

Proteinversorgung Die hohe Energiedichte  Die Zufuhr aller wichti-
wirkt dem progressiven  unterstutzt, den Energie- gen Vitamine, Mineral-
Muskelabbau im Alter bedarf bei geringem stoffe und Spuren-

entgegen. Appetit zu decken. elemente ist gesichert.

PROTEIN‘D

20-29¢ pro Flasche Fiir jeden Geschmack

etwas dabei

Ob fruchtig oder wurzig,
suss oder sauerlich.
Finden Sie fur sich den
personlichen Favoriten!

Mit Fresubin®

gestarkt in den Alltag

Dank des hohen Ndabrstoffgebalts
liefern bereits kleine Trinkmengen
einen wertvollen Beitrag, um den

tiglichen Bedarf abzudecken und

dadurch Vitalitdt und Woblbefind-
en Iu steigern.

Fresubin sind Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke. Sie sind daher unter &rztlicher Aufsicht einzunehmen.



Trainingsplan

Es kann helfen, einen wochentlichen Trainingsplan zu fuhren, damit Sie wissen, wann Sie
welches Training absolviert haben. Auch ist es sinnvoll die Anzahl Wiederholungen zu
notieren. So sehen Sie Ihre Fortschritte bereits nach wenigen Wochen.

Das Bewegungstraining soll abwechslungsreich sein und Spass machen, so dass Ihre
Motivation hoch ist und kein Training ausgelassen wird. Mit der Zeit wird Ihr Trainings-
plan zur Routine und die verschiedenen Trainings fester Bestandteil in Ihrem Alltag.

- Schnelles Gehen, Radfahren (Hometrainer oder im Freien)
- Mittlere Intensitat (man kann sich dabei unterhalten)

“\D + Am besten 30 Minuten Bewegung, entweder am Stuck oder
§\ in mehreren Teilen (2x15 min/3x10 min)

Ausdauer

Kraft- und Gleich- - 8-12 Wiederholungen der Kraftibungen oder schwere alltag-
gewicht liche Tatigkeiten wie Tragen der Einkaufe, Gartenarbeit usw.

O@ -+ 10-15 Minuten Gleichgewichtstbungen oder Freizeitaktivitaten

wie Tanzen, Yoga, Tai-Chi, Pilates usw.
Ausdauer

Dienstag

- |[dealerweise machen Sie das gesamte Training am Stuck,
was ca. 45-60 Minuten dauern kann.

- Schnelles Gehen, Radfahren (Hometrainer oder im Freien)
- Mittlere Intensitat (man kann sich dabei unterhalten)

“\ + Am besten 30 Minuten Bewegung, entweder am Stlck oder
\ in mehreren Teilen (2x15 min/3x10 min)

Kraft- und Gleich-
gewicht

N\ /2 -+ 10-15 Minuten Gleichgewichtsubungen oder Freizeitaktivitaten
@ % wie Tanzen, Yoga, Tai-Chi, Pilates usw.
- |dealerweise machen Sie das gesamte Training am Stuck,

was ca. 45-60 Minuten dauern kann.

- 8-12 Wiederholungen der Kraftlibungen oder schwere alltag-
liche Tatigkeiten wie Tragen der Einkaufe, Gartenarbeit usw.

Donnerstag

Freitag
Legen Sie eine Trainingspause ein!

- Schnelles Gehen, Radfahren (Heimtrainer oder im Freien)
- Mittlere Intensitat (man kann sich dabei unterhalten)

+ Am besten 30 Minuten Bewegung, entweder am Stuck oder
in mehreren Teilen (2x15 min/3x10 min)

Ausdauer

Legen Sie eine Trainingspause ein!

A—h
(e
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Tipp: Sie konnen sowohl Ausdauertraining als auch Gleichgewichts- und Krafttraining an
denselben oder verschiedenen Tagen durchfuhren. Wahlen Sie, was am besten zu

Ihnen und Ihren Planen passt.

Trainingsprotokoll

Schreiben Sie auf, wie lange Sie aktiv sind und welche Ubungen Sie durchfiihren.
Beispiele von kdrperlichem Training: Schnelles Gehen, Fitness- oder Krafttraining,
Tanzen und Gartenarbeit. Denken Sie auch an Maglichkeiten, Ihre Aktivitaten zu
steigern.

m Mdglichkeiten zur Steigerung der Aktivitat

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

/ Erreichbare Ziele setzen
@) Schreiben Sie mindestens zwei Inrer kurzfristigen Ziele auf. Was planen Sie fUr die nach-

ste Woche oder wie mochten Sie korperliche Aktivitat zum festen Bestandteil in Ihren
Alltag einbinden?

Kurzfristige Ziele

Notieren Sie zwei bis drei langfristige Ziele auf. Was mochten Sie in den ndchsten
Monaten erreichen? Bewegung und korperliches Training werden fur Sie mit der Zeit
nicht mehr wegzudenken sein. Verfolgen Sie Ihre Fortschritte und feiern Sie Erfolge!

Langfristige Ziele




Weltere Informationen

Fresubin® Trainingsvideos

Entdecken Sie unsere Trainingsvideos fur
verschiedene Bewegungstbungen.

[m] 7 []
[m]%¥ta

www.fresubin.com/ch/bewegungstraining

Fresubin®

Gesund essen & geniessen im Alter

Diese Broschure enthalt Tipps und Wissenswertes zum Thema
Essen im Alter. Was verandert sich und wie erkenne ich eine
Mangelernahrung? Ein einfacher Erndhrungs-Check hilft, Inren
Ernahrungszustand zu bewerten. Und natdrlich finden Sie auch
hier leckere Rezeptideen mit unseren Fresubin Produkten.

Késtliche und
einfache Rezepte

Geniessen Sie lhre tagliche
Extraportion an Energie
und Nahrstoffen in Form
von neuen und kostlichen
Gerichten.

die mit «®» gekennzeichneten Zeichen/Namen sind in ausgewahlten Landern eingetragene Marken der Fresenius Gruppe
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