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BEWEGUNGSPROGRAMM
TYP A

Das Bewegungsprogramm dauert 12 Wochen jeweils
von Montag bis Freitag. Insgesamt werden Sie 60
Trainingseinheiten durchfiihren.

Wenn sich Ihre Muskelkraft verbessert hat und Sie mit
einer Hilfsperson von einem Stuhl aufstehen konnen,
konnen Sie mit den Gehidbungen beginnen.

Die Ubungen werden an 5 Tagen in der Woche
durchgefiihrt.

Durch das Durchfiihren dieses Programmes werden Sie
folgendes verbessern:

Kraft Gleichgewicht Beweglichkeit Herz-Kreislauf
Wir stellen Ihnen zur Verfligung:

» Erklarungen zu den einzelnen Ubungen. Diese sind ab
Seite 7 zu finden.

- Ein Ubungsrad, das Sie aus dem Pass herausnehmen
und an einem Ort platzieren konnen, wo es gut sichtbar
ist.

» Ein Ubungs-Tagebuch, damit Sie Ihre Fortschritte
verfolgen konnen. Dieses finden Sie auf Seite 16.
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BEVOR SIE MIT DEN
UBUNGEN BEGINNEN

Beachten Sie die folgenden Empfehlungen:

* Verwenden Sie einen geeigneten Raum, der gut
beleuchtet ist und ohne Hindernisse, Uber die Sie
stolpern kénnten.

* Tragen Sie bequeme Kleidung und Sport-Schuhe oder

ahnliches.

* Flihren Sie die Gehiibungen mit der Hilfe einer Person

oder einer Gehhilfe durch.
Sie bendtigen das folgende Material:

« Ein Gummi- oder Anti-Stress-Ball
2 Flaschen Wasser mit ml
* Ein Knochelgewicht von 500 g
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KONSULTIEREN SIE IHREN ARZT

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn Sie nicht sicher sind,
ob Sie eine der Ubungen machen sollten.

SOFORT STOPPEN

Wenn Sie wahrend einer Ubung irgendeine Art von
Schmerz, Atembeschwerden, Schwindel, Herzklopfen
usw. empfinden, beenden Sie die Ubung sofort.




UBUNGEN
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BALL DRUCKEN

Nehmen Sie einen Gummi- oder Antistressball in die
Hand und driicken Sie ihn nach und nach so fest wie
moglich zusammen. Entspannen Sie danach lhre Hand.

Fiihren Sie 3 Satze mit 12 Wiederholungen aus und
ruhen Sie zwischen den Satzen fiir 1 Minute.

V_\/enn Sie die Satze beendet haben, wiederholen Sie diese
Ubung mit Ihrer anderen Hand.




FLASCHEN ANHEBEN

Nehmen Sie zwei Plastikflaschen, diemit ___ ml Wasser
gefUllt sind.

Sitzen Sie mit gestreckten Armen mit je einer Flasche in
der Hand. Beugen Sie Ihre Ellbogen zur Brust und heben
Sie die Flaschen zu den Schultern.

Fiihren Sie 3 Satze mit 12 Wiederholungen aus und
ruhen Sie zwischen den Satzen fiir 1 Minute.

* Beachten Sie, dass Sie mit der festgelegten
Wassermenge weitere 12 Wiederholungen durchfiihren
konnten. Sie sollten eine gewisse Anstrengung bei der
Durchfiihrung der Ubung verspiiren.

* Wenn Sie bemerken, dass Sie nicht alle Satze ausfihren
konnen, leeren Sie ein wenig Flissigkeit aus den
Flaschen. Wenn Sie die Satze jedoch ohne Aufwand
beenden, flillen Sie die Flaschen mit mehr Wasser oder
verwenden Sie grossere Flaschen.

- Wenn Sie die Ubungen fiir 6 Wochen durchgefiihrt
haben, flllen Sie die Flaschen mit mehr Wasser, um die
Intensitat des Trainings zu erhohen.
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BEINSTRECKEN MIT
KNOCHELGEWICHT

Auf einem Stuhl sitzend, strecken Sie ein Bein horizontal
aus und versuchen Sie, es so gerade wie moglich zu
halten (wie auf dem Bild). Verwenden Sie ein 500 Gramm
schweres Kndchelgewicht.

=

@9 Fiihren Sie 3 Satze mit 12 Wiederholungen aus und
£ ruhen Sie 1 Minute zwischen den S&tzen.

+ Wenn Sie mit diesem Gewicht nicht 12 Wiederholungen

durchfiihren kdnnen, fihren Sie die Ubung ohne
Knochelgewicht durch.
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VOM STUHL AUFSTEHEN
MIT HILFE

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Ihre Hilfsperson steht mit
ausgestreckten Armen vor lhnen.

Setzen Sie Ihre Flze auf den Boden und stehen Sie auf,
indem Sie die Arme der Hilfsperson greifen.

Wenn Sie aufgestanden sind, stehen Sie 1 Sekunde
lang und setzen sich wieder hin wahrend Sie sich an der
Hilfsperson halten.

Flhren Sie 3 Satze mit 12 Wiederholungen aus und ruhen
Sie 1 Minute zwischen den Satzen.

42
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MIT DEN FUSSEN IN
EINER LINIE GEHEN

Stellen Sie sich in die Nahe eines Tisches, einer Wand
oder einer Hilfsperson. Machen Sie kleine Schritte in einer
geraden Linie und stellen Sie jeweils die Ferse des Fulles
direkt vor die Spitze des anderen Fules.

Fiihren Sie 3 Satze mit 15 Schritten aus und ruhen Sie
30 Sekunden lang zwischen den Satzen.
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ARME STRECKEN

Sie kénnen fir diese Ubung sitzen oder stehen.

Strecken Sie Ihre Arme mit verschrankten Handen nach
oben, als wollten Sie die Decke bertihren. Halten Sie die
Position fur 10-12 Sekunden.

Machen Sie dann eine Pause und entspannen Sie lhre
Arme flr 5 Sekunden.

Fuhren Sie 3 Satze mit 3 Wiederholungen aus und ruhen
Sie 30 Sekunden lang zwischen Satzen.



UBUNGS-
TAGEBUCH

Machen Sie im U_bungs—Tagebuch jewells nach
Beendigung der Ubungen ein Kreuz.

Am Ende der Woche geben Sie auf Seite 20 jeweils an,
wie anstrengend die Ubungen fir Sie waren. Sie konnen
dabei aus folgenden Stufen wahlen:

@ Die Ubung war sehr einfach
@ Die Ubung war ein wenig hart
@ Die Ubung war sehr hart
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BEWERTUNG DER
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Wie anstrengend waren die Ubungen fiir Sie jede Woche?
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- EMPFEHLUNGEN FUR
IHRE GESUNDHEIT

Die Ubungen durchfiihren
’ ;:: Ihr Ziel sollte es sein, die Ubungen an 5 Tagen pro Woche
SO und 30 Minuten pro Tag durchzufihren. Falls Sie die

© Ubungen mit einem Freund oder einer Freundin machen,
M umso besser. Durch das regelmassige Durchftihren
olel der Ubungen werden Sie aktiver und vitaler. Darlber

- hinaus werden Sie eine Verbesserung Ihrer korperlichen
Pos Fahigkeiten und einen klareren und aktiveren Geist

Yoy feststellen.

a

L Ernshrung

Um die Kraft Ihrer Muskeln und Knochen zu verbessern,
denken Sie daran, eiweilreiche Lebensmittel zu essen
Sic (Fleisch, Fisch, Milch, Eier, etc.).

O ) Psychologisches Wohlbefinden

Neben der korperlichen Aktivitat empfehlen wir Ihnen,
K Ihre sozialen Beziehungen zu pflegen und Aktivitaten
< durchzuflihren, die Ihr Gedachtnis verbessern, wie

S z.B. Zeitungslesen, Karten- oder Schachspielen oder
Kreuzwortratsel losen.



UBERPRUFUNG DES
- ABGESCHLOSSENEN
PROGRAMMS

5254
= >
%> SO

D€ B=CE
=S >
BO< 55

Pre VIVIFRAIL A

UNTERSCHRIFT DES
< GESUNDHEITSPROFIS

o —— o ! 2
N O OO SO SO0 OB Ohy G RO OO OO OO0
A A A A A A A A A A A\ A A A



.i,,
.6.
OA

<5
O X
-
OE
G«

00 L0 i Eie 10 Bie B8

).’\‘i‘
=
o=
€
XX
P
>

sy

.v_
Y (S Ze |

VoWV N
> S=0=" o
(A ¢ A ¥ fa) ¢'&'¢J-ﬁ

v
IAC

\
A=

=000

._{A ¢,

= ({1"? §
==
¢r_'x =/\=v8

v
A

V7
fa

.v._
IR

MEHR VIVIFRAIL

Wenn Sie mochten, finden Sie hier weitere Informationen
und neue Arbeitsmaterialien:
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http://vivifrail.com/de/unterlagen/

\v7
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Wir haben Ihnen auch eine App zur Verfligung
gestellt, um den Vivifrail-Test zu machen und das
Ubungsprogramm entsprechend dem Grad Ihrer
Gebrechlichkeit und dem Sturzrisiko zu absolvieren.
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¢

Um die App herunterzuladen, miissen Sie nur nach der
VivifrailApp in Google Play oder im App Store suchen und
sie auf Ihrem Gerat installieren.
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Witerreg - vivi [ cptitude

POCTEFA

Das Projekt wurde zu 65% vom Europaischen Fonds fiir regionale Entwicklung
(EFRE) uber das Programm Interreg V-A Spanien-Frankreich-Andorra (POCTEFA
2014-2020) kofinanziert. POCTEFA zielt darauf ab, die wirtschaftliche und soziale
Integration der franzosisch-spanisch-andorranischen Grenze zu starken. Seine
Unterstiitzung konzentriert sich auf die Entwicklung wirtschaftlicher, sozialer und
okologischer grenziiberschreitender Aktivitaten durch gemeinsame Strategien zur
Forderung einer nachhaltigen territorialen Entwicklung.

Mehrkomponenten-Bewegungsprogramm zur Vorbeugung von Gebrechlichkeit
und Sturzgefahr. © Mikel Izquierdo



