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Krafttraining im Alter — fur ein langes, und

leistungsfahiges Leben

Ab dem 30. Lebensjahr baut der Menschliche
Korper ca. 1% Muskelmasse pro Jahr ab. Die
Muskeln werden nach und nach in Fett umge-
wandelt. Ohne ausreichend korperliche Aktivitat
biifdt ein Mensch bis zum 80. Lebensjahr ca. 40%
seiner Muskelmasse ein. Wenn die Muskelmasse
sinkt, hat das Folgen fiir den gesamten Organis-
mus. Der Stoffwechsel wird heruntergefahren
und damit einhergehend sinkt der Energiever-
brauch. Diese Verschiebung kann die Entwick-
lung unterschiedlicher Stoffwechselkrankheiten
beglinstigen.

Zusatzlich steigt das Risiko fiir Osteoporose,
Arteriosklerose und Herz-Kreislauferkrankungen.

Die gute Nachricht: Es ist nie zu spat gegen den
Muskelabbau gegenzusteuern, Krafttraining fir
altere Menschen wird sogar ausdricklich emp-
fohlen.

Hier erfahren Sie auf was Sie achten miissen und
welche Ubungen Sie ohne zusétzliche Gerate
zuhause durchfiihren konnen.

e Steigerung/Erhalt der Muskelmasse und Mus-
kelkraft

e Erhalt und Verbesserung koordinativer Fahig-
keiten

e Verbesserung und Erhalt der Funktionsfahig-
keit von Knorpeln, Bander und Sehnen

e Zunahme der Knochendichte

e Verminderung von Beschwerden am Bewe-
gungsapparat (z.B. Riicken- oder Kniebe-
schwerden)

Senkung des Blutdrucks

Verbesserung des Immunsystems
Gesteigerte Schlafqualitat

Steigerung der psychischen Gesundheit

Verringertes Risiko fir Demenz, Diabetes Typ
2, Alzheimer, Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Warmen Sie sich auf: Das Warmup (Aufwar-
men) dient der Verletzungsprophylaxe und
soll Ihren Korper auf das anschlieRende Trai-
ning vorbereiten. Mithilfe dieser Ubungen war-
men Sie lhre Muskeln und Gelenke auf und
aktivieren lhr Nervensystem, um das Kraft-
training besser und effektiver ausfiihren zu
konnen.

Trainieren Sie langsam: Wenn Sie die Bewe-
gungen langsam durchfiihren, haben Sie mehr
Kontrolle und erreichen einen groReren Effekt
auf die Muskulatur. Vor allem Einsteiger soll-
ten auf eine langsame und korrekte Ausfih-
rung achten.

Halten Sie Korperspannung: Halten Sie eine
Grundspannung in der Kérpermitte (Bauch,
GesaR) und vermeiden Sie bei allen Ubungen
ein Hohlkreuz, sowie einen Rundriicken

Trainieren Sie im schmerzfreien Bewegungs-
ausmal: Fiihren Sie die Ubungen nur so weit
aus, dass keine Ausweichbewegungen und/
oder Schmerzen auftreten.



Warm up:

Auf der Stelle gehen:

Gehen Sie ziigig auf der Stelle und bewegen Sie
dabei die Arme mit etwa 90° gebeugten Ellen-
bogen im Kreuzgang mit.

Arm Kreisen:

Stehen Sie aufrecht und fiihren Sie 10 grolRe
Kreisbewegungen mit den Armen neben dem
Korper durch.

Beckenkreisen:

Stehen Sie aufrecht, legen Sie die Hande auf lhre
Hiften und Kreisen Sie Ihre Becken 10x in jede
Richtung.
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Wirbelsaule beugen und strecken:

Stellen Sie sich aufrecht und legen Sie lhre Hande
Uberkreuzt auf die gegentberliegende Schulter.
Rollen Sie nun langsam Stiick fiir Stiick Ihre Wir-
belsaule so weit wie moglich ein. beginnen Sie,
indem Sie Ihr Kinn auf Ihre Brust ziehen. Richten
Sie lhren Oberkorper anschlielend wieder auf,
Uberstrecken Sie lhren Oberkorper nach hinten
und schauen Sie nach oben an die Decke.

Fiihren Sie diese Bewegung 10x aus.
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6 effektive Ubungen die Sie ohne Gerate
jederzeit zuhause durchfuhren konnen:

Ubung 1: Kniebeuge

Schritt 1: Stellen Sie sich schulterbreit und halten
Sie die Arme gebeugt vor dem Korper

Schritt 2: Driicken Sie nun Ihr Gesall nach oben
und strecken Sie die Hiifte, bis Oberschenkel und
Oberkorper eine Linie bilden. Die Arme und der
Kopf liegen dabei locker auf dem Boden.
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Schritt 2: Beugen Sie die Knie so weit, wie es fir
Sie moglich ist, ohne die Fersen dabei vom Boden
abzuheben und richten Sie sich langsam wieder
auf.

Den Oberkorper konne Sie dabei mit gerader Wir-
belsaule nach vorne neigen.

Schritt 3: Gesal langsam wieder absenken und
kurz vor Bodenberiihrung wieder nach oben
heben.

Variante: Zur Intensivierung der Ubung beide
FiiRe nur auf den Fersen aufstellen und/oder die
Ubung einbeinig durchfiihren.

Hinweis

Die FiiRe stehen ,leicht gedffnet und die ==
Knie diirfen nicht nach innen fallen

Ubung 2: Beckenlift

Schritt 1: Legen Sie sich mit gebeugten Beinen
in Rickenlage und stellen Sie die FiiRe Schulter-
breit, nah an das GesaR heran.



Ubung 3: Diagonale im 4-FiiBler

Schritt 1: Gehen Sie in den 4- Fiiler Stand. Die
Hande befinden sich unter den Schultern und die
Knie unter den Hiiften. Der Blick ist nach unten
gerichtet.

Schritt 2: Losen Sie einen Arm und das gegen-
Uberliegende Bein vom Boden und strecken Sie
beides so weit, bis sich Arm und Bein parallel
zum Boden befinden.
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Schritt 3: Setzen Sie Arm und Bein wieder auf
dem Boden ab und fiihren Sie die gleiche Bewe-
gung auf der anderen Seite durch.

Ubung 4: Riickbeuge aus Bauchlage

Schritt 1: Legen Sie sich auf den Bauch, heben
Sie den Kopf leicht vom Boden ab und richten
Sie Ihren Blick nach unten auf den Boden. Arme
und Beine liegen ausgestreckt auf dem Boden.
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Schritt 2: Heben Sie Arme und Beine vom Boden
ab, halten Sie die Spannung einen Moment und
Legen Sie Arme und Beine anschlieRend wieder
auf dem Boden ab.

Ubung 5: Liegestiitze

Schritt 1: Stellen Sie sich Schulterbreit etwa
einen Meter von einer Wand entfern und stiitzen
Sie beide Hande, leicht nach innen gedreht, auf
Schulterh6he an der Wand.

Schritt 2: Spannen Sie Bauch- und GesalRmus-
kulatur an und halten Sie den Rumpf und den
Oberkorper in einer Linie.

Schritt 3: Beugen Sie nun die Arme und bewegen
Sie den Koérper zur Wand hin, die Ellenbogen
gehen dabei nach aulen. Ist der Kopf kurz vor
der Wand, langsam die Arme wieder strecken
und in die Ausgangsposition zurickkommen.



Variante: Wenn die Ubung an der Wand zu ein-
fach wird, konnen Sie Ihre Hande auch an einer
Tisch-, Stuhlkante oder auf dem Boden platzie-
ren. Achten Sie bei jeder Variante darauf, dass
Ihr Becken gestreckt und die Arme auf Schulter-
hohe platziert sind.
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6: Unterarmstiitz
Schritt 1:

e Stiitzen Sie lhre Unterarme und FiiRe so auf,
dass der Rumpf und die Beine ganz gerade
sind

e die Ellenbogen stiitzen direkt unter den Schul-
tern und die Unterarme liegen auf dem Boden
auf.

e Stellen Sie die FiiRe Schulterbreit und richten
Sie lhren Blick auf den Boden
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Schritt 2: Halten Sie diese Position fiir 30-45
Sekunden

Vaianten: 2. Wenn Sie es schwerer haben wollen, bauen
B Sie Spannung auf, indem Sie die Ellenbogen
1. Wenn die Ubung zu schwer ist, konne Sie die in den Boden driicken

Ubung mit gebeugten Knien durchfiihren

Trainingshaufigkeit, Wiederholungs- und
Pausenzeiten:

® Trainieren Sie 2-3x pro Woche an nicht auf- e Wenn Sie bei 2x15 Wiederholungen angekom-
einanderfolgenden Tagen men sind, fihren Sie im nachsten Training
3x10 Wiederholungen durch und steigern Sie
* (machen Sie immer mindestens einen Tag erneut in jeder Trainingseinheit um 1x Wieder-
Pause zwischen den Trainingseinheiten, um holung
den Korper ausreichen Zeit zur Regeneration
zu ermdglichen) ® Machen Sie zwischen den Satzen eine Pause

von 20-30 Sekunden
e Fiihren Sie 2-4 Durchgénge (Satze) mit jeweils
10-15 Wiederholungen durch

e Fihren Sie zu Anfang 2 Satze mit 10 Wieder-
holungen durch und steigern Sie sich in jeder
Trainingseinheit um 1x Wiederholung.
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