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JFit bis ins hohe Alter” ist ein Bewegungskurs, der
dazu beitréigt, die Selbststéndigkeit élterer Menschen
zu erhalten und Stirze zu verhindern. Alle kérperli-
chen Féhigkeiten, die nicht mehr ausgetbt werden,
verkimmern — insbesondere im Alter. Deshalb ist
Bewegung im Alter eine unabdingbare Vorausset-
zung, um méglichst lange selbststéndig, fit und ge-
sund leben zu kénnen.
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Das Bewegungsprogramm léuft Gber einen Zeitraum
von 12 Wochen. Es umfasst die vier Séulen:

Mobilitét entwickeln,

Starke aufbauen,
Sicherheit vermitteln

und Beweglichkeit erhalten.

Inhaltlich werden Ubungen und Spiele zur Férderung der Stand- und der Gehsicherheit vermittelt.
Die Muskeln, die zur Aufrechterhaltung der Selbststéndigkeit eine herausragende Rolle spielen,
werden gezielt gekréftigt und aufgebaut. Die Balance-Féhigkeit wird trainiert und die Beweglich-
keit durch Dehn- und Mobilisierungsibungen geférdert.

Das Kursprogramm ist wissenschaftlich evaluiert und Uberprift. Neben den sportpraktischen
Inhalten werden den Teilnehmern wichtige gesundheitsrelevante Wissensbausteine vermittelt.

Dieses Manual gibt Kursleitern und Ubungsleitern eine Anleitung zur Umsetzung des Programms
»Fit bis ins hohe Alter” an die Hand. Die Teilnehmerunterlagen fir die 12 Wissensbausteine wer-
den im Anhang direkt mitgeliefert.

oc
(¥
-
=%
B
==
(=)
x
W
=
N
o
=
Haeme

DIENAUNOREN

Petra Regelin ist Diplom-Sportwissenschaftlerin sowie Referentin fur Freizeit- und Gesundheits-
sport des Deutschen Turner-Bundes. Sie ist Leiterin des mehrfach ausgezeichneten DTB-Projektes
.Bewegungs- und Gesundheitsférderung fir Hochaltrige” und verfasste bereits zahlreiche Bicher.

Dr. Jérn Winkler ist examinierter Krankenpfleger, Sportwissenschaftler, Sporttherapeut, geschéfts-
fohrender Gesellschafter der IMPULS Fitness- und Gesundheitssport GmbH sowie langjéhriger
DTB-Ausbildungsleiter.

Frank Nieder ist Diplom-Sportlehrer und wissenschaftlicher Mitarbeiter am Institut fir Bewegungs-
und Sportgerontologie der Deutschen Sporthochschule Kéin. Er ist Leiter des Projekts fit fir 100”.

Dr. Michael Brach ist Sportwissenschaftler am Institut fir Sportwissenschaft und Sport der
Universitdt Bonn. Zuvor war er langjéhrig als Bewegungstherapeut in einem Altenheim tétig.

€ 18,95 D] E
ISBN 978-3-89899-319-7 —
Buikel
(T 0
o |
o IAseaRIg95ngy BARMER
_':"'m"'" d Deutschlands groBte Krankenkasse MEYER
www.dersportverlag.de ped oy e

5 &MEYER
NM VERLAG



Fit bis ins hohe Alter



Das vorliegende Buch wurde sordfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne
Gewahr. Weder die Autoren noch der Verlag konnen fiir eventuelle Nachteile oder Scha-
den, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung tibernehmen.

Der Deutsche Turner-Bund bedankt sich beim Bundesministerium flir Familie, Senioren,
Frauen und Jugend sowie bei der Barmer Ersatzkasse fiir die Unterstuitzung bei der Ent-
wicklung, bei der Evaluation sowie bei der Multiplikation des Kursprogramms ,Fit bis
ins hohe Alter”.



Fit bis ins hohe Alter

Eine Kurskonzeption zur Erhaltung von Selbststandigkeit
und Verhiitung von Stiirzen im Alter

Kursmanual

Petra Regelin, Jorn Winkler, Frank Nieder & Michael Brach

Meyer & Meyer Verlag



u Papier aus nachweislich umweltvertraglicher Fortwirtschaft.

PrEFC Garantiert nicht aus abgeholzten Urwaldern!

PEFCOM3 0588

Fit bis ins hohe Alter

Bibliografische Information Der Deutschen Bibliothek
Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Intemet Uber
http://dnb.ddb.de abrufoar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung
sowie das Recht der Ubersetzungen, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in
irgendeiner Form — durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren — ohne
schriffiche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung
elekironischer Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

© 2007 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen
Adelaide, Auckland, Budapest, Graz, Indianapolis, Johannesburg,
New York, Olten (CH), Oxford, Singapore, Toronto
Member of the World
& Sport Publishers’ Association (WSPA)
B.O.S.S Druck und Medien GmbH, Goch
ISBN 978-3-89899-319-7

www.dersportverlag.de
E-Mail: verlag@m-m-sports.com



Vorwort der AUTOFEIN . ... ..ottt v v v eeeeeenoesoasosensss 10

1.3

1.4
1.5

1.6

2.1

2.1.1
2.2

2.2.1
222
2.2.3
23

2.3.1
2.3.2
2.3.3
234
2.3.5
2.3.6
24

2.4.1
2.4.2
2.5

3.1

3.2

3.3
3.4

Einfihrung ........... ... i, 12
Hinweise zum Kursprogramm ,Fit bis ins hohe Alter” ....... 12
Das Ziel des Kursprogrammes:

Die Selbststandigkeit im Alter erhalten ................... 13
Die Zielgruppe des Programms:

Fiir wen ist das Programm sinnvoll? . ..................... 16
Kontraindikationen ............ ... ... ... .. it 17
Rahmenbedingungen und Informationen

zur Kursdurchfiihrung ........... ... ... . oo i, 18
Zur Vernetzung des Kursprogramms . .................... 22

Die Grundidee der Kurskonzeption:

Das Vier-Saulen-Modell ..................... .. ... 24
Das Vier-Saulen-Modell:

Mobilitat, Sicherheit, Starke, Beweglichkeit . ............... 24
Beispiele fir Mobilitat im Alltag .. ........... ... .. ... ... ... 25
Mobilitat entwickeln .......... ... ... . i it 25
Weshalb ist Mobilitat wichtig? .. ............ ... ... ... ... 26
Wie wird Mobilitat entwickelt? ......... ... .. ... ... . ... 26
Feinziele des Mobilitatstrainings . ......................... 28
Starkeaufbauen ........... ... il 30
Was geschieht ohne Training? . ............. ... ... ... .... 30
Warum Starke aufbauen? ... ... ... oo 31
Zum methodischen Aufbau des Krafttrainings . ............... 33
Zur Trainingsmethode . ........ .. ... ... ... ... . . . ... 34
Die individuelle Dosierungumsetzen . ...................... 35
Zur Anzahl der Trainingssatze ............................ 36
Sicherheit vermitteln ........... ... ... ... L. 37
Wie wird Balance gehalten? Was passiert ohne Training? .. ... ... 37
Methodische Umsetzung im Modul ,Sicherheit” .. ............ 38
Beweglichkeit erhalten .............. ... ... ... ... ..., 39

Der Vier-Saulen-Ansatz und die Kernziele des

Gesundheitssports mit dlter werdenden Menschen ..... 40
Kernziel 1 ,Starkung der physischen

Gesundheitsressourcen” . .......... . ... i i 41
Kernziel 2 ,Starkung der psychosozialen

Gesundheitsressourcen” . .......... . ... i i, 42
Kernziel 3 ,Verminderung von Risikofaktoren” ............. 44

Kernziel 4 ,Bewadltigung von Beschwerden
und Missbefinden” . ........ .. ... .. . i . 44



3.5

3.6

3.7

4.1
4.2

5.1
5.2

Kernziel 5 ,Aufbau von Bindung

an gesundheitssportliche Aktivitat” ...........ccccccccviiiiiiiinnnnininieeeccnnnnn. 45
Kernziel 6 ,Stabilisierung des allgemeinen
gesundheitlichen Wohlbefindens” ............cccccccciiiiiiiiinnniniiiiccnnnnn. 45
Kernziel 7 ,Verbesserung der Bewegungsverhiltnisse”....................... 46
Der Kurs ,Fit bis ins hohe Alter” im Uberblick ............ccuuueeeuunnen. 48
Die Grundstruktur einer Kurseinheit............ccccccceiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnen. 48
Die Kursstunden ,Fit bis ins hohe Alter” im Uberblick..........cccuuue....... 49
Kursstunde 1: ,Stabil stehen”........coooueiiiiiiiie e, 49
Kursstunde 2: , Das Krafttraining richtig dosieren” ..........ccccceeeeiiiiiiiee. 51
Kursstunde 3:  ,,Aufrecht Sitzen” .........coovveiiiiiiiiiieeeeeec e, 52
Kursstunde 4: ,,Sicher gehen — Gehtraining” ............cccooiiiiiiiinnnnnnnnnnnn. 53
Kursstunde 5: ,Wie Muskeln starker werden”..........ccoooeiiiiiiiiiiiinnennnnn. 54
Kursstunde 6: , Die Balance halten”

— der Schlissel zur Verhltung von Stiirzen ..................... 55
Kursstunde 7: , Stolperfallen erkennen und meistern” ........................... 56
Kursstunde 8: ,Bewegung macht zufrieden und ausgeglichen” ............ 57
Kursstunde 9: , Neue Situationen erkennen und reagieren” .................. 58
Kursstunde 10: ,Richtig reagieren unter Zeitdruck” .........cccccccceeviiinnnnnne 59
Kursstunde 11: , Beweglich bleiben — die Lebensqualitat erhalten” ......... 60
Kursstunde 12: ,Wie geht’s weiter? — die Notwendigkeit des

regelmafigen Trainings” .......ccouuimiiimiiiiiiiiieieeee e 61
Stundenbeginn und Stundenabschluss.................ccceueurraneannnnnne. 62
Stundenbeginn........cccoooiiiiiiiiiiiiiiiii e 62
Stundenabschluss............cocoiiiiiiiiiiiiiiiiiie 63
Die 12 Wissensbausteine...........cccccceuieurninininniiieniinienienicencenenes 64
Wissensbaustein 1: ,Stabil stehen” ...........ccoovuiiiiiiiiiiiiieeece e, 65
Wissensbaustein 2: , Das Krafttraining richtig dosieren”......................... 66
Wissensbaustein 3: ,Aufrecht Sitzen” ............ooeiviiiiiiiiiiiiiiiieeece e, 68
Wissensbaustein 4: ,,Sicher gehen — Gehtraining” ..........cccoooeeeeiiie. 70
Wissensbaustein 5: ,Wie Muskeln starker werden” ...........ccccooveivvnnnnnnn. 71
Wissensbaustein 6: , Die Balance halten — der Schlussel zur Verhutung

VON SEUIZEN" ..o 72

Wissensbaustein 7: , Stolperfallen erkennen und meistern” ................... 73

Wissensbaustein 8: , Bewegung macht zufrieden und ausgeglichen” ....75
Wissensbaustein 9: , Krafttraining — der Schlussel zum

gesunden Alterwerden” .............ccoeeeveveeereereenennn. 76
Wissensbaustein 10: , Soziale Kontakte machen gltcklich
und halten gesund” .......cccooiiiiiiiiie, 78

Wissensbaustein 11: , Beweglich bleiben — die Lebensqualitat erhalten”..79
Wissensbaustein 12: , Wie geht’s weiter? — Die Notwendigkeit des
regelmafligen Trainings” ........ccoovviimiimmmmmmmeniiinn. 79



10

MODbIilitat eNtWICKEIN.....c.ueineeiniiieiiiiiiiieeeceeeteeseeseesceessesconsonsanssanss 80

Die Praxis der KursstUnde T..........oivueiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 80
Die Praxis der KUrsStUNAE 2......couuiviniiiiiiiieiieeeeeeeeeeeee e 83
Die Praxis der KursstUnde 3.........oiiuiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 84
Die Praxis der KUrsStUNAE 4..........ovuniiuiiiiiiiieiieeeeeeeeeee e e e 85
Die Praxis der KursstUnde 5..........viiiniiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeee e 86
Die Praxis der KUrsStUNAE G..........oeuniinniiiniiiiiiiieeeeeeeee e eaneees 87
Die Praxis der KUrsStUNAE 7.....coouuiiuniiiieiiieeiee e 88
Die Praxis der KUrsstUnde 8..........couuiiuiiiiiiiiiiiiieeieee et 88
Die Praxis der KursstUnde 9..........oivueiiiiiiiiiiiiieeee e 89
Die Praxis der Kursstunde TO.......coouiieiiiiiiiiiiiece e 90
Die Praxis der Kursstunde TT.......oiiuiiiiiiiieiieeeeeeeeeeee e 90
Die Praxis der KUrsstUNde T2........ivuiiuiiiiiiiieeeee e 91
Sicherheit vermitteln .......c.oeeeiiiiniiiieicieiececccececececcecececescacecescncnce 92
Die Praxis der KursstUnde T..........oivuniiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee e 92
Die Praxis der KUrsStUNAE 2......couuivuniiiiiiiiiiieeeeee e e e 93
Die Praxis der KursstUnde 3.........oiiuiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 94
Die Praxis der KUrsStUNAE 4..........ovuiiuiiiiiiiieiie et 96
Die Praxis der KursstUnde 5..........vivuniiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeee e 97
Die Praxis der KUrsStUNAE G..........ceuniiuniiuniiiiiiiiieieeeeeeee e e 99
Die Praxis der KUrsStUNAE 7........uuiivuniiiiiiiieeieieeeeeeeee e 100
Die Praxis der KUursstUNde 8.........couueiiniiiniiiiiiiiiiieiiieeeeeeeieeeeeeenaas 101
Die Praxis der KurssStUnde 9.........cooveniiiiiiiiiiiiie e 104
Die Praxis der Kursstunde TO.......couuiiuniiiniiiiiiiiieeceeeeeeeveeeeeeeeaaees 104
Die Praxis der Kursstunde TT.......coovuniiiiiiiiieiiiie e 105
Die Praxis der KUursstUNde T2.......couuiiiniiiniiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 105
Stirke aufbauen........oeeeeieiiieieiiieiiitieietececeecececercececescacecesscncens 106
Die Praxis der KursstuUnde T.........eivuniiiiiiiiieiiiieceeee e 106
Die 10 Kraftibungen zur Erhaltung der Selbststandigkeit ..................... 111
Beweglichkeit erhalten .............cccuieuiiniinininiiiiiiieniiniencnnnnee. 122
Die Praxis der KursstuUnde T.........eivuniiiiiiiiieiiiieceeee e 122
Die Praxis der KUrsStUNAE 2.........oeuniiiniiiiiiiiieieeeeeeeee e eaas 123
Die Praxis der KursstuUnde 3.........ooovueiiiiiiiiiiiiiieceeeeeeeee e 124
Die Praxis der KUrsStUNAE 4.........couuiiiniiiniiiiiiiiieeeeeeeeeeee e enaes 125
Die Praxis der KursstUnde 5.........oovueiiiiiiiieiiiieceeeeee e 126
Die Praxis der KUrsStUNAE 6.........couueiuniieniiiiiiiiieieeeeeeeeieeeeeeennees 128
Die Praxis der KUrsStUNAE 7.......ouuiieuniiiiiiiieiiiieeeeeeeee e 129
Die Praxis der KUursstUNde 8.........couuiiiniiiniiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeenaes 133
Die Praxis der KursstUnde 9.........coovuniiiiiiiiiiiiie e 134
Die Praxis der Kursstunde TO.......couuiiiniiiniiiiiiiiieiceeeeeeeeeeeeeieeaaees 135
Die Praxis der Kursstunde TT.......coovuniiiiiiiiieiiiieceeee e 136

Die Praxis der KUrsStUNAE T 2. ..o 136



11 Die Hausaufgaben ............cceueieeiiruienieenineenreennnccenccsnccseccsecssensaens 138

Die Hausaufgaben fur die 1.-3. Kursstunde ..........cccooeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiininnnn. 139

Die Hausaufgaben fur die 4.-6. Kursstunde ............cccceeeeeeeiiiiiiininninnnnnns 140

Die Hausaufgaben fur die 7.-9. Kursstunde ..........cccooeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiininnnnn. 141

Die Hausaufgaben fur die 10.-12. Kursstunde ............cccccceeeeiiiiiiniinnnnnnee 142
1172 [ EGEITT coona00000000000000000000000300000600006000000000500000000aG00000000a000BI0000E00A0 144
12.1 Benutzte Literatur..........ccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiccinineneeeeeccceeeeeeee 144
12.2 Weiterfiihrunde Literaturtipps.......cccooovvueeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiniiinnieneeeeeeeeen. 145
1 T S 146
Teilnehmerunterlagen ............cccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 146
KUPSSTUNAE T.oiiiiiiiiiiiiiii e 147
KUPSSTUNAE 2. e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeenenees 148
KUPSSTUNAE 3. 149
KUPSSTUNAE ... e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeees 150
KUPSSTUNAE 5.oiiiiniiiiiii e 151
KUPSSTUNAE B.....eeee et e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeaees 152
KUPSSTUNAE 7o 153
KUPSSTUNAE ... e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeees 154
KUPSSTUNAE .o 155
KUPSSTUNAE T e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeees 156
KUrsstunde TT ..o 157
KUPSSTUNAE T 2. e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeaees 158
D 1T U o T o PP 159
BildNachWeIs ..........cooiiiiiiiiiiiiiiiir e 159

Hinweis:
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