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Allgemeines

¢ Gesundheitstraining wird oft zu
streng, sensomotorisches Training
zu selten und Krafttraining meistens
zu leicht gemacht. Krafttraining
muss anstrengend sein (die Begriffe
werden nachfolgend erklért).

e Mit 30 Minuten taglich Uben, konnen
Sie sehr viel tun fur lhre korperliche

und mentale Gesundheit.

¢ Uben Sie im sensomotorischen

Training das, was Ihnen Miihe macht.

e Fir ein leistungsorientiertes Training
gelten andere Empfehlungen.

 Machen Sie auch Ubungen fiir
Beweglichkeit und Enspannung.

e Lassen Sie sich von lhrer Physio-
therapeutin oder lhrem Physiothera-
peuten beraten. Programm und
Dosierungen bedirfen regelmas-
siger Anpassungen.

Gesundheitstraining

WAS? Ziigiges Gehen, Rennen, Velofahren,

Rudern, Schwimmen, etc.

WIEVIEL? 150 bis 300 Minuten pro Woche, verteilt
auf mehrere Tage, mindestens
10 Minuten am Stiick (anstelle dieses
moderaten Trainings kann auch 75 bis
150 Minuten pro Woche intensiv trainiert werden).

WIE? Moderat anstrengend; sprechen in kurzen Satzen ist noch maglich.
Danach fihlt man sich erfrischt, nicht erschopft.

WOzZu?

Vermindert erwiesenermassen das Risiko fiir viele Krankheiten:

z.B. Diabetes, Herzinfarkt, Hirnschlag, Bronchitis, Dickdarmkrebs,

Depressionen.

Krafttraining

WAS?

WIEVIEL?

WIE?

WO0ZU?

Ubungen an Geriten, mit Hanteln, Liegestiitzen, Klimmziige, etc.

2 bis 3 x pro Woche.
3 Serien a 8 bis12 Bewegungen.

Anstrengend; bis zur Ermidung
des Muskels. Die Belastung
muss unbedingt langsam auf-
gebaut werden.

Macht Ricken, Sehnen, Bander,

Muskeln und Knochen belastbarer,

starker und widerstandsfahiger;

wirkt gegen Schmerzen und reduziert das Sturzrisiko. Viele Studien
deuten heute darauf hin, dass auch das Krafttraining den unter
Gesundheitstraining erwahnten chronischen Krankheiten entgegen
wirkt, indem es entziindliche Prozesse im Korper reduziert.

Sensomotorisches Training

Koordination/Gleichgewicht

WAS?

WIEVIEL?

WIE?

WO0zuU?

Rennen, Hiipfen, Tanzen, Springseilen,
Einbeinstand, Balancieren auf weicher Unterlage.

Taglich mehrmals kurze Sequenzen.
Leicht, spielerisch.

Vermindert zusammen mit dem Krafttraining
das Sturzrisiko.

Quellen: WHO (Weltgesundheitsorganisation), BAG (Bundesamt fiir Gesundheit),
ZAM (Zentrum fur Alter & Mobilitat, USZ), Physiotherapie Zirichsee



