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Dr. med. Christa M. Bongarth ist Arztin
fir Innere Medizin, Kardiologie, Sport-
medizin, Internistische Intensivmedi-
zin, Kardiovaskulare Praventivmedizin
DGPR. Sie ist Arztliche Direktorin und
Chefarztin der Kardiologie in der Klinik
Hoéhenried am Starnberger See und seit
Uber zwei Jahrzehnten in der Herzgrup-
penarbeit als betreuende Arztin und
in Funktionstatigkeiten engagiert. Sie
ist seit 2012 Vorsitzende der Landes-
Arbeitsgemeinschaft fiir kardiologische
Pravention und Rehabilitation in Bayern
e.V. (Herz-LAG Bayern) und Spreche-
rin der Arbeitsgruppe Pravention der
Deutschen Gesellschaft flir Kardiologie
(DGK). Sie war von 2010-2015 Mitglied
des Prdsidiums der Deutschen Gesell-
schaft fur Pravention und Rehabilitati-
on von Herz-Kreislauferkrankungen e.V.
(DGPR)

Dr. phil. Petra Pfaffel ist Diplom-Sport-
lehrerin (Univ.) mit dem Schwerpunkt
Praventions-/Rehabilitationssport und
arbeitet seit vielen Jahren mit Herzpa-
tienten als Ubungsleiterin in Herzgrup-
pen. Zugleich ist sie die Geschaftsfiih-
rerin der Landes-Arbeitsgemeinschaft
fur kardiologische Pravention und Re-
habilitation in Bayern e.V. (Herz-LAG
Bayern) und als Referentin in Aus- und
Fortbildung fir Herzgruppen-Ubungs-
leiter tatig. Auf Bundesebene gehort
sie der Deutschen Gesellschaft fur Pra-
vention und Rehabilitation von Herz-
Kreislauferkrankungen e.V. (DGPR) als
Prasidiums-Mitglied an.

Philipp Schwarzer ist Sporttherapeut
DVGS und B.A. in Gesundheitsmanage-
ment. Er ist Teamleiter der Therapie
Kardiologie in der Klinik Hohenried
und arbeitet seit vielen Jahren mit Pa-
tienten in der kardiologischen Rehabili-
tation. AuBerdem ist er fiir die Herz-LAG
Bayern als Referent in Aus- und Fortbil-
dung fiir Herzgruppen-Ubungsleiter
tatig.



Einleitung

Bewegung fiir Herzpatienten

Herzerkrankungen sind in der westlichen Welt weiterhin To-
desursache Nummer eins. Die Ursache der Koronaren Herz-
krankheit, die zu Herzinfarkt und Schlaganfall flhrt, ist die
Arteriosklerose. Zu den Herz-Kreislauf-Risikofaktoren, die zu
einer Arteriosklerose fiihren kénnen, gehdren unter anderem
der hohe Blutdruck, erhdhte Cholesterinwerte, Diabetes, Rau-
chen, Ubergewicht und zu wenig Bewegung. Auch negativer
StreB und schlechte Ernahrung sind Teil der unglinstigen Le-
bensstilfaktoren, die es zu beeinflussen gilt. Viel Forschungs-
arbeit wurde in die Entwicklung von Medikamenten gesteckt,
um diese Risikokrankheiten zu behandeln. Ein gesunder Le-
bensstil mit gesunder Erndhrung und ausreichender korper-
licher Aktivitat ist die unabdingbare und darlber hinaus preis-
werte und nebenwirkungsarme Basis all der Bemlhungen.
Korperliche Aktivitat und Sport sind nicht nur in der Pravention
(Vorbeugung), sondern insbesondere auch in der Behandlung
von Herzerkrankungen, elementare Sdulen des therapeu-
tischen Konzeptes. Mit der Friihmobilisation nach Herzinfarkt
beginnt fiir den Herzpatienten das ,Bewegte Leben danach”.
In der kardiologischen Rehabilitationsbehandlung, die sich
an einen akuten Krankenhausaufenthalt immer anschlieBen
sollte, hat die Bewegungstherapie einen besonders groBen
Raum. Teil der lebenslangen Nachsorge ist die Teilnahme in
einer Herzgruppe und die selbstandige korperliche Aktivitat
im Sportverein oder alleine. Herzgruppen gibt es seit fast 50
Jahren. In der Herzgruppe wird unter Anleitung eines speziell
ausgebildeten Ubungsleiters in Anwesenheit eines Arztes ein

auf den Herzpatienten abgestimmtes Sport- und Ubungspro-
gramm angeboten.

Das Herz profitiert von Bewegung. Dies gilt sowohl fir ein
gesundes Herz als auch bei vielen Herzerkrankungen. In der
kardiologischen Rehabilitation und in der Herzgruppe kommen
daher besonders ausdauerorientierte, aber auch koordinative,
kraftigende und beweglichkeitssteigernde Inhalte zur Anwen-
dung. Moderne kardiologische Therapie-Konzepte beziehen
verstarkt auch moderate Elemente zur Steigerung der Kraft-
ausdauer ein. Alles in allem tragen diese Formen des Trainings
dazu bei, dass Herzpatienten SpaB und Freude an Sport und
Bewegung haben, optimal davon profitieren, und nicht zuletzt,
dass sie in ihrer Alltagswelt gut bestehen kénnen.

Wir stellen Ihnen mit unseren Ubungen mit Kleingeraten und
dem ,Kardiozirkel” eine neue Moglichkeit der Gestaltung einer
Herzgruppenstunde vor. Die Ubungen und der Zirkel sind na-
turlich auch bestens fiir ein Training im Rahmen der Rehabilita-
tionsbehandlung und flr jeden einzelnen zu Hause geeignet.

Kleingerdte-Training fiir Herzpatienten

Umgesetzt werden kann Kraft- und Ausdauertraining fiir Herz-
patienten auch mit kleineren Sport-Geraten. Mit der hier vor-
gestellten Auswahl an hochwertigen Kleingerdten haben Sie
die Méglichkeit, mit leicht verstandlichen Ubungen Ihr Kraft-
und Ausdauertraining zu starten. Alle Ubungen wurden von
Herzpatienten erprobt, und es wurde von diesen eine gute
Umsetzbarkeit bestatigt.




Das Training mit dieser Gerateauswahl ist sowohl allein als
auch in Reha-Gruppen, z.B. in einer Herzgruppe, moglich und
gut realisierbar. Zu Hause bietet es Herzpatienten die Moglich-
keit, taglich ohne viel Aufwand auch auf kleinem Raum aktiv
zu werden. FUr Herzgruppen sind diese Trainingsinhalte eine
gute Variante zu gewohnten Stundeninhalten, z.B. in Form des
Kardio-Zirkels, der im Folgenden beschrieben wird.

Trainingshinweise

Die Gerate und Ubungen dieser Broschiire sind so ausgewéhlt,
dass lhnen als Herzpatient eine sinnvolle Palette an Ubungen
fur Kraft- und Ausdauertraining zur Verfligung steht. Welchen
Schwerpunkt die einzelne Ubung trainiert, finden Sie als Ver-
merk bei der jeweiligen Ubungsbeschreibung.

Grundsatzlich ist Folgendes zu beachten:

v Wenn Sie von lhrem behandelnden Arzt/Kardiologen eine
empfohlene Trainings-Herzfrequenz erhalten haben, sollte
diese Herzfrequenz bei den Ubungen nicht (iberschritten
werden. Gleichzeitig ist es aber bei ausdauerorientierten
Ubungen sinnvoll, dass Sie auch nicht wesentlich unter die-
ser Trainings-Herzfrequenz Uben, um optimale Effekte zu
erzielen.

v Wihrend aller Ubungen sollte die Belastung niemals als
sehr schwer empfunden werden. Reduzieren Sie im Be-
darfsfall das Ubungstempo und/oder die Intensitat. Unter-
schiedliche Intensitaten sind bei den jeweiligen Ubungsbe-
schreibungen farblich verschieden gekennzeichnet.

v Die Gerdte- und Ubungsauswahl kann auch fiir weniger
belastbare Herzpatienten in Frage kommen. Diese sollten
die Ubungen jedoch von Beginn an mit geringerem Ubungs-
tempo/geringerer Intensitdt (gemdB der Empfehlungen
ihres behandelnden Arztes) durchfihren.

v Bei allen Ubungen ist es besonders wichtig, Pressatmung
unbedingt zu vermeiden. Alle Ubungen sollten mit gleich-
maBig flieBendem Atem durchgefiihrt werden.

v Die Ubungsdurchfiihrung sollte in jedem Fall schmerzfrei
erfolgen.

v Schulen Sie wahrend der Ubungen auch Ihr Kérper-Empfin-
den: Splren Sie wdahrend der Bewegung immer wieder in
sich hinein und fragen sich: Tut mir das gut? Passt diese
Ubung zu mir? Andern Sie im Bedarfsfall Ihre Ubungsaus-
wahl. Ihr Wohlbefinden sollte immer lhre Richtschnur sein.

Anwendungsbeispiel fiir Herzgruppen: Kardio-Zirkel

Fir Herzgruppen bietet sich an, zur Auflockerung des ge-
wohnten Stundenablaufs die vorgestellte Gerate- und
Ubungsauswahl in einem Stationsbetrieb als Kardio-Zirkel mit
Kraft- und Ausdauertrainingselementen anzubieten. Auf der
folgenden Seite finden Sie dazu einen Gestaltungsvorschlag.
Sie haben als Ubungsleiter die Wahl, ob Sie alle hier vorgestell-
ten Gerdte einbeziehen oder sich auf eine von Ihnen vorge-
nommene Auswahl beschranken. Wenn Sie nicht alle Stationen
tbernehmen mochten, empfehlen wir Ihnen, dennoch die An-
zahl der Stationen beizubehalten und mit von lhnen gewahl-
ten Ubungen zu belegen, die in die Kraft-Ausdauer-Orientie-
rung des Zirkels passen.



Einige Organisationshinweise zum Kardio-Zirkel: v In den nachfolgend gezeigten Einzellibungen finden Sie
hiervon abweichende Empfehlungen zur Ubungs- und
Pausenzeit. Diese gelten dann, wenn die Ubung nicht in
einen Zirkelbetrieb integriert ist.

e FUr den hier vorgestellten Zirkel brauchen Sie einen
Ubungsraum, der groB genug fiir ca. 20 Teilnehmer ist oder
eine Turnhalle.

.Das Leben besteht in der Bewegung” hat schon Aristoteles
gelehrt. Wir wiinschen lhnen mit unserem Ubungsprogramm
viel SpaB und neue Impulse fur ihr bewegtes Leben.

e Der Kardio-Zirkel umfasst 8 Stationen, die maximale Teil-
nehmer-Anzahl in Herzgruppen betragt 20. Es werden also
je Station 2 - 3 Teilnehmer vorgesehen.

e Fir die Gestaltung von Auf- und Abbau empfehlen wir Ih-
nen folgendes Vorgehen:

v Bereiten Sie fir jede Station ein Blatt vor, auf dem die
Ubung der Station abgebildet ist (z.B. Ubungsanleitung
aus dieser Broschiire abfotografieren/kopieren und aus-
drucken) und die bendtigten Gerate (Art + Anzahl) ver-
merkt sind. Legen Sie die Blatter an den Orten im Raum
bereit, an denen die jeweilige Station stehen soll.

v Weisen Sie dann die Teilnehmer den Stationen zu. Jeder
baut dann die Station auf, die ihm zugewiesen wurde.

v Ebenso baut am Ende des Trainings jede Gruppe die Sta-
tion wieder ab, an der sie zuletzt war.

v Wir empfehlen fur den Kardio-Zirkel 2 Durchldaufe mit je
1 min Ubungszeit (ggf. mit Musik) und 1 min Wechsel-
zeit zur ndchsten Station. Wenn der Zirkel das erste Mal
durchlaufen ist, kann auch eine kurze Sequenz von ca.
5 min mit Geh- und Lauf-Ubungen durch die Halle zwi-
schengeschaltet werden, um den Ablauf aufzulockern.
Ubungs- und Pausenzeiten kénnen je nach Belastbarkeit
der Gruppe variiert werden.




Gymstick™ Original 2.0 GYMSTICK"

Der Gymstick™ Original 2.0 ist ein einfaches, effektives

und vielseitiges Trainingsgerat zur Kraftigung der unteren
und oberen Extremitaten, sowie flr Stabilisationsibungen,
sportartspezifische Bewegungsausfihrungen und Gruppen-
training.

Verfligbare Widerstandsstufen:

e Grun: Therapie, Neueinstieg (1 - 10 kg)

Blau: Fitness, Wiedereinstieg (1 - 15 kg)

Schwarz: Fitness, fortgeschrittenes Training (1 - 20 kg)
Silber: Kraftorientiertes Training (1 - 25 kg)

Gold: Leistungssport, Kraftsport (1 - 30 kg)

Folgende Ubungs- und Pausengestaltung wird empfohlen:

v 3 Sdtze

v 12 Wiederholungen je Satz

v 60 sec Pause zwischen den Satzen
v 2 -3 Einheiten pro Woche
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Mehr Infos auf artzt.eu/gymstick
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Aufrechter Stand mit den FiBen in den Schlaufen und Fuhren Sie leichte Kniebeugen aus. Achten Sie darauf,

dem GYMSTICK im Nacken. dass die Knie nicht zu weit iber die horizontale Verlan-
gerung der FuBspitzen geschoben werden. Stellen Sie
sich vor, Sie setzten sich auf einen Stuhl und stehen

wieder auf.



Huftposition vorne. Handrlicken zeigen nach unten. Unterarme beugen und wieder strecken. Den Wider-
Arme leicht angewinkelt; Ellbogen eng am Korper. stand konnen sie durch Aufdrehen des GYMSTICKs
variieren.



Ausfallschritt (linkes Bein ist vorne) mit den FiBen in
den Schlaufen und dem GYMSTICK im Nacken.

Drehen Sie den Oberkérper langsam nach links und
dann wieder zurlick zur Mitte.
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Versuchen Sie die Bewegung nur mit dem Oberkor-

per auszufiihren. Hiifte und Knie zeigen wahrend der
gesamten Bewegungsausfiihrung nach vorne. Wenn Sie
den Durchgang beendet haben nehmen Sie das rech-

te Bein nach vorne und drehen den Oberkérper nach
rechts.




Aufrechter Stand mit den FlBen in den Schlaufen. Den Strecken Sie beide Arme nach oben. Kurz halten und
GYMSTICK halten Sie vor der Brust. Arme dann langsam wieder beugen. Achten Sie dabei
auf einen aufrechten Stand (kein Hohlkreuz).
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Legen Sie sich auf den Rlicken. Stecken Sie die FiBe in Heben Sie nun den Oberkérper leicht an (Blickrichtung
die Schlaufen und halten Sie den GYMSTICK auf Brust- nach vorne-oben) und senken ihn wieder.

hohe aufgerollt auf Spannung. Die Beine sind angewin-

kelt, die FUBe stehen auf dem Boden.



Sitz mit dem GYMSTICK locker auf den Oberschenkeln. Ziehen Sie nun den GYMSTICK bis zum Bauchnabel,
Knie leicht gebeugt. Der GYMSTICK ist durch Aufrollen dabei bewegen sich die Ellbogen nach hinten (Schulter-
auf Spannung gebracht. blatter zusammen ziehen).



GYMSTICK"
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ginfach genial, weil genial einfach: Die finnische Fitness-Schmiede

Gymstick hat sich in den letzten Jahren mit neuartigen Konzepten
und innovativen Trainingsgeraten einen Namen gemacht.

artzt.eu/gymstick [EI




ARTZT vitality® Miniball

Der ARTZT vitality® Miniball ist ein vielseitiges Trainings-
gerat, das sowohl zur Pravention als auch zur Rehabilitation
genutzt werden kann. Der Miniball ist erhaltlich in drei ver-
schiedenen Durchmesser-GroBen: 15 c¢m (rot), 22 cm (blau),
26 cm (anthrazit).

Folgende Ubungs- und Pausengestaltung wird empfohlen:

Dynamische Ubungen:

v 3 Satze

v 12 Wiederholungen je Satz

v 60 sec Pause zwischen den Satzen
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Stabilisationsiibungen:

v (a.30sec
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Mehr Infos auf artzt.eu/artzt-vitality

ARTZT
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Halten sie den MINIBALL tGber Kopf und driicken in kleinen pulsierenden Bewegungen auf den Ball. Achten Sie dabei
auf eine gleichmdBige Atmung.
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IVIIT DEM MINIBALL IN DER KNIEKEHLE

Legen sie den MINIBALL in die Kniekehle, beugen sie Bewegen sie nun den Oberschenkel in der ihnen zur
das Bein und halte den Ball permanent ,auf Spannung”. Verfligung stehenden Bewegungsamplitude vor und
zurtick.
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Sie liegen auf dem Ricken, die Beine angewinkelt und Bewegen sie jetzt die Knie im Wechsel nach rechts und
halten den MINIBALL mit beiden Oberschenkelinnensei- links, soweit es ihr Bewegungsvermdgen zuldsst.

ten fest. Die Arme breiten sie rechts und links aus und

halte die Schulterblatter wahrend der ganzen Bewe-

gung auf dem Boden.




7 IAMMENDRUICKE

™ DENBALL PL
M EINBEINSTAND

Im Einbeinstand halten sie den MINIBALL vor der Brust. Dabei drticken sie in kleinen pulsierenden Bewegungen auf
den Ball. Achten Sie dabei auf eine gleichmaBige Atmung.
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Nehmen Sie im VierftiBlerstand Strecken sie das andere Bein nach Den diagonal gegeniberliegenden
den MINIBALL unter ein Knie. hinten. Arm strecken Sie nach vorne aus.



BALL LIEGEND

Sie liegen in Ruckenlage, der MINIBALL liegt zwischen Beugen und stecken Sie nun die Beine im Wechsel.
GesaB und Kreuzbein. Stecken Sie ein Bein nach vorne Achten Sie dabei auf eine gleichmaBige Atmung.
aus, das andere beugen Sie an.



“MeineMesslatte, wenn es um modernes und effizientes FI
Gesundheitstraining geht. ARTZT vitality - Innovative Produkte fr Training
auf hochstem Niveau.” Heike Henkel, Olympiasiegerin

-

PRODUK ;  f-

o b L 8N EIRpE
.__5*'. 5 I A~ 1 1 :-I:I-".i-';. 3
1 1 | Tl ¥ \ A EHE:‘E‘




ARTZT vitality® Gewichtsmanschetten ARTZT

Die ARTZT vitality® Gewichtsmanschetten kdnnen an Hand- . .
oder FuBgelenken befestigt werden und erhéhen so deren \//'é;, (1 'é)/
Eigengewicht beim Training. Ideal um die Intensitdt beim

Gleichgewichts- oder Stabilisationstraining sowie Joggen oder

Walken zu erhohen.

Erhaltlich paarweise in vier verschiedenen Gewichtsstufen:
0,5kg; 0,75kg; 1,0kg; 1,25 kg

Folgende Ubungs- und Pausengestaltung wird empfohlen:

Dynamische Ubungen:

v 3 Satze

v 12 Wiederholungen je Satz

v 60 sec Pause zwischen den Satzen
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Stabilisationsiibungen:

v GemaR lhrer Dauerbelastbarkeit und Ihres
empfohlenen Trainingspulses

Mehr Infos auf artzt.eu/artzt-vitality




Schulterbreiter, aufrechter Stand. GEWICHTSMAN- Heben Sie das linke Knie an und flihren Sie die rechte

SCHETTEN an den Handgelenken. Hand zum Knie. Dann tippen Sie mit dem linken Bein
Wahrend Sie mit dem linken Bein nach auBen tippen, wieder nach auBen und fuhren den rechten Arm nach
flhren Sie den rechten Arm nach oben-auBen. oben-auBen.

Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend mit dem an-
deren Arm und Bein.



Aufrechter, hiiftbreiter Stand mit Die Unterarme im Wechsel beugen und wieder strecken.
leicht gebeugten Knien und den i
GEWICHTSMANSCHETTEN an den Variante: Die Ubung kann auch beidarmig ausgeftihrt werden. (Ohne Bild)

Handgelenken. Der Handrlicken
zeigt nach unten, die Ellbogen
liegen eng am Korper.



Arme Uber Kopf gestreckt mit den Neigen Sie den Oberkdrper langsam zur Seite. Kurz halten und langsam
GEWICHTSMANSCHETTEN an den wieder aufrichten. AnschlieBen neigen Sie den Oberkorper zur Gegenseite.
Handgelenken.



M |—|— AR M\/O RHALTE N Gehen Sie nun langsam in die Knie und heben Sie dabei

die Arme leicht nach vorne-oben. Kurz halten und wie-
Schulterbreiter, aufrechter Stand. GEWICHTSMAN- der aufrichten.
SCHETTEN an den Handgelenken.



Schulterbreiter Stand. Oberkérper mit geradem Riicken Ziehen Sie nun die Ellbogen nach hinten-oben (Schul-
leicht nach vorne gebeugt. GEWICHTSMANSCHETTEN terbldtter zusammenziehen). Kurz halten und wieder
an den Handgelenken. Halten Sie die Hande vor dem zurlckgehen.

Kérper etwa auf Kniehéhe.



Seitlage, das untere Bein ist angewinkelt vor den Heben Sie nun das obere Bein langsam an und senken
Korper, das Obere Bein ist gestreckt. GEWICHTSMAN- es wieder ab.
SCHETTE am FuBgelenk des oberen Beins.
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Gehen Sie zligig durch die Halle mit den GEWICHTS- D \ E B E\/\/ E G E N

MANSCHETTEN an den Handgelenken. Bewegen Sie

i di i ; : hr Infos auf artzt.eu/artzt-vitality
dabei die Arme gegengleich zu den Beinen mit. Mehr In
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Thera-Band® Flexibler Ubungsstab ETHERABAND

ELEVATE PERFORMANCE. ACCELERATE RECOVERY.

Der flexible Ubungsstab von Thera-Band® eignet sich ideal
zur Rehabilitation und Kraftigung von Handen, Handgelenken,
Unterarmen und Schultern. Neben der Rehabilitation kann er
auch zur einfachen Selbstmassage genutzt werden.

Der flexible Ubungsstab ist in vier Widerstandern verfiigbar:
gelbg 3,2cm/3,8kg* rot@3,5cm/4,5kg* gring 4,5 cm/
6,8 kg*, blaug 5,3 cm /11,3 kg* (*bendtigte Kraft, um ein ,U"
zu biegen).

Folgende Ubungs- und Pausengestaltung wird empfohlen:

Dynamische Ubungen:

v 3 Satze

v 12 Wiederholungen je Satz

v 60 sec Pause zwischen den Satzen
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Stabilisationsiibungen:

v (a.30sec
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Mehr Infos auf artzt.eu/thera-band




Halten Sie den FLEXIBLEN UBUNGSSTAB mit beiden Biegen Sie nun den FLEXIBLEN UBUNGSSTAB, indem
Hdnden auf Brusthdhe vor dem Kérper (Handrtcken zei- Sie die Enden zueinander (abwarts) bewegen. Dabei
gen nach oben). Die Ellbogen sind dabei gebeugt. werden die Ellbogen zum Kérper gezogen.



MRINGEN VERTIKAL

Aufrechter Stand. Halten Sie den FLEXIBLEN UBUNGS- Drehen Sie nun die Hande in entgegen gesetzte
STAB in einer aufrechten Position mit beiden Handen Richtung, so dass sich der FLEXIBLEN UBUNGSSTAB
vor dem Korper. Die Ellbogen zeigen nach auBen. verwringt.
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Schulterbreiter Parallelstand mit leicht gebeugten Knien. Halten Sie den Variante: Bewegungsausflihrung
FLEXIBLEN UBUNGSSTAB mit leicht gebeugtem Ellbogen vor dem Kdrper. wie vorher, aber mit Tandem-Stand
Schwingen Sie nun den FLEXIBLEN UBUNGSSTAB vor und zuriick (kleine, (FUBe direkt voreinander).

schnelle Bewegungen), ohne die Armposition (Ellbogen/Schulter) zu veran-

dern.
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VIERFUSSLER SOHWINGEN
Gehen Sie sich in den Vierf(iBlerstand und halten Sie den FLEXIBLEN UBUNGSSTAB mit gestrecktem Arm nach vorne.

Nun fihren Sie leichte Schwingungen (vor und zurlick oder von rechts nach links) aus. Der Blick ist zum Boden ge-
richtet, beide Knie sind am Boden. Die Ausgangsposition sollte sich dabei nicht verandern.



B
P
A
N =<
=
®
=
=
Lj/;
—
O

Halten Sie den FLEXIBLEN UBUNGSSTAB mit gestreck- Rollen Sie den FLEXIBLEN UBUNGSSTAB mit der offe-

ten Armen zwischen den Handflachen nach vorne. nen Handflache vor und zurlick (Finger - Handgelenk)
und schieben Sie die Schultern dabei im Wechsel mit
nach vorne.



BOSU® Balance Trainer

Der BOSU® Balance Trainer ist eine einzigartige Kombination

aus Ubungsball und Gleichgewichtstrainer und Therapie- b
kreisel. Er wurde entwickelt, um Stabilisierungs- und Krafti- B U
gungsibungen abzurunden und gleichzeitig die Koordination

zu trainieren. Ganz nebenbei werden Herz-Kreislauf-System,

Bauch- und Riickenmuskulatur gestarkt und motorische
Grundeigenschaften trainiert.

Besonders eignet sich der BOSU® Balance Trainer als
Erganzung von Ubungsprogrammen, bei denen Balance ein
zentrales Element darstellt.

Das weiche Oberflachenmaterial, die schwache Wolbung der
Halbkugel und die stabile, seitlich greifbare Unterlage sorgen
dabei fir ein HochstmaR an Sicherheit.

Folgende Ubungs- und Pausengestaltung wird empfohlen:

Dynamische Ubungen:

v 3 Satze

v 12 Wiederholungen je Satz

v 60 sec Pause zwischen den Satzen
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Stabilisationsiibungen: E E

v (a. 30 sec
v 2 -3 Einheiten pro Woche

Mehr Infos auf artzt.eu/bosu E
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Aufrechter Stand vor Steigen Sie mit einem AnschlieBend folgt der Steigen Sie langsam
dem BOSU Balance FuB auf die Mitte des zweite FuB. wieder nach hinten ab.
Trainer (FiBe ca. 15 bis Domes.

20 cm von der Plattform

entfernt).
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Stand auf der Mitte des Domes. Die Hande liegen locker Gehen Sie nun langsam in die Knie, indem Sie das Ge-
an den AuBenseiten der Oberschenkel. saB nach unten-hinten schieben. Parallel zur Kniebeuge
nehmen Sie die Arme gestreckt nach vorne.
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Stand auf der Mitte des Domes. Die Heben Sie nun abwechselnd das rechte und linke Knie/Bein nach vorne an.
Hande liegen locker an den AuBen- Sie Arme schwingen dabei gegengleich mit.
seiten der Oberschenkel.
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Aufrechter Stand seitlich neben dem BOSU Balance Steigen Sie mit dem rechten Bein auf die Mitte des
Trainer. Domes. Verlagern Sie ihr Gewicht auf das rechte Bein

und fihren Sie die Hande vor der Brust zusammen.
Halten Sie kurz diese Position und gehen Sie dann in
die Ausgangsposition zurlck.

Uben Sie auch gegengleich mit dem linken Bein.
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Sitz auf der Plattform des Heben Sie nun die Beine Variante: Erleichtern Variante: Erschweren
BOSU Balance Trainers, im Wechsel an. kénnen Sie diese Ubung kénnen Sie diese Ubung
der Dome zeigt dabei indem Sie sich an der indem Sie die Arme nach
nach unten. Die Arme vor Plattform festhalten. oben halten.

der Brust verschrankt.



o 0 Y

Rlckenlage auf dem BOSU Balance Trainer. Die Beine
sind angewinkelt aufgestellt, die Hande liegen locker
im Nacken, die Ellenbogen zeigen nach auBen.

Heben Sie nun den Oberkérper leicht an. Die Arbeit
leistet hierbei die Bauchmuskulatur, vermeiden Sie es
mit lhren Handen am Kopf zu ziehen. Achten Sie auf
eine gleichmaBige Atmung.
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Armst(tz auf dem BOSU Balance Trainer, der Dome Beugen Sie nun die Arme und ndhern Sie sich mit dem

zeigt dabei nach unten. Oberkérper der Plattform. Strecken Sie die Arme wieder
und gehen Sie zurlck in die Ausgangsposition. Achten
Sei dabei auf einen geraden Riicken und eine gleichma-
Bige Atmung.
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Steigen Sie mit dem rechten Bein Steigen Sie nun mit dem zweiten AnschlieBend steigen Sie auf der

auf den BOSU Balance Trainer. FuB auch auf den Dome und gehen anderen Seite mit dem rechten FuB
Sie in eine Kniebeuge. Die Arme wieder vom BOSU Balance Trainer
fuhren Sie dabei gestreckt nach herunter. Uberqueren Sie dann
vorne. erneut den BOSU Balance Trainer

wie beschrieben und kehren Sie in
die Ausgangsposition zurlck.
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Sitz auf dem Dome des BOSU Heben Sie nun das rechte Bein vom Boden ab und drehen Sie dabei den
Balance Trainers. Halten Sie die Oberkdrper nach rechts. Gehen Sie zurtick in die Ausgangsposition. An-
Arme seitlich, die Ellenbogen auf schlieBend heben Sie das linke Bein und drehen den Oberkdrper nach links.
Schulterhéhe, die Fingerspitzen

nach oben.
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Sitz auf er Plattform des BOSU Balance Trainers, der Bewegen Sie nun die Beine als wiirden Sie Fahrrad fahren.
Dome zeigt dabei nach unten. Der Oberkérper ist nach Achten Sie dabei auf eine gleichmaBige Atmung.

hinten geneigt und mit den Armen am Boden abge-

stiitzt. Die Beine sind vom Boden abgehoben.



obstabilitatstraining, Gleichgewichtstraining,
Balancetibungen, Core- oder Stability-Workouts -

der Balance Trainer ist eines der vielseitigsten

O‘ 3 | ( | ‘ N/ \L Trainingsgerate im Bereich des Functional Trainings.
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Mehr Infos auf artzt.eu/bosu E




Thera-Band® CLX

Das neue latexfreie Thera-Band® CLX fuhrt den Erfolg vom
beliebten Thera-Band® Ubungsband konsequent weiter. Es
besteht aus aneinandergereihten Schlaufen (patentiertes
Easy Grip Loop-System), die ein einfaches Greifen und Befe-
stigen der Bander ermoglichen. Dadurch entstehen individu-
elle Griffoptionen und neuartige Trainingsmoglichkeiten fur
ein einfaches, vielseitiges und progressives Widerstandstrai-
ning ohne aufwandige Wicklungen oder Knoten des Bandes.

Erhaltlich in 7 Widerstandsstufen:

e |eicht/gelb: Senioren, Kinder

e mittelstark/rot: untrainierte Frauen, Jugendliche

e stark/griin: Frauen, trainierte Jugendliche, untrainierte
Manner

e extrastark/blau: gut trainierte Frauen, Manner

e spezialstark/schwarz: gut trainierte Manner, sehr gut
trainierte Frauen

e superstark/silber: sehr gut trainierte Manner

e maximalstark/gold: Leistungssportler, Muskelaufbau

Folgende Ubungs- und Pausengestaltung wird empfohlen:

v 3 Satze

v 12 Wiederholungen je Satz

v 60 sec Pause zwischen den Satzen
v 2 -3 Einheiten pro Woche

SETHERABAND

ELEVATE PERFORMANCE. ACCELERATE RECOVERY.

Mehr Infos auf artzt.eu/thera-band
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Stand in Schrittstellung mit dem vorderen Fuf3 in dem Ziehen Sie nun die Hande nach oben auBen bis die
mittleren Easy Grip Loop des CLX. Die Hande stecken in Arme ein V bilden. Achten Sie dabei auf einen geraden
den letzten Easy Grip Loops. Rucken.
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Schulterbreiter aufrechter Stand
mit dem linken FuB im letzten
und dem rechten FuB im vorletz-
ten Easy Grip Loop. Den Rest des
Bandes halten Sie locker in der
rechten Hand.

Beugen Sie nun das linke Bein im Variante: Sie kénnen diese Ubung
Knie und ziehen die Ferse Richtung erleichtern indem Sie sich z.B. an
GesaB. Im Anschluss wiederholen einem Stuhl festhalten.

Sie die Ubung auf der Gegenseite.



Schulterbreiter aufrechter Stand Spreizen Sie nun das linke Bein Variante: Sie kénnen diese Ubung

mit dem linken Bein im letzten und seitlich ab. Achten Sie auf einen erleichtern, indem Sie sich z.B. an
dem rechten Bein im vorletzten sicheren aufrechten Stand. Irp An- einem Stuhl festhalten.
Easy Grip Loop auf Knéchelhohe. schluss wiederholen Sie die Ubung

auf der Gegenseite.



Schulterbreiter aufrechter Stand mit dem Band hinter Strecken Sie nun die Arme nach vorne.
dem Korper und den Handen in den Easy Grip Loops auf
Spannung in Brusthdhe.
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Im VierfuBlerstand stellen Sie je einen FuB in einen Das rechte Bein wird nach hinten gestreckt,

Easy Grip Loop, der mittlere Easy Grip Loop bleibt dabei der linke Arm nach vorne geflhrt. Zuriick in die

frei. Die Hande befinden sich im jeweils letzten Loop. Ausgangsposition und dann mit der Gegenseite
ausfuhren.



Stellen Sie zunichst die FiiBe in die beiden Easy Grip Loops an den Enden lhres CLX. Richten Sie gegen den Widerstand des

Verdrehen Sie das CLX so, dass es vor Ihnen ein X bildet, und stecken Sie die Arme CLX den Oberkorper auf. Halten Sie

so durch die mittleren Easy Grip Loops, dass das Band oberhalb der Ellbogen liegt. diese Position kurz und kehren Sie zur
Achten Sie darauf, dass die Schlaufen am Oberarm verankert sind. Verschranken Sie Ausgangsposition zurtick. Dann die
die Arme und legen Sie die Hande auf lhre Schultern. Beugen Sie den Rumpf nach Ubung wiederholen.

vorne, sodass Sie einen Buckel machen und sich nach vorne lehnen.
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