“ %
<
LANDESSPORTBUND /"
NORDRHEIN-WESTFALEN l
\, ;
&

Fachtagung
"Bewegt ALTER werden in NRW!"

26. bis 28. August 2016
Sport- und Tagungszentrum in Hachen

Workshop

Zeigt her Eure FulR3e..., wie geht es den Venen?
Ful3- und Venengymnastik

Referentin: Sabine van Kempen

www.lsb-nrw.de




THEMA: Ful3- und Venengymnastik

Ziele:

o Fodrderung von Gesundheitswissen: Infophase mit Aspekten von Effekt- und

Handlungswissen

e Forderung einer individuellen Gestaltungsfahigkeit: Sensibilisierung der Wahrnehmung
mit verschiedenen Medien, Gesundheitsverstandnis mittels Bewegungsibungen,
Alltagsubertragung - FuBmassage

e Forderung der korperlichen Leistungsfahigkeit und Funktionsfahigkeit: Beweglichkeit
durch Funktionsgymnastik, Koordination mit verschiedenen Kleingeraten, Kraftigung des
Beckenbodens und der Oberschenkel, Entspannungsfahigkeit tiber Eigenmassage

e Forderung der psychosozialen Ressourcen: Partneriibung zur Einstimmung

Materialien: Hocker, Infophase in DIN A 3, Moderationskarten mit Schlagwoérter, DIN A
4 grol3e Faktoren, Balance Pads, Noppenballe, Redondo®balle,
Gymnastikmatten, Tennisballe, Klammern, Zeitungspapier, Seile, Tucher,

kl. Glasperlen, Steine, Reinigungstucher fur die Fule,

Unterlage/Handtuch, Ole oder FuR Creme

Zeit:

120 Minuten, unterteilt in verschiedene Schwerpunkte

Abkirzungen: TN = Teilnehmer

Einstieg 5 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform
Anmerkungen

Kennenlernen der
TN

Unfallverhiitung

BegrifRung, kurze Vorstellung,
Sicherheitshinweise,
Ablauf der Stundeneinheiten

Lockerer Halbkreis

Aufstellung

Einstimmung 15 Minuten

Organisationsform

Ziele/Absichten Inhalte Anmerkungen
Gesundheitswissen Bewegte Infophase: Themenkarten liegen Partnertbung,
vermitteln in der Halle verteilt, TN bewegen sich

TN mit Partner holen eine Themenkarte kreuz und quer durch
und tauschen sich aus, Themenkarte wird die Halle
unter Faktoren sortiert
kleines FuR3lexikon (P-HUB Info TN 2007
Ful3lexikon)
allgemeine versetzte

Aktivierung und
Mobilisation der
Muskulatur

Gleichgewichts-

Fester Dreibeinstand (huftbreit)

Schwungibungen mit einem Bein rechts —
links, Arme gegengleich bewegen

Blockaufstellung
Grundspannung

FiRe hiftbreit, ein
Ful sollte zwischen
die FiRRe passen




fahigkeit FiRe in alle Bewegungsrichtungen

bewegen,

Fuf3e abrollen, Zehenspitze, Druck ausiiben
rechts-links, Gehbewegungen durchfiihren

Wahrnehmung Einbeinstand, wechseln, Knie anheben

Tennisball unter den re. Fuf3, Druck

austiben und rollen, hierbei die re. Hifte
Faszienmobilisation vorschieben, Seite wechseln
von den FifRen bis

zum Kopf

BarfulR, 2 Tennisballe
AnschlieRend unter re. und li. Ful? ein
Tennisball und darauf stehen

Hauptteil verschiedene Mdglichkeiten je 20-30 Minuten abhangig von den
Wiederholungen

Organisationsform

Il Anmerkungen

Ziele/Absichten

Matte unter Balance
Pad, Rutschgefahr

Férderung der Auf dem Balance Pad: Barful3
korperlichen
Leistungsfahigkeit und

Funktionsfahigkeit

1.) auf- und absteigen, vor und
zurick, seitlich

2.) Fuld abrollen, Zehe ins Pad
dricken, Ferse ins Pad driicken,
Seite wechseln

3.) Huftbreit auf dem Balance Pad
stehen, Ubungen wie in Ubung 2
durchfihren

Versetzte
Blockaufstellung

Gleichgewichtsschulung, Matten. Balance

Bewegungsiubungen, Pads,

weitere Aktivierung der
Fif3e und des

Venensystems )
Alle Ubungen den

TN entsprechend
wiederholen

4.) FulRe geschlossen und auf den
Zehen wippen, anschliel3end

NEGIVGEI VTN e Ferse ins Pad driicken

Beckenbodens, der
Oberschenkel, Waden,
und der Fiul3e

5.) Einbeinstand: Balance Pad, Knie
in Hufthéhe, abwechselnd rechts,

Auf Kérperspannung
achten, aufrechte

links Haltung

Steigerung: alle Ubungen oben mit
geschlossenen Augen

6.) rechter Fuld mittig auf das Pad Gesal nach hinten

linker Ful auf die Matte und fihren
Kniebeuge durchfihren,
Seite wechseln,

7.) rechter Ful3 bleibt mittig, linker
Unterschenkel anwinkeln und
Zehe auf den Boden tippen,
Seite wechseln Hocker,

Redondoballe

Aufrechte Haltung
mit Grundspannung
im Beckenboden

1.) Auf den Sitzhockern relativ weit
vorne auf dem Hocker sitzen,
Redondoball zwischen die

Ziele wie oben genannt
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Kraftigung der Ful3e,
gesamten Bein- und
Beckenbodenmuskulatur

Oberschenkel und Druck
ausiben

2.) Sitzposition wie oben, jetzt Fil3e
eng zusammenstellen und
versuchen die Oberschenkel
zusammen zu dricken

3.) Sitzposition wie oben,
Redondoball mit kurzen
schnellen Bewegungen vibrieren
lassen

4.) Sitzposition wie oben,
Redondoball unter den rechten
Fuf3, Druck austiben, Seite
wechseln

5.) Sitzposition wie oben, Ball unter
rechten Ful3 und zur Vibration
bringen, Seite wechseln

6.) Sitzposition wie oben, Ball
zwischen Ful3gelenke, Druck
ausiben und Unterschenkel
anheben

7.) Sitzposition wie oben, Ball
zwischen die Hande nehmen,
gestreckte Arme und den Ball zur
Vibration bringen

1.) Je TN zwei Klammern, unter den
grol3en Zeh legen und versuchen
abwechselnd die Klammer zu
offnen, versuchen mit allen
Zehen Klammern zu greifen

2.) Klammern mit den Zehen
hochheben und hochwerfen und
auffangen mit den Handen

3.) Klammern Partner Gbergeben,
kann auch als Wettspiel gestaltet
werden

1.) Zeitungspapier mit den Zehen
zerreif3en

2.) Zeitung mit den FURen zu
Kugeln/Béalle formen

3.) Zeitungskugeln Partner
Ubergeben, auch als Wettspiel

1.) TN in Ruckenlage, Fuf3e an die
Wand, Beine rechtwinklig, Arme
seitlich ausgestreckt die
Handfl&chen zeigen zur Decke,

Knie leicht beugen,
auf aufrechte
Haltung achten

Ellbogen leicht
angewinkelt

Sitzposition wie
oben

Klammern

Zeitungspapier

Matten liegen direkt
an der Hallenwand,
Balance Pad unter




Beckenboden anspannen und
Druck gegen die Wand ausiiben

2.) Spannung halten und mit den

FiRen die Wand hochlaufen und

wieder runter, komplett in die
Streckung gehen

3.) Noppenball zwischen Wand und
FuRe, versuchen den Ball hoch
und runter zu rollen, Noppenball
unter rechten Fuf und Druck
gegen die Wand ausiiben,
Seitenwechsel

4.) FulRe Richtung Decke strecken,
abwechselnd Flexion-Streckung

5.) FuRe Richtung Decke strecken
und den Ball auf den Fuf3sohlen
balancieren, hochwerfen

den Kopf zur
Abstiitzung der
HWS

Noppenball

Ausklang 20-25 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform
Anmerkungen

Entspannungs-
fahigkeit

durch eigene
FuBmassage

1.) FulZe reinigen

2.) Mit rechtem Ful3/Bein beginnen, mit
beiden Handen von den Zehen bis
zum Knie hochstreichen, mehrmals
wiederholen

3.) Ful} eindlen, und mit kreisenden
Bewegungen unter dem Fuf3
beginnen (Fingerspitzen oder
Daumen)

4.) Von der Ferse Richtung grofl3er Zeh
etwas kréftiger massieren, dann die
anderen Zehen der Reihe nach

5.) Zehe versuchen lang zu ziehen

6.) Auf dem Ful3 von den Zehen an
hochstreichen bis zum Gelenk

7.) Zum Schluss den ganzen Ful3 noch
einmal kraftig durchkneten und bis
zum Knie hoch massieren

8.) Seitenwechsel

Hocker sitzend oder
auf der Matte,

Unterlage oder
Handtuch
Reinigungstticher,
Ole oder FuR Creme

Osteoporose und
Diabetes mellitus
abfragen, ggf. nur
vorsichtig massieren,
langziehen




Anlagen

Infophase Beinvenengymnastik

» Bewegung steht an erster Stelle (viel Laufen) und regelméaRige
Venengymnastik

> Beides starkt die Beinmuskulatur

» Dieses fordert die Venen-Muskelpumpe (Venenklappen gegen
Blutrickfluss)

» Das Lymphsystem wird angeregt (Zwischenzelleinlagerung von
FlUssigkeit)

» Das Bindegewebe / Faszie superficialis behélt seine Elastizitat
(Dehnibungen)

» Vorbeugung von Krampfadern (Varikosen), Venen verlieren ihre
elastische Wandeleigenschaft, dieses fuhrt zu Aufweitungen in
der Lange und im Durchmesser der Vene

» Faktoren konnen sein: Bindegewebsschwache / Erbfaktoren

> Beeinflussbare Faktoren: Ubergewicht, Bewegungsmangel,
langes Sitzen, langes Stehen, tragen einengender Kleidung,
ungunstiges Schuhwerk, haufige Schwangerschaften,
chronische Darmtragheit



Vorlagen fur die Infophase, Schlagwdrter fur die Moderationskarten

DIN A4: Ungunstige Faktoren, Glnstige Faktoren

Flache Schuhe Laufen Fahrradfahren Walken Nordic-Walking
Schwimmen  FulRgymnastik Treppenlaufen Dehnibungen  Gymnastik
1,5 -2 | Flussigkeit  Krafttraining Wechselbader = Hohe Schuhe

Viel Stehen  Viel Sitzen ~ Ubergewicht Chronische Darmtragheit
Schwangerschaften Warme  Zu enge Kleidung  Bewegungsmangel
Bindegewebsschwache Zu wenig Flussigkeit Lange Autofahrten

Lange Flugstrecken
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