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Gymnastik

Die Wiirfel sind los!Ein Kraftausdauertraining fiir den Gesundheitssport mit Alteren
Zeit: 60-90 Minuten, TN: 16—20 Altere bis 70 Jahre, Ort: Sporthalle oder abgegrenzte Flache draul3en
In dieser Gesundheitssportstunde wird ein alltagsnahes Training in einer Kombination aus Ausdauer-

und Krafttraining verbunden und mit einer spielerischen Ausfiihrung mit Wirfeln durchgefihrt.
August 2025

AFT-Beinkraft : ,Auf und nieder — immer wieder“Eine Ubungsstunde zur Kréaftigung der Beine

Zeit: 45-60 Minuten, TN: 12—-15 Frauen und Manner ab 55 Jahren, Ort: Gymnastik- oder Turnhalle

Der Muskelabbau beginnt ca. mit dem 30. Lebensjahr, wenn die Muskulatur nicht trainiert wird. Vor allem
die schwindende Beinkraft zeigt Auswirkungen auf den Alltag, bringt Verdnderungen der Haltung, des
Gangbildes und somit auch der Selbststandigkeit mit sich. Gut zu wissen ist, dass die Beinkraft in jedem
Alter und bis ins hohe Alter trainiert werden kann. Die vorhandene Beinkraft kann durch den
Alltagsfitnesstest (AFT) getestet werden.

Mai 2022

AFT — ,Arm-Hand-Kraft spezial“Erhalt der Arm- und Handkraft durch Kraftigungstbungen mit dem
Gymnastikball

Zeit: 45-60 Minuten, TN: 12 bis 15 Frauen und Manner ab 55 Jahren, Ort: Gymnastikraum oder
Turnhalle

Beweglichkeits- und Kraftverlust in den Armen und Handen haben z.B. Auswirkungen auf alltagliche
Tatigkeiten wie An- undAuskleiden, Haare kdammen, Knopfe schlieRen, Gegenstéande aus einem
hoheren Regal holen etc. Durch gezielte Kraftigungsiibungen fiir die Hand- und Armmuskulatur kann der
Muskelabbau verlangsamt werden und die Anforderungen im Alltag lassen sich weiterhin gut meistern.
Juli 2021

AFT — ,Mehr Beweglichkeit und Kraft in der Hifte"Verbesserung der Hiftbeweglichkeit mit Kraftigung der
hiaftumgebenen Muskulatur

Zeit: 45-60 Minuten, TN: 12—-15 Personen (altere Frauen und Manner ab 55 Jahre), Ort:
Gymnastikraum oder Turnhalle
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Beweglichkeits- und Kraftverlust in der Hifte haben z.B. Auswirkungen auf das alltdgliche An- und
Auskleiden der unteren Extremitat: Socken anziehen kann die grof3te Anstrengung werden. Eine gute
Beweglichkeit im Bereich der Hifte sorgt fiir eine gute Kérperhaltung und ein normales Gangbild und
auch Mobilitatsanforderungen im Alltag kdnnen gut gemeistert werden.

Marz 2020

AFT — .Unsere Schulter wird heut' munter“Verbesserung der Schulterbeweglichkeit und Kréftigung der
Schultermuskulatur

Zeit: 45-60 Minuten, TN: 12—-15 Personen (altere Frauen und Manner ab 55 Jahre), Ort: Turnhalle

In diesem Stundenbeispiel wird auf Grundlage des AFT-Beweglichkeitstest der Schulter speziell die
Schulter und deren Muskulatur mobilisiert und gekratftigt. Der AlltagsFitnessTest (AFT) ist eine Testung
zur Uberpriifung des alltagsrelevanten kérperlichen Funktionsniveaus von &lteren Menschen ab 60
Jahren.

Informationen zum AFT findet man unter: www.richtigfitab50.dosb.de/projekte

November 2019

Total von der Rolle“*Ubungsstunde mit Pilatesrollen

Zeit: 60 Minuten, TN: 8-20 &ltere Erwachsene (Frauen und Manner), Ort: Sporthalle, Gymnastikraum

Die Pilatesrolle kann noch sehr viel mehr: mit den Rollen lassen sich Spielformen und eine Vielzahl von
Mobilisationstibungen durchfihren.Das Stundenbeispiel zielt insbesondere auf altere Menschen ab, die
unter Gelenkbeschwerden (von Schulter, Wirbelsaule, Hifte, Knie und Hande) leiden.

Juni 2017

Functional Fitness fur Altere, Was wir kdnnen, fordern wir heraus!"

Zeit: 60 Minuten, TN: 6-20 Altere (Frauen und Manner), Ort: Sporthalle

Funktionelles Training zielt darauf ab, den eigenen Kérper dreidimensional im Raum zu bewegen. Das
lockt nicht nur die motorischen Grundeigenschaften aus der Reserve. Es schult auch ausgezeichnet
situationsbezogene Bewegungsablaufe im Alltag.

Dezember 2016

Kréaftigung und Gleichgewicht mit Handtlcher, Toweling” — Reibungswiderstande gezielt nutzen
Zeit: 60 Minuten, TN: 15-20 Altere, Ort: Turnhalle oder Gymnastikraum unbedingt mit glattem Boden

Das Handtuch ist ein ,Trainingsgerat”, das jeder zu Hause hat und ganz einfach zur nachsten
Sportstunde mitbringen kann. Mit ihm kénnen Kraft, Beweglichkeit und die Gleichgewichtsfahigkeit
gefordert werden.

April 2016

Krafttraining 60plusDer Schwerkraft entgegen!
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Zeit: 60 Minuten, TN: Altere 60plus-TN mit einer guten Grundfitness, Ort: Turn-/Sporthalle

Der Verlust von Muskelkraft im héheren Alter kann zu fatalen Folgen, wie erhdhte Sturz- und
Knochenbruchgefahr, fihren. Ein gutes Muskelkorsett kann vor vielen Krankheiten, wie Gelenkarthrose
aber auch Herz-Kreislauferkrankungen, schitzen.

Februar 2015

T-BOW® — Teil lIMultifunktioneller Trainings- und Therapiebogen
Zeit: 60 Minuten, TN: 12-15, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum
Aufbauend auf die EinfiUhrung und Gewéhnung an das ,neue Gerat" (s. Ausgabe 02.2011 ,T-BOW® —

Teil 1) sind verschiedene Bewegungsanregungen moglich.
Mai 2011

T-BOW® — EinfuhrungKoordinationsschulung und Herz-Kreislauf-Training mit dem multifunktionellen
Trainings- und Therapiebogen

Zeit: 60 Minuten, TN: 12 — 15, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum

Ein T-BOW® erscheint auf den ersten Blick wie ein gebogenes Step-Brett. Uber Step-Aerobic hinaus ist
der sogenannte T-Bogen sehr vielseitig einsetzbar. Vier GummifiiRe am unteren Rand verhindern ein
Wegrutschen beim Aufsteigen. Die genoppte und gummierte Oberflache gibt ebenfalls Halt. Balance-
und Krafttraining, Herz-Kreislauftraining, Dehniibungen und Entspannungstbungen lassen sich an bzw.
mit dem T-BOW® durchfuhren.

Februar 2011

Training mit dem Handtuchl eichtes Kraftigungs- und Mobilisationsprogramm
Zeit: 60 Minuten, TN: 10-15, Ort: Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum

Im Mittelpunkt dieses Programms stehen die Kraftigung und Mobilisation der grof3en Muskelgruppen.
Gekréaftigt und mobilisiert werden die Arm- und Beinmuskulatur sowie Riicken- und Bauchmuskeln.
Leichtes Krafttraining ist wichtig zur Bewaltigung von Alltagsaufgaben und verbessert die
Bewegungssicherheit.

Juni 2008

Die kurze "Nudel"Gymnastik mit der kurzen Pool-Nudel an Land
Zeit: 60 Minuten, TN: 20, Ort: Sporthalle/Gymnastikraum

Die Pool-Nudel ist eigentlich ein Handgeréat, das im Wasser seinen Einsatz fi ndet. Gekurzt auf die
~Kurznudel“, birgt sie aber auch an Land, in der Sporthalle, einen hohen Aufforderungscharakter fur die
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Gymnastik und kann die Ubungsstunden bereichern.
September 2006

Ful3- und VenengymnastikKorpervorgange mit allen Sinnen begreifen

Zeit: 45 Minuten, TN: Frauen und Méanner, 12-16 TN, Ort: Sporthalle oder ausreichend grof3er
Bewegungsraum

Venenerkrankungen sind weit verbreitet. Im oberflachlichen Venensystem sind es die augenfalligen
Beschwerden wie Besenreiser und Krampfadern, die auf eine Erkrankung hinweisen. Im tiefen
Venensystem kdnnen Blutgerinnsel (Thrombosen) unter anderem eine Beschadigung der Venenklappen
verursachen. Solche Erkrankungen lassen sich nach und neben arztlichen Therapien durch gezielte
sportliche Aktivitat positiv beeinflussen.

April 2005

Bewegungsaktivitdten bei Osteoporose... mit Erbsen-, Bohnen-, Kirschkernséckchen
Zeit: 60 Minuten, TN: Altere, Ort: Halle

Osteoporose ist eine Erkrankung, die durch eine Verschlechterung der "Mikroarchitektur" des
Knochengewebes gekennzeichnet ist und bei der es zu einen erhéhten Knochenbriichigkeit kommt. Ca.
5 Mio. Bundesbiirger, insbesondere Altere, sind von Osteoporose mehr oder weniger betroffen. Die im
Verlauf der Erkrankung auftretenden EinbufZen von motorischen Fahig- und Fertigkeiten fihren zu einer
erheblichen Einschrankung der Lebensqualitat.

Dezember 2002

Gutes fiur den RiickenFunktionelle Gymnastik aus der "Entlastungshaltung” oder "Stufenlage"
Zeit: 60 Minuten, TN: Frauen und Méanner, Ort: Gymnastikraum, Sporthalle

Ruckenprobleme - eine weit verbreitete Thematik. Betroffen sind nicht nur &ltere Menschen, sondern
auch Menschen in mittleren Lebensjahren, selbst Kinder und Jugendliche klagen bereits tber
Ruckenschmerzen. Im Alltag, bei der Arbeit, bei Sport und Spiel kommt es immer wieder darauf an, sich
"riickengerecht" und "riickenfreundlich" zu verhalten.

Mai 1999
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