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Fit zu sein gilt seit langem als Ausdruck von
Gesundheit, Lebensfreude und Leistungs-
fahigkeit. So wundert es nicht, dass immer
mehr Menschen nach Moglichkeiten suchen,
wie sie ihre Gesundheit und Fitness erhal-
ten oder verbessern konnen. RegelmaRige
korperlich-sportliche Aktivitat vermindert
das Risiko fiir viele Krankheiten. Diese
Erkenntnis hat sich inzwischen durchge-
setzt: Investitionen in die eigene Gesund-
heit zahlen sich aus!

Mit der BARMER wurde der Gedanke der
Pravention in einem neuen, umfassenden
Sinne aufgegriffen und gilt heute tber-
regional als Qualitatszeichen fiir besonders
wirkungsvolle Gesundheitsangebote. Wie
lasst sich die eigene Fitness am besten
trainieren? Was sind Ubungen, mit denen
sich die Leistungsfahigkeit nachhaltig opti-
mieren lassen?

Mit dieser Broschtire prasentieren wir
Ihnen den BARMER Fitness-Check und
geben Ihnen Tipps und Trainingstibungen
fur zu Hause.

Der Fitness-Check wurde in Zusammenar-
beit mit dem Deutschen Turner-Bund (DTB)
entwickelt. Er priift die Koordination, Beweg-
lichkeit, Kraft und Ausdauer und leitet dar-
aus individuelle Bewegungsempfehlungen
flir Sie ab. Dariiber hinaus stellen wir Ihnen
die besten Ubungen fiir Ihren Einstieg ins
Training vor.

Mit dem Fitness-Check gilt es aber nicht
nur den Fitnessstand zu testen. Der Check
soll auch motivieren, selbst aktiv zu werden
und z.B. die vielfaltigen Angebote der Turn-
vereine zu nutzen, um die individuelle Fit-
ness zu erhalten und auszubauen.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg auf lhrem
Weg zu mehr Gesundheit und Fitness.

Ihre BARMER



Bevor Sie mit dem Fitness-Check oder Training beginnen, haben wir zunachst einige
Fragen an Sie. Sollten Sie eine dieser Fragen mit ,Ja"” beantworten oder sind Sie sich bei
der Beantwortung unsicher, dann lassen Sie lhre Test- bzw. Sporttauglichkeit vor der
Teilnahme oder dem Training vom Arzt checken:

=Hat Ihnen Ihr Arzt jemals gesagt, dass lhr
Herz in keinem guten Zustand ist und dass
Sie Sport nur nach arztlicher Verordnung
treiben sollen?

» Haben Sie Schmerzen in der Brust, wenn
Sie sich korperlich anstrengen?

» Hatten Sie im letzten Monat Brust-
schmerzen in Momenten, in denen Sie
sich nicht korperlich anstrengten?

= \Verlieren Sie aufgrund von Schwindel
leicht Ihr Gleichgewicht oder werden
ohnmachtig?

= Haben Sie ein Knochen- oder Gelenkpro-
blem, das sich durch eine Veranderung
Ihrer korperlichen Aktivitat verschlimmern
konnte?

= \/erschreibt Ihnen |hr Arzt momentan
Herzmittel oder Medikamente fiir Ihren

Blutdruck (z.B. Betablocker)?

» Kennen Sie einen anderen Grund, warum
Sie keinen Sport treiben sollten?

(vgl. DTB, 2009)

Vorsicht ist auch bei beginnender,
bestehender oder gerade Uber-
standener Infektion geboten.
Auch wenn es nur ein kleiner
Schnupfen ist: besser keine
aulergewohnlichen Belastungen!
Das heift, keine zu hohen Puls-
belastungen. Sonst werden die
Infektionsverursacher im Organis-
mus aktiv verstreut und kénnen
empfindliche Organe, z.B. den
Herzmuskel, die Herzklappen o. a.
angreifen und so zu Dauerschdden
fuihren.

Also, auch wenn Sie sich wieder gesund
fithlen sollten: Langsam angehen lassen!



Koordination, Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer sind fiir lhre Fitness von zentraler
Bedeutung. Sie sorgen nicht nur dafiir, dass Sie sich wohlfiihlen, sondern beugen auch
gesundheitlichen Risiken vor.

Mit dem BARMER Fitness-Check konnen Sie Ihr aktuelles personliches Fitness-Level ermit-
teln. AnschlieRend kdnnen wir hnen gezielte Aktivitaten zur VVerbesserung lhrer Leistungs-
fahigkeit vorschlagen.

Zunichst sehen Sie hier eine Ubersicht der zu bewéltigenden Testaufgaben.
In einigen Bereichen haben Sie die Wahl zwischen mehreren Testaufgaben.

Koordination Gleichgewichtstestim Test der Rope Skipping-
(2aus 3) Einbeinstand Auge-Hand- Test
Koordination

Beweglichkeit Test auf Verkiirzungen der | Test der
(2aus 2) Muskulatur der Ober- Schulter

schenkelriickseite beweglichkeit
Kraft Test der Test der Test der Bupee-
(2 aus 4) Bauchmuskulatur Rickenmuskulatur Rumpfstabilitat | Test
Ausdauer Step-Test
(1aus 1)

Sonstige Angaben | Alter, Geschlecht, Gewicht, KorpergroRe und Sportregelmaligkeit

Fiir jede durchgefiihrte Ubung kénnen Sie einen Smiley (unter der jeweiligen Testaufgabe
aufgeflhrt) ankreuzen. Welcher das genau ist, ob positiv ©, neutral © oder negativ ®, teilt
Ihnen die Person, die den Test abnimmt, mit.

Die Art des Smileys ist abhdngig von Ihrer Leistung bei der jeweiligen Testaufgabe.
Am Ende der Broschiire sehen Sie, wie Sie in den verschiedenen Fitnessbereichen

abgeschnitten haben. AuBerdem kdonnen Sie Uberprifen, wie fit Sie insgesamt sind.

Los geht's!



Eine gute Koordination ist notwendig, damit Muskeln und Nervensystem optimal zusammen-
arbeiten. So lassen sich zum Beispiel komplexe Bewegungen sicherer ausfiihren, Sie kdnnen
besser Gleichgewicht halten oder schneller reagieren. Mit einer gut ausgepragten Koordina-
tion werden Ihre Bewegungen zudem kraftsparender und das Risiko von Verletzungen oder
Stlrzen im Alltag und im Sport sinkt.

Wabhlen Sie 2 von 3 Testaufgaben aus dem Bereich Koordination.

AUFGABE 1: GLEICHGEWICHTSTEST IM EINBEINSTAND
Stufe 1 = Stellen Sie sich mit gestreckten Armen und Beinen an die Markierung.
= Berlihren Sie nun 4 Mal abwechselnd mit Fu® und Hand den Igelball — ohne dass
Sie das Bein absetzen.
= Wechseln Sie anschlieBend die Korperseite.

Sie haben die erste Stufe geschafft? Dann gehen Sie zur zweiten Stufe!
Stufe 2 = Berlhren Sie nun die zwei diagonal liegenden Igelballe jeweils 4 Mal abwech-
selnd mit Ful3 und Hand.
= Wechseln Sie anschlieBend die Korperseite.

©) 2 PUNKTE ®1PuNKT || (® 0PUNKTE




AUFGABE 2: TEST DER AUGE-HAND-KOORDINATION
Stufe 1 = Werfen Sie beide Balle 5 Mal gleichzeitig parallel in die Luft und fangen Sie diese
jeweils mit der gleichen Hand wieder auf.

Sie haben die erste Stufe geschafft? Dann gehen Sie zur zweiten Stufe!
Stufe 2 = Werfen Sie beide Bdlle gleichzeitig parallel in die Luft, Gberkreuzen Sie die Arme
und fangen Sie die Bdlle in dieser Position wieder auf.
= Absolvieren Sie diese Ubung 3 Mal.

| ©2PUNKTE | ® 1 PUNKT &) 0 PUNKTE




AUFGABE 3: ROPE SKIPPING-TEST
Stufe 1 = Springen Sie 5 Mal tber das rickwarts schwingende Seil.

Sie haben die erste Stufe geschafft? Dann gehen Sie zur zweiten Stufe!

Stufe 2 = Flhren Sie 5 sogenannte CrissCross Spriinge durch. CrissCross bedeutet, einen
Vorwartssprung mit gekreuzten und anschlieRend mit entkreuzten Armen durch-
zufiihren.

© 2 PUNKTE ®1PUNKT || ( 0PUNKTE

Einstufung und Empfehlung:

& 0 - 1 Punkt: Sie sollten sich in den Bereichen Koordination und Gleichgewicht ver-
bessern. Sie kdnnen sich durch einfache Koordinationstibungen und Balancelibungen
deutlich steigern.

() 2 - 3 Punkte: |hre Koordination und Ihr Gleichgewicht sind durchschnittlich, aber noch
entwicklungsfahig. Sportliche Aktivitaten kdnnen zur Schulung von Koordination und
Gleichgewicht beitragen.

() & Punkte: Ihre Koordination und Ihr Gleichgewicht sind gut. Versuchen Sie dieses
Niveau zu halten bzw. noch weiter auszubauen!




UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER KOORDINATION

Sie mochten lhr Gleichgewicht und Ihre Koordination trainieren?
Sowohl die Testaufgaben als auch die folgenden Ubungen kénnen Sie absolvieren, um lhre
Koordination zu verbessern bzw. zu erhalten.

Trainieren Sie 2 bis 3 Mal die Woche mit 2 bis 3 Ubungen.

Ubung 1: Ausbalancieren

= Stellen Sie sich in den Tandemstand, das heil3t, einen Ful3 direkt vor den anderen.

= Legen Sie sich nun eine Taschentuchpackung oder ein Sandsackchen auf den Kopf
(s. Abb.1).

= \/ersuchen Sie dann einen Ball so oft wie méglich (gut wdren 10 Mal) hoch zu werfen und zu
fangen, ohne dass der Gegenstand vom Kopf rutscht (s. Abb.2).

= Wechseln Sie die Beinstellung und versuchen Sie die Ubung erneut.

= Wiederholen Sie das Ganze auf jeder Seite 2 Mal.

= \lersuchen Sie die Ubung auch im Einbeinstand rechts und links durchzufiihren (s. Abb.3).
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Ubung 2: Armkreisen

= Stellen Sie sich hiiftbreit mit leicht gebeugten Knien und aufrechtem Oberkdrper hin.

= Kreisen Sie nun beide Arme parallel gestreckt nach vorne und nach hinten (je 10 Mal, s. Abb.
1-5).

= \/ersuchen Sie anschlieend 10 Mal beide Arme vorwarts oder rlickwarts, aber um eine
halbe Drehung versetzt zu kreisen (s. Abb. 6 — 12).

= Kreisen Sie nun die Arme in die jeweils entgegengesetzte Richtung, z. B. rechts nach vorne
und links nach hinten (s. Abb. 13 — 18).

= Nach 10 Wiederholungen wechseln Sie die Richtung und lassen die Arme erneut 10 Mal
kreisen.

11



Ubung 3: Koordinationsspriinge

= Stellen Sie sich etwas breiter als hiftbreit hin, die FiiRe sind nach auf3en gedreht, somit

= zeigen |hre FuBspitzen nach aulRen. Die Arme hangen locker an der Seite runter, die Hande
sind angezogen und nach auBen gedreht (s. Abb. 1).

= Springen Sie nun 20 Mal von dieser Ausgangsposition in eine nach innen gedrehte Position
(FiBe und Hande nach innen) und wieder zurtick (s. Abb. 2).

= Als ndchstes stellen Sie sich mit den FiiBen nach auRen und mit den Handen nach innen
gedreht hin (s. Abb. 3).

= Springen Sie auch jetzt 20 Mal jeweils in die andere Stellung (FiiRe nach innen, Hande nach
auBen gerichtet) und wieder zurtick (s. Abb. 4).

Sie konnen das Gleichgewichts- oder Koordinationstraining auch ganz leicht in lhren

Alitag integrieren:

= Stellen Sie sich z. B. beim Zdahneputzen auf ein Bein oder beim Telefonieren auf eine
bewegliche Unterlage.

= Kleine Ubungen fiir den Arbeitsplatz finden Sie auch in dem Programm
.BrainFit fur den Job", das bei der BARMER erhaltlich ist.

= Falls Sie sich alleine schwer motivieren kdnnen und gerne in der Gemeinschaft trainieren,
finden Sie bei Ihrem &rtlichen Turn- oder Sportverein passende Angebote.

12



Beweglichkeit ist ein weiterer wichtiger Faktor fir Ihre Fitness. Mit einer guten Beweglichkeit
konnen Sie Bewegungen effizienter ausfiihren und damit kdrperliche Belastungen senken.
Eine gute Beweglichkeit verhindert auRerdem, dass Muskeln einseitig beansprucht werden
und beugt somit Haltungsschwachen vor. Gleichzeitig ist Inre Muskulatur weniger verspannt,
womit die Gefahr des Eintretens entsprechender Beschwerden, wie z. B. Riickenschmerzen,
geringer wird.

Im Bereich Beweglichkeit fiihren Sie beide Testaufgaben durch.

AUFGABE 1: TEST AUF VERKURZUNG DER MUSKULATUR DER OBERSCHEN-
KELRUCKSEITE

= Legen Sie sich auf den Riicken.

= Fiihren Sie nun ein Bein (unter Zuhilfenahme der Hande am Oberschenkel) gestreckt,
soweit wie moglich nach oben.

= Driicken Sie dabei den Riicken und das andere Bein gestreckt auf den Boden.

= Diese Ubung wird mit beiden Beinen ausgefiihrt.

Erreichte Gradzahl links Erreichte Gradzahl rechts

| ©2PUNKTE | ® 1 PUNKT ® 0 PUNKTE
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Aufgabe 2: Test der Schulterbeweglichkeit

= Messen Sie zundchst die Lange der Hand von Handwurzel bis zur Spitze des Mittelfingers.

= Versuchen Sie nun beide Fauste hinter Ihrem Riicken soweit wie moglich zusammenzu-
flhren, indem Sie eine Faust von oben und eine Faust von unten zwischen die Schulterblatter
schieben.

= AnschlieBend wird die Ubung mit umgekehrter Armposition ausgefiihrt.

Gemessener Abstand
rechter Arm oben

Gemessener Abstand
linker Arm oben

Gemessene Handlange

| ©2PUNKTE | ® 1 PUNKT &) 0 PUNKTE

Einstufung und Empfehlung:

& 0 - 1Punkt: Sie sollten unbedingt etwas fiir Ihre Beweglichkeit tun. Fiihren Sie regel-
maRig Dehniibungen durch. Suchen Sie sich eine Sportart/ein Bewegungsangebot, das
zur Verbesserung |hrer Beweglichkeit beitragt.

() 2 - 3 Punkte: Ihre Beweglichkeit liegt im durchschnittlichen Bereich. Eine Beweglich-
keitsverbesserung wiirde sich daher positiv auf Ihre Fitness auswirken.

(©) & Punkte: Sie verfiigen iiber eine gute Beweglichkeit. Dieses Niveau sollten Sie halten!
Flihren Sie weiterhin nach dem Sport Dehniibungen durch und kraftigen Sie dartber
hinaus auch gezielt Ihre Muskulatur.

14



Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit

Halten Sie sich durch regelmaRiges Training beweglich! Sowohl die Testaufgaben als auch die
folgenden Ubungen kénnen Sie durchfiihren, um Ihre Beweglichkeit zu verbessern bzw. zu
erhalten.

Dehnen Sie sich regelmaRig 2 — 3 Mal in der Woche, vor allem aber nach jeder sportlichen
Aktivitdt.

Gehen Sie dabei soweit in die Dehnposition, bis eine angenehme Dehnspannung zu spiren
ist. Halten Sie die Dehnposition 20 — 30 Sekunden. Lasst die Dehnspannung nach, verstarken
Sie die Dehnung etwas (nachdehnen) und halten Sie die Position weitere 20 — 30 Sekunden
lang. Dabei tief und natrlich ein- und ausatmen.

Ubung 1: Dehnen der Oberschenkelriickseite

= Stellen Sie ein Bein mit der Ferse etwa eine Schrittlange nach vorne.
Das Gewicht ist auf dem hinteren leicht gebeugten Bein.

= Stlitzen Sie Ihre Hande auf den Oberschenkel des hinteren Beines.

= Beugen Sie jetzt Ihren Oberkorper gestreckt nach vorne, bis in der
Oberschenkelriickseite eine Dehnung zu spren ist.

= Halten Sie diese Position.

= Achten Sie darauf, dass die Htfte parallel bleibt.

Ubung 2: Dehnen der Oberschenkelvorderseite

= Stellen Sie sich auf ein Bein. Halten Sie sich dabei an einer \Wand oder
einem Stuhl fest.

Umfassen Sie jetzt die Ferse oder das Sprunggelenk des freien Beins.
Das Standbein sollte dabei leicht gebeugt werden. Beide Knie bleiben
auf einer Hohe.

Bauch und GesaR anspannen und das Becken leicht nach vorne
schieben.

Die Dehnung sollte nun in der Oberschenkelvorderseite des
angewinkelten Beins spurbar sein.

15



Ubung 3: Dehnen der Oberschenkelinnenseite

= Gehen Sie in eine weite Gratschstellung. Verlagern Sie das Gewicht auf das linke Bein.
Beugen Sie das linke Knie und beachten Sie dabei, dass sich das Knie senkrecht tiber dem
FuB befindet.

= Das rechte Knie bleibt gestreckt. Der Oberkdrper bleibt aufrecht, die Arme sind auf dem
gebeugten Bein abgestiitzt. Das Gesal nach unten in Richtung des gebeugten Beins
schieben (s. Abb. 1).

= Nachdem Sie die Dehnung entsprechend lange gehalten haben, wiederholen Sie die Ubung
mit Verlagerung auf das rechte Knie (s. Abb. 2).

Ubung 4: Dehnen der Brustmuskulatur und des oberen Schulterbereichs

= Stellen Sie sich in Schrittstellung seitlich an eine Wand. Das wandnahe
Bein schaut dabei nach vorn.

= Legen Sie den Arm nach hinten an die Wand. Ihr Oberarm sollte sich auf
Hohe der Schulter befinden und der Unterarm im 90° Winkel nach oben
zeigen.

= Drehen Sie nun lhren Oberkorper von der Wand weg, bis Sie eine
Dehnung in der Brustmuskulatur spiren, und halten Sie diese Position.

= Wiederholen Sie die Ubung mit der anderen Seite.

Sie konnen lhre Beweglichkeitsiibungen auch leicht in den Alltag integrieren,
z. B. wahrend einer Fernsehpause oder beim Kochen.

Sich wochentlich zu treffen und Ubungen gemeinsam zu absolvieren, fordert die Moti-

vation. In den Turn- und Sportvereinen lhrer Region finden Sie entsprechende Angebote.
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Kraft ist ein weiterer wichtiger Fitnessfaktor, denn kraftige Muskeln sind unabdingbar fiir
Ihren Stitz- und Bewegungsapparat. Eine gute Muskulatur schitzt Sie vor Verletzungen und
ist notwendig, um die Anforderungen im Alltag und im Sport zu bewaltigen. Ob Sie Wasser-
kasten schleppen oder Klettern — Ihre Muskeln sind gefordert. Dartiber hinaus kann ein
gesundes Muskelkorsett Riickenbeschwerden und Haltungsschwachen vorbeugen.

Wahlen Sie 2 von &4 Testaufgaben aus dem Bereich Kraft.
Aufgabe 1: Test der Bauchmuskulatur
= Sie befinden sich in Riickenlage mit angewinkelten Beinen.

= Richten Sie nun Ihren Oberkdrper so oft wie moglich auf und senken ihn wieder ab.
= Legen Sie Ihren Oberkdrper zwischen den Wiederholungen nicht ganz ab.

Erreichte Wiederholungszahl

| ©2PUNKTE | ® 1 PUNKT ®) 0 PUNKTE
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Aufgabe 2: Test der Riickenmuskulatur

= Begeben Sie sich in die Bauchlage.
= Heben Sie dann die gestreckten Arme, Beine sowie den Kopf leicht vom Boden ab.
= Halten Sie diese Position so lange wie maglich.

Erreichte Haltezeit

| ©2PUNKTE | ® 1 PUNKT &) 0 PUNKTE

Aufgabe 3: Test der Rumpfstabilitat

Stufe 1

= Stlitzen Sie sich seitlich auf Ihren Unterarm und Ful.
= Halten Sie diese Position mindestens 30 Sekunden.
= Der Korper sollte dabei gerade bleiben.

Stufe 2

= Stiitzen Sie sich seitlich auf Ihren Unterarm und Ful3.

= Spreizen Sie jetzt das obere Bein ab und halten diese Position mindestens
20 Sekunden.

= Der Korper sollte dabei gerade bleiben.

©) 2 PUNKTE ® 1 PUNKT ® 0 PUNKTE
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Aufgabe 4: Burpee-Test

» Fiihren Sie die folgende Ubung 30 Sekunden lang durch.

= Wiederholen Sie dabei die Abfolge so oft wie moglich.

= Starten Sie aus dem aufrechten Stand.

= Gehen Sie in die Hocke. Dann in die Liegestiitzposition und zurtick in die Hocke.
= \ollziehen Sie zum Abschluss einen Strecksprung.

Erreichte
Wiederholungszahl

| ©2PUNKTE | @1pPUNKT | (3 0PUNKTE

Einstufung und Empfehlung:

® 0 - 1 Punkt: Ihre Muskelkraft sollte unbedingt verbessert werden. Korperliche Arbeit
(z.B.im Garten), gezielte Krdftigungslibungen sowie Sportarten mit hohem Kraftanteil
konnen Ihnen dabei helfen.

() 2 - 3 Punkte: Sie besitzen eine durchschnittliche Kraftfahigkeit, doch etwas mehr
konnte Ihnen nicht schaden. Eine Verbesserung durch gezieltes Muskel-
traning bringt Ihnen Vorteile im Alltagsleben und im Sport.

(©) & Punkte: |hr Kraftniveau ist iberdurchschnittlich gut. Versuchen Sie dieses Level zu
halten oder weiter zu optimieren. Versuchen Sie die Entstehung von Haltungsschwachen
zu vermeiden, indem Sie lhre Muskeln auch entsprechend dehnen.

19



UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER KRAFT

Trainieren Sie regelmadRig Ihre Muskeln! Sowohl die Testaufgaben als auch die folgenden
Ubungen konnen Sie einsetzen, um lhre Kraft zu verbessern bzw. zu erhalten.

Absolvieren Sie 2 bis 3 Mal pro Woche mindestens 2 bis 3 Kraftigungsiibungen.

Fiir eine moderate Belastung empfiehlt es sich bei den dynamischen Ubungen 2—3 Mal 12-20
Wiederholungen durchzufiihren. Dazwischen machen Sie eine Pause oder fiihren eine Krafti-
gungsiibung fiir eine andere Muskelgruppe durch. Bei statischen Ubungen kann die Ubungs-
dauer 10-30 Sekunden betragen. Hier sind 2—-3 Wiederholungen empfehlenswert.

Ubung 1: Funktionelle Kniebeuge

= Stehen Sie aufrecht, die Beine schulterbreit mit leicht nach aul3en zeigenden Ful3spitzen
(s. Abb. 1).

= |hre Kniegelenke sind leicht gebeugt. Gehen Sie jetzt in die Hocke, indem Sie den Kdrper-
schwerpunkt durch gleichzeitige Beugung im Knie- und Hiftgelenk nach hinten unten
verlagern. Der Oberkdrper bleibt dabei gerade und wird leicht nach vorne geneigt.

= Sie konnen die Arme als Stabilisation gestreckt mit nach vorne nehmen.

= Beugen Sie die Knie bei dieser Ubung bis auf 90 Grad (s. Abb. 2).

» Strecken Sie die Knie daraufhin wieder (s. Abb. 3).

20



Ubung 2: Diagonale im VierfiiBlerstand

= Stellen Sie Ihre Knie hiiftbreit auf und platzieren Sie die Hande unter den Schultern.

= Die Ellbogen sind leicht gebeugt und der Blick ist zwischen die Hande gerichtet (s. Abb. 1).

= Strecken Sie das linke Bein nach hinten und den rechten Arm nach vorne bei gehaltener
Grundspannung vom Korper weg. (s. Abb. 2).

= Flhren Sie nun Ellbogen und Knie des gestreckten Armes und des Beines unter dem Korper
zusammen und strecken Sie beides wieder (s. Abb. 3 und 4).

= Wiederholen Sie dies mehrmals und fiihren Sie die Ubung dann mit der anderen Seite
durch.

Ubung 3: Schulterbriicke

= In Rickenlage stellen Sie die FiiBe nacheinander hiiftbreit auf den Boden.

= Driicken Sie mit den Handen, den Unterarmen und den Schultern aktiv gegen die Unterlage.
= Heben Sie nun die Hiifte nach oben (s. Abb. 5).

= Strecken Sie ein Bein nach vorn und versuchen Sie die Position zu halten (s. Abb. 6).

= Setzen Sie dann den Ful3 wieder ab und senken Sie die Hifte bis kurz tiber den Boden.

= Wiederholen Sie dies mehrmals und fiihren Sie die Ubung dann mit der anderen Seite durch.

Sich bei einem anstrengenden Kraftigungstraining auszupowern, kann viel Spaf3
machen. Entsprechende Angebote unter qualifizierter Leitung finden Sie im Turn-
und Sportverein in lhrer Nahe.
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Eine gute Ausdauer macht Sie widerstandsfahiger gegen korperliche Ermiidung. Sie kdnnen
Belastungen leichter bewaltigen und Ihr Korper erholt sich schneller. Viele Alltagsaktivitaten
und Sportarten bendtigen eine ausreichende Ausdauer, z. B. Wandern, Walking oder Radfahren.

Auch fir Ihre Gesundheit hat die Ausdauer eine grol3e Bedeutung. Denn Ihr Herz-Kreislauf-
System und lhre Atmung bleiben trainiert. Zusdtzlich werden Risikofaktoren wie Bluthoch-
druck, Ubergewicht oder Fettstoffwechselstrungen verringert.

Im Bereich Ausdauer fiihren Sie eine Testaufgabe durch.
Aufgabe: Step-Test

= Messen Sie vor Beginn des Tests Ihren Puls: |:| Schlage/ Minute

= Steigen Sie nun in 3 Minuten 90 Mal auf einen kleinen Kasten (oder 2 Treppenstufen) und
wieder ab (1 Sekunde Aufstieg — 1 Sekunde Abstieg).

= Wechseln Sie dabei das aufsteigende Bein.

= Messen Sie direkt anschlieend Ihren Belastungspuls: |:| Schlage/ Minute

©) 2 PUNKTE @1PUNKT || 0PUNKTE

Einstufung und Empfehlung:

@ 0 Punkte: Ihre Ausdauer sollte ausgepragter sein. Werden Sie aktiv — sowohl durch
klassische Ausdauersportarten als auch durch mehr Bewegung im Alltag. Durch regel-
maRiges Training kdnnen Sie sich deutlich verbessern.

() 2 Punkte: |hr Ergebnis liegt im Durchschnittsbereich. Eine Verbesserung der Ausdauer-
fahigkeit durch regelmaRiges Training ist dennoch zu empfehlen. Eine gute Ausdauer
erhalt und starkt Ihre Gesundheit!

(©) & Punkte: |hr Ergebnis ist iiberdurchschnittlich. Erhalten Sie Ihre gute Ausdauer, damit
Sie auch in Zukunft fir sportliche Aktivitaten und die Belastungen des Alltags gut
gerlstet sind.
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AUSDAUERLEISTUNG TRAINIEREN

Einsteiger beginnen mit geringen Belastungszeiten. Denn schon mit 10 Minuten Bewegung
konnen erste positive Effekte erreicht werden. Wichtig ist hierbei vor allem, dass regelmaRig
trainiert wird! Ziel sollte es sein, die Ausdauer 2-3 Mal pro Woche mindestens 30 bis

40 Minuten lang zu trainieren.

Beispielhaft wird im Folgenden ein mdgliches Ausdauerprogramm flr Einsteiger aufgefiihrt.
Die Pausen- oder Erholungsintervalle zwischen den einzelnen Belastungen sind besonders
fur Anfanger wichtig. Fiihren Sie 2-3 Trainingseinheiten pro Woche durch. Sie werden von
Ihrer schnellen Verbesserung tiberrascht sein!

1. Woche: 10 min zuigiges Gehen

2. Woche: 3x1 min Laufen, dazw. jeweils 2 min Gehen

3. Woche: 2x2 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

4, \Woche: 2x3 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

5. Woche: 2x4 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

6. Woche: 2x5 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

7. Woche: 2x6 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

8. Woche: 2x7 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

9. Woche: 2x8 min Laufen, dazw. 2 min Gehen

10. Woche: 1x12 min Laufen

Ab 11. Woche: Die Laufdauer sollte um ca. 1 min/Woche gesteigert werden,
bis ein ca. 30-40 minditiger Dauerlauf erreicht wird.

Tun Sie lhrer Ausdauer auch im Alltag etwas Gutes und nutzen Sie z.B. das Fahrrad oder
gehen Sie zu FuB. Auf der nachsten Seite haben wir eine ganze Reihe weiterer Bewegungs-
tipps fiir Sie zusammengestellt.

Ausdauertraining macht Sie leistungsfahiger, ausgeglichener und ist immer und iiberall
maoglich.

Trainieren Sie lieber in einer Gruppe? Dann nutzen Sie die Angebote Ihrer ortlichen

Turn- und Sportvereine. Sich wochentlich zu treffen, Ubungen gemeinsam zu absol-
vieren fordert die eigene Motivation und macht einfach mehr SpaR!
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Sie sind den ganzen Tag auf der Arbeit und
konnen sich abends nicht mehr motivieren?
Sie wollen trotzdem etwas fir Ihre Gesund-
heit tun? Dann haben wir hier ein paar Tipps
fir Sie:

= Fangen Sie morgens an: Fahren Sie mit
dem Rad zur Arbeit oder gehen Sie zu FuR
anstatt mit Bus, Bahn oder Auto! Missen
Sie dennoch den Bus benutzen, dann stei-
gen Sie einfach eine Haltestelle friher aus
und gehen den Rest der Strecke zu Fuf3!

= Wenn Sie mit dem Auto zur Arbeit fahren,
dann parken Sie ein Stlickchen entfernt
von lhrer Arbeitsstatte und gehen den
Rest zu FuB!

= Benutzen Sie das nachste Mal die Treppe
anstatt den Aufzug oder die Rolltreppe!

= Gestalten Sie Ihre Mittagspause aktiv und
bleiben Sie nicht die ganze Zeit an Ihrem
Arbeitsplatz!

» Fahren Sie mit dem Fahrrad zum Einkau-
fen oder gehen Sie zu FuR! Lassen Sie Ihr
Auto einfach stehen!

= Gehen Sie taglich 1 Stunde an die frische
Luft und genieRen Sie die Natur!

= Nutzen Sie das nachste Mal die Werbe-
pause beim Fernsehen fiir eine der
beschriebenen Bewegungstibungen!

= Betreiben Sie in Ihrer Freizeit ein wenig
Ausdauertraining wie Walking, Nordic
Walking, Inline Skaten, Radfahren oder
Joggen!
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= Spielen Sie mit Ihren Kindern/Enkeln!
Sie werden sehr viel Freude dabei haben!

= Achten Sie darauf, wann und wie Sie |hre
Muskeln im Alltag spuren!

= Richten Sie es so ein, dass Sie zum Kopie-
ren, Ausdrucken und fir ahnliche Tatig-
keiten lhren Schreibtisch nach Maglichkeit
verlassen mussen!

= Gonnen Sie sich regelmdRige Dehn- und
Streckiibungen!

= Greifen Sie nicht immer gleich zum Hdrer,
um Riicksprache mit einem Kollegen/
einer Kollegin zu halten. Gehen Sie die
paar Schritte zu ihm!

= Sitzen Sie nicht stundenlang, sondern
stehen Sie zwischendurch immer wieder
auf und gehen Sie ein paar Schritte! Tele-
fonieren Sie beispielsweise im Stehen!

Aktiv im Verein

Sie mochten aktiv werden und suchen Ihr
personliches Fitness- oder Gesundheits-
sportangebot? Die Vereine des Deutschen
Turner-Bundes bieten eine groRe Vielfalt an
Sport- und Bewegungsangeboten als Kurs-
oder Dauerangebote. Haben wir Ihr Interesse
geweckt? Wenden Sie sich einfach an lhren
nachstgelegenen Turnverein und fragen Sie
nach dessen Angeboten. Denn jeder ist dort
willkommen und in einer tollen Gemein-
schaft macht Bewegung doppelt so viel
Freude! Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 und
Erfolg beim Training!

www.dtb-online.de
www.pluspunkt-gesundheit.de



http://www.dtb-online.de
http://www.pluspunkt-gesundheit.de
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Einstufung und Empfehlung:

& 0 - 6 Punkte: Leider sind Sie derzeit nicht besonders fit. Der Fit-
ness-Check zeigt, dass Sie Ihre Kondition und Koordination verbessern
sollten. Werden Sie aktiv und beginnen Sie nach Ricksprache mit lhrem
Arzt ein Gesundheitssportprogramm. Starten Sie langsam, aber bewe-
gen Sie sich regelmaRig — Ihr Korper und lhre Gesundheit werden es
Ihnen danken!

(©) 7 - 13 Punkte: Ihre konditionellen und koordinativen Funktionsbereiche
sind unterschiedlich gut ausgepragt. Suchen Sie sich ein geeignetes
Gesundheitssportprogramm und trainieren Sie besonders die Bereiche,
in denen Sie sich noch steigern konnen.

(©) 14 - 16 Punkte: Sehr gut — weiter so! Bleiben Sie sportlich aktiv und
suchen Sie sich ein Fitnessprogramm, mit dem Sie Ihre Fahigkeiten
erhalten und ausbauen kénnen.

Testaufgabe 1

Testaufgabe 2

Gesamt
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BARMER

Gesundheit weiter gedacht

Mit starken Kooperationen machen wir Lust auf Bewegung und mehr.

Konsequent! Mit innovativen Events, zielgruppengerechten Aktionen
und bewegenden Angeboten.

Mehr Infos gibt's unter:

www.barmer.de


http://www.barmer.de
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