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Ambulante medizinische Rehabilitation ~

Seminar Trainingsberatung —
Empfehlungen fiir das Training und den Alltag zu Hause nach lhrer
Rehabiliation

EMPFOHLENE ZEITEN FUR [DSB
WOCHENTLICHE BEWEGUNG ~ T5o0

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene mit einer chronischen Erkrankung
[1Y 150:200 . (Y
[ ) Aerobe korperliche Aktivitat mit moderater Intensitat, & ﬁ

“ . 5 x 30 Minuten die Woche schnelles Gehen, Radfahren oder
v Minuten Schwimmen
pro Woche

75-150 Aerobe korperliche Aktivitat mit hoherer Intensitat,

z.B.5 x 15 Minuten die Woche Laufen, schnelles Radfahren

Minuten oder schnelles Schwimmen
pro Woche

ODER

'o Aerobe korperliche Aktivitat,

Minut in entsprechenden Kombinationen beider Intensitaten durch-
. Inllj ken fuhren (eine Kombination mit anstrengender Bewegung)
pro Einzelaktivitat

ZUSATZLICH

Muskelkraftigende Ubungen, mit moderater oder hoherer In-
tensitdt die alle grofien Muskelgruppen einbeziehen (z.B. funk-

mal tionsgymnastische Ubungen, Krafttraining oder das Bewegen
pro Woche von hoheren Cewichten bei der Gartenarbeit oder im Haushalt)

Quelle: modifiziert nach WHO: Bull et al 2020

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch korperliche Aktivitat unterbrechen —z.B. kleine
Spaziergange, Arbeiten im Stehen.

Die gesundheitlichen Vorteile von regelmaRiger korperlicher Aktivitat Gberwiegen das Risiko
von Verletzungen oder gesundheitlichen Schaden. Wer sich regelmaRig bewegt, fiihlt sich in
der Regel besser und hat eine geringere Wahrscheinlichkeit, an chronischen Erkrankungen
oder verschiedenen Krebsarten zu erkranken, als Personen, die inaktiv sind. (Osterreichische
Bewegungsempfehlungen, 2020)
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Ausdauer

Ausdauertraining kann nach dem Prinzip der Dauermethode oder der Intervallmethode
durchgefiihrt werden.

e Dauermethode
Uber die gesamte Trainingsdauer wird eine konstante Belastung von 45-60% gehalten
(Watt, Geschwindigkeit, Steigung). Vor und nach der konstanten Belastung wird ein
Auf- und Abwarmen von ca. 3-5 Minuten empfohlen.

»aerobe Belastungsform”
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Quelle: Ergoline

e Intervallmethode
Wahrend der Trainingsdauer wird ein planmaRiger (systematischer) Wechsel von
Belastung (70-90%) und Entlastung (40-50%) durchgefiihrt. Vor und nach dem
Intervalltraining wird ein Auf- und Abwarmen empfohlen, hier gilt je intensiver das
Training desto langer sollte auf- und abgewarmt werden ca. 5-15 Minuten.

»,anaerobe Belastungsform”
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Quelle: Ergoline
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Wochentliche Nettotrainingszeit (WNTZ) im Gesundheits- & Rehabilitationssport

Leistungsfahigkeit % WNTZ, min TE, Woche
1 40 2-3x

<65 %
2 65-80 % 50 2-3x
3 81-90 % 70 2-3x
4 91-100 % 90 2-3x
5 101-110 % 120 3x
6 111-120% 135 3-4x
7 >120 % 170 4x

Abbildung 1 : Benzer, Gabriel, Haber, Hofmann, Mayr, Pokan, Wonisch: Empfehlungen fiir kérperliches Training als
Medikament

Wie kann ich meinen Puls messen?

Pulsuhr

Pulsoximeter

Pulsgurt

Herzfrequenz-Sensor-Griff beim Ergometer/Heimtrainer

Wie kann man die Intensitat meiner Belastung bewerten?

1. Durch Belastungskomponenten

e Intensitdt (Watt, Geschwindigkeit, Steigung)

e Dauer (Minuten)

e Haufigkeit (Trainingseinheiten pro Woche)

e Wochenumfang (Trainingsminuten Gesamt pro Woche)
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2. BORG- Skala

Dient zur Einschatzung des aktuellen Anstrengungsgrades des Trainings, empfohlen fir
allejene die keine Moglichkeit zur Pulsmessung haben, bzw. auch zusatzlich zur
Pulsmessung moglich. Das Korpergefiihl sollte immer Prioritdt haben. Die
Anstrengungsempfindung wahrend des Trainings sollte zwischen 13 - 15 liegen.

BORG-Skala
06 iberhaupt keine Anstrengung
07
08 extrem locker
09
10 sehr locker
11 locker
12
13 ein wenig anstrengend
14
15 anstrengend
16
17 sehr anstrengend

3. Durch die Sprechregel

Sehr niedrige Intensitit: 6 - 10
Keine Anstrengung wahrnehmbar (Alltag)

Anstrengung kaum wahrnehmbar, es konnte gesungen werden (Alltag)

Bedeutet, dass wahrend der Bewegung noch gesprochen aber nicht mehr gesungen werden
kann — hier sollte das Training stattfinden

Es sind nur noch kurze Wortwechsel moéglich — hier kdnnen intensivere Trainings stattfinden
Uberlastung: 18 - 20

Es kann nicht mehr gesprochen werden, die Belastung ist so hoch das die Aktivitat nach
kurzer Zeit abgebrochen werden muss (Uberlastung/Uberforderung)
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Ziele und Griinde fiir das Ausdauertraining

Psyche
Verbesserung von
Stimmung, Wohlbefin-
den, antidepressive
Wirkung, Stressabbau,

Angstabbau
Herz-

Kreislauf-System
Niedrigerer Ruhepuls,

. or Herarh weniger Stresshormon-
weniger Herzr ythmus- ausschiittung, Erho-
storungen, bessere

lungsnerv (Vagus)
Sauerstoff- gewinnt an

Einfluss

Hormonsystem
Blutdrucksenkung,

versorgung

Bewegungs- Stoffwechsel
apparat Bessere Insulin-
Starkung von Knochen, sensivitat,Vorbeugung
Knorpeln, Sehnen und o, gegen Diabetes Typ I,

Bindern, Kriftigung verbesserte Fettver-
brennung, Cholesterin-
der Muskulatur
senkung

Immunsystem
Verringerte Infekt-
anfalligkeit, Vorbeugung
gegen Krebs und
Tumore, Starkung des
Immunsystems

Quelle: https://www.sportunterricht.ch/Theorie/ausdauer.php

PKA-Private Krankenanstalt Wels 4600 Wels, Grieskirchner StraBe 49 / 3. Stock, Austria,

Betriebsgesellschaft m.b.H. Telefon + 43 7242 697 — 0, Fax DW 6697,
pka@kreuzschwestern.at, www.privatklinik.at

Ein Unternehmen der Kreuzschwestern FN 154384k, KA-Nr. 445, UID ATU41095505, LG Wels


mailto:pka@kreuzschwestern.at
mailto:pka@kreuzschwestern.at

Krafttraining

2 - 3x /Woche
Haufigkeit
2x /Woche: Ganzkorpertraining
Muskelgruppen 6 — 8 (Ober- & Unterkorper)
Dauer 30 Minuten pro TE
Wiederholungen 8 — 20 Wdh.
Je nach Ubungsschwierigkeit
Pause 30 - 60 Sek.
Satze 1 - 3 Satze
Gerate:

Alle Arten von Hanteln, Theraband & Minibander, Kettlebell,
Medizinball, Gewichtsmanschetten, Gewichtsscheiben...

e Maximale Schmerzzunahme beim Training nach der Vision Analog Skala von 2 Pkt.
e Wiederholungszahl an Ubungsschwierigkeit anpassen
e Ubungen immer iiber den kompletten ROM (Range of Motion = Bewegungsradius)

absolvieren!

Vision Analog Skala (VAS)

Gibt Auskunft Uber Schmerzzustdande — Menschen mit Schmerzzustinden (z.B. nach
Operationen oder Verletzungen) sollten diese Skala zur Trainingssteuerung miteinbeziehen.
Neue Schmerzen sollten allerdings immer arztlich abgeklart werden.

| I
g 4 2 % % B 6 T 8 W 1

Bulhrlen M Journal fur Klinische Endokrinologie und Stoffwechsel - Austrian Journal of Clinical Endocrinology
and Metabolism 2013; 6 (4): 7-14 ©
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Trainingsmethoden im Krafttraining

.
L
0..
0. ...
o .
. .
. .
. 5 .
JJ Mischform .
§ Sportarten: %
S z. B. Crossfit .
. .
. .
L)

Trainingsme

lraining

Quelle: deinfitnesscoach.com

BORG Skala (Belastungsempfinden)

keine Anstrengung

sehr leichte

leichte

méRige

schwere

sehr schwere
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Stabilisationstraining

Kraftigung der Tiefenmuskulatur — ist fir die Kérperhaltung und die Stabilisierung aller
Gelenke (z.B. Facettengelenke Wirbelsaule) verantwortlich. Verbessert die Koordination der
Muskeln untereinander.

Ubungen:
e Mit dem eigenen Korpergewicht
e Kleingerdten
e Instabilen Unterlagen

Tipp: auch im Fitnessstudio einbauen - nicht nur an den Krafttrainingsgeraten trainieren.
Hier empfehlen wir immer Einrichtungen mit fachlich kompetenter Betreuung, keine
Billigstudios.

Geratetraining Kleingerate Training

Isoliertes Krafttraining | Alltagsnaher (ADL)

Gefuhrte Bewegungsablaufe Kostenglinstig

Korrekte Ausfiihrung besser moglich Vs. Koordinationsschulung
Eingelenkig vs. Mehrgelenkig Gleichgewichtsschulung
Muskelkraft & Muskelmasse-Erhéhung Stabilisierungsfahigkeit

Genau auf Gelenkswinkel anpassbar Einfach & (iberall durchfiihrbar

Ziele & Griinde fiir Krafttraining

Kraftausdauer: Bildung einer Grundlage

Hypertrophie: VergroRerung Muskelquerschnitt/Muskelfaserdicke
Ziel ist es einen Alltagstransfer zu schaffen (z.B. Stiegen steigen, Gartenarbeit,
Haushalt, Hobbies etc.)

Muskelmasseaufbau, Kraftaufbau, Knochendichte

Reduzierung Sturzgefahr

Anpassung von passiven Strukturen

Verbesserung der Stoffwechsellage

Verbesserung Fatigue

Verbesserung von orthopadischen Problemen

Schmerzreduktion

A NN

AN NN YN RN
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Koordination (Sensomotorisches Training)

Verbesserung der Bewegungssteuerung. Das Zusammenspiel zwischen Nervensystem und
Muskulatur wird dabei gezielt trainiert. Voraussetzung dafiir um in vorhersehbaren und
unvorhersehbaren Situationen sicher und 6konomisch handeln zu kénnen.

Dehnen & Beweglichkeitstraining

Dient dem Erhalt und der Verbesserung der Gelenksbeweglichkeiten (z.B. in Jacke schlipfen,
Socken anziehen etc.) & Senkung der Muskelspannung/ des Muskeltonus. Aktives
dynamisches Dehnen (schwunghafte Bewegungen Gber den gesamten Bewegungsspielraum)
eignet sich gut zum Mobilisieren sowie zum Aufwarmen vor dem Training.

Sturzprophylaxe

Gesamtheit vorbeugender Mallnahmen gegen Stiirze, insbesondere gegen Stiirze im Alter.
Stirze und Sturzverletzungen gehoren zu den haufigen medizinischen Problemen bei
Senioren.

Motivation & Allgemeines

Umsetzung im Alltag

Setzen Sie wirksame Reize:

Ausdauer: BORG 12-15; Watt (mind. 50% Leistungsfahigkeit), Puls (60-80% maximale
Herzfrequenz), Gehgeschwindigkeit,

Kraft: BORG 4-6, Gewicht (kg), Wiederholungszahlen (Wdh.) & Durchgadnge (Satze)

RegelmalRige Anpassung der Anforderung:
Training muss in regelmafigen Abstianden angepasst - also erhéht - werden.
Zuerst Wochenumfang und Haufigkeit dann Intensitatssteigerung.

Trainingsvariation:

Unterschiedliche Sportarten (Rad, Walking, Schwimmen etc.), Trainingsmethoden
(Dauermethode, Intervallmethode) oder Trainingsorte (Wald, Schotter, Asphalt etc.)
kombinieren.

Regeneration:

Trainingsfreie Tage einbauen. Die Leistungsfahigkeit verbessert sich in der darauffolgenden
Regenerationsphase. Werden mehrere korperliche Aktivititen mit hdherer bis hoher
Intensitat Gber die Woche verteilt ausgelibt, so sollen dazwischen entsprechende
Regenerationsphasen eingeplant werden.

Individuelle Bewegungsauswahl
Vorlieben, Einschrankungen & Leistungsfahigkeit beriicksichtigen:
Radfahren, Schwimmen, Walken, Golf versus Laufen, Tennis, Bergsteigen
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Ausriistung und Vorbereitung

Je nach Bewegungsform addquate Ausriistung organisieren:
v" Ausdauersportarten: Pulsuhr, Kleidung und Schuhwerk
v Krafttraining: Trainingsmatte, Kleingerate etc.

Aufwarmen und Abwarmen/Cool Down einplanen

Gesundheitliche Vorbelastung
Gesundheitszustand regelmaRig arztlich abklaren lassen:
v Vorsorgeuntersuchungen
v' Belastungs-EKG
v" neue gesundheitliche Beschwerden zeithahe mit dem behandelnden Arzt abklaren.

Training & Ernahrung

* Vor dem Training
* 2-3 Stunden vor dem Training die letzte groRe Mahlzeit zu sich nehmen
* Bei Hunger oder liegt die Mahlzeit lange zurtick ggf. kleiner Snack vor dem
Training (z.B. Banane, kl. Misliriegel, Brot mit Aufstrich, selbstgemachter
Smoothie mit Haferflocken etc.)
* Bei Training friih am Morgen unbedingt frihstiicken = kein
Niichterntraining!

*  Wahrend dem Training
* Eine Flasche Wasser mitnehmen und regelmalig trinken
* Bei Einheiten >1h zusatzlicher Snack (z.B. Musliriegel, Sportgel, Isodrink, etc.)

* Nach dem Training
* Keine speziellen Recovery-Shakes nétig
* In der folgenden Mahlzeit gerne auf hohen Proteinanteil achten
* Bei Einheiten >1h Nahrungsaufnahme direkt nach der Einheit empfohlen
(bis 30 Min. nach der Einheit)

PKA-Private Krankenanstalt Wels 4600 Wels, Grieskirchner StralRe 49 / 3. Stock, Austria,

Betriebsgesellschaft m.b.H. Telefon +43 7242 697 -0, Fax DW 6697,
pka@kreuzschwestern.at, www.privatklinik.at

Ein Unternehmen der Kreuzschwestern FN 154384k, KA-Nr. 445, UID ATU41095505, LG Wels


mailto:pka@kreuzschwestern.at
mailto:pka@kreuzschwestern.at

Barriere Mogliche Uberwindungsstrategie

Korperliche Aktivitat in tagliche Routine einbauen

Keine Zeit (z.B. zur Arbeit gehen, Sport vor dem TV, Horbuch...)
Tageszeit mit mehr Energie fir aktives nutzen; Tipp:
Keine Energie zumindest ausprobieren ob Bewegung mehr Energie

gibt
Aktivitaten ohne viel Zubehor wihlen,
Vorhandene Mdéglichkeiten im Umfeld nutzen

Keine Moglichkeiten

Radergometer, Treppensteigen, Tanzen, Gymnastik,
Schlechtes Wetter schwimmen, Fitnessstudio etc.

Aktivitaten im Voraus fix einplanen, mit anderen zur
Keine Motivation Bewegung verabreden, feste Zeiten planen (z.B.
Turnverein) + Fun Factor

»3 Monate fiir die Muskeln - 6 Monate fiir das Gehirn*

Riickfall

Abstinenz/
Durchhalte-
s vermogen
4. Handlung
Das Gesundheitsverhalten wird gedndert. Entschluss und
Umsetzung
=
“ Analyse
Fragestellung
v
Verleugnung/
Unentschlossenheit
Goceg Thiewne Verkag, Stuttget - New York
1 cave Plloge - 2015
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Vortrag: Kérperliche Gesundheit am Arbeitsplatz/ im Alltag

Korperliche Gesundheit bezieht sich auf den Zustand des Korpers. Ein gesunder Kérper
bedeutet, tagliche Aufgaben ohne Schwierigkeiten erledigen zu kénnen.
Gesundbheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit.

e
ya N
/55 %\

/;’Ausdaue.r- und Kr:ftein‘heiten\
L e S
/ B O R

© diabinfo.de

Bewegungsarten

Alltagsbewegung Training/sportliche Aktivitat
v' Aktive Mobilitat v' Wachstumsprozesse im Kérper in Gang zu
v" Wihrend der Arbeit setzen, um Korperfunktionen zu verbessern
v’ Zur Fortbewegung von A nach B v PlanmiRigkeit
v"Im und ums Haus v’ Zielorientierung
v" In der Freizeit v Prozesshaftigkeit (Weineck, 2019)

Alltagsbewegung:

Schritte pro Tag kdnnen mittels Fitnessuhr, Smartphone oder Schrittzahler aufgezeichnet
werden. Optimal sollten pro Tag mehr als 7500 Schritte gegangen werden.

Weniger als 3500 Schritte 3500 bis 7500 Schritte am Mehr als 7500 Schritte am

am Tag Tag Tag
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Risikofaktoren Schutzfaktoren

RESILIENZ

Quelle: coachinglovers.com

Resilienz ist die
korperliche & psychische Widerstandsfahigkeit.

Personelle & soziale Schutzfaktoren
Belastungsarten:

1. Dynamische Belastungen
(1) Viel Gehen
(2) Korperdrehungen
(3) Heben von schweren Lasten

2. Statische Belastungen
(1) Langes Sitzen
(2) Langes Stehen
(3) Zwangshaltungen

Reduktion der Belastung

Statische Belastungen
* Positionswechsel
* Frontale, gut eingestellte Bildschirmhohe
* Richtige Sitzhohe

Dynamische Belastungen
e Gutes Schuhwerk
e Richtiges, qualitatives Werkzeug
e Tragehilfen © Reha Wels
e Transportwagen
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Stiitz- & Bewegungsapparat

Ausdauertraining:

Es kommt zu Wachstum in den Organsystemen (z.B. Herzkreislaufsystem) und zu
Anpassungen der passiven Strukturen.

Krafttraining:

(= Druck- & Zugbelastung) Es werden die Knochendichte, der Muskelstatus und die passiven
Strukturen (Bander, Gelenksstabilitat) trainiert und somit verbessert.

Steigerung der Belastbarkeit durch Training

Korperliche Belastbarkeit
N Leistungsfahigkeit
 Belastbarkeit

N Muskelkraft

J Belastung auf passive Strukturen

Wie geht es nach der Rehabilitation weiter?
Eigenstandiges Training und Umsetzung zu Hause
* RegelmaRiges korperliches Training
* RegelmaRige Alltagsbewegung
* Entspannungstechniken anwenden
* Erndhrungsempfehlungen umsetzen

—-> Bewusstsein schaffen um Verdanderungen herbeizufiihren
Informationsstellen zur beruflichen Wiedereingliederung:

v www.fit2work.at
v www.gesundheit.gv.at

© Reha Wels
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