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• Beweglichkeit

• Kraft

• Ausdauer

Was kann ich mit 

Sport erreichen?
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Beweglichkeit

• Erhalt und Verbesserung der 

Gelenkbeweglichkeit

• alltägliche Bewegungsabläufe

• Haltung

• Lungenbelüftung

• Sekretlösung
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Beweglichkeit

• Dehnung, vorrangig statisch oder dynamisch

• Eigenständig (Yoga, Dehnlagen)

• häufig, möglichst täglich

• vielfältig

• Hilfsmittel (Rollen, Stickball)
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Kraft

• Inter- und intramuskuläre Koordination 

(Atemhilfsmuskulatur)

• Bewegungsabläufe → Muskelarbeit

• Muskuläre Stoffwechselvorgänge

• Muskelaufbau, Muskelmasse, Muskelkraft 

(Abhusten)

• Haltung

• Muskelermüdung und Lungenüberblähung 

nehmen ab
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Kraft

• 3 mal wöchentlich

• mit und ohne Gerät

Art % der 

Maximalkraft

Wiederholungen 

/ Sätze

Kraftausdauer 30 - 40 20 – 40 / 1 - 6

Muskelaufbau 40 - 70 8 - 15 / 2 - 6

Maximalkraft 70 - 100 1 - 6 / 3 - 6
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Ausdauer

• Körpereigene Abwehr, Immunsystem

• Herz- und Lungenleistung

• Sekretlösung

• Diabetes

• allgemeine Leistungsfähigkeit
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Ausdauer

• regelmäßig

• 20 – 60 Minuten

• gleichmäßig oder im Intervall

• Pulskontrolle

• ggfs. O2-Kontrolle

• Blutzuckerkontrolle

• Spiroergometrie
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Weitere positive 

Auswirkungen

• Knochendichte, 

Osteoporoseprophylaxe

• Soziale Kontakte

• Endorphine

• Ionentransport

→ Die Lebensqualität steigt durch 

Verbesserung des physischen und 

psychischen Wohlbefindens
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Was ist Training?

Training ist...

...„eine regelmäßige und  

  planmäßige

   körperliche Belastung 

 zum Zwecke der Steigerung der 

körperlichen Leistungsfähigkeit.“
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Optimaler 

Trainingsaufbau

Eckart, 27.06.2011
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Zu viel Training

Eckart, 27.06.2011
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Schwierigkeiten

• Demotivation durch reversible Effekte

• Untergewicht

• Dehydrierung

• Diabetes

• Individuelle Beschwerden (Bluthusten, 

Osteoporose, Gelenke)

• O2- Wert sinkt
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Lösungen

• Konsequentes dosiertes Training trotz 

Infekt und KH (Fieber → STOP)

• zusätzliche hochkalorische Nahrung

• zusätzlich Trinken, Salz und Elektrolyte

• Traubenzucker mitführen und BZ-Kontrolle

• Individuell angepasste Sportarten, ggfs. 

Kontrolle und/oder  Aufsicht

• O2-Kontrolle / -Gabe
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Welche Sportarten?

• auf Rezept → TT, Physiotherapie

• kostengünstig → Verein, 

krankenkassengestützte Gruppen

• kostenlos → Walken, Joggen, Yoga

• weiteres → Fitnessstudio, Tanzen, Zumba
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Fazit

Der beste Sport…

… macht Spaß

… wird regelmäßig durchgeführt

… birgt keine Gefahren
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Noch Fragen?

Bitte jetzt!

turtle-frage

http://www.google.de/imgres?imgurl=http://www.weltladen-bayreuth.de/Wem/WemBilder/turtle-frage.jpg&imgrefurl=http://www.weltladen-bayreuth.de/Warum/weltladen-warum.htm&h=615&w=354&sz=30&hl=de&start=2&tbnid=pPLZ3sihfNjKVM:&tbnh=136&tbnw=78&prev=/images%3Fq%3DFrage%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
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...und los!!!

start

http://images.google.de/imgres?imgurl=http://annenblog.typepad.com/photos/uncategorized/start.jpg&imgrefurl=http://annenblog.typepad.com/annenblog/2005/10/go_ahead_start_.html&h=480&w=635&sz=69&hl=de&start=4&tbnid=TTulclpoiws6KM:&tbnh=104&tbnw=137&prev=/images%3Fq%3Dstart%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D


Vielen Dank für Ihre
Aufmerksamkeit!
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