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Wir vom SPORT.LAND.Niedero6sterreich haben uns zum Ziel
gesetzt mehr Niederdsterreicherinnen und Niederdsterreicher
zur regelmapigen sportlichen Betdtigung zu bringen.
Vor allem im Alter spielt die Fahigkeit, sich lange, weitgehend
ohne Einschrankungen bewegen zu kbnnen eine entscheidende Rolle
fir mehr Lebensqualitat und Gesundheit. Zudem erhéht ein regelmapiges
Bewegungstraining neben der kdrperlichen auch die geistige Fitness.

Daflr missen wir gemeinsam etwas tun — am besten tdglich — weil es nie

zu spat ist mit dem Sport anzufangen. Kérper, Geist und Seele werden es
Ihnen danken!

Dr." Petra Bohuslav

Landesratin fiir Wirtschaft, Tourismus und Sport
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www.thera-band.de. Grafische Gestaltung, Layout und Illustrationen: krahphix.at/Peter Uhl. Fotos: Gerald Lechner. Druck: flyeralarm.at. © Janner 2015.




Meine sehr geehrten Damen und Herren,
wir bleiben: ,,Immer in Bewegung mit dem Fitnessband"

Das elastische Band wird fiir vielfdltige Ubungsprogramme ein-
gesetzt und fihrt zu positiven Trainings- und Therapieerfolgen.
Ich verwende es auch deshalb gerne, weil es leicht, platzsparend
und einfach in der Handhabung ist.

Um fit, gesund und lange selbstdndig zu bleiben, sind Sport und Bewegung
sehr wichtig.

In dieser Ausgabe der tdglichen 10 zeige ich Innen Ubungen mit dem Fitnessband
fir den ganzen Korper. Das macht alleine, gemeinsam mit der Partnerin/dem
Partner, den Nachbarinnen/den Nachbarn, Freundinnen/Freunden oder den
Enkelkindern, drinnen wie drauf3en Spaf und bringt Bewegung in den Alltag!

Fitnessbander in verschiedenen Starken sind in einem Sportfachgeschaft ihrer
Wahl erhdltlich.

Viel Freude winscht, , ..
Sporteinsteigern
w empfehle ich vor
Trainingsbeginn ein
Ingrid Turkovic-Wendl Abklarungsgesprach
LeBe Aktionspatin, zweimalige Eiskunstlauf Europameisterin mit dem Hausarzt!
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LeBe Aktionstag in den Kittenberger Erlebnisgarten

Am 15. Juni 2015
Kostenloser Eintritt in die Kittenberger Erlebnisgarten fir Sie
und eine Begleitperson (Wert je Eintritt: 7 Euro)
ein Blumengruf aus den Garten
LeBe Aktivprogramm mit Ingrid Turkovic-Wendl
LeBe Rahmenprogramm
Anmeldung
Name:
Adresse:

Mail oder Telefonnummer:
Ich nehme eine Begleitperson mit: O JA Q NEIN

Anmeldung bis 15. Mai 2015 per Mail, Fax oder Post: Niederdsterreich-Werbung GmbH
SPORT.LAND.Niedergsterreich
Niederdsterreich-Ring 2, Haus C

- 3100 St. Plten
Kittenberger %% o0 sso:
Erlebnisgirten “Gmr  Mail: info@sportlandnoe.at

Begrenzte Teilnehmerzahl! Sie erhalten die Anmeldebestatigung inklusive Programm per Post. |
Ihre Anmeldung ist erst mit Erhalt der zugestellten Anmeldeunterlagen giiltig. J;




Trainingshinweise

Bitte achten Sie immer auf eine korrekte Haltung und eine langsame,
kontrollierte Ausfihrung der Bewegung in der Ausgangsstellung, bei
Durchfihrung und am Ende der Bewegung (nicht reiffen oder das
Band schnalzen lassen).

Wenn Sie die Ubung beginnen ist das Band bereits leicht gespannt.

Jede Ubung sollte zumindest 15x (auf jeder Seite) durchgefiihrt wer-
den. Gut Trainierte schaffen mehr Satze (z.B. 3x15 Wiederholungen).

Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Treten Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein. Bei wiederholt
auftretenden Schmerzen sollte arztlicher Rat eingeholt werden.

Trainieren Sie immer beide Kérperseiten. Die Belastung sollte
nie als sehr leicht oder sehr schwer empfunden werden.

Diese Broschire wurde mit gréfiter Sorgfalt erstellt.

Wir missen Sie dennoch darauf hinweisen, dass Sie die
Ubungen eigenverantwortlich durchfiihren und keine Haftung
seitens SPORT.LAND.Niederdsterreich Gbernommen wird.

EINLEITUNG



So nehmen sie das Fitnessband richtig in die Hand

Band mit einer Hand halten: Das Band, mit dem Ende zum kleinen Finger,
flach in die Hand legen. Das Band nun um die Hand wickeln und mit dem
Daumen fixieren.

Band mit zwei Handen halten: Das Band flach, mehr als schulterbreit und
mit den Enden zu den kleinen Fingern, in belde Hande legen. Die Hand-
fldchen nach innen drehen und
so das Band ein- bis zweimal
um die Hande wickeln.




Biicken und Strecken

Halten Sie das Fitnessband
ca. 20cm breit vor dem Koérper:
eine Hand Hufthoch, die andere
Hand in der Mitte des Korpers
(Band ist leicht schrag). Die Hand
auf der Hifte bleibt wahrend
der gesamten Ubung in ihrer
Position. Der Korper beugt sich
in der Hifte und der Arm geht
Richtung Boden, dann aufrich-
ten und den Arm nach oben
strecken. Achten Sie auf |hren
(geraden!) Ricken und bu-
cken bzw. strecken Sie sich
nach ihren individuellen
Moglichkeiten.
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Richtig heben

Sie stehen mit beiden Beinen auf dem Band.

Ihre Grundstellung ist eine leichte Kniebeuge (mit
dem Gesap nach hinten, die Knie nicht vor die
Zehenspitzen bringen) und mit geradem Ricken

nach vorne gebeugt. Nehmen Sie die Enden des
Fitnessbandes mit leichter Spannung auf und
strecken Sie sich gegen den Bandwiederstand.
Auch in aufrechter Position auf den geraden
Ricken achten und die Schultern nach hinten
ziehen. Fiihren Sie die Ubung langsam

und kontrolliert aus.




Die Begriifung

Steigen Sie mit ihrem Vorderfuf (es ist
egal ob links oder rechts) auf das Band
und nehmen Sie dieses vor dem Bein
gekreuzt mit leichter Spannung auf.
Die Ellenbogen sind dabei gebeugt

am Korper. Nun fihren sie die Arme
nach vorne und anschliefend nach
oben (so weit wie individuelle még-
lich) als wiirden Sie jemanden begri-
fen und in die Arme nehmen wollen.




Hals und Nacken starken

Spannen Sie das Fitnessband und fihren Sie es
an lhren Hinterkopf. Band und Kopf dricken sanft
gegeneinander. Halten Sie diesen Druck fir
zumindest 12 Sekunden, dann lockern Sie ihren
Nacken mit leichten Klopfbewegungen aus.
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Butterfly

Das Band verlduft hinter dem Korper auf Hohe
der Brustwirbel. Greifen Sie die Enden seitlich mit
gebeugten Ellenbogen unter leichter Spannung.
Strecken Sie die Arme nun gegen die Spannung nach
vorne und fihren Sie die Hande leicht zusammen.




Beintraining im Sitzen

Setzen Sie sich im vorderen Bereich des
Stuhles, damit die Oberschenkel nicht
aufliegen. Wickeln Sie das Fitnessband
von unten um die Oberschenkel und
nehmen Sie dieses auf der Obersei-
te gekreuzt unter leichter Span-
nung auf. Bewegen Sie die Beine
gegen die Spannung seitlich
auseinander und zusammen.
Mit den Handen kénnen Sie
den Spannungswiederstand
gut reqgulieren.



Sit-Up
Legen Sie sich bequem in Rickenlage auf den Boden und winkeln
Sie die Beine im rechten Winkel (90°) ab. Nehmen Sie das

Fitnessband unter Spannung zwischen die Hdnde und
,.OGUN dricken Sie dieses sanft gegen die Oberschenkel.

A 7 oo Bewegen Sie ihren Kopf und wenn maéglich Brust-
% ~ bereich leicht nach oben und driicken dabei
7 B gegen die Oberschenkel. Sie mussen sich nicht

weit aufrollen und sollten auf keinen Fall reifen
oder den Kopf ruckartig hochziehen. Achten
Sie auf ein gleichmafiges Ausatmen beim
Aufrollen. Auch ein sanftes Bauchmuskel-
training ist effektiv.



Koordination und Kondition
(auch mit Kindern trainieren)

Kinder sind immer in Bewegung und halten somit
auch Erwachsene auf Trab. Gut so! Spiel und Spaf3
mit Kindern halt Sie nicht nur kdrperlich, sondern
auch geistig fit. Das Fitnessband ist eine mdgliche
Alternative, wenn die Kleinen das nachste Mal be-
schaftigt werden wollen.

In der Familie wird der Grundstein fir eine gesunde
Entwicklung und positiven Zugang zu Sport gelegt.
Daher ist es nicht nur wichtig ein Vorbild zu sein,

sondern sich auch aktiv und gemeinsam mit den
Kindern zu bewegen.




Der Zebrastreifen

Sie kdnnen das Fitnessband und viele weitere Bander (es
kénnen auch Schniire sein, was immer Sie zur Hand haben)
auf dem Boden in Bahnen auflegen. Balancieren Sie genau auf
den Bandern oder Ubersteigen Sie die Bander.

Wie? Dabei ist ihre Kreativitat gefragt.
Beidbeinig hipfend, laufend, seitlich,

einbeinig, ...!




Balle machen immer Spaf!

Egal ob ein groper Gymnastikball
zwischen den Bahnen gerollt,
ein herkdmmlicher Ball hindurch
gedribbelt oder ein kleiner
Gummiball mit dem Fuf
durchgefihrt wird.
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Pferdekutsche

Spannt die Pferde und los geht's! Das Pferdchen lduft gegen den Widerstand
des Fitnessbandes und der Kutscher versucht das Pferd im Zaum zu halten.
Sitzt der Kutscher auf einem grof3en Polster oder in

einem Waschekorb, kann er sich auf geeignetem

Untergrund (Holz- oder Fliesenboden) ..OQUA/O
auch ziehen lassen. 9
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Das Labyrinth

Spannen Sie ein Labyrinth und durchqueren Sie es.
Oben driber, unten durch - macht Spap,

halt fit und beweglich! GU/V
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Wussten Sie, dass ...
.. die allgemeine Den ersten und zweiten Teil der , Tdglichen 10"
Bewegungsempfehlung erhalten Sie bei SPORT.LAND.Niederdsterreich
far Kinder und Jugendliche bei info@sportlandnoe.at (solange der Vorrat reicht!)
60 Minuten taglich liegt?
..« bei Erwachsenen die Wer lange fit
Empfehlung pro Woche lautet: Bringen Sie und gesund bleiben will
‘150 Minuten Bgyvegung_ bei mehr Bewegung in muss am Ball bleiben.
mlttlerer Intensitat, 75 Minuten ihren Alltag! Treppen steigen Es istiabermic it
bei noher Inten i statt Lift fahren oder zu Fup
zweimal wéchentlich hen statt Auto/fal Bewegung und Sport zu
muskelkraftigende o .Au“o .a res beginnen. Informieren
Ubungen. Dazu noch ,,die taglichen 10 Sie sich bei ihrem
und Sie konnen die Sportverein!
Bewegungsempfehlungen
erreichen!

WISSEN




Sport & Bewegung in Niederdsterreich

Weitere Informationen und Tipps finden Sie unter:

n S Allgemeiner Sportverband Osterreich, Landesverband NO (ASVO NO)
@ =1 Laubeplatz 8-10/2/2+3, 1100 Wien

Niederdsterreich

% 01/60417 60 < www.asvoe-noe.at
ASKO - Landesverband Niederdsterreich =
=2 Dr. Th. Kérner-Straf3e 64, 2521 Trumau ASKO ~;
& 02253/618 77 < www.askoenoe.at

Initiative »Tut gut!«
o B 9

—‘—\ ! =1 Stattersdorfer Hauptstrape 6/C, 3100 St. Polten

&  »tut qut«-Hotline: 02742/226 55 < www.noetutgut.at 0
SPORTUNION Niederosterreich

=1 Dr.-Adolf-Scharfstrape 25, 3100 St. Pdlten SPORT
& 02742/205 < noe.sportunion.at YRNlion

& sua Landesverband Kneipp Niederdsterreich
K____!lgpp =1 3580 Horn, Hopfengartenstrafe 11/4/15
&% 02982/43 83 < www.kneippbund-noe.at

SPORT & BEWEGUNG IN NIEDEROSTERREICH
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