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Kraftpaket: Ein Ubungsprogramm fiir starke Muskeln
Ubungsposter der Rheumaliga Schweiz

Zurich, 7. Januar 2019

Wer rundum fit werden mdchte, darf neben Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer die Muskelkraft
nicht ausser Acht lassen. Neueste Studien zeigen, dass ein gezieltes Krafttraining auch bei alteren
Menschen die aktive Muskelmasse vergréssert und zu einem verbesserten Gleichgewicht verhilft. Mit
kraftigen Muskeln werden Gelenke entlastet, Alltagsbewegungen fallen leichter und Stiirzen wird effizient
vorgebeugt.

Es geht auch ohne Fithess-Abo

Im Januar schnellen die Anmeldezahlen der Fitness-Studios in die Hohe — bereits im Marz gehen die
meisten schon nicht mehr regelmassig ins Training: zu unflexibel, zu zeitaufwandig. Viel einfacher ist es,
die Ubungen zuhause auszufiihren. Das einfache Ganzkérper-Programm der Rheumaliga Schweiz kann
bequem im eigenen Wohnzimmer ausgefiihrt werden — ganz ohne Fitnessgerate mit einfachen
Hilfsmitteln, die jeder zu Hause hat. Das praktische Ubungsposter trainiert die Muskelkraft anhand von 8
Einzelibungen. Entwickelt wurde das Programm gemeinsam mit dem Departement flir Sport, Bewegung
und Gesundheit der Universitéat Basel.

Ubung fiir Oberschenkel und Geséss

YRl
Ausgangsstellung: Schrittstellung. Falls notig an der Wand leicht abstitzen.

Ausfuhrung: Mit aufrechtem Oberkdrper das hintere Knie Richtung Boden fihren (ohne diesen zu
bertihren), wieder nach oben stossen. Das vordere Knie soll tber dem vorderen Fuss bleiben. Losen.

Wiederholung: 10-20x jede Seite, 3 Serien. Regelmassig atmen.
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Kraftpaket
Ein Ubungsprogramm fiir Inre Muskeln ¥ Kraftpaket
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Erhaltlich auf Deutsch, Franzésisch und Italienisch

Kostenlos bestellen im rheumaliga-shop.ch (Art.-Nr. 1002).

Download des Covers in Printauflésung
www.rheumaliga.ch/Medienmitteilungen

Weitere Auskiinfte Monika Siber, Leiterin Kommunikation, Tel. 044 487 40 60,
m.siber@rheumaliga.ch

Rheumaliga Schweiz
Bewusst bewegt

Uber die Rheumaliga Schweiz

Die Rheumaliga Schweiz ist die Dachorganisation von 19 kantonalen bzw. regionalen Rheumaligen und sechs
nationalen Patientenorganisationen. Sie engagiert sich fiir Betroffene und wendet sich an Interessierte, Arzte und
Health Professionals mit Information, Beratung, Kursen, Weiterbildung und Alltagshilfen. Die Rheumaliga Schweiz
wurde 1958 gegriindet und tragt das ZEWO-Gutesiegel fir gemeinniitzige Organisationen.

Rheuma: Volkskrankheit Nummer 1

Rheumatismus (Rheuma) ist eine Sammelbezeichnung fur tber 200 verschiedene Erkrankungen des
Bewegungsapparates. Zu den am meisten verbreiteten Formen z&hlen Arthrose (Gelenkabnutzung), Arthritis
(Gelenkentziindung), Weichteilrheuma (dazu gehdrt das Fibromyalgie-Syndrom), Osteoporose und
Rickenschmerzen. Rheuma ist weit verbreitet: 2 Millionen Einwohner der Schweiz leiden an rheumatischen
Beschwerden.
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