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Vor dem ersten Training

Ein guter Start berlcksichtigt Gesundheit, Erfahrung und Alltag.

Dieses Programm ist ein allgemeiner Einstieg flr Erwachsene. Es ist keine sportmedizinische
Freigabe und keine Rehabilitation nach einer konkreten Operation oder Verletzung. Bestehende
Behandlungsplane gehen vor. Bei ungeklarten Beschwerden oder relevanten Herz-, Lungen-,
neurologischen oder orthopadischen Erkrankungen stimmen Sie Art und Umfang vorher ab.

Training beenden und Hilfe holen

Pl6tzlich anhaltender Brustschmerz, starke neue Atemnot, Kollaps oder neurologische
Ausfalle sind keine normale Trainingsreaktion. Bei Notfallzeichen 112 wahlen. Akute
Verletzungen, deutliche neue Gelenkschwellung oder Fieber sind Grlinde, das Training
auszusetzen und die Ursache abzuklaren. [B3, K2]

Was Sie fur den Einstieg brauchen

Ein standsicherer Stuhl ohne Rollen, eine freie Wand, eine Matte nach Bedarf und eine leichte,
sicher greifbare Last reichen aus. Prifen Sie den Boden auf Rutschgefahr. Zum Tragen eignet sich
auch eine intakte Tasche, sofern Griff und Inhalt sicher sind. Wahlen Sie keine improvisierte
Aufhangung fur Bander an instabilen Tlren oder Mdbeln.

Der Plan ist keine Pflichtliste

Sie mussen nicht alle Aufgaben sofort ausfihren. Wahlen Sie zunachst vier gut passende
Ubungen. Wer nicht sicher auf den Boden und zuriick kommt, kann mit den stehenden und
sitzenden Varianten beginnen. Die Bilder zeigen Bewegungsbeispiele und legen weder Tiefe noch
Gewicht fest.

Wichtige Ausnahme: Wenn schon geringe Aktivitat eine verzégerte, ausgepragte
Verschlechterung mit Erschépfung und weiteren Symptomen ausldst, passt ein dblicher
Steigerungsplan maéglicherweise nicht. Bei postexertioneller Malaise (PEM), etwa bei ME/CFS, sind
individuelle Belastungsgrenzen und fachliche Begleitung nétig; keine automatische Erhéhung
nach Kalender. [G3, P4]

lhre personliche Freigabe klaren

Fragen Sie bei Unsicherheit konkret: Welche Belastungen sind fur mich moéglich? Welche
Symptome verlangen eine Pause? Gibt es Grenzen flr bestimmte Positionen oder Gewichte?
Diese Antworten sind hilfreicher als ein pauschales ,,Sport ist gesund®.
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WISSEN & PRAXIS

Was Ganzkorpertraining leisten
soll

Kraft fir Aufgaben, nicht nur fir einzelne Muskeln.

Ein alltagstaugliches Kraftprogramm berlcksichtigt unterschiedliche Aufgaben: aufstehen und in
die Knie gehen, sich aus der Hifte vorbeugen, drlicken, ziehen, etwas tragen und den Kdérper
stabilisieren. Dazu kommen Gleichgewicht und Ausdauer. Diese Kategorien sind eine praktische
Ordnung fur lhren Plan, keine anatomisch vollstandige Einteilung.

Bewegungsaufgabe Alltagsbeispiel Eine Ubung aus diesem Ratgeber
Beine belasten Vom Stuhl aufstehen, Treppen Kniebeuge / Aufstehen
steigen
HUfte einsetzen Eine Tasche anheben Vorbeuge aus der Hufte
Drucken Sich abstutzen Wandliegestitz
Ziehen Einen Gegenstand heranziehen Einarmiges Rudern
Tragen / kontrollieren Einkauf bewegen, Richtungen Tragen und Balance
wechseln
Rumpf mitbewegen Arme und Beine koordiniert Bricke oder VierfuRBler
einsetzen

RegelmaRigkeit zahlt mehr als Kompliziertheit

Das ACSM betont in seiner Aktualisierung von 2026, dass regelmaBiges Widerstandstraining der
groBen Muskelgruppen entscheidend ist. Einfache Programme, Kérpergewicht, Bander oder
Gewichte kdnnen genutzt werden; Training bis zum vollstandigen Muskelversagen ist fur den
durchschnittlichen gesunden Erwachsenen keine Voraussetzung. [G2]

Ilhr MaBBstab

Eine passende Ubung fuhlt sich anstrengend an, Iasst sich aber steuern. Es muss nicht
maximal brennen, zittern oder am nachsten Tag Muskelkater auftreten, damit ein
regelmafiges Training sinnvoll ist.

Besonders am Anfang sollten Sie die Ubung beenden kdnnen, bevor die Bewegung véllig
unkontrolliert wird. Dieses Vorgehen macht es leichter, den nachsten Termin zuverlassig wieder
aufzunehmen.
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