PaXaN 3-Monats-Begleitprogramm

32 Alltagstibungen fir zuhause — Erganzung zu den Video-Training-Calls

Verantwortlich: Kurator - Stand: 07.09.2026

Diese Sammlung ergénzt die Video-Training-Calls des bezahlten 3-Monats-Programms (Stufe 1: 299 €, 12

Wochen, 1x/Woche; Stufe 2: 550 €, 12 Wochen, 2x/Woche) — sie ersetzt sie nicht. Zwischen den Calls
arbeiten Teilnehmer:innen selbststandig weiter, mit Gegenstanden, die ohnehin zuhause stehen. 32
Ubungen, aufgeteilt in drei Blocke (Block A: 11, Block B: 10, Block C: 11), passend zu den drei
Programm-Phasen — Schwierigkeit und geistige Beanspruchung steigen von Block zu Block.

Balance
Koordination
Feinmotorik
Konzentration
Reaktion

Kraft
Ausdauer

Beweglichkeit

So liest du eine Ubungskarte

So geht's — die Anleitung, direkt umsetzbar.

7

6

3

Wissenschaftlicher Hintergrund — kurze, ehrliche Erklarung plus Forschungsbeleg (kursiv). Nummern wie ,[Quelle 3]*

verweisen auf die Quellenliste am Ende dieses Hefts.
Effekt — was sich dadurch im Alltag konkret verbessern kann.
Steigerung — wie du die Ubung ab Woche 5 bzw. 9 schwerer machst.
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Block A— Wochen 1-4 (Grundlagen)

Grundlagen legen - 11 Ubungen

Al - Zdhne putzen mit der anderen Hand
KOGNITIV - Zahnbirste

So geht's: Putz dir heute Abend die Zahne komplett mit der Hand, die du sonst nicht
benutzt. Fihre die Bewegung bewusst und langsam aus, ohne zur gewohnten Hand zu
wechseln. Mach das fiir die volle Putzzeit von zwei Minuten.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Die ungewohnte Hand zwingt das Gehirn, eine
Alltagshandlung neu zu steuern, statt sie automatisch ablaufen zu lassen. Beruht auf
Forschung zum Training der nicht-dominanten Hand: Motorisches Training verbessert die
Leistung beider Hande, wobei sich die nicht-dominante Hand nachweisbar starker verbessert
und messbare neuroplastische Veranderungen in den beteiligten Hirnnetzwerken zeigt [Quelle
2].

Effekt: Kann die Beweglichkeit und Ansteuerung der schwacheren Hand im Alltag
verbessern und unterstiitzt die Anpassungsfahigkeit des Gehirns (Neuroplastizitat).

Steigerung (ab Woche 5/9): Putz zuséatzlich mit geschlossenen Augen oder sprich dabei
laut das Alphabet riickwarts.

A2 - Kaffee-Ritual rickwarts denken
& 0 KOGNITIV - Kaffeemaschine (oder Teekanne)

So geht's: Bevor du deinen Kaffee oder Tee zubereitest, geh im Kopf alle Schritte
D) einmal ruckwarts durch — vom fertigen Getrank bis zum ersten Handgriff. Erst danach
machst du die Zubereitung tatséchlich, in der richtigen Reihenfolge.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Rickwartsdenken aktiviert das Arbeitsgedachtnis starker
als das gewohnte Vorwarts-Ablaufen einer Routine. Beruht auf Forschung zu geteilter
Aufmerksamkeit und Arbeitsgedachtnis: Aufgaben, die zusatzliche Gedachtnisarbeit
verlangen, belasten und trainieren nachweisbar begrenzte Aufmerksamkeitsressourcen
[Quelle 10].
Effekt: Kann die Fahigkeit starken, sich Handlungsablaufe bewusst zu merken und
flexibel im Kopf zu ordnen.

Steigerung (ab Woche 5/9): Mach die eigentliche Zubereitung in einer bewusst
veranderten Reihenfolge, wo das sinnvoll mdglich ist.

A3 - Handtuch-Seiltanzer
BALANCE - Handtuch
So geht's: Leg ein Handtuch als gerade Linie auf den Boden. Geh langsam Ferse an

Zehe daruber, Arme zur Seite, Blick nach vorn — nicht auf die Fu3e. Vier Durchgénge
hin und zuriick.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Der schmale Untergrund zwingt kleine Ausgleichsmuskeln
in Ful und Rumpf zur sténdigen Feinkorrektur. Beruht auf Forschung zu Balance-Training auf
schmalem/instabilem Untergrund: Solches Training verbessert nachweislich die propriozeptive
Sensitivitat von Fufld und Unterschenkel sowie statisches und dynamisches Gleichgewicht
[Quelle 3].

Effekt: Kann das Gleichgewichtsgefuhl im Alltag verbessern und das Sturzrisiko
senken.

Steigerung (ab Woche 5/9): Geh die Strecke riickwarts oder mit geschlossenen Augen,
mit einer Wand in Reichweite.
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A4 - Kissen-Insel

BALANCE - Sofakissen

So geht's: Leg ein Sofakissen auf den Boden und stell dich mit einem Bein darauf.
Halte die Position 20—30 Sekunden, dann Seite wechseln, insgesamt drei Runden je
Bein.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Der weiche, instabile Untergrund fordert das
Gleichgewichtssystem deutlich mehr als fester Boden. Beruht auf Forschung zu
Balance-Training auf instabilem Untergrund: Weiche, nachgebende Flachen aktivieren tiefe
Ausgleichsmuskeln starker als fester Boden und verbessern die Gleichgewichtsleistung in
systematischen Ubersichtsarbeiten [Quelle 3].

Effekt: Kann die Standfestigkeit im Alltag stéarken und zur Sturzpravention beitragen.

Steigerung (ab Woche 5/9): Halte dabei die Arme tber dem Kopf oder schliel3e die
Augen.

—_ A5 - Doppel-Ball-Klatscher
KOORDINATION - Zwei Socken-Bélle
So geht's: Wirf einen Socken-Ball von Hand zu Hand tGiber dem Kopf, wahrend der
zweite gleichzeitig in der anderen Hand liegt und mitgetauscht wird. Finde einen
gleichmaRigen Rhythmus, eine Minute am Stiick.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Zwei Objekte gleichzeitig zu steuern, trainiert beide
Korperhalften, miteinander statt nacheinander zu arbeiten. Beruht auf Forschung zu
bimanualer/Interlimb-Koordination: Bewegungsmuster, die vom naturlichen Gleichtakt
abweichen, erfordern nachweislich aktives motorisches Lernen und eine angepasste
Zusammenarbeit motorischer Hirnareale [Quelle 11].
Effekt: Kann die Fahigkeit verbessern, beide Korperseiten koordiniert und nicht nur
nacheinander einzusetzen.

Steigerung (ab Woche 5/9): Klatsch einmal in die Hande, bevor du jeden Ball auffangst.

A6 - Knopf-Sortierer

FEINMOTORIK - Knopfe (verschiedene GrofRen)

So geht's: Misch eine Handvoll unterschiedlich groBe Kndpfe in einer Schissel.
Sortiere sie allein mit den Fingerspitzen nach GréRe in kleine Haufchen — ohne
hinzusehen.

i

Wissenschaftlicher Hintergrund: Ohne visuelle Kontrolle tibernimmt der Tastsinn die
Feinsteuerung der Finger, was diese gezielt scharft. Beruht auf Forschung zu taktilem
Feinmotorik-Training: Taktile Sensibilitat und Handgeschicklichkeit nehmen im Alter
nachweislich ab; Ubungen mit taktiler Diskriminierung kénnen das sensorische Feedback bei
Greifaufgaben fordern — ehrlich zu nennen: eine Studie fand zwar eine Verbesserung der
reinen Tastsensibilitat, aber keinen Effekt auf die eigentliche Geschicklichkeitsaufgabe, die
Wirkung ist also nicht in jeder MessgroR3e garantiert [Quelle 7].

Effekt: Kann das Tastempfinden der Fingerspitzen schéarfen, ohne dass eine
automatische Verbesserung der groben Fingerfertigkeit sicher ist.

Steigerung (ab Woche 5/9): Sortiere zusatzlich nach Material (Holz, Plastik, Metall) allein
durch Fuhlen.
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A7 - Stille-Minute mit dem Kichentimer
KONZENTRATION - Klichentimer

So geht's: Stell den Timer auf zwei Minuten und setz dich ruhig hin. Richte deine

@ ganze Aufmerksamkeit nur auf das Ticken. Wenn die Gedanken abschweifen, flihre sie
ohne Arger zuriick zum Gerausch.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Ein einfaches, wiederkehrendes Signal ist der ideale
Ankerpunkt, um Aufmerksamkeit bewusst zu lenken und zurtickzuholen. Beruht auf Forschung
zu fokussierter Aufmerksamkeit (Mindfulness-Prinzip): Wiederholtes Uben, Aufmerksamkeit
auf einen Zielreiz zu halten und abschweifende Gedanken zuriickzufiihren, starkt nachweisbar
die Daueraufmerksamekeit; eine RCT bei alteren Erwachsenen zeigte bereits nach vier
Wochen Meditationstraining Verbesserungen [Quelle 8].
Effekt: Kann die Fahigkeit starken, Aufmerksamkeit bewusst zu lenken und bei
Ablenkung zurtickzuholen.

Steigerung (ab Woche 5/9): Verlangere auf vier Minuten und zahl dabei im Kopf mit, wie
oft die Gedanken abschweifen.

A8 - Loffel-Wurf-Reaktion

~0 REAKTION - Kleiner Ball (oder Radiergummi)
So geht's: Bitte jemanden, dir den Ball in unregelmaRigen Abstanden ohne Ansage
zuzuwerfen — auch mal von der Seite. Fang ihn so schnell wie méglich. Zehn Wiirfe,
dann Rollen tauschen.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Unangekiindigte Reize trainieren die echte Reaktionszeit
besser als jedes vorbereitete Signal. Beruht auf Forschung zu unangekundigtem
Reaktionstraining (Open-Skill): Eine kontrollierte Studie zeigte, dass vierwochiges Training mit
unangekindigten Reizen die Stabilitat bei Uberraschenden Bewegungsaufgaben verbesserte
[Quelle 5].
Effekt: Kann die Reaktionsfahigkeit auf unerwartete Situationen im Alltag verbessern
und das Verletzungsrisiko bei plétzlichen Bewegungen senken.
Steigerung (ab Woche 5/9): Der Werfer nennt kurz vorher zwei mogliche Richtungen —
du musst zusatzlich die richtige erkennen.

A9 - Waschekorb-Rundlauf
AUSDAUER - Waschekorb
ﬁ So geht's: Trag einen leicht befillten Wéschekorb in ziigigem Tempo eine feste
N\ Runde durch die Wohnung. Wiederhole das funf Minuten am Stuck, in gleichméRigem

< \ Tempo, ohne abzusetzen.
Wissenschaftlicher Hintergrund: GleichmaRige Dauerbelastung mit Zusatzlast hebt Puls
und Atmung kontrolliert Giber einen langeren Zeitraum. Beruht auf dem etablierten
Grundprinzip der Herz-Kreislauf-Trainingsphysiologie: RegelméaRige aerobe Belastung
verbessert die Ausdauerleistung — das ist Konsens-Wissen und keine Einzelstudie.
Effekt: Kann die Ausdauer im Alltag verbessern und Herz-Kreislauf-System sowie
Atmung trainieren.

Steigerung (ab Woche 5/9): Erhéhe die Fullung des Korbs oder die Dauer auf acht
Minuten.
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A10 - Handtuch-Dehnband

BEWEGLICHKEIT - Handtuch

So geht's: Halt ein Handtuch mit beiden Handen schulterbreit gespannt vor dir. Fuhr
es langsam uber den Kopf und so weit wie angenehm mdglich nach hinten, dann
wieder nach vorn. Zehn langsame Wiederholungen.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Das Handtuch gibt eine sichere, kontrollierte Fiihrung, um
den Bewegungsspielraum der Schultern schonend zu erweitern. Beruht auf Forschung zu
statischem Dehnen: RegelmaRiges Dehnen erhoht den Gelenk-Bewegungsspielraum mit
moderater Effektstarke, bereits nach kurzen Trainingsdauern von wenigen Wochen [Quelle 9].
Effekt: Kann die Beweglichkeit der Schultern erhalten oder verbessern und
Bewegungseinschrankungen im Alltag vorbeugen.

Steigerung (ab Woche 5/9): Fass das Handtuch enger, um den Dehnreiz zu erhdéhen.

A1l - Kanister-Trageweg

KRAFT - Zwei geflllte Wasserkanister (oder schwere Einkaufstaschen)

So geht's: Nimm in jede Hand einen vollen Wasserkanister oder eine schwer befiillte
Einkaufstasche. Geh damit aufrecht, Schultern locker nach hinten, eine feste Runde
durch die Wohnung — 40 Sekunden am Stiick, dann kurz absetzen. Drei Runden.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Das feste Halten von Gewicht tiber langere Zeit trainiert
gezielt die Griffkraft — einen der starksten und am einfachsten messbaren Fitness-Indikatoren
Uberhaupt. Beruht auf gro3 angelegter Forschung zu Griffkraft als Gesundheits- und
Langlebigkeitsmarker: eine systematische Ubersichtsarbeit mit Metaregression iiber mehr als
3 Millionen Teilnehmenden zeigt einen durchgangigen, dosisabhangigen Zusammenhang
zwischen niedrigerer Griffkraft und hoherer Sterblichkeit [Quelle 12].

Effekt: Kann die Griffkraft starken, die eng mit allgemeiner Gesundheit,
Selbststandigkeit im Alter und dem Sturz-/Verletzungsrisiko beim Greifen und Halten
verknupft ist.

Steigerung (ab Woche 5/9): Erhdh die Rundenzahl auf funf oder wechsle auf einen
einhandigen Trageweg, Seite pro Runde wechselnd.
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Block B — Wochen 5-8 (Aufbau)

Schwierigkeit steigern - 10 Ubungen

B1l - Ruckwaérts-Zahlen beim Abwasch
@) A« KOGNITIV - Geschirr/Spiilbiirste

So geht's: Wahrend du Geschirr spiilst, zahl hérbar von 100 in 7er-Schritten riickwarts
I; (100, 93, 86 ...). Lass dich vom Spulen nicht aus dem Takt bringen.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Zwei unterschiedliche Aufgaben gleichzeitig zu steuern,
trainiert die Fahigkeit, Aufmerksamkeit bewusst aufzuteilen. Beruht auf Forschung zu geteilter
Aufmerksamkeit: Eine Zweitaufgabe wie Riickwartszahlen belastet nachweislich begrenzte
Aufmerksamkeitsressourcen — genau das ist der trainierende Reiz; Dual-Task-Training dieser
Art verbessert bei dlteren Erwachsenen exekutive Funktion und Arbeitsgedachtnis [Quelle 10].
Effekt: Kann die Fahigkeit starken, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu bewaltigen, ohne
den Faden zu verlieren.
Steigerung (ab Woche 5/9): Z&hl in 13er-Schritten oder wechsle die Richtung, sobald
jemand deinen Namen ruft.

B2 - Gewulrzregal-Gedachtnis

:' s KOGNITIV - Gewurzregal

( ‘ﬁ So geht's: Schau dir dein Gewiirzregal 15 Sekunden lang genau an, dann dreh dich

S80°8.  um. zahl aus dem Gedéchtnis so viele Gewiirze wie moglich auf — in alphabetischer
Reihenfolge.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Erinnertes nach einer zusatzlichen Regel zu ordnen,
fordert das Gedachtnis starker als reines Aufzahlen. Beruht auf Forschung zum
Arbeitsgedachtnis: Zusatzliche Ordnungsregeln beim Erinnern (hier: alphabetisch) verlangen
aktive Verarbeitung statt bloRem Abrufen, was das Arbeitsgedachtnis starker beansprucht
[Quelle 10].

Effekt: Kann das bewusste Merken und Ordnen von Alltagsinformationen erleichtern.

Steigerung (ab Woche 5/9): Nenn zusatzlich die ungefahre Position jedes Gewirzes im
Regal.

) B3 - Tablett-Parcours
BALANCE - Tablett mit zwei geflllten Tassen
So geht's: Trag ein Tablett mit zwei vollen Tassen durch einen kleinen Parcours aus
Stiihlen oder Kissen. Geh langsam, Blick nach vorn, Knie leicht gebeugt bei jeder
Wendung.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Eine bewegliche Last in den Handen zwingt Rumpf und
Beine, das Gleichgewicht standig aktiv nachzuregeln. Beruht auf Forschung zu
Balance-Training mit zusétzlicher Last und Richtungswechseln: Solche Ubungen aktivieren
Rumpf- und Beinmuskulatur zur standigen Gleichgewichtskorrektur und verbessern laut
Ubersichtsarbeiten statisches wie dynamisches Gleichgewicht [Quelle 3].
Effekt: Kann die Sicherheit beim Tragen von Gegenstanden in Bewegung erhdhen
und das Sturzrisiko senken.

Steigerung (ab Woche 5/9): Mach die Wendungen enger oder trag das Tablett mit nur
einer Hand.
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B4 - Wascheleine-Gang

BALANCE - Wascheleine (oder dickes Seil/Schnur)

So geht's: Leg eine Wascheleine als Schlangenlinie auf den Boden. Geh sie entlang,
mit eingebauten seitlichen Schritten, ohne die Linie zu verlassen. Drei Durchgénge.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Wechselnde Richtungen auf schmalem Untergrund
trainieren Gleichgewicht in mehrere Richtungen, nicht nur geradeaus. Beruht auf Forschung
zu Balance-Training mit wechselnden Richtungen auf schmalem Untergrund: Solches Training
verbessert nachweislich propriozeptive Sensitivitat und Gleichgewichtsfahigkeit in mehrere
Richtungen [Quelle 3].

Effekt: Kann helfen, Gleichgewicht auch bei Richtungswechseln im Alltag sicherer zu
halten.

Steigerung (ab Woche 5/9): Geh die Linie mit einem Buch auf dem Kopf oder ohne die
Arme zur Hilfe zu nehmen.

B5 - Kreuz-Griff-Tuch

KOORDINATION - Handtuch/Geschirrtuch

So geht's: Halt in jeder Hand ein Ende eines Geschirrtuchs. Fuhr abwechselnd die
rechte Hand zum linken Knie und die linke Hand zum rechten Knie, wahrend du auf der
Stelle gehst — das Tuch bleibt dabei gespannt.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Die Kreuzbewegung utber die Kérpermitte trainiert beide
Gehirnhélften, enger zusammenzuarbeiten. Beruht auf Forschung zu
bimanualer/Interlimb-Koordination: Bewegungen, die die Korpermitte kreuzen und beide
Seiten unterschiedlich einsetzen, erfordern aktives motorisches Lernen und ein angepasstes
Zusammenspiel motorischer Hirnareale [Quelle 11].

Effekt: Kann die Zusammenarbeit beider Kdrperseiten bei Alltagsbewegungen
verbessern.

Steigerung (ab Woche 5/9): Erhdh das Tempo oder mach die Bewegung mit
geschlossenen Augen.

B6 - Reiskorn-Umfullen

FEINMOTORIK - Reis, zwei Schisseln, Loffel/Stabchen

So geht's: Fill eine Handvoll Reis in eine Schiissel. Ubertrag ihn mit Stabchen oder
einem kleinen Loffel Korn fir Korn in eine zweite Schiissel — zwei Minuten lang, so
viele wie moglich.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Winzige, prazise Greifbewegungen schéarfen die
Feinsteuerung der Finger deutlich starker als grobe Handgriffe. Beruht auf Forschung zu
taktilem Feinmotorik-Training: Sehr kleine, prazise Greifbewegungen fordern taktile
Diskriminierung und Fingersteuerung, die im Alter nachweislich nachlassen — die
Ubertragung auf grobe Geschicklichkeitsaufgaben ist in der Forschung nicht durchgéngig
gesichert [Quelle 7].

Effekt: Kann die Feinsteuerung der Finger im Alltag unterstiitzen, etwa beim Greifen
kleiner Gegenstéande.

Steigerung (ab Woche 5/9): Nutz Stabchen statt Loffel oder mach es mit der
nicht-dominanten Hand.
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B7 - Tee-Ritual ohne Ablenkung

KONZENTRATION - Teetasse

So geht's: Trink eine Tasse Tee oder Kaffee drei Minuten lang, ohne Handy,
Fernseher oder Gesprach. Richte die Aufmerksamkeit bewusst auf Warme, Geruch
und Geschmack.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Bewusstes Fokussieren auf einen einzelnen Sinnesreiz
trainiert, Aufmerksamkeit gezielt zu halten statt sie abschweifen zu lassen. Beruht auf
Forschung zu fokussierter Aufmerksamkeit: Bewusstes Halten der Aufmerksamkeit auf einen
einzelnen Sinnesreiz starkt nachweisbar die Daueraufmerksamkeit, wie eine RCT mit
Meditationstraining bei alteren Erwachsenen zeigte [Quelle 8].

Effekt: Kann die Fahigkeit verbessern, sich bewusst auf einen Moment zu
konzentrieren, statt von Reizen abgelenkt zu werden.

Steigerung (ab Woche 5/9): Verlangere auf finf Minuten in einem Raum mit leichten
Hintergrundgerauschen.

B8 - Wasserkasten-Kreuzheben
KRAFT - Kasten Mineralwasser
/ So geht's: Stell dich hiftbreit vor einen Kasten Wasser, Riicken gerade. Heb ihn

( kontrolliert Gber die Beine an (nicht Giber den Riicken), halt kurz, setz ihn wieder ab.
@‘ \\ \ Zwolf Wiederholungen, drei Runden.
\ 1)
\

i) Wissenschaftlicher Hintergrund: Ein Alltagsgewicht mit sauberer Technik zu heben, baut
funktionelle Kraft genau dort auf, wo sie im echten Leben gebraucht wird. Beruht auf
Forschung zu funktionellem Krafttraining mit Alltagslasten: Eine Meta-Analyse Uber 24 Studien
mit 951 Teilnehmenden zeigt, dass an Alltagsbewegungen orientiertes Training Muskelkraft,
Gangtempo und Kniestreckkraft bei alteren Erwachsenen verbessert, auch mit moderaten
Alltagsgewichten [Quelle 6].

Effekt: Kann die Kraft fur alltdgliche Hebebewegungen erhalten oder aufbauen und so
einem altersbedingten Muskelabbau (Sarkopenie) entgegenwirken.

Steigerung (ab Woche 5/9): Full den Kasten mit einer zusatzlichen Flasche oder mach
die Bewegung einbeinig, mit einer Wand zur Sicherheit.

B9 - Treppen-Pendel-Ausdauer
AUSDAUER - Treppe
y So geht's: Geh eine Treppe zigig hoch und runter, im Wechsel, ohne lange Pausen.
Starte mit finf Minuten am Stiick in gleichmafRigem Tempo.
Wissenschaftlicher Hintergrund: RegelméaRiges Auf und Ab halt Puls und Atmung tber
_‘ langere Zeit in einem trainierenden Bereich. Beruht auf dem etablierten Grundprinzip der

Herz-Kreislauf-Trainingsphysiologie: Regelmaflige aerobe Belastung verbessert die
Ausdauerleistung — Konsens-Wissen, keine Einzelstudie notig.

Effekt: Kann die Ausdauer fiir Alltagsbelastungen wie Treppensteigen verbessern.

Steigerung (ab Woche 5/9): Steiger auf acht Minuten oder nimm beim Hochgehen zwei
Stufen auf einmal.
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B10 - Zeitungsseiten-Sprint
SCHNELLIGKEIT - Zeitungsseiten (oder Handtlicher)

—

So geht's: Verteil finf Zeitungsseiten locker im Raum. Tipp so schnell wie méglich mit
dem Ful} von einer Seite zur nachsten, ohne eine auszulassen. Miss die Zeit mit dem
Handy oder Kiichentimer, drei Durchgéange.

$
% N

Wissenschaftlicher Hintergrund: Kurze, maximale Sprints Uiber wechselnde Ziele trainieren
schnelle FuRarbeit und Entscheidungstempo gleichzeitig. Beruht auf Forschung zu
Reaktionstraining mit wechselnden Zielen: Schnelle, wiederholte Entscheidungen unter
Zeitdruck gelten als zentraler Baustein fir Reaktionsfahigkeit und Verletzungspravention
[Quelle 5].

Effekt: Kann schnelle FuRRarbeit und Entscheidungstempo im Alltag verbessern.

Steigerung (ab Woche 5/9): Vergrof3er die Abstéande zwischen den Seiten oder lauf die
Route ruckwarts.
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Block C — Wochen 9-12 (Vertiefung)

Vertiefen & kombinieren - 11 Ubungen

C1 - Wasche-Doppel-Regel-Sortierung
KOGNITIV - Waschekorb mit gemischter Wasche

So geht's: Sortier eine Minute lang Wéasche nach Farbe. Dann wechsle ohne Pause
die Regel: die nachste Minute sortierst du dieselbe Wasche nach Grofl3e. Wechsle
A insgesamt viermal zwischen beiden Regeln.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Mitten in einer Aufgabe die Regel zu wechseln, trainiert
genau die geistige Flexibilitét, die im Alltag sténdig gebraucht wird. Beruht auf Forschung zu
Task-Switching/kognitiver Flexibilitét: Trainingsprogramme mit Regelwechsel-Aufgaben
verbessern nachweisbar die kognitive Flexibilitat selbst; ehrlich zu nennen: Die Ubertragung
auf andere Alltagsbereiche ist in der Forschung uneinheitlich, verlasslicher ist der Effekt auf
die trainierte Fahigkeit selbst als auf entfernte Transferbereiche [Quelle 4].
Effekt: Kann die Fahigkeit starken, mitten in einer Aufgabe flexibel auf neue Regeln
umzuschalten — ohne Garantie, dass sich das automatisch auf alle Lebensbereiche
Ubertragt.

Steigerung (ab Woche 5/9): Kiindige den Regelwechsel nicht mehr selbst an — lass ihn
dir unangekundigt zurufen.

C2 - Kopfrechnen-Klammer-Gehen
KOGNITIV - Wascheklammern

So geht's: Geh langsam durch den Raum, I8st dabei eine Multiplikationsaufgabe im
Kopf (z. B. 7x8) und klemmst erst nach der richtigen Antwort eine Wascheklammer an
dein Shirt. Wiederhole das fir zehn Klammern.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Bewegung, Rechnen und Feinmotorik gleichzeitig zu
koordinieren, ist die anspruchsvollste Form, mehrere geistige Kanale parallel zu nutzen.
Beruht auf Dual-Task-Trainingsforschung: Kognitiv-motorisches Training verbessert bei
mindestens 12 Wochen Training Gang, Gleichgewicht und exekutive Funktion und senkt das
Sturzrisiko, mit den stérksten Effekten bei hoher Trainingstreue [Quelle 1]; zusétzlich
beansprucht die Rechenaufgabe das Arbeitsgedachtnis [Quelle 10].

Effekt: Kann Gehsicherheit, Gleichgewicht und die Fahigkeit, gleichzeitig zu denken
und sich zu bewegen, im Alltag verbessern.

Steigerung (ab Woche 5/9): Erhoh die Aufgaben auf zweistellige Zahlen oder lauf dabei
eine unregelmafige Route.

C3 - Topfdeckel-Turm

BALANCE - Topfdeckel (mehrere GroRen)

So geht's: Steh auf einem Bein und stapel gleichzeitig mit beiden Handen Topfdeckel
unterschiedlicher GréRe zu einem mdglichst hohen, stabilen Turm. Drei Versuche je
Bein.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Eine feinmotorische Aufgabe wahrend des Einbeinstands

zu lésen, zwingt den Korper, das Gleichgewicht unbewusst zu halten, wahrend der Kopf
woanders beschaftigt ist. Beruht auf Dual-Task-Trainingsforschung: Eine feinmotorische
Zusatzaufgabe wahrend des Einbeinstands kombiniert kognitiv-motorisches Training mit
Balance auf reduzierter Standflache — beide Trainingsformen zeigen einzeln nachgewiesene
Effekte auf Gleichgewicht und Sturzrisiko [Quelle 1] [Quelle 3].

Effekt: Kann die Fahigkeit starken, das Gleichgewicht auch dann zu halten, wenn die
Aufmerksamekeit gleichzeitig woanders gebraucht wird.

Steigerung (ab Woche 5/9): Schliefd die Augen fur die letzten drei Sekunden jedes
Versuchs.

PaXaN — 3-Monats-Begleitprogramm - Alltagstibungen Seite 11



C4 - Bugelbrett-Balken

BALANCE - Bugelbrett (aufgeklappt, niedrig, auf dem Boden)

So geht's: Geh langsam uber die Langskante eines flach aufgestellten Bugelbretts,
wahrend du bei jedem zweiten Schritt den Kopf nach links oder rechts drehst, wenn
jemand die Richtung ansagt. Drei Durchgénge.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Kopfdrehungen verandern kurzzeitig das
Gleichgewichtsorgan im Ohr — das auszugleichen ist fortgeschrittenes Balance-Training.
Beruht auf Forschung zu Balance-Training auf schmalem Untergrund kombiniert mit
Kopfbewegungen: Balance-Training verbessert nachweislich statisches und dynamisches
Gleichgewicht, wobei Kopfdrehungen zusatzlich das Gleichgewichtsorgan herausfordern
[Quelle 3].

Effekt: Kann die Gleichgewichtskontrolle auch bei Kopf- und Blickbewegungen im
Alltag verbessern.

Steigerung (ab Woche 5/9): Fuhre zusatzlich ein volles Wasserglas in einer Hand mit.

C5 - Zwei-Hand-Uhr
2 KOORDINATION - Zwei Lbffel
:\//§ —_~y So geht's: Klopf mit dem Loffel in der rechten Hand einen gleichmaRigen 4er-Takt auf

—= den Tisch, wahrend die linke Hand gleichzeitig einen 3er-Takt klopft. Halte beide
" Rhythmen 30 Sekunden unabhangig voneinander.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Zwei unterschiedliche Rhythmen gleichzeitig in beiden
Héanden zu halten, ist eine der anspruchsvollsten Formen der Koordination. Beruht auf
Forschung zu bimanualer Koordination: Unterschiedliche Rhythmen gleichzeitig in beiden
Handen zu halten weicht deutlich vom nattrlichen Gleichtakt ab und erfordert nachweislich
aktives motorisches Lernen und angepasste Hirnaktivitat [Quelle 11].
Effekt: Kann die unabhangige Kontrolle beider Hande verbessern, etwa bei
Tatigkeiten, die beidh&ndig aber unterschiedlich ablaufen.
Steigerung (ab Woche 5/9): Tauscht die Rhythmen zwischen den Handen, ohne den Takt
zu verlieren.
C6 - Ein-Hand-Knopf
FEINMOTORIK - Hemd/Bluse mit Kndopfen
So geht's: Knopf ein Hemd komplett zu — allein mit deiner nicht-dominanten Hand,

Z die andere Hand bleibt in der Tasche oder hinter dem Riicken. Nimm dir bewusst Zeit,

L keine Eile.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Alltagliche Handgriffe einhandig mit der schwacheren
Seite auszufuihren, fordert genau die Feinmotorik, die sonst nie gefordert wird. Beruht auf
Forschung zum Training der nicht-dominanten Hand: Motorisches Training verbessert die
schwachere Hand nachweislich starker als die dominante [Quelle 2]; die feinmotorische
Knopfaufgabe fordert zusatzlich taktile Diskriminierung und Fingersteuerung [Quelle 7].

Effekt: Kann die Selbststandigkeit bei alltaglichen Handgriffen mit der schwécheren
Hand starken.

Steigerung (ab Woche 5/9): Mach dieselbe Ubung mit geschlossenen Augen.
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C7 - Wasserglas-Fokus

KONZENTRATION - Volles Wasserglas

So geht's: Trag ein randvolles Wasserglas langsam durch die Wohnung, wéahrend
jemand versucht, dich durch Sprechen, Fragen oder Gerausche abzulenken.
Konzentrier dich nur auf ruhige, kontrollierte Schritte.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Aufmerksamkeit unter aktiver Ablenkung zu halten, ist
deutlich anspruchsvoller als in Stille — und alltagsnaher. Beruht auf Forschung zu fokussierter
Aufmerksamkeit unter Storung: Aufmerksamkeit gezielt zu halten, wahrend Ablenkung aktiv
einwirkt, ist eine anspruchsvollere Form desselben Trainingsprinzips wie in Stille [Quelle 8J;
das Zusammenspiel aus Aufgabe und aktiver Stérung ahnelt dem Dual-Task-Prinzip [Quelle
1].

Effekt: Kann die Fahigkeit starken, unter realistischen Alltagsbedingungen mit
Ablenkung konzentriert und ruhig zu bleiben.

Steigerung (ab Woche 5/9): Verlangere die Strecke oder lass die ablenkende Person
zusatzlich Fragen stellen, die du beantworten musst.

C8 - Doppel-Reiz-Reaktion

@ s\ @ REAKTION - Zwei Socken-Bélle
So geht's: Ein Partner hélt zwei Socken-Balle bereit. Bei einem Klatschen wirft er den
Ball fuir deine rechte Hand, bei einem Pfiff den fiir die linke — du musst in
Sekundenbruchteilen erkennen, welcher Reiz kam, und richtig reagieren. Zehn
Durchgéange gemischt.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Zwischen zwei mdglichen Reizen zu unterscheiden und
passend zu reagieren, ist anspruchsvoller als reine Schnelligkeit — es trainiert Entscheidung
unter Zeitdruck. Beruht auf Forschung zu unangekiindigtem Reaktionstraining: Das
Unterscheiden zwischen mehreren moglichen Reizen und die passende Reaktion unter
Zeitdruck gilt als zentral fir schnelle Entscheidungsfindung, wie eine kontrollierte Studie zu
Open-Skill-Reaktionstraining zeigte [Quelle 5].
Effekt: Kann die Fahigkeit verbessern, unter Zeitdruck richtig zu entscheiden statt nur
schnell zu reagieren.

Steigerung (ab Woche 5/9): Fugt ein drittes Signal mit einer dritten Reaktion hinzu.

C9 - Rucksack-Ausfallschritte
KRAFT - Rucksack (mit Buchern befillt)
So geht's: Fill einen Rucksack mit Biichern auf ein spirbares, aber kontrollierbares

( ~— Gewicht und leg ihn an. Mach zwdlf langsame Ausfallschritte je Bein, Oberkdrper
— \‘/// aufrecht, Knie nicht uber die Zehenspitze.
s (
N¢ (= Wissenschaftlicher Hintergrund: Zusatzgewicht bei einer bekannten Bewegung erhdht den

Kraftreiz, ohne dass es neue Technik braucht. Beruht auf Forschung zu funktionellem
Krafttraining: Zusatzgewicht bei einer bekannten Alltagsbewegung erhéht den Kraftreiz; eine
Meta-Analyse Uber 24 Studien zeigt, dass funktionelles Training mit Alltagslasten Muskelkraft
und Gangtempo bei alteren Erwachsenen verbessert [Quelle 6].

Effekt: Kann die Beinkraft fiir Alitagsbewegungen wie Treppensteigen oder Aufstehen
starken.

Steigerung (ab Woche 5/9): Erhoh das Gewicht im Rucksack oder halt oben in jeder
Wiederholung kurz einen Einbeinstand.
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C10 - Turrahmen-Brustdehnung Progression
BEWEGLICHKEIT - Turrahmen

So geht's: Stell einen Arm im rechten Winkel an den Turrahmen, Handflache gegen
den Rahmen, und dreh den Oberkdrper langsam von der Tur weg, bis eine Dehnung in
der Brust spiirbar ist. Halte 30 Sekunden, dann Seite wechseln, drei Runden.
Wissenschaftlicher Hintergrund: RegelmaRiges, gehaltenes Dehnen erweitert dauerhaft
den Bewegungsspielraum von Schulter und Brust, die im Alltag oft verkiirzen. Beruht auf
Forschung zu statischem Dehnen: Regelmafiges, gehaltenes Dehnen erhéht den
Gelenk-Bewegungsspielraum durch erhéhte Dehntoleranz und, bei dauerhaftem Training,
durch strukturelle Anpassung der Muskelfaserlange [Quelle 9].

Effekt: Kann die Beweglichkeit von Schulter und Brust erhalten und einer
alltagsbedingten Verkirzung entgegenwirken.

Steigerung (ab Woche 5/9): Geh dabei tiefer in einen Ausfallschritt und verlangere die
Haltezeit auf 45 Sekunden.

C11 - Kategorien-Gehrunde

KOGNITIV - Kleine Gegenstande zum Zahlen (z. B. Buroklammern oder Kndpfe) in zwei
Schisseln

So geht's: Geh eine feste Runde durch die Wohnung. Wahl vorher eine Kategorie (z.
B. Tiere, Stadte, Obstsorten) und nenn bei jeder Runde ein neues Wort daraus, ohne
zu wiederholen. Fir jedes richtige Wort wandert ein Gegenstand von der einen in die
andere Schussel. Mach weiter, bis dir 60 Sekunden lang nichts Neues mehr einfallt.
Wissenschaftlicher Hintergrund: Gleichzeitig zu gehen und fliissig Worter aus einer
Kategorie abzurufen, beansprucht Bewegungssteuerung und Sprachgedachtnis gemeinsam
— eine anspruchsvollere Form von Mehrfachaufgaben als reines Rechnen oder Sortieren.
Beruht auf Forschung zu verbalem Flussigkeits-Dual-Task-Training beim Gehen: eine
randomisiert-kontrollierte Studie lie? Teilnehmende beim Gehen Tiere benennen (verbale
Flussigkeitsaufgabe) im Vergleich zu riickwéarts Rechnen, mit Gangtempo und kognitiver
Leistung als ZielgrofRen [Quelle 13].

Effekt: Kann die Fahigkeit starken, beim Gehen gleichzeitig nachzudenken und Worter
abzurufen, ohne den Schritt zu verlieren — eine alltagsnahe Form von
Mehrfachaufgaben (z. B. Gehen und gleichzeitig sprechen/nachdenken).

Steigerung (ab Woche 5/9): Verkirz die Zeit zwischen den Wortern auf drei Sekunden
Maximum oder wechsle die Kategorie mitten in der Runde, sobald dir jemand ein neues
Stichwort zuruft.
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Fazit

32 Ubungen sind kein eigenes Programm — sie sind der Raum zwischen den Calls, in dem sich das
meiste entscheidet. Zwei bis drei pro Woche reichen, in der Reihenfolge des jeweiligen Blocks. Kein
Perfektionismus, keine Bestzeiten, keine Ausreden — was zahlt, ist Wiederholung: dieselbe
ungewohnte Handbewegung, derselbe schmale Handtuch-Steg, derselbe Kanister-Trageweg,
Woche fiir Woche ein Stiick sicherer. Die Zeichnung neben jeder Ubung zeigt die Grundhaltung —
bei allem, was mit Gewicht oder Gleichgewicht zu tun hat (besonders Al11, B8, C9), lieber einmal zu
vorsichtig anfangen als zu ambitioniert. Der nachste Call ist Rickmeldung, kein Test.

Pack's an.
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Hinweis zu den reinen Ausdauer-Ubungen (A9, B9): Hier reicht ein Verweis auf das etablierte Grundprinzip der
Herz-Kreislauf-Trainingsphysiologie — regelméafige aerobe Belastung verbessert die Ausdauerleistung. Das ist
Konsens-Wissen und wird bewusst nicht als Einzelstudie getarnt.

Diese Ubungssammlung ist evidenz-informiert, aber kein medizinisches Programm — sie ersetzt keine arztliche
oder physiotherapeutische Beratung.
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