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Liebe Trainerinnen, liebe Trainer,
LiFE (engl. „Lifestyle-integrated Functional Exercise“) ist kein typisches 

Sportprogramm – stattdessen finden die Übungen im Alltag statt, quasi ganz 
nebenbei. Damit verfolgt das Programm eine andere Philosophie als struk-
turierte Übungsprogramme, die zu einer bestimmten Zeit an einem bestim-
mten Ort mit fester Dauer durchgeführt werden.

LiFE bringt viele Vorteile mit sich: Es kann in die alltägliche Aufgaben 
und Tätigkeiten integriert werden und ist damit zeitsparend. Es bedarf 
 keiner Geräte und Ausrüstung und kann sofort begonnen werden. 
Regelmäßig durchgeführt, kann das Training zur Routine werden und damit 
langfristigen Nutzen bringen. Viele weitere Vorteile werden in diesem Buch 
genannt.

LiFE bietet damit eine Chance für ältere Menschen, langanhal-
tend aktiv zu werden, sich im Alltag sicher zu bewegen und Stürzen vor-
zubeugen. Gleichzeitig kann gerade der Beginn des Programms auch 
eine Herausforderung für die Teilnehmer und die Trainer darstellen. 
Als Teilnehmer gilt es, die verschiedenen Methoden und Prinzipien des 
Programms kennenzulernen. Viele Informationen sind neu und anders als 
bei strukturierten Übungsprogrammen. Für Sie als Trainer ist es daher bedeu-
tend, das LiFE Programm schrittweise und klar strukturiert zu vermitteln und 
sich dem individuellen Lerntempo des Teilnehmers anzupassen. Genau diese 
Vorgehensweise wird in diesem Handbuch vermittelt. Für die Teilnehmer geht 
es darum, die erlernten Übungen und Pläne sukzessive in den Alltag zu inte-
grieren. Dies ist ein kreativer Prozess, der einer umfassenden Unterstützung 
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durch Sie als Trainer bedarf. Gerade zu Beginn erfordert die Umsetzung des 
Programms eine gewisse Disziplin vom Teilnehmer und nicht selten auch den 
erfolgreichen Umgang mit Rückschlägen, etwa wenn das Üben zu kurz kam 
oder über eine gewisse Zeit unterbrochen wurde. Nach unserer Erfahrung 
kann ein geschulter Trainer diesen Prozess sehr positiv begleiten, sodass sich 
letztendlich der Erfolg einstellt. Sobald Teilnehmer im Alltag die Wirkung 
der Übungen wahrnehmen und ihren Zielen näherkommen, steigert das die 
Motivation, und nicht selten verkünden und demonstrieren Teilnehmer nach 
einigen Wochen stolz ihre erreichten motorischen Fortschritte. Spätestens 
dann werden Sie als Trainer die Vorzüge von LiFE erkennen. Aufgrund unse-
rer positiven Erfahrungen mit dem Programm sind wir davon überzeugt, dass 
sich LiFE in den kommenden Jahren in Deutschland weiter verbreiten wird.

Das vorliegende Handbuch wird Ihnen einen umfassenden Einblick in 
die Inhalte, Abläufe und Hintergründe von LiFE vermitteln. Es handelt sich 
um die deutschsprachige Übersetzung des LiFE Trainer-Manuals, das im 
Rahmen unserer seit 2013 existierenden Kooperation mit der Entwicklerin 
von LiFE, Prof. Lindy Clemson, entstanden ist. Teil dieser Kooperation 
ist der Einsatz von LiFE in wissenschaftlichen Studien am Netzwerk 
AlternsfoRschung (NAR) der Universität Heidelberg und am Robert-
Bosch-Krankenhaus Stuttgart. Das Originalprogramm wurde im Rahmen 
eines Forschungsprojekts der University Sydney, Australien, entwickelt und 
pilotiert. Es wurde in einer randomisierten Studie getestet, die durch eine 
unabhängige Förderung (National Health and Medical Research Council 
Project Grant; Förderkennzeichen 402682) finanziert wurde. Die Ergebnisse 
dieser Studie wurden im British Medical Journal (2012) veröffentlicht. 
Vollständige bibliographische Angaben finden Sie in der Literatur am Ende 
des Buches.

Die deutschsprachige Übersetzung erfolgte durch Autoren, die umfas-
sende praktische Erfahrung mit dem LiFE Programm im Rahmen von 
zahlreichen Hausbesuchen bei Teilnehmern wissenschaftlicher Studien sam-
meln konnten. Diese Erfahrungen wurden in einem zusätzlichen Kapitel 
(Kap. 6 „Beispiel zur strukturierten Vermittlung des LiFE Programms 
(7 Hausbesuche)“) zusammengefasst und ergänzen das vorliegende Buch 
mit zusätzlichen Tipps und Hinweisen zur Vermittlung des Programmes. 
Thematisiert werden dabei auch theoretische Hintergründe und konkrete 
Strategien der für LiFE zentralen Verhaltensmodifikation. Zudem gehen 
wir konkret auf den Umgang mit Schwierigkeiten und deren Lösung bei der 
Vermittlung des Programms ein.
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Das vorliegende Buch richtet sich an Personen, die über einschlägige 
Vorkenntnisse bei der Vermittlung von Trainingsprogrammen verfügen, 
etwa Ergotherapeuten, Physiotherapeuten, Sportwissenschaftler oder qualifi-
zierte Übungsleiter. Kenntnisse zur Sturzprävention sind vorteilhaft, werden 
in diesem Handbuch jedoch auch ausführlich erklärt.

Für das Verständnis der Übungen ist es notwendig, dass Sie zudem das 
LiFE Teilnehmerhandbuch lesen. Dort sind alle Übungen in Form von 
Texten detailliert erklärt und mit Bildern illustriert. Am NAR und Robert-
Bosch-Krankenhaus werden zudem Workshops zur Fortbildung in LiFE 
abgehalten. Sollten Sie Interesse an einer Teilnahme haben, können Sie sich 
an die Kontaktadresse im Impressum wenden.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß mit diesem Handbuch und bei der 
Vermittlung des LiFE Programms.

Heidelberg  
im Mai 2018

Dr. Michael Schwenk 
Corinna Nerz
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Willkommen im LiFE Trainer-Manual.
Wenn Sie dieses Handbuch lesen, beabsichtigen Sie möglicherweise, älteren 

Menschen das LiFE Programm näherzubringen.
Alle Informationen im Trainer-Manual sind relevant und wichtig, um die 

Teilnehmer effektiv trainieren zu können. Die Abschnitte werden in einer 
Reihenfolge dargestellt, die einem logischen Muster folgt. Sie müssen jedoch 
das Handbuch nicht von vorn nach hinten lesen.

1.1  Was ist LiFE?

Das LiFE (engl. „Lifestyle-integrated Functional Exercise“) Programm 
zur Vermeidung von Stürzen ist in seiner Form einzigartig und neu-
artig. LiFE beinhaltet die Vermittlung der grundlegenden Prinzipien des 
Gleichgewichts- und Krafttrainings. Diese Prinzipien bilden die Basis 
für die im Programm verwendeten Gleichgewichts- und Kraftübungen. 
Die Teilnehmer nehmen Änderungen in der Ausübung ihrer alltäglichen 
Aufgaben vor, um dadurch die Übungen in ihren Alltag integrieren zu kön-
nen. Das heißt, sie betten die Übungen in ihre täglichen Aufgaben und 
Routinen ein. Schließlich werden diese Veränderungen zur Gewohnheit, 
welche die Gleichgewichtsfähigkeit und die Kraft der Teilnehmer verbessern 
werden.

Die Teilnehmer und Trainer planen, wie die LiFE Übungen in den individu-
ellen Tagesablauf des Teilnehmers eingebettet werden können. Kein Teilnehmer 
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