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Genau das richtige 
Training für dich

Menschen mit Hämophilie brauchen 
besondere Fitness-Übungen: Muskeln und 
Gelenke sollten gezielt gestärkt werden, 
um vorhandene Gelenkschäden und das 
Blutungsrisiko zu reduzieren. 

Das HaemActive®-Trainingsprogramm ist 
speziell auf die Bedürfnisse von Menschen 
mit Hämophilie zugeschnitten. Du kannst 
die Übungen selbständig ausführen oder 
in Absprache mit deinem Physiothera-
peuten. 

Neben der Steigerung deiner Fitness sollen 
die Übungen dir auch einfach Spaß an 
mehr körperlicher Bewegung vermitteln. 

Viel Erfolg dabei!

Hier erhalten Physiotherapeuten 
Tipps für die Nutzung der App 
HaemActive®.





Wähle dein Training

Mit dem Krafttraining 
stärkst du deine Muskeln  
und Gelenke. 

Dehnübungen dienen  
der Verbesserung deiner  
Beweglichkeit. 

Die Koordinationsübungen 
helfen dir, deinen Gleich-
gewichtssinn zu trainieren.

Die Anleitungsvideos bieten dir Übungen 
aus drei Bereichen:

Favorisiere einzelne Übungen und 

lass sie dir als Liste anzeigen.

Erklären Sie Ihrem Patienten 
die Kategorien und legen Sie 
mit Ihm die Schwerpunkte 
seines Trainings fest.





Führe eine Übung aus

Die Übungsvideos zeigen dir, wie’s geht. 
Mit ausführlicher gesprochener Anleitung 
und animierten Bewegungsabläufen. 

In einer privaten Notiz, die du jedem 
Übungsvideo hinzufügen kannst, trägst du 
wichtige Hinweise deines Therapeuten zur 
Ausführung der Übung ein.

Besprechen Sie mit Ihrem  
Patienten jede Übung vorab 
und bestimmen Sie die  
Übungs intensität.

Dauer

Wiederholungen

Sätze

Pause

Bearbeite die Angaben zu einer Übung.



1. Starte die Video-App.

2. Nimm die Übung auf.

3. Beschreibe deine Übung:



Nimm eine eigene Übung auf

Mit der in die App integrierten Video-
funktion nimmst du weitere Übungen 
auf und fügst sie deinem persönlichen 
Trainingsplan hinzu.

Eigene Videos lassen sich denselben 
Kategorien wie die Standard-Übungen 
zuordnen.

Entwickeln Sie auf die Bedürf-
nisse Ihres Patienten abge-
stimmte Übungen und nehmen 
Sie sie zusammen mit ihm auf.





Plane dein Training

Im Trainingsplaner stellst du Übungen zu 
deinem persönlichen Trainingsprogramm 
zusammen. 

Heute

Ausgewählter Tag

Termin mit Übung

Legen Sie mit Ihrem Patienten 
fest, welche Übungen er bis 
zum nächsten Physiotherapie-
termin zu Hause durchführt.

Erlaube HaemActive®, dich an deine 
Übungen zu erinnern.

Mit der Erinnerungsfunktion versäumst du 
keine Übung – das ist die Voraussetzung für 
größtmöglichen Trainingserfolg.
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Wir geht’s dir heute?

Im Tages-Rating gibst du an, wie es dir vor 
und nach dem Training ging und wieviel 
Übungen du an einem Tag gemacht hast. 
Außerdem kannst du dein Training kom-
mentieren. 

Das Rating ist die Voraussetzung dafür, 
dass du deinen Fortschritt überprüfen 
kannst, um – auch gemeinsam mit deinem 
Therapeuten – dein Training zu optimieren.

Empfehlen Sie Ihrem Patienten, 
die Übungstage regelmäßig zu 
protokollieren. Zeigen Sie ihm 
die Erinnerungsfunktion.

Erlaube HaemActive®, dich an das 
Tages-Rating zu erinnern.





Erkenne deinen Erfolg

Im Bereich Entwicklung überprüfst du 
deinen Trainingsfortschritt. Du siehst wie-
viel Übungen du in einem Monat gemacht 
hast, dein Befinden vor und nach den 
Übungen und deine Übungskommentare.
Das hilft dir und deinem Therapeuten, 
dein Training weiter zu verbessern.

Besprechen Sie mit Ihrem  
Patienten seinen Trainingserfolg 
und optimieren Sie gemeinsam 
seinen Trainingsplan.

Dein Befinden vor und nach dem Training
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Bleib geschmeidig!
Hol dir die kostenlose
App HaemActive®  
für iOS oder Android:
haemactive.de


