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gen machen, hängt von Ihren Zielen ab. Be-
sprechen Sie das mit Ihrem Trainer im Studio. 
Er wird gerne mit Ihnen einen individuellen 
Trainingsplan erstellen.

Kombinieren Sie Ihr Krafttraining mit Ausdau-
ertraining (Gehen, Laufen, Radfahren, Schwim-
men, Gymnastik etc.).

Den größten Erfolg werden Sie haben, wenn 
Sie auch auf ihre Ernährung achten und aus-
reichend Wasser trinken (mind. 2–3 l am Tag).

Ich weiß, dass das alles nicht einfach ist. Sie 
brauchen einen starken Willen und Disziplin.

Aber es lohnt sich!

Wenn Sie Fragen haben, schreiben Sie an die 
edition momos Verlagsges. mbH.

Viel Erfolg wünscht Ihnen Heinz Schröder

Senioren helfen Senioren 

Verbessern Sie Ihre Leistungsfähigkeit, Lebens-
qualität und Gesundheit.

Es gibt wenig Informationen über Krafttraining 
für Menschen mit 60, 70 oder 80 Jahren.

Mit diesem Beitrag möchte ich Sie motivieren 
und Ihnen den Einstieg erleichtern. Ich bin 73 
Jahre alt und habe Freude am Kraft sport seit 
über 50 Jahren.Es beginnt mit einer Vision. 
Wie will ich sein mit 60, 70 oder 80 Jahren.

Ein täglicher Spaziergang – Radfahren – 
Schwimmen – Gymnastik ist ein guter Anfang.

Jede Aktivität ist gut für Ihre Muskulatur. Besser 
ist jedoch ein zusätzliches, gezieltes Krafttrai-
ning, um den natürlichen und altersbedingten 
Abbau der Muskulatur zu verlangsamen.

Spätestens ab dem 30zigsten Lebensjahr baut 
jeder Mensch bis zu 1 % Muskeln pro Jahr ab. 
Ab dem 50zigsten Lebensjahr verlieren wir in 
der Regel bis zu 2 % pro Jahr. Regelmäßiges 
Krafttraining senkt diesen Wert auf 1–2 % pro 
Jahrzehnt!

Bevor Sie mit einem gezielten Krafttraining 
beginnen, müssen Sie mit Ihrem Arzt über Ihre 

individuelle Belastbarkeit und eventuellen Er-
krankungen sprechen.

Wenn er Ihnen „grünes Licht“ gibt, suchen Sie 
sich ein geeignetes Fitnessstudio und prüfen Sie 
auch die Angebote der ortsansässigen Vereine.

Aber Vorsicht ist geboten.

Prüfen Sie die Räumlichkeiten und Angebote 
genau. Sie brauchen geschultes Personal und 
eine kompetente Anleitung um Verletzungen 
zu vermeiden. Die meisten Studios bieten ein 
kostenloses Probetraining in dem die einzelnen 
Geräte und Übungen genau erklärt werden.

Unterschreiben Sie nicht gleich einen Vertrag! 
Es gibt die Möglichkeit ein Einzeltraining zu 
bezahlen oder einen Block mit 10 Trainings-
einheiten.

Wenn Sie das Richtige gefunden haben, emp-
fehle ich 2–3 Trainingseinheiten pro Woche. 
Zwischen jedem Training sollten 2 Tage Pause 
sein, um ausreichende 
Regeneration sicher 
zu stellen. Lassen Sie 
es ruhig angehen, 
 besonders  wenn Sie 
lange keinen Sport ge-
macht haben. Es ge-
nügt wenn Sie am An-
fang zwischen 30 und 
60 Minuten trainieren. 
Steigern können Sie 
immer noch. Entschei-
dend ist die Regelmä-
ßigkeit. Wie viele Wie-
derholungen Sie bei 
den einzelnen Übun-

Starke Senioren!
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