
	
Senioren aufs Spielplatz, 

nicht ins Krankenhaus 
	

KRAFTTRAINING	MIT	DEM	EIGENEN	KÖRPERGEWICHT 
 
Als	die	Hauptkraftübung	wählen	wir	die	Übung	mit	dem	eigenen	Körpergewicht.	Zum	Vorteil	
wird	eine	minimale	Möglichkeit	der	Überlastung.	Wir	wählen	Übungen	in	verschiedenen	
Positionen.	Wir	beginnen	mit	der	Liegeposition,	die	als	die	einfachste	Position	betrachtet	
wird.	Wir	setzen	mit	der	Knie-,	Sitz-	und	Standposition	fort.	Wir	trainieren	immer	in	
zentrierten	Positionen	der	jeweiligen	Gelenke.	Wir	beginnen	von	den	einfacheren	
Bewegungen	bis	zu	mehr	komplexen	Bewegungen,	wie	z.	B.	das	Aufstehen	von	der	
Sitzposition	in	die	Standposition	oder	umgekehrt.	Die	Übungen	werden	immer	mit	Atem	
koordiniert.	Als	Vorteil	nutzen	wir	Übungen	in	unstabilen	Positionen	und	Balanceübungen	auf	
unstabilen	Oberflächen.	Übungen	mit	dem	eigenen	Körpergewicht	kombinieren	wir	mit	
Übungen	mit	Therabands.	


