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Jegliche Art von Bewegung bendtigt Kraft. Vor alem im hoheren Lebensalter ist
die Aufrechterhaltung und Kréftigung der Muskulatur wichtig. Ein gezieltes
Krafttraining fuhrt zu einer Zunahme der Kraft und zu einem Erhalt der
Muskelmasse. Eine gut gestérkte Muskulatur bringt viele gesundheitliche
Vorteile: Risikofaktoren, die eine Herz-Kreislauf-Erkrankung bedingen kdnnen,
sowie Erkrankungen des Herz-Kreid auf-Systems und des passiven
Bewegungsapparates werden durch Krafttraining positiv beeinflusst. Dariiber
hinaus stérkt es die ganz personlichen Ressourcen, erleichtert den Alltag, steigert
die Lebensqualitét und trégt zur langeren Erhaltung der Selbsténdigkeit bei!
Krafttraining kann in jedem Alter und L eistungszustand begonnen werden. Jeder
- ob Einsteiger oder gelibter Sportler - wird von einem gezielten Krafttraining
profitieren! Und esist niemals zu spét: Wissenschaftliche Untersuchungen haben
gezeigt, dass die Mukulatur bisins hohe Lebensalter traininerbar ist. Dieses Buch
vermittelt lhnen: Die wichtigsten Hintergriinde flr ein grundlegendes
Verstandnis von Krafttraining, dessen Wirkung auf den Kérper und die
Gesundheit sowie eine sichere und effektive Umsetzung in die Praxis.
Ausgesuchte Ubungen fur das altersgerechte Training der wichtigen
Muskelgruppen an Krafttrainingsgerdten, Kabel- und Seilzligen sowie
Freihanteln. Exemplarische Trainingsplane, die Ihnen helfen, Ihr Kraftraining im
Fitness-Studio und auch zu Hause alters- und gesundheitsspezifisch
durchzufihren.
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Jegliche Art von Bewegung benttigt Kraft. Vor allem im hoheren Lebensalter ist die Aufrechterhaltung und
Kréftigung der Muskulatur wichtig. Ein gezieltes Krafttraining fuhrt zu einer Zunahme der Kraft und zu
einem Erhalt der Muskelmasse. Eine gut gestarkte Muskulatur bringt viele gesundheitliche Vorteile:
Risikofaktoren, die eine Herz-Kreislauf-Erkrankung bedingen kdnnen, sowie Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems und des passiven Bewegungsapparates werden durch Krafttraining positiv beeinflusst.
Dariiber hinaus stéarkt es die ganz personlichen Ressourcen, erleichtert den Alltag, steigert die Lebensqualitét
und trégt zur langeren Erhaltung der Selbstéandigkeit bei! Krafttraining kann in jedem Alter und

L eistungszustand begonnen werden. Jeder - ob Einsteiger oder gelibter Sportler - wird von einem gezielten
Krafttraining profitieren! Und esist niemals zu spét: Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
die Mukulatur bisins hohe Lebensalter traininerbar ist. Dieses Buch vermittelt Ihnen: Die wichtigsten
Hintergrinde fur ein grundlegendes V erstandnis von Krafttraining, dessen Wirkung auf den Kérper und die
Gesundheit sowie eine sichere und effektive Umsetzung in die Praxis. Ausgesuchte Ubungen fiir das
atersgerechte Training der wichtigen Muskelgruppen an Krafttrainingsgeréten, Kabel- und Seilziigen sowie
Freihanteln. Exemplarische Trainingsplane, die Ihnen helfen, Ihr Kraftraining im Fitness-Studio und auch zu
Hause aters- und gesundheitsspezifisch durchzufihren.
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Kurzbeschreibung

Gezielte und medizinisch gepriifte Ubungen zur muskul&ren Leistungsfahigkeit bieten hervorragende
Maoglichkeiten, die typischen Altersbeschwerden wie Arteriosklerose, Osteoporose, M uskel abbau oder
Bluthochdruck zu lindern und ihre Entstehung zu verhindern Der Verlag Uber das Buch

Dieses neue Standardwerk tber Krafttraining vermittelt Menschen ab 50 und insbesondere Senioren wichtige
Tipps und Grundlagen zu koérperlicher Fitness durch Muskelaufbau im Alter. Gezielte Anleitungen und
zahlreiche Schritt-fir-Schritt-Bilder sowie Trainingsplanvorlagen und ein ausfihrlicher Gesundheitsteil
vermitteln dem Leser alle Kenntnisse, die fur die gesundheitliche Eigenvorsorge unerlasslich sind. Mit
diesem Buch kann man dem altersbedingten Verlust an Muskelmasse und damit an Kraft wirkungsvoll
begegnen. - Mit eéinem Vorwort von Prof. Dr. Heinz Mechling, Direktor des Instituts fur Bewegungs- und
Sportgerontologie, Deutsche Sporthochschule KéIn - Buchriickseite

Jegliche Art von Bewegung bendtigt Kraft. Vor alem im hoheren Lebensalter ist die Aufrechterhaltung und
Kréaftigung der Muskulatur wichtig. Ein gezieltes Krafttraining fuhrt zu einer Zunahme der Kraft und zu
einem Erhalt der Muskelmasse. Eine gut gestérkte Muskulatur bringt viele gesundheitliche Vorteile:
Risikofaktoren, die eine Herz-Kreislauf-Erkrankung bedingen kénnen, sowie Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems und des passiven Bewegungsapparates werden durch Krafttraining positiv beeinflusst.
Dariiber hinaus stérkt es die ganz personlichen Ressourcen, erleichtert den Alltag, steigert die Lebensqualitét
und trégt zur langeren Erhaltung der Selbststandigkeit bei! Krafttraining kann in jedem Alter und

L eistungszustand begonnen werden. Jeder — ob Einsteiger oder gelibter Sportler —wird von einem gezielten
Krafttraining profitieren! Und esist niemals zu spét: Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
die Muskulatur bisins hohe Lebensalter trainierbar ist! Dieses Buch vermittelt Thnen: - Die wichtigsten
Hintergrinde fir ein grundlegendes Versténdnis von Krafttraining, dessen Wirkung auf den Kérper und die
Gesundheit sowie eine sichere und effektive Umsetzung in die Praxis. - Ausgesuchte Ubungen fiir das
altersgerechte Training der wichtigen Muskelgruppen an Krafttrainingsgeréten, Kabel- und Seilziigen sowie
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