MUSKELAUFBAU - WOCHENPLAN

Ihr Wochenplan fur den effektiven Muskelaufbau im Alter

Beginnen Sie mit dem eigenen Korpergewicht. Eine einfache Progressionslogik fiir Senioren:

Wenn sich die Ubungen nach 2-3 Wochen leicht = Stufe 1 - Korpergewicht: Ubungen ohne extra Gewicht,
anfuhlen, steigern Sie den Widerstand 3 Satze a 5 Wiederholungen

— zum Beispiel mithilfe der Progressionslogik rechts. m Stufe 2 — leichtes Zusatzgewicht: Wasserflaschen oder

Hanteln (0,5-1 kg), 3 Satze a 5 Wiederholungen

Horen Sie auf Ihren Korper: leichte Muskelermtdung Stufe 3 — erhohter Wiederholungen: Wasserflaschen

nach dem Training ist normal und gewlnscht. oder Hanteln (0,5-1 kg), 3 Satze a 10 Wiederholungen

Schmerzen in Gelenken oder starke Erschopfung sind
B Stufe 4 — erhohter Widerstand: Schwerere Flaschen

in Signal, die Belast duzieren.
&In Signat, aie Belastling zU reduzieren oder Hanteln (1-1,5 kg), 3 Satze & 10 Wiederholungen

3 Satze a

5x Aufstehen und Hinsetzen
— Pause: 15 Sekunden
MONTAG 5x Armbeugen und -strecken
— Pause: 15 Sekunden

5x Vorwarts- und Ruckwartsbeugen
- Pause: 15 Sekunden

3 Sitze a

5x Aufstehen und Hinsetzen
— Pause: 15 Sekunden

MITTWOCH 5x Armbeugen und -strecken

— Pause: 15 Sekunden

5x Vorwarts- und Ruckwartsbeugen
— Pause: 15 Sekunden

3 Sitze a

5x Aufstehen und Hinsetzen
— Pause: 15 Sekunden
FREITAG 5x Armbeugen und -strecken
— Pause: 15 Sekunden

5x Vorwarts- und Ruckwartsbeugen
— Pause: 15 Sekunden
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SITZGYMNASTIK

MUSKELAUFBAU

Aufstehen und Hinsetzen
Stellen Sie die FulRe auf den Boden
und nutzen Sie die Armlehnen

zur Unterstutzung, wenn Sie sich
aufrichten und wieder hinsetzen.

Wenn Sie sich sicher fuhlen,
versuchen Sie es ohne Armlehnen
— so starken Sie Beine und
Gleichgewicht noch mehr.

Armbeugen und -strecken
Sitzen Sie aufrecht und strecken Sie
die Arme nach vorne.Beugen Sie sie
Richtung Schultern und strecken Sie
sie dann uber den Kopf. Kehren Sie zur
Ausgangsposition zuruck.

Kleine Wasserflaschen oder leichte
Hanteln konnen als Zusatzgewicht
genutzt werden.

Vorwarts/ruckwarts beugen
Sitzen Sie aufrecht am vorderen Rand
des Stuhls mit den FURen am Boden.
Beugen Sie sich leicht aus der Hufte
nach vorne und lehnen Sie sich

dann zuruck, um die Wirbelsaule zu
dehnen.

Legen Sie bei Bedarf die Hande
unterstutzend auf die Oberschenkel.

Trainingsvideo aufrufen

Diese Ubung stéarkt die Beine und verbessert das Gleichgewicht.

Diese Ubung stérkt Arme und Schultern.

Diese Ubung stérkt den Riicken und den unteren Ruckenbereich.



