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Eine Idee gesiinder.

Krafttraining - aber richtig!

Der Bewegungsapparat ist ein iiberaus komplexes Organsystem und besteht aus Knochen, Muskeln, Bandern, Sehnen
und Gelenken. In seiner Gesamtheit sorgt er fur die Aufrechterhaltung der Korperform und die Durchfihrung von
zielgerichteten Bewegungen. Um Bewegungen kontrolliert, zielgerichtet und in einem grof3en Bewegungsausmaf3
durchfihren zu kénnen und zeitgleich Erkrankungen und Haltungsschaden vorzubeugen ist eine kraftige Muskulatur
Voraussetzung.

Der Vortrag ..Krafttraining - aber richtig!” zeigt dem Einzelnen wie das eigene Training optimal und zielorientiert gestaltet
werden kann. Er ermoglicht sowohl Sportanfangern den sicheren Einstieg in das Krafttraining als auch bereits
ambitionierten Sportlern die Optimierung des eigenen Trainings. Ubungsbeispiele, Tipps und Tricks helfen dabei, die
eigenen Trainingseinheiten effektiv und attraktiv zu gestalten.

= Fit fir Alltag und Beruf durch Krafttraining

= Grundlagen und Trainingsprinzipien des Krafttrainings

= Trainingsmethoden fir jedes Leistungsniveau

= Auf die Mischung kommt es an - Training und Regeneration
= Vorstellung effektiver Basisiibungen

= Ubungen fiir das Warm-up und Cool-down

= Ernahrung und Getrankezufuhr beim Krafttraining

Rahmenbedingungen

Organisation:
Vortrag mit aktiver Teilnahme

Zeitlicher Rahmen:
60-90 Minuten

Teilnehmerzahl:
Unbegrenzt

Kosten:
Auf Anfrage

REVITALIS GmbH Betriebliche Gesundheit mit Konzept.
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