
 
 

             
 

 
                 „Fitness Ampel“ 
Gesundheitsbewusste Ganzkörperkräftigung 

- geräteunterstützt - 
 
 

8 Einheiten á 60 Minuten 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. Einführung in die gesundheitsbewusste Ganzkörperkräftigung 

 
2. Myo-Fasziale Muskelketten (Faszientraining) 

 
3. Kräftigung des Oberkörpers 

 
4. Kräftigung des Unterkörpers 

 
5. Stärkung der Tiefenmuskulatur 

 
6. Sturzprophylaxe – Starke Muskeln beugen Stürze vor 

 
7. Ganzkörperfitness 

 
8. Trainingsgestaltung und Kontrolle 

 
 
 

GESUNDHEIT 
für 

ALLE 


