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Trainingsplan ,,Osteo-Power” mit eGym (2-3x pro Woche)

1. Aufwdrmen (10 Min.)
. Ergometer oder Crosstrainer (5-10 Min., moderate Intensitat)
. Mobilisation (Schulterkreisen, Hiftkreisen, Rumpfdrehungen), Flex Zirkel

2. Krafttraining mit eGym (2-3 Satze a 10-15 Wiederholungen)

Tipp: Am Anfang das "Metabolische Kraftausdauertraining” oder "Allgemeines Krafttraining"
wahlen.

Beine & Hiifte

Beinpresse — Gelenkschonende Starkung der Beine

Beinstrecker — Kraftigt die Oberschenkelvorderseite

Beinbeuger — Starkt die Oberschenkelrlickseite
Abduktions-/Adduktionsmaschine — Fur Huftstabilitat und Beckenmuskulatur

Oberkorper

Latziehen — Kraftigt den oberen Riicken
Rudermaschine — Fordert eine aufrechte Haltung
Ruckenstrecker — Unterstitzt die Lendenwirbelsaule
Brustpresse — Abfangen maoglicher Sturzbewegungen

Arme & Schultern

Bizepscurls — Kraftigt die Oberarme

Trizepsdriicken — Starkt die Armmuskulatur
Schulterpresse — Verbessert die Stabilitat der Schultern
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3. Gleichgewicht & Sturzprophylaxe

— Einbeinstand auf Balance-Pad (ggf. mit Unterstiitzung)
— Zehen-Fersen-Gang (langsam vorwarts & rlickwarts)
— Core-Training mit leichtem Unterarmstiitz auf Bosu-Ball

4. Cool-down & Dehnen (10 Min.)

& Dehnen der Beine, Arme, Schultern und des Riickens
&%) Katzenbuckel-Pferderiicken (Mobilisation der Wirbelsaule)
£ Brustdehnung an der Wand oder mit Seilzug

Zusatzliche Empfehlungen:

Ergometer oder Rudern als Cardio-Erganzung (15-30 Min.)
RegelmaBige Knochendichte-Kontrolle & Abstimmung mit Trainer/Arzt
Keine ruckartigen Bewegungen oder Spriinge

Vitamin D & Kalzium-Zufuhr beachten



