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Krafttraining fur Senioren: Starke
Frauen schwitzen im CrossFit!

CrossFit fur Seniorinnen in Wiener Neustadt: Krafttraining
verbessert Fitness und Lebensqualitat. Erfahren Sie mehr
uber die Vorteile und Ubungen.

Wiener Neustadt, Osterreich - In Wiener Neustadt wird ein
neues Kapitel im sportlichen Engagement fur Senioren
aufgeschlagen. Im ortlichen CrossFit-Studio haben altere Damen
die Moglichkeit, beim gezielten Krafttraining frische Energie zu
tanken. ,Am Ende gibt es dann immer zehn Minuten lang ein
Programm auf Zeit und Ausdauer, sodass man so richtig
schwitzt”, freut sich eine begeisterte Teilnehmerin. Der Schweif3
flieBt nicht nur ordentlich, sondern die Ubungen sind speziell auf
die Fahigkeiten und koérperlichen Herausforderungen der
Seniorinnen abgestimmt, betont Trainerin Vanessa Wagner.
Sollten individuelle Einschrankungen auftreten, werden sofort
Alternativen angeboten, sodass jeder mitmachen kann,
unabhangig vom Fitnesslevel, wie auch Physiotherapeut Erik
Bakodi bestatigt.

Krafttraining als Schlussel zur
Lebensqualitat

Das Training hat zum Ziel, nicht nur die korperliche Fitness zu
fordern, sondern auch die Selbststandigkeit im Alltag zu
erhalten. ,Kniebeugen helfen, einfacher von einem Sessel
aufzustehen”, erlautert Bakodi. Insbesondere das Steigen auf
Boxen stellt fur viele ein mentales und korperliches
Uberwindung dar. Die positive Entwicklung zeigt sich oft schon
nach wenigen Trainingseinheiten: ,Ich fuhle mich einfach



energiegeladener”, berichten zahlreiche Teilnehmerinnen. Denn
Herausforderung und Unterstutzung im Fitnessbereich tragen
malgeblich zur Steigerung des Selbstbewusstseins bei, was fur
viele der Schlussel zu einem aktiveren Leben ist, wie noe.orf.at
berichtet.

Parallel zum Senioren-Sport gibt es spannende Entwicklungen im
Bereich des Boulderns. Die Techniker Boulder Bundesliga
thematisiert in ihrem Podcast das notwendige Krafttraining, das
nicht nur fur Boulderer, sondern fur alle Sportarten von
Bedeutung ist. Vanessa Wildmann, Trainerin und Boulderin,
erlautert, welche Ubungen wichtig sind, um den Korper
ganzheitlich zu starken. AuBerdem wird Uber die
Herausforderungen im Boulderhallenmarkt diskutiert, wo
Geschaftsfuhrer Tom Petzold von Element Boulders Einblicke in
die Geschaftsseite des Hallensportes gibt. Fragen nach der
Eroffnung neuer Hallen und dem Verdrangungswettbewerb
durch grolBe Ketten stehen im Raum, wie boulder-
bundesliga.de berichtet.
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