
MOBILITÄT – BEWEGLICHKEIT – KRAFT für alle 55 + 

Termine: DO, 16.30 - 17.30 Uhr 

08.10. | 15.10. | 22.10. | 29.10. |05.11. | 12.11.| 19.11. |26.11.26 

Ort: Bewegungsraum SWH Liefering, Lauffenstraße 

Leitung: Mag.a Birgit Riener, Sportwissenschafterin 

Jeder Lebensabschnitt hat seine besondere Stärke. Mit den Jahren wachsen Erfahrung, 

Gelassenheit und innere Kraft – gleichzeitig verändert sich jedoch auch der Körper.  

Dieser Kurs verbindet aktuelle sportwissenschaftliche Erkenntnisse mit Freude an der 

Bewegung. In diesem abwechslungsreichen 8-Wochen-Zyklus erleben Sie, wie gut es tut, 

den Körper gezielt zu stärken, Verspannungen zu lösen und neue Energie zu gewinnen. 

Jede Einheit setzt einen anderen Schwerpunkt, Wohlbefinden, ganz ohne Leistungsdruck 

– dafür mit viel Motivation, fachkundiger Anleitung und Übungen, die sich individuell 

anpassen lassen. 

Es sind keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich. 

 

Einheit 1: Präventives Rückentraining - Aufrecht durchs Leben 

Termine: DO, 08.10.26 16.30 - 17.30 Uhr 

 

Mit gezielten Übungen stärken wir die stabilisierende Muskulatur, verbessern die Haltung 

und fördern die Beweglichkeit. Ergänzende Mobilisationsübungen und das Erkennen 

typischer Bewegungsmuster im Alltag  vermitteln ein Gefühl von Sicherheit und 

Aufrichtung. 

Trainingsziele: 

• Reduktion muskulärer Dysbalancen  

• Förderung einer aufrechten Körperhaltung  

• Prävention von Rückenbeschwerden  



Einheit 2: Beckenboden -Kraft aus der Mitte 

Termin: DO, 15.10.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Der Beckenboden spielt eine zentrale Rolle für Stabilität, Haltung und Wohlbefinden. 

Gemeinsam mit der tiefen Bauch- und Rückenmuskulatur bildet er das sogenannte 

„Powerhouse“. Gezielte Wahrnehmungs- und Kräftigungsübungen verbessern die 

Stabilisationsfähigkeit des Rumpfes und unterstützen funktionelle Bewegungsabläufe. 

Trainingsziele: 

• Verbesserung der Beckenbodenfunktion  

• Optimierung der Rumpfstabilität  

• Förderung der Körperwahrnehmung  

• Unterstützung der Kontinenz- und Haltungsfunktion  

 

3. Spezialeinheit Core-System - Wenn Atmung und Kraft zusammenspielen 

Termine: DO, 22.10.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Erleben Sie die faszinierende Zusammenarbeit von Zwerchfell, Bauchmuskulatur und 

Beckenboden. Durch bewusste Atmung und gezielte Übungen stärken wir die innere 

Stabilität und fördern ein harmonisches Zusammenspiel des gesamten Rumpfes. Das 

koordinierte Zusammenspiel von Zwerchfell, Musculus transversus abdominis, Multifidi 

und Beckenboden erhöht die segmentale Stabilität der Wirbelsäule und verbessert die 

Kraftübertragung innerhalb der kinetischen Kette. 

Trainingsziele: 

• Förderung der Atemökonomie  

• Optimierung der Rumpfstabilisation  

• Verbesserung funktioneller Bewegungsabläufe  

 

 



Einheit 4: Gleichgewicht und Koordination - Sicher stehen, leichter bewegen 

Termine: DO, 29.10.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Mit zunehmendem Alter nehmen Gleichgewichtsfähigkeit und sensomotorische 

Leistungsfähigkeit physiologisch ab. Ein gezieltes Koordinations- und Balancetraining 

verbessert die Verarbeitung sensorischer Informationen und trägt wesentlich zur 

Sturzprävention bei. 

Gutes Gleichgewicht bedeutet mehr Sicherheit im Alltag. Mit abwechslungsreichen 

Übungen trainieren wir Standfestigkeit, Reaktionsfähigkeit und Koordination. Dabei 

werden auch Konzentration und Gehirnleistung angeregt. 

Trainingsziele: 

• Förderung der sensomotorischen Fähigkeiten  

• Erhöhung der Reaktionsfähigkeit  

• Verringerung des Sturzrisikos  

 

Einheit 5: Sanfte Kräftigungsübungen - Der eigene Körper als Trainingspartner 

Termine: DO, 05.11.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Der altersbedingte Verlust von Muskelmasse und Muskelkraft kann durch regelmäßiges 

Krafttraining verlangsamt werden. In dieser Einheit werden funktionelle Übungen mit dem 

eigenen Körpergewicht durchgeführt, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig 

beanspruchen und alltagsrelevante Bewegungsmuster fördern. 

Sie werden überrascht sein, wie effektiv sanfte Kräftigungsübungen mit dem eigenen 

Körpergewicht sein können, gelenkschonend und alltagsnah. 

Trainingsziele: 

• Verbesserung der Belastbarkeit im Alltag  

• Förderung der Gelenkstabilität  

• Erhalt der Selbstständigkeit  



 

Einheit 6: Kräftigung mit Kleinmaterialien – Abwechslung und neue Impulse 

Termine: DO, 12.11.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Der Einsatz von Therabändern, Bällen oder kleinen Handgeräten ermöglicht vielfältige 

Trainingsreize und unterstützt die Entwicklung von Kraft, Koordination und Beweglichkeit. 

Durch variable Widerstände wird die neuromuskuläre Anpassungsfähigkeit zusätzlich 

gefördert. 

Trainingsziele: 

• Förderung der intermuskulären Koordination  

• Motivation durch Vielfalt 

 

Einheit 7: Entspannung und Achtsamkeitstraining - neue Energie tanken 

Termine: DO, 19.11.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Gönnen Sie sich eine wohltuende Auszeit vom Alltag. Mit sanften Bewegungen, 

Atemübungen und Entspannungstechniken fördern wir innere Ruhe, Gelassenheit und 

Regeneration. 

Atemtechniken, Entspannungsverfahren und achtsamkeitsbasierte Bewegungsformen 

können das vegetative Nervensystem positiv beeinflussen und zur Reduktion von 

Stressbelastungen beitragen. 

Trainingsziele: 

• Förderung der psychophysischen Regeneration  

• Verbesserung der Atemwahrnehmung  

• Unterstützung des allgemeinen Wohlbefindens  

 

 

 



Einheit 8: Beweglichkeit und Dehnungsübungen 

Termine: DO, 26.11.26 16.30 - 17.30 Uhr 

Beweglichkeit ist ein Schlüssel zu einem aktiven Leben. Mit gezielten Dehn- und 

Mobilisationsübungen lösen wir Spannungen, erhalten die Gelenkbeweglichkeit und 

fördern ein angenehmes Körpergefühl. Durch sanfte Mobilisations- und Dehnübungen 

erhalten wir die Bewegungsfreiheit der Gelenke und fördern geschmeidige Bewegungsabläufe. 

Trainingsziele: 

• Verbesserung der muskulären Flexibilität  

• Förderung ökonomischer Bewegungsabläufe 

• Erlenen funktionaler Dehnungsübungen 


