
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Gesundheit kompakt – Referate und Workshops im Simmental 
 
 

 

Training mit der Langhantel für Einsteiger und 
Fortgeschrittene 
 
Bisher hast du dich nicht wirklich getraut, mit der Langhantel zu arbeiten? Du stehst immer am 
gleichen Punkt und deine Technik verbessert sich nicht?  Vielleicht denkst du, Langhanteltraining ist 
nur für Profisportler?  

Dann ist es definitiv Zeit, dich bei diesem Input schlauer zu machen! 

Wir zeigen dir die richtige Herangehensweise an das Langhanteltraining. Du lernst, worauf du wirklich 
achten musst, wenn du zum Beispiel Squats, Deadlifts oder den Powerclean üben willst. Wir zeigen 
dir, wie du die richtige Technik erlernst und geben dir Ideen für Freihantelübungen mit auf den Weg. 

 

Datum Dienstag, 11. März 2025 
Zeit 18.30 – 20.00 Uhr 
Kleidung bequeme Kleidung 
Ort Fitness Niedersimmental, Burgholz 80, 3753 Oey 
Kosten Erwachsene: CHF 20.– 
 Lernende/Studierende: CHF 15.– 
Anmeldung per WhatsApp an Lukas Schenk, 077 423 03 39 
Referent Jonas Odermatt (Fitness Niedersimmental, Oey) 

 

Eine Zusammenarbeit von: 
Jonas Odermatt (Fitness Niedersimmental, Oey) 
Lukas Schenk (Physiotherapie und Bodyfit, Zweisimmen) 
Stephan Kunz (Physiotherapie und Trainingscenter, Lenk) 


