
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Gesundheit kompakt – Referate und Workshops im Simmental 
 
 

 

Krafttraining richtig gemacht – von Mythen zu 
Fakten 
 
Kraftausdauer, Hypertrophie, intramuskuläre Koordination und Plyometrie sind Stichworte, die du 
kennen solltest, um im Krafttraining erfolgreich auf dein Ziel hinzuarbeiten. Die Muskelphysiologie und 
die Stoffwechsel-Funktionsweise unseres Körpers bestimmen den Effekt eines bestimmten 
Trainingsreizes. Mit dem Wissen um muskuläre Prozesse und wie dein Körper auf unterschiedliche 
Reize reagiert, kannst du dein Training effizient und zielgerichtet gestalten.  

Das Verständnis und Bewusstsein von Körperfunktionen steigert nachhaltig deine Motivation, lässt 
dich Trainingsziele besser erreichen und verbessert deine körperliche Gesundheit. 

 

Datum Dienstag, 19. August 2025 
Zeit 18.30 – 20.00 Uhr 
Ort Bodyfit, Thunstrasse 29H, 3770 Zweisimmen 
Kosten Erwachsene: CHF 20.– 
 Lernende/Studierende: CHF 15.– 
Anmeldung per WhatsApp an Lukas Schenk, 077 423 03 39 
Referent Lukas Schenk (Physiotherapie und Bodyfit, Zweisimmen) 

 

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


