
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Gesundheit kompakt – Referate und Workshops im Simmental 
 
 

 

Kraft, Mobilität und Gleichgewicht im Alter 
 
Warum Krafttraining im Alter sinnvoll ist! 

Fakt ist: Der Abbau des Körpers beginnt bereits mit 25 Jahren! Machst du gezielt etwas dagegen? 

In diesem Workshop zeigen wir auf: 
- Warum Beweglichkeit und Kraft im fortgeschrittenen Alter die halbe Miete sind.  
- Wie du beweglich und kräftig bleibst im Alter. 
- Wie du mit einfachen Übungen dein Gleichgewicht, die Kraft und Beweglichkeit im Alltag  
 verbessern kannst. 
- Wie gezieltes Krafttraining gegen den Muskelabbau hilft. 

Bist du interessiert, dich im Alter stark und sicher zu fühlen? Dann komm vorbei und höre rein! 

 

Datum Dienstag, 21. Oktober 2025 
Zeit 18.30 – 20.00 Uhr 
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) 


