
Fitness-Programm für Jung und Alt 
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Zum Ablauf dieses Fitnessprogramms 

- Ich empfehle vor der Durchführung zum Aufwärmen „Slow-Jogging“ 

Fitness-Trend: Mit Slow Jogging zu mehr Bewegung – aber schön langsam 
https://www.youtube.com/watch?v=mFUgChYZqFU 
 
Gesunde Laufbewegung für jung und alt: 
Slow Jogging ist die wohl leichteste und angenehmste Art des Laufens. Die besondere Technik 
schont die Gelenke, das Tempo liegt stets im Wohlfühlbereich, und die angenehme Bewegung 
macht messbar gute Laune. 
Beim Slow-Jogging achtest du auf eine sehr hohe Schrittfrequenz, welche 180 bis 190 betragen 
soll. 

• Du trippelst damit sehr langsam, mit kleinen Schritten und landest auf deinem Fussballen, 
beziehungsweise auf dem Mittelfuss. Die Ferse erhält noch kurz Bodenkontakt. Somit 
unterscheidet sich die Lauftechnik sowohl vom Vorfuss- wie auch vom Fersenlaufen. Je 
kürzer die Schritte, desto einfacher ist das Slow-Jogging. 

• Dein Körper bewegt sich mit dieser Lauftechnik kaum auf- und ab, was die Gelenke entlastet. 
• Beginne auch mit Slow-Jogging langsam und steigere die Trainingsdauer moderat. Der 

Mittelfusslauf kann ganz schön in die Waden gehen und belastet die Achillessehne. Deshalb: 
Langsam und mit kurzen Einheiten starten. 

• Starte abwechslungsweise mit zwei Minuten Slow-Jogging und zwei Minuten gehen. 
• Slow-Jogging kannst du jeden Tag absolvieren, aber starte vorsichtig! 
• Diese Laufbewegung lässt sich sehr gut auf der Stelle, also barfuß auf der Gymnastikmatte in 

der Wohnung durchführen. 

- Die Kräftigungsübungen kannst du aktiv (mehrere Wiederholungen) oder passiv (haltend) 
durchführen. 
 

- Die Dehnübungen solltest du immer passiv (haltend) mindestens 10 Sekunden, besser aber 
bis zu 30 Skunden lang durchführen. 
 

- Das Programm ist so angelegt, dass die Kräftigungs – und Dehnübungen im Wechsel 
durchgeführt werden. 
 

- Je nach Zeit, konditioneller Ausgangssituation und Lust kann das Programm auch mehrfach 
durchgeführt werden. 

Zum Ausklang empfehle ich die Blackrollmassage (Massage mit der Faszienrolle): 

https://www.dr-wolff.de/blackroll-station.php 

https://www.sportbedarf.de/blog/Unterschiede-bei-Faszienrollen-Welche-brauche-ich/ 

Gerade durch den modernen Lebensstil leiden viele Menschen unter Rückenbeschwerden und 

Verspannungen. Oftmals ist die hintere Muskelkette (Gesäß und Beinbeuger) besonders verkürzt und 

verspannt. Durch Faszienrollen lassen sich mit einigen Übungen viele Beschwerden selbst behandeln.  

 

Faszienrollen können, sofern richtig eingesetzt, gezielt die Verklebungen der Faszien, die die äußeren 

Hüllen unserer Muskeln bilden, lösen. Die Massagen lockern außerdem das Gewebe, fördern die 

Durchblutung und trainieren passiv die Stützmuskulatur des Körpers. Dadurch können Beschwerden 

und Verspannungen effektiv bekämpft werden.  

Und nun viel Spaß!! 



Übung 1  
Kräftigung der Bauch- und Rückenmuskulatur 



Übung 2 



Übung 3  
Kräftigung der Gesäß- und Hüftbeugemuskulatur 



Übung 4 
Dehnung der Oberschenkelvorderseite und der 

Hüftbeugemuskulatur 



Übung 5  
Kräftigung der Gesäßmuskulatur und der 

Oberschenkelseitemuskulatur sowie der becken- und 
rumpfstabilisierenden Muskulatur 

 
 



Übung 6 
  



Übung 7  
Stabilisation und Mobilisation (Beweglichkeit) der 

Wirbelsäule 
 



Übung 8 
Kräftigung der Rücken- und Hüftbeugemuskulatur 

 


