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Rechtliche Hinweise & Haftungsausschluss

1. Impressum (Gesetzliche Pflicht)

Gemdf § 5 TMG / § 25 MedienG (je nach Land)

Herausgeber: Franz Reinthaler, Svazna 25, 62400 Brno

Verantwortlich fiir den Inhalt nach § 55 Abs. 2 RStV: Franz Reinthaler

2. Medizinischer Haftungsausschluss (Disclaimer)

Wichtiger Hinweis: Die in diesem eBook enthaltenen Informationen, Ubungen und Ratschlige
sind nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert und zusammengestellt. Sie dienen
ausschlieBlich der allgemeinen Information und personlichen Weiterbildung.

* Kein Ersatz fiir drztlichen Rat: Dieses eBook stellt keine medizinische Beratung,
Diagnose oder Behandlung dar. Die Inhalte ersetzen nicht die professionelle Beratung oder
Behandlung durch einen Arzt, Physiotherapeuten oder andere qualifizierte medizinische
Fachkrifte.

* Konsultationspflicht: Vor Beginn eines neuen Trainingsprogramms oder einer
Erndhrungsumstellung — insbesondere bei Vorerkrankungen wie Herz-Kreislauf-Problemen,
Gelenkbeschwerden oder Bluthochdruck — sollte zwingend ein Arzt konsultiert werden.

« Eigenverantwortung: Die Durchfiihrung der Ubungen erfolgt auf eigene Gefahr und
Verantwortung. Achte stets auf die Signale deines Korpers. Bei Schmerzen, Schwindel oder
Unwohlsein ist das Training sofort abzubrechen und ggf. drztlicher Rat einzuholen.

* Haftungsbeschrinkung: Der Autor und Herausgeber ibernehmen keine Haftung fiir
Schéiden jeglicher Art (insbesondere gesundheitliche oder materielle Schidden), die direkt
oder indirekt aus der Anwendung der in diesem eBook enthaltenen Informationen entstehen.

3. Urheberrecht (Copyright)
© 2026 Franz Reinthaler. Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk, einschlieBlich aller seiner Teile (Texte, Grafiken, Bilder), ist urheberrechtlich
geschiitzt. Jede Verwertung aullerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne

vorherige schriftliche Zustimmung des Herausgebers unzulédssig und strafbar. Das gilt insbesondere
fiir:

* Die Vervielfiltigung und Verbreitung (auch digital).
* Die Weitergabe an Dritte oder das Hochladen auf Filesharing-Plattformen.

« Die Ubersetzung oder Mikroverfilmung.

4. Haftung fiir Links

Sofern dieses eBook Links zu externen Webseiten Dritter enthélt, haben wir auf deren Inhalte
keinen Einfluss. Fiir die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder BetreiberF
der Seiten verantwortlich. Zum Zeitpunkt der Verlinkung waren keine rechtswidrigen Inhalte
erkennbar.
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Kapitel 1: Willkommen — Schon, dass du da bist

Herzlich willkommen zu ,,Fit.anf.fun, Fitt {iber 60°.

Wenn du dieses kleine eBook aufrufst, hast du bereits den wichtigsten Schritt getan:

Du hast dich fiir dich selbst entschieden.

Vielleicht mochtest du dich wieder sicherer bewegen.
Vielleicht wiinscht du dir mehr Kraft im Alltag.
Oder du mochtest einfach moglichst lange selbststindig und aktiv bleiben.

Die gute Nachricht:

Bewegung ist in jedem Alter moglich — und sinnvoll.
*  Du musst dafiir kein Sportler sein.
* Du benétigst dafiir keine Gerite.

* Und du musst dich nicht quilen.

Dieses Mini-Programm zeigt dir einfache, sichere Ubungen, die du sofort umsetzen kannst — ganz
in deinem Tempo.




Kapitel 2: Uber mich

Erfahrung, die bewegt: Warum ich weil3, wovon ich rede

Warum solltest du ausgerechnet mir zuhoren, wenn es um Fitness im Alter geht? Ganz einfach:
Weil ich die Theorie durch jahrzehntelange Praxis ersetzt habe.

Mit 74 Jahren blicke ich auf eine bewegte Laufbahn zuriick:
* Leistung: Marathonldufer, Mountainbike, Tennis- und Squashspieler.
* Herausforderung: Jahrzehntelanger Kampf um das Idealgewicht.

* Erfolg: Seit 10 Jahren konstantes Gewicht und topfit im Alltag.

Ich weil3, wie sich ein Korper mit 20 anfiihlt — und ich weil3, wie man ihn mit 74 so behandelt, dass
er Hochstleistungen im Rahmen seiner Moglichkeiten bringt.

Heute kombiniere ich Powerwalking und Schwimmen mit moderatem Gewichtstraining im Gym
(3x pro Woche). Ich mochte meine Erfahrungen an dich weitergeben, damit auch du die Freiheit
genieflt, die ein fitter Korper bietet.




Kapitel 3: Warum Bewegung iiber 60 so wichtig ist

Mit zunehmendem Alter verindert sich der Korper.
Das ist normal — aber kein Grund, aufzugeben.

Ohne regelmiiflige Bewegung:
*bauen Muskeln ab
*werden Gelenke steifer

eldsst das Gleichgewicht nach

Mit gezielter Bewegung:
*bleibst du kréftiger
*bewegst du dich sicherer

«fiihlst du dich energiegeladener

Schon 10 Minuten am Tag konnen
einen spiirbaren Unterschied machen.
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Kapitel 4: Sicherheit geht vor — Die 6 wichtigsten Regeln

1.Trainieren schmerzfrei

2.Atme ruhig weiter

3.Mache Pausen, wenn nétig

4.Qualitidt ist wichtiger als Wiederholungen
5.Halte dich fest, wenn du unsicher sbist

6.Im Zweifel gilt: lieber weniger als zu viel

Wenn du dich unsicher fiihlst oder Vorerkrankungen hast,
sprich bitte vorab mit deine, Arztin oder IThrem Arzt.




Kapitel 4: So nutzet du dieses Mini-Programm

*Wihle einen ruhigen Ort
*Trage bequeme Kleidung
*Nutze einen stabilen Stuhl
*Trainiere 3—4 Mal pro Woche

Schon Regelmdfigkeit, nicht Anstrengung, bringt Erfolg.




Kapitel 5: Die 7 Ubungen fiir jeden Tag

1. Stuhl-Kniebeuge

Ziel:
Kriftigung von Beinen und Gesdll — wichtig fiir Aufstehen, Treppensteigen und sicheres Gehen.

Ausgangsposition:
Setze dich aufrecht auf einen stabilen Stuhl. Fii3e hiiftbreit, flach auf dem Boden.

Ausfilihrung:
*Lehnen den Oberkorper leicht nach vorne
*Driicke langsam {iber die Beine nach oben
Stehe kurz aufrecht
*Setze dich kontrolliert wieder hin

Wiederholungen:
8—12 Wiederholungen

Tipps:
*Riicken bleibt gerade

*Atmen Sie beim Aufstehen aus

Leichtere Variante:
Nutzene die Armlehnen oder halte dich an einer Tischkante fest.




Wand-Liegestiitz

Ziel:
Kréftigung von Armen, Schultern und Brust — wichtig fiir Tragen und Abstiitzen.

Ausgangsposition:
Stelle dich etwa eine Armlénge vor eine Wand. Hinde schulterbreit an der Wand.

Ausfiihrung:
*Beuge langsam die Arme
*Nihere den Oberkorper der Wand
*Driicke dich wieder zuriick

Wiederholungen:
815 Wiederholungen

Tipps:
*Bauch leicht anspannen
*Schultern locker lassen

Leichtere Variante:
Gehe niher an die Wand.




Schulterkreisen
Ziel: Schultern & Nacken
*Ausgangsposition: aufrecht sitzen/stehen
*Ausfithrung: Schultern langsam nach hinten kreisen, dann Richtungswechsel

*Wiederholungen: 10 pro Richtung




Wirbelsiulen-Mobilisation im Sitzen
«Ziel: Beweglichkeit der Wirbelsdule
*Ausgangsposition: aufrechter Sitz, Hinde auf Oberschenkeln
*Ausfiihrung: Einatmen Brust 6ffnen, Ausatmen Riicken sanft runden

*Wiederholungen: 8—10




Einbeinstand
*Ziel: Gleichgewicht, Sturzprivention
*Ausgangsposition: Stehend, optional Stuhl festhalten
*Ausfiihrung: FuB} leicht abheben, Position halten, Seitenwechsel

*Dauer: 10-20 Sekunden pro Seite




Gehen auf der Stelle
*Ziel: Herz-Kreislauf aktivieren
*Ausgangsposition: aufrechter Stand
*Ausfithrung: Fiile abwechselnd heben, Arme locker mitschwingen

*Dauer: 1-3 Minuten
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Ruhige Bauchatmung

Ziel:
Entspannung, Stressabbau, bessere Korperwahrnehmung.

Ausgangsposition:
Bequemer Sitz, Hinde auf dem Bauch.

Ausfiihrung:
*Langsam durch die Nase einatmen
*Bauch hebt sich
*Durch den Mund ausatmen

Wiederholungen:
5-8 Atemziige

Tipps:
*Kein Pressen

*Augen gerne schlieBen
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Kapitel 6: Der 10-Minuten-Trainingsplan

Allgemeine Hinweise
*Trainieren schmerzfrei
*Pausen sind erlaubt
*Lieber regelmiBig als lange

«Jede Ubung darf angepasst werden

*Stuhl-Kniebeugen — 1 Minute
*Wand-Liegestiitze — 1 Minute
*Schulterkreisen — 1 Minute
*Einbeinstand — 1 Minute

*Gehen auf der Stelle — 2 Minuten

*Dehnung & Atmung — 2 Minuten

Fertig. Mehr braucht es nicht.




Kapitel 7: Motivation — Dranbleiben leicht gemacht

Erfolg entsteht nicht durch Perfektion, sondern durch RegelméaBigkeit.

Sei stolz auf jeden kleinen Schritt.

Dein Korper merkt sich Bewegung — und dankt es dir.




Kapitel 8: Wie es jetzt weitergehen kann

~ Wenn du mehr mochtest
mehr Ubungen, mehr Sicherheit, mehr Struktur
dann findest du auf meiner Webseite ,.fit-and.fun -
stark, beweglich und selbststindig bis ins hohe Alter*

ein ganzheitliches Trainings- und Gesundheitskonzept speziell fiir Thre
Lebensphase.

FIT MIT UBER 60

FITNESS IST KEINE FRAGE DES ALTERS


https://fit-and.fun/
https://fit-and.fun/
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Chronische Schmerzen sind ein Indiz fir eine langer dauernde
oder wiederkehrende Uberlastung. Trotz griindlicher
Untersuchung kann der Arzt oft keine kdrperlichen Schaden
finden. Die Ursachen liegen meist tiefer.

Zum Produkt

Mit dieser aulRergewohnlichen Anleitung zeigen dir Richard
Bloom und Wolfgang Mayr, wie sie es nach Uber 20 Jahren der
Glimmstengel-Sucht geschafft haben, ihr Laster los zu werden!

Es wird das sinnvollste EBook sein, dass du dir je gekauft hast!

Zum Produkt

Entdecken Sie eine Methode zur Unterstutzung

Gesunder BlutzuckerwerteDie Mischung aus exotischen
Nahrstoffen von GlucoTrust unterstitzt einen gesunden Blutzuck

Zum Produkt

Egal mit welchen Problemen du zu kdmpfen hast, das Diet
Bundle wird es I6sen.

Der Stoffwechsel wird angeregt. Der Appetit flir ungesundes
Essen komplett reduziert und das Selbstbild optimiert.

Zum Produkt

Gib deinen Bauchmuskeln einfach taglich einen kurzen bis
mittleren Trainingsimpuls. 5-10 Minuten reichen schon aus,
denn...:

Dein Online-Spezialtraining mit 50% Rabatt:
Zum Produkt



https://pronutraquest.com/tsl-ds24-irl-0#aff=sirfrancis
https://pilates4life.lpages.co/menopower-bauch-total/#aff=sirfrancis
https://www.digistore24.com/redir/116813/sirfrancis
https://www.digistore24.com/redir/653838/sirfrancis
https://www.digistore24.com/redir/397449/sirfrancis
https://www.digistore24.com/redir/397449/sirfrancis
https://www.digistore24.com/redir/653838/sirfrancis
https://pronutraquest.com/tsl-ds24-irl-0#aff=sirfrancis
https://pilates4life.lpages.co/menopower-bauch-total/#aff=sirfrancis

SLEEP fil

Millionen von Menschen leiden an Schlafproblemen und greifen
lieber zu Schlaftabletten anstatt die Ursachen aufzulosen. Hole
dir jetzt das Sleep Bundle und wache jeden Morgen erfrischt und
motiviert auf.

Zum Produkt

Eine einzige Kapsel taglich. Mehr brauchst du nicht, um deine
Gewichtsreduktion gesund und dauerhaft zu steigern. Mit vielen
Bonusmaterialien.

Zum Produkt



https://www.digistore24.com/redir/116833/sirfrancis
https://myslimsana.com/slimsana-pdp-fe#aff=sirfrancis
https://www.digistore24.com/redir/116833/sirfrancis
https://myslimsana.com/slimsana-pdp-fe#aff=sirfrancis
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