LANDESHAUPTSTADT

Der Seniorenbeirat in der Landeshauptstadt Wiesbaden
ladt in den Stadtverordnetensitzungssaal ins Rathaus,
Schlossplatz 6, 65185 Wiesbaden ein:

Infoveranstaltung des Seniorenbeirates

Krafttraining als Medizin -

der Schlissel zu Gesundheit und Lebensqualitat

Montag - 2. Marz 2026 - 15:00 Uhr

Der Vortrag zeigt, wie Krafttraining gezielt zur Erhaltung von Gesundheit, Mo-
bilitat und Selbststandigkeit im Alter beitragt. Anhand aktueller wissenschatftli-
cher Erkenntnisse wird erlautert, wie Muskelabbau verlangsamt, Stlirzen vor-
gebeugt und chronische Beschwerden positiv beeinflusst werden konnen. Die
Inhalte sind verstandlich, praxisnah und speziell auf die Bedulrfnisse von Seni-
orinnen und Senioren ausgerichtet. Krafttraining wird dabei als wirkungsvolle
,Medizin® fir mehr Lebensqualitat im Alter vorgestellt.

Referent: Johannes JoRberger
B. Sc. Sports and Exercise Science and Nutrition
Sports Performance Specialist
Experte fur Muskelhypertrophie & Langlebigkeit

Der Seniorenbeirat freut sich auf lhren Besuch.
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