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Unser Körper ist ein Minimalist! Alles, was wir uns mit der Zeit nicht mehr zutrauen und nicht 
mehr tun, tun wir nie mehr! Wer möchte sich dadurch wohl immer weiter einschränken und 
so die Lust am aktiven Leben verlieren? Sicher niemand!

Mein Training für Senioren ist keine Gymnastik für Kranke und Gebrechliche, sondern ein 
Training, das sich nicht grundlegend vom Training für jüngere Altersgruppen unterscheidet. 

Und genau so sollte es auch sein, denn der Alltag in Arbeit, Freizeit und Sport nimmt meist 
wenig Rücksicht auf das Alter. Wirklich kranke und sehr alte Menschen sind davon natürlich 
ausgenommen, aber kleine Zipperlein werden durch intelligentes Training kompensiert und 
kleine Wehwehchen auch mal bewusst ignoriert. 

Vor einiger Zeit sagte eine neue Kundin beim ersten Probetraining: „Das ist ja unglaublich, 
wie viele verschiedene Altersgruppen bei Ihnen an einer Kursstunde teilnehmen.“ Und sie 
hatte Recht, die Jüngste war 15 Jahre alt, die Älteste 76. Und beide hatten Spaß am Training 
und konnten selbstwirksam ihr Training durchführen. Das genau ist das Ziel dieses Buches! 

Lernen Sie, Ihr Training so zu gestalten, dass alle Teilnehmer sich gut aufgehoben und wohl-
fühlen!

Es erwarten Sie in diesem Buch wichtige Hintergrundinformationen zum Sport mit älteren 
Menschen, Stundenbilder und viele bebilderte Übungsideen zu den Bereichen Mobilität, 
Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht und Entspannung.

Aktiv und beweglich bleiben und dadurch ein selbstbestimmtes Leben führen!
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DIE AUTORIN

GABI FASTNER

Gabi Fastner ist weltweit bekannt durch ihre 

millionenfach gesehenen Trainingsvideos 

auf YouTube® und durch ihre Auftritte in 

der beliebten Fernsehserie TELEGYM. Viele 

kennen Gabi Fastner auch von ihren Fortbil-

dungen und Workshops auf Kongressen. Sie 

ist staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin und 

unterrichtet seit 15 Jahren täglich in ihrem ei-

genen Sport- und Gymnastikstudio. Des Wei-

teren gibt sie ihr umfangreiches Fachwissen 

als Dozentin an einer Schule für angehende 

Gymnastiklehrer/innen weiter. In den letzten 

Jahren hat sie zudem mehrere Trainingsgerä-

te und Trainingskonzepte entwickelt, darun-

ter TOGU®Brasil und Brasil®Workout. Sie ist 

mehrfache Fachbuchautorin in den Bereichen 

Fitness und Gesundheit.

GABI FASTNER 

UND BEWEGLICH MIT
AKTIV 
Das umfassende Übungsprogramm
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An dieser Stelle möchte ich mich herzlich bei der Firma TOGU für die Unterstützung bei 

der Umsetzung dieses Buches und für ihre innovativen Produkte bedanken.

Redondo®Ball Plus, Brasil®, Aerostep®, Dynair®, TOPANGA®und Powerball® sind eingetra-

gene Warenzeichen der TOGU GmbH.

Vielen Dank auch an meine Eltern, die sich, ohne zu zögern, als Fotomodelle zur Verfü-

gung gestellt haben. Ihr seid super!

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männ-

liche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne 

Gewähr. Weder die Autorin noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schä-

den, die aus dem Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen.
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