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Geräteassistiertes Krafttraining
 ist das Arbeiten der myo- und faszialen sowie 

tendinösen (und ligamentären) Strukturen 
gegen Widerstand zur Verbesserung deren 

Leistungsfähigkeit generell
 und speziell deren die Gelenke und die WS 

stabilisierende Funktion 
zur Rezidivprävention

bei/nach (mech. induzierten) Läsionen am Bewegungsapparat













Statistische Erhebungen des 
Branchenverbandes der Fitnessstudios per 

03.06.2025

1,37 Mio Mitglieder (15,2% der Bevölkerung >15J)
1395 Fitnesscenter 

(1,3 Mia Fr. Umsatz, ca. 28’000 Mitarbeiter:Innen)

Durchschnittsalter 40 J
45% 30-50 J,  27% über 50 J





Training in der Ebene (2D) vs. Training im Raum (3D)



Vorteile des 2D gegenüber dem 3D Training
in der postprimären Phase von Reha/ Rezidivprävention

• eine D weniger für Trainingsfehler    
(Ausweichmanöver oder Fehlbelastungen)

• Trainingsebene durch das Gerät klar definiert und 
dadurch sicherer in der Handhabung (Instruktion!)

• Ablauf zuverlässig immer gleich reproduzierbar 
• Erfolg (Belastungstoleranz) durch den standardi-

sierten Bewegungsablauf zuverlässiger objektivierbar 
• gezielt regional einsetzbar (Isolierung einzelner 

Muskeln oder Muskelgruppen, der «Problemzonen»)
• Sektorielles (Schmerz angepasstes) Training sicher 

und gut kontrolliert durchführbar



Voraussetzung für das gaK
 sind funktionierende 

senso-motorische Kontrollfunktionen
instruiert / kontrolliert (!) durch

unser Assessment (MANSZ)
Muscle Balance- Konzept/Cinetic Control (PT)

Pilates (PT)
Yoga (PT)

Alexandertechnik
Feldenkrais

…..



Abbau von 
Schwellenangst und 

Vorurteilen!



Zusammenarbeit mit Physios!!
 «Produktionspfad»:

Praxis > PT > Fitnessstudio



Vorteile des gaK im Rahmen einer
Institution/Fitnessstudio mit PT assoziiert/integriert
• Grosse Auswahl an Geräten und Trainingsmöglichkeiten 

(auch im Ausdauer- und koordinativen Bereich)
• «Produktionspfad Reha» findet lückenlos und harmonisiert  

und unter einem Dach statt
• Informationsaustausch innerhalb des Reha-Teams und mit 

Pat. einfach und jederzeit möglich
• Trainingsperspektive für die Postreha-Phase vorgegeben
• Erweitertes Angebot von Trainings in Gruppen
• Club-Atmosphäre
• Stärkung von Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung
• Entlastung des Gesundheitswesens finanziell/personell



Stellschrauben beim gaK

• Gewicht
• Anzahl der Wiederholungen/Sätze
• Isometrische/konzentrische/exzentrische Belastung
• Bewegungssektor (Winkel)
• Winkelgeschwindigkeit (Isokinetik)
• Bewegungsachsen des Geräts unter Berücksichtigung 

der Gelenkachsen ( bei 2D zwingend! )
• Bewegungsebene (3D, bei 2D vorgegeben)
• Atmung! (kontrolliert/bewegungssynchron, keine 

Pressatmung!)



Vorsicht bei

§ Dysmorphien (Skoliose, kongenital, posttraum.)
§ Schweren degenerativen Veränderungen
§ Ernährungs- oder Stoffwechselstörungen (Eisen-/ 

Proteinmangel!, SD- funktions- und Elektrolytst.)
§ Neurologischen Erkrankungen (Spastizität)
§ Jugendlichen (Wachstumszonen)



«Beinstrecker» (offene kin. Kette) bei «vorderem Knieschmerz»
(fem-pat Instbilität, peripat. Schmerzen, beginnende fem-pat Arthrose)

Training im 
schmerzfreien Sektor,
einzeln + moitorisiert 
durch Gegenseite



Schmerz angepasstes exzentrisches Training 
des Kniestreckapparates («jumper’s knee» rechts)



«Achillodynie» (Partialrupturen an typischer Stelle)

Problematik von Soleus – Achillessehne – plantarer Faszie - Rückfussstabilisierung



Vorsicht bei der «Beinpresse»
Risiken: 1) Scherkräfte im Kniegelenke in Extension  (ab 20° Flex) durch Blockierung 

der Schlussrotation der Tibia in der geschlossenen kin. Kette, 2) Destabilisierung und 
Aktivierung einer vorbestehenden Segmentdegeneration lumbal/lumbo-sakral

Sacrum-
Gegennutation Sacrum-Nutation



2-3 x Körpergewicht
(und mehr!)



Take home message

Denkt an das gaK für die Rezidivprävention

besprecht diese Möglichkeit mit euren PatientInnen

sucht euch PhysiotherapeutInnen, die mit einem
Fitnessstudio zusammenarbeiten

trainiert selber!



Beweglichkeit ohne Kraft
 ist nutzlos

und
Kraft ohne Koordination Sinn-los


