
NEWSLETTER TRAINING #7 
 
   

Quellen: EGYM. PDF-Dokument Begründung Trainingsmethodik, November 2025  
«die EGYM Trainingsprogramme» 2020_05_01_EGYM strength machine training programs (1) 
 

TRAININGSPROGRAMME EGYM TEIL 1 

 

BASIC: Eignet sich sehr gut, um mit dem Training zu 

beginnen und bringt durch den Wechsel zwischen den 

beiden  Trainingsmethoden Abwechslung und dadurch 

einen besseren Reiz auf die Muskulatur. 

 

 

 

 

 

ALLGEMEINE FITNESS: Langsame 

Steigerung der Intensität zur 

Erlangung von Kraft für den 

Alltag. 

 

 

 

 

MUSKELAUFBAU: Hohe 

Muskelauslastung bei langsamen 

Bewegungsgeschwindigkeiten für 

optimalen Muskelwachstum 

 

 

 

 

ABNEHMEN: Intensives 

Kraftausdauertraining für den 

maximalen Kalorienverbrauch 

und Erhöhung des Stoffwechsels 

 

 

 

Wir wünschen dir weiterhin viel Spass beim Training und gute Gesundheit!  

Das Physio Wyland Team 

 

 


