
44 6/2014

KRAFTTRAIN I

6/2014

VON BARBARA SIMONSOHN

44



456/2014

FITNESS

5

N ING AUFRECHT, STARK

UND DYNAMISCH IN

JEDEM LEBENSALTER
Krafttraining vertreibt

Rückenschmerzen. Krafttraining

schenkt Energie und Selbstbe-

wusstsein. Figur, Seele und Geist

profitieren davon. Was Sie

gewinnen, wenn Sie den Körper in

Bewegung bringen

456/2014

Fitnessstudios

liegen im Trend.

Die einstige

„Mucki-Bude“ hat

sich gemausert.

Krafttraining stärkt

nicht nur die

Muskeln und strafft

die Figur. Auch die

Psyche profitiert

davon, wenn wir

mit mehr Schwung

durchs Leben

gehen

„Die Menschen

erbitten sich

Gesundheit von

den Göttern,

dass sie selbst

Gewalt über die

Gesundheit haben,

wissen sie nicht.“

(Demokrit)
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Generation
„Couch potatoes“

Etwa die Hälfte der erwachsenen Deutschen

ist zu dick, 15 Prozent sind fettsüchtig. Be-

wegung tut not. Denn 85 Prozent der Bun-

desdeutschen haben sich für eine inaktive

Lebensweise entschieden. In den USA nennt

man solche Menschen „Coach potatoes“.

Dieser Lebensstil macht auch vor Kindern

nicht Halt, und er hat Folgen: Schon ein

Drittel der Erstklässler bringt zu viel Ge-

wicht auf die Waage, und bereits 11-Jähri-

ge leiden unter Osteoporose oder Diabe-

tes. 50 Prozent der Kinder sind haltungs-

schwach, und es werden immer mehr. Kno-

chenbrüche durch Osteoporose sollen sich

in den nächsten dreißig Jahren verdop-

peln, warnen Wissenschaftler. Das ist tra-

gisch für die Betroffenen und teuer für die

Gemeinschaft der Versicherten.

In unserer „Spaßgesellschaft“ ist vielen

alles, was nach Anstrengung riecht, sus-

pekt. „Sport ist Mord“, lautet ein bekannter

Spruch. „Sich bewegen bringt Segen“,

möchte ich dagegen halten. Sicher: Auch

Ernährung ist wichtig. Unser Körper und

besonders unser Gehirn sind Hochleistungs-

maschinen, und nur der beste „Kraftstoff“

ist dafür gut genug. Wirklich fit bis ins Al-

ter können wir aber nur sein, wenn wir uns

auch regelmäßig bewegen.

Gut trainierte 60-Jährige können nach

nur zwei Monaten Ausdauertraining die

körperliche Leistungsfähigkeit von nicht

trainierten 25-Jährigen erreichen. Untersu-

chungen zeigen, dass sogar 90-Jährige

durch ein Krafttraining ihr Leistungsvermö-

gen beträchtlich steigern konnten. Wenn

wir die Bedeutung von Bewegung für un-

sere Gesundheit ermessen wollen, sollten

wir uns klarmachen, dass wir ursprünglich

„Lauf- und Bewegungstiere“ waren.

Körperliche Aktivität ist Voraussetzung

für ein langes und gesundes Leben. Heute

aber bewegen sich nur noch 15 Prozent

unserer Bevölkerung so, wie die

Natur es von ihnen fordert. Um-

fragen zeigen, dass sich nur weni-

ger als ein Drittel der Bundesbür-

ger regelmäßig mehrmals die

Woche sportlich betätigt, wie von

der Weltgesundheitsorganisation

WHO empfohlen. Rund vier Pro-

zent nimmt die Muskelmasse

durchschnittlich pro Jahrzehnt

ab, wenn wir nicht gegensteuern.

Das sind 40 Prozent bis zum 70.

Lebensjahr. Damit Gelenke und

Wirbelsäule auch weiterhin gut

gestützt und damit geschützt

bleiben, empfiehlt sich gezieltes

Krafttraining.

Vielleicht ist ein Fünfzigjähriger

stolz darauf, noch immer das Ge-

wicht seiner Jugendzeit zu haben.

Der Anteil der Muskelmasse in sei-

nem Körper hat sich aber zuguns-

ten von Fettgewebe und Binde-

gewebe bereits massiv verändert.

Durch den Muskelabbau können

Schmerzen am Rücken und den

W

ie ich zum Krafttraining ge-

kommen bin? Durch eine

Briefwurfsendung mit ei-

nem Angebot, vier Wochen

lang kostenlos zu trainieren. „Ein gesunder

Rücken kennt keinen Schmerz“ lautete die

Werbung. Von Geburt an habe ich eine

leichte Wirbelsäulenverkrümmung, die mir

öfter Rückenschmerzen bereitete. Deshalb

griff ich beherzt zu. Und ich habe diese Ent-

scheidung nicht eine Minute bereut. Zwei

Mal pro Woche 35 Minuten Zeit für das Trai-

ning hat jeder, selbst berufstätige Mütter

wie ich. Zumal die Öffnungszeiten – in der

Woche zwischen 7 und 22 Uhr, 365 Tage im

Jahr – für jeden das Passende bieten.

Was hat es mir gebracht und bringt es

mir immer noch, nach zwei Jahren? Meine

Rückenschmerzen sind komplett ver-

schwunden. Meine Osteoporose-Werte ha-

ben sich verbessert. Meine Haltung ist sehr

viel besser. Ich erlebe einen ungeheuren

Kraftzuwachs, kann jetzt zwei Glaskisten

mit Mineralwasser die Treppe ins Hochpar-

terre tragen, ohne zu schwanken. Und ich

bin viel reaktionsschneller geworden.

Vielleicht das Tollste, wenn auch nicht

das Wichtigste: Meine Figur hat sich verän-

dert. Was früher schlaff war, ist Muskeln

gewichen. Ich sehe tatsächlich athletisch-

trainiert aus, das erste Mal in meinem Le-

ben. Weil ich sehr schlank bin, ist das Mus-

kelspiel bei Bewegung gut zu sehen. Nur

meine 19-jährige Tochter meckert: „Mama,

deine Oberarme sind zu männlich.“

Von Muskelbergen bin ich als Frau von 60

Jahren aber weit entfernt, und bisher hat

sich sonst noch keiner über mein Aussehen

beschwert. Im Gegenteil, ich bekomme

Komplimente. Neulich von zwei fünfzehn-

jährigen Jugendlichen, die mich beim Jog-

gen beobachteten und mir sagten, ich hät-

te eine tolle Figur. Ihre Mutter sei erst 47

und könnte kaum noch laufen wegen Dia-

betes. Sie luden mich dann zu einem Joint

ein, den ich dankend ablehnte, ich sei

„high“ genug vom Sport. Lachend verab-

schiedeten wir uns.

BIO-Autorin Barbara Simonsohn,

60, bescherte das Krafttraining ein

ganz neues Lebensgefühl
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Gelenken entstehen, weil die Muskulatur

Gelenke und Wirbelsäule nicht mehr ausrei-

chend stützt.

Ein starker Rücken
kennt keinen
Schmerz

Am Besten stärkt man seine Muskulatur

durch ein sinnvoll durchgeführtes Kraft-

training an Geräten. Man kann Mitglied in

einem der mehr als 6000 deutschen Fitness-

studios werden oder sich Geräte für das

Training zu Hause anschaffen. Auf die Qua-

lität der Geräte als auch die Qualität der

Ausbildung der Trainer sollte großen Wert

gelegt werden. Manchmal kann „billig“

nämlich „teuer“ werden.

Es gibt Studios mit Trainern, die Sportwis-

senschaften studiert haben. Eine der er-

folgreichsten Fitnessstudio-

Ketten mit mehr als 270.000

Mitgliedern allein in Deutsch-

land sind die Kieser-Studios,

nach dem Begründer Werner

Kieser benannt. Es gibt hier

auch Ärzte, die mit den Mitglie-

dern regelmäßig einen Ge-

sundheitscheck durchführen

und den Trainingsplan überwa-

chen.

Rückenschmerzen verursachen noch vor

psychischen Erkrankungen wie Angststö-

rungen und Depressionen, so die AOK, die

häufigsten Krankheitstage in der Arbeits-

welt. In Deutschland werden jährlich rund

25 Milliarden Euro für die Behandlung von

Rückenschmerzen ausgegeben, in der

Schweiz mehr als vier Milliarden Franken.

Werden zehn Menschen wegen eines Band-

scheibenschadens für längere Zeit krankge-

schrieben, kehren neun davon nicht mehr

an den ursprünglichen Arbeitsplatz zurück,

und acht scheiden ganz aus dem Berufsle-

ben aus.

Der Wechsel vom Vierfüßlermarsch zum

aufrechten Gang bedeutete eine erhebli-

che Mehrbelastung für die Wirbelsäule. Sie

wurde von einer „Brücke“ zu einer „Säule“,

die wie der Stiel einer Rose die „Blüte“, das

durchschnittlich 4,2 Kilo schwere Gehirn,

trägt. Um beschwerdefrei aufrecht zu blei-

ben, ist eine starke Rückenmuskulatur nö-

tig. Sie entlastet die Wirbelsäule und senkt

den Druck in den Bandscheiben.

Der Zustand des Rückens ist eigentlich

nur ein Indiz für den Gesamtzustand des

Bewegungsapparates. Sind die Rückenstre-

cker, welche die Wirbelsäule stabilisieren,

zu schwach, kommt es zu frühzeitigen Ab-

Mit zunehmendem

Alter ist es besonders

wichtig, die Muskulatur

zu trainieren. Nur so

kann das Fettgewebe

in Schach gehalten

und Beschwerden an

Rücken und Gelenken

vorgebeugt werden

Vor fast 50 Jahren gründete der

Schweizer Werner Kieser sein erstes

Fitness-Studio in Zürich. Rund 140

Studios sind es bis heute, davon allein

gut 100 in Deutschland. Die übrigen

verteilen sich auf die Schweiz,

Österreich, Tschechien, Luxemburg,

Spanien, Großbritannien und Australien

Anzeigen-

schluss

für BIO 1-15:

30.12.2014
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nutzungserscheinungen. Mögliche Folgen

sind Blockierungen, Arthrosen und

schmerzhafte Entzündungen der Wirbelge-

lenke. Eine Degeneration der Bandschei-

ben sowie Bandscheibenvorfälle.

Blockaden in den Wirbel- oder Kreuz-

Darmbein-Gelenken sind oft der verzweifel-

te Versuch, einer muskulär schlecht unter-

stützten Wirbelsäule, sich selbst zu stabili-

sieren. Bandscheiben brauchen sowohl

Belastung als auch Entlastung zu ihrer op-

timalen Ernährung. Bei Belastung werden

Schlackenstoffe aus der Bandscheibe hin-

ausgepresst, bei der folgenden Entlastung

im Krafttraining saugt sie Nährstoffe auf.

Schonung führt zu einem Ernährungsman-

gel und damit zu einer Degeneration der

Bandscheiben.

Verblüffende
Studienergebnisse

Lange Zeit glaubte man, der Alterungspro-

zess ließe sich nicht wesentlich beeinflus-

sen. Muskelabbau und Vergreisung im Alter

galten als schicksalhaft. Den ersten Gegen-

beweis erbrachte die Geriaterin Professor

Maria Fiatarone. Die Ärztin trainierte zwei

Monate lang dreimal pro Woche eine acht-

zehnköpfige Gruppe von Altersheimbe-

wohnern zwischen 86 und 96 Jahren

mit einer einzigen Kräftigungsübung für

die Oberschenkelmuskulatur. Der durch-

schnittliche Kraftzuwachs betrug sensatio-

nelle 171 Prozent, die durchschnittliche

Gehgeschwindigkeit verbesserte sich um

51 Prozent.

Es ist also nie zu spät für Krafttraining.

Der spektakuläre Kraftzuwachs zeigt den

Grad der Untrainiertheit dieser alten Men-

schen, die offenbar im Schongang lebten.

Alte Menschen schonen sich sozusagen zu

Tode. „Es kommt nicht darauf an, wie alt

man wird, sondern wie man alt wird“, so die

Altersforscherin Ursula Lehr.

Zugegeben, effizientes Krafttraining ist

intensiv, anstrengend und

macht erst mal nicht viel Spaß.

Na und? In einer halben Stunde

ist das Programm absolviert, und

das nur zwei Mal die Woche. Die

Verzinsung, wenn Sie regelmä-

ßig auf Ihr Muskelkonto einzah-

len: Selbständigkeit und eine

hohe Lebensqualität auch noch

im fortgeschrittenen Alter. Für

den Sportmediziner Dr. Marco

Caimi ist es daher „Pflicht eines

jeden, das Muskelkapital so zu

pflegen wie die finanzielle Al-

tersvorsorge.“

Wie das Training
funktioniert

Die Beweglichkeit in den Gelen-

ken ist oft schon bei Vierzigjähri-

gen reduziert – mangels Ge-

brauch. Mit einem Krafttraining,

das die Dehnungsphase bewusst

betont, stellt sich die natürliche

Beweglichkeit meist schon nach

wenigen Wochen wieder ein. Es

wird so lange trainiert, bis der lo-

kale Muskel erschöpft ist. Dadurch

erst kann der Reiz zum Aufbau

neuer Muskelfasern gesetzt wer-

den. Muskeln und Gelenke sind

zur Nutzung ihrer ganzen Bewe-

gungsreichweite angelegt. Das

nennt man ROM oder Range of Motion. Nur

wir Menschen leisten uns den „Luxus“, den

ROM zu missachten. Alle Wirbeltiere nutzen

ihn voll und erhalten sich dadurch Beweg-

lichkeit für ein ganzes Leben.

Gute Fitness-Maschinen sind so konstru-

iert, dass sie den ganzen Muskel trainieren,

indem sie eine Bewegung gegen adäqua-

Die Entwicklung vom

Viefüßlermarsch zum

aufrechten Gang war und

ist für die Wirbelsäule eine

Herausforderung, die nur

durch eine starke

Rückenmuskulatur zu

bewältigen ist

Mit starkem Rücken

lassen sich auch mühelos

so manche Gewichte auf

dem Kopf balancieren

Bandscheiben liegen wie

Wasserkissen zwischen den

einzelnen Wirbeln des

Rückgrats. Wie ein Schwamm

nehmen sie bei Entlastung

frische Nährflüssigkeit auf,

zum Beispiel nachts beim

Schlafen. Bei Belastung

geben sie verbrauchte

Nährflüssigkeit ab
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ten Widerstand über die ganze Gelenksamplitu-

de oder ROM ermöglichen. Der so gekräftigte Be-

wegungsapparat macht Sport zum Vergnügen

und senkt das Verletzungsrisiko.

Die Höhe des Widerstands entscheidet beim

Gerätetraining, ob ein Trainingseffekt erzielt

wird. Ist der Widerstand zu gering, kann die Ar-

beit von den ohnehin aktiven Muskelfasern be-

wältigt werden. Für den Muskelaufbau ist aber

eine Rekrutierung von Reservemuskeln nötig.

Wenn alle Reservefasern in aktive Fasern umge-

wandelt sind, ist das genetische Kraftzuwachspo-

tenzial ausgeschöpft.

Kann man mit nur zehn Übungen an Geräten

tatsächlich alle Muskeln erreichen und trainie-

ren? Ja, aber nur, wenn die richtigen Übungen

ausgewählt werden. Die Wohlfühlhormone, die

durch das Training ausgeschüttet werden, fluten

dann den ganzen Körper. Je größer die Muskel-

masse, die trainiert wird, desto grö-

ßer der Ausbreitungseffekt. Daher

beginnt die Trainingssequenz idealer-

weise mit den großen Muskeln der

Beine und Hüften. Nicht nur die Fit-

ness profitiert – auch Selbstsicherheit

und Selbstwertgefühl wachsen mit

der Zeit. Die Schwerkraft hat einen

nicht mehr so im Griff: Das Leben wird

leichter. Geschmeidige Bewegungen

resultieren daraus, dass ein Energie-

überschuss vorhanden ist. Die Art, wie sich je-

mand bewegt, seine Haltung sind sichtbare Zei-

chen seiner Kraft.

KNOCHEN-

AUFBAU ZUR

OSTEOPOROSE-

PROPHYLAXE

Die Einlagerung von Kalzium in die Kno-

chen wird von der Bewegung gefördert.

Muskeln und Knochen bilden eine physiolo-

gische Einheit. Die Muskelspannung wird

über die Sehne beim Training direkt auf den

Knochen übertragen. Nicht nur der Muskel,

sondern auch der Knochen erhöht durch Be-

lastung seine Masse. Muskelreize steigern

die für den Knochenaufbau verantwortli-

chen Osteoproteine und den Mineralgehalt

der Knochen. Durch Training wird die Pro-

duktion von Wachstumshormonen ange-

regt, welche die Knochenbildung fördern.

Fehlt ausreichende Bewegung, werden die

Knochen langsam entmineralisiert und

dadurch brüchig.

Mittlerweile ist nicht nur ein Drittel der

Frauen, sondern jeder sechste Mann von Os-

teoporose betroffen. Fortschreitender Kno-

chenverlust wird auch „die stille Epidemie“

genannt, weil erst eine Fraktur zu Schmer-

zen führt. Wandern, Gymnastik oder Gar-

tenarbeit reichen nicht aus zur Erhaltung

einer optimalen Knochendichte. Es braucht

einen höheren Widerstand, einen Fremdwi-

derstand, um das Wachstum des Knochens

und der Muskulatur zu stimulieren. Die

Kräftigung der Muskeln, und damit der

Knochen, durch Krafttraining ist neben ei-

ner „knochenfreundlichen“ Ernährung das

einzige nicht pharmazeutische Mittel ge-

gen Knochenschwund.

Regelmäßiges Krafttraining

kann den gefürchteten

Knochenschwund verhindern

„Alle in Funktion

stehenden Körperteile,

regelmäßig gebraucht und

beübt, bleiben gut

entwickelt, gesund und

altern nur langsam. Bleiben

sie ungenutzt und sich

selbst überlassen, werden

sie anfällig gegen

Krankheit, Missfunktion

und altern rasch.“

(Hippokrates)
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Stabil und selbst-
sicher durchs
Leben gehen

Jeder vierte Berufsunfall und fast jeder

zweite Freizeitunfall ist ein Stolper- oder

Sturzunfall. Nach den Rückenbeschwerden

handelt es sich hier um das zweitgrößte

Problem des Bewegungsapparates. Die

Sturzgefahr vieler älterer Menschen resul-

tiert aber meist nicht aus dem Verlust des

Gleichgewichtsgefühls, wie vielfach ange-

nommen, sondern aus dem Kraftverlust

der Fußmuskulatur. Gefragt sind hier pro-

phylaktisch Maschinen für die Supination,

das Heben des Fußinnenrandes, und Prona-

tion, Heben des Fußaußenrandes. Geräte,

die gezielt das Sprunggelenk trainieren,

verleihen damit dem Fuß die nötige seitli-

che Stabilität. Mit starker Fußmuskulatur

rollt man kontrolliert ab und knickt weni-

ger schnell um.

Gutes Aussehen und Gesundheit hängen

eng zusammen. Kosmetik hilft nur an der

Oberfläche. Das Maßgebende sitzt unter

der Haut: die Muskeln und das Fett. Beide

können wir durch Training beeinflussen.

Kräftige Muskeln sind straffe Muskeln. Trai-

nierte Muskeln sind elastisch und glätten

die Haut von innen. Diäten kosten norma-

lerweise Muskeln – es sei denn, man steu-

ert mit Gerätetraining dagegen. Es verhin-

dert den Muskelabbau und zwingt den Or-

ganismus, seine Fettreserven zu nutzen.

Trainierte Muskeln brauchen sogar im

Schlaf mehr Energie als untrainierte, etwa

doppelt so viel.

Die Muskulatur ist das wichtigste Stoff-

wechselorgan, und Fett wird fast aus-

schließlich in den Muskeln verbrannt. Wer

fastet, sollte unbedingt auch moderates

Ausdauertraining betreiben, um den Herz-

muskel vor Muskelabbau zu schützen.

Krafttraining –
auch als Diabetes-
Prophylaxe
und natürliche
Hormonkur

Muskelarbeit erfordert Zucker. Bewegen

wir uns zu wenig, erhöht sich der Blutzu-

ckerspiegel. Die aktuelle Literatur zeigt,

dass durch Krafttraining die Verarbeitung

von Glucose in den Muskelzellen gefördert

Schwindelfrei die Balance  halten –

das ist auch für Ältere kein

Problem, wenn sie regelmäßig

ihre Muskeln aktivieren

wird. Dies geschieht durch die trainingsbe-

dingte Größenzunahme der Muskulatur

und die verbesserte Gefäßversorgung, so-

wie durch eine Aktivierung der insulinab-

hängigen Transportsysteme für Zucker in

der Muskelwand. Experte Dr. J. Eriksson

weist in seiner Diabetes-Studie darauf hin,

dass es einen Zusammenhang zwischen

zunehmendem Alter, einer trägen Lebens-

weise und damit einhergehendem Muskel-

schwund und der Entwicklung von Diabe-

tes Typ II gibt. Er fand heraus, dass Krafttrai-

ning sich noch besser zur Diabetes-Vorsor-

ge eignet als Ausdauertraining.

Dazu kommt: Gerätetraining wirkt wie

Glückspillen auf die Psyche. Selbst wer be-

drückt oder müde mit dem Training be-

ginnt, beendet es meist mit tiefer Zufrie-

denheit. Woran das liegt? Beim Training

der einzelnen Muskelpartien werden vom

Hormonsystem vermehrt Endorphine,

Glücks- oder Wohlfühlhormone, ausge-

schüttet. Die partielle Anspannung von

Muskelpartien führt zu ihrer tiefen Ent-

spannung nach dem Training. Je größer die

Anspannung, desto mehr Tiefenentspan-

nung erleben wir.

Unsere vorherrschende Wellness- und

Spaßkultur verkennt diesen Zusammen-

hang. Krafttraining, regelmäßig durchge-

Ein trainierter, straffer Körper stärkt

auch das Selbstbewusstsein. Und

sogar im Schlaf wird dann mehr

Fett in den Muskeln verbrannt

NOCH MEHR

VERBLÜFFENDE

FORSCHUNGS-

ERGEBNISSE

Es gibt mittlerweile zahlreiche wissenschaftli-

che Studien, die den gesundheitlichen Wert und

Nutzen von Gerätetraining belegen.

! Die „New York Times“ veröffentlichte 2009

eine Studie, bei der 37 zur Rückenoperation an-

gemeldete Patienten in einer LE-Maschine

(Lumbar Extension-Therapiemaschine, trai-

niert die tiefe Rückenmuskulatur der Lenden-

wirbelsäule – Anm. d. Red.) wie sie z.B. in je-

dem Kieser-Trainings-Studio steht, trainiert

wurden. Mit Erfolg: 33 Patienten konnten den

Operationstermin absagen. Die Schmerzen wa-

ren weg. Diese Meldung erschien aber in keiner

deutschen Zeitung!

! Professor Dr. Vert Mooney, Orthopäde an

der Universität von Kalifornien, behandelte

Skoliosen (eine seitliche Verkrümmung der Wir-

belsäule – Anm. der Red.) von Kindern mit ei-

ner „Rotary Torso“-Kraftmaschine – mit sensa-

tionellem Erfolg. Seine Berufskollegen zeigten

jedoch kaum Interesse an den beeindruckenden

Ergebnissen.

! Der Sportmediziner Marco Caimi verordne-

te in einer Studie 565 Patienten mit Rücken-

schmerzen Krafttraining. 78 Prozent der Be-

troffenen erfuhren nach nur 12 bis 18 Mal Trai-

ning eine wesentliche Schmerzreduktion oder

waren gar schmerzfrei!
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führt, stimuliert bei Männern

die Testosteronproduktion und

bei Frauen und Männern die

Produktion von Wachstumshor-

monen. Diese biologische „Hor-

monkur“ steigert unser Wohlbe-

finden, wir schlafen besser, sind

sexuell aktiver und psychisch

stabiler. Intensive Muskelarbeit

wirkt ausgleichend auf das ve-

getative Nervensystem.

Weitere Vorteile: Die Choles-

terinwerte verbessern sich. Mit-

telfristig steigt das „gute“ HDL-

Cholesterin, und das „schädli-

che“ LDL-Cholesterin nimmt bei

Trainierten ab. Auch die Hal-

tung wird besser. Eine schlech-

te Haltung ist ja nur das Resul-

tat unausgeglichener Zugver-

hältnisse der Muskeln unterein-

ander.

Ein wacher
Geist in einem
gesunden
Körper
Ausdauersport ist nicht nur für

den Körper wichtig, sondern

auch für die Gehirnzellen und

Nerven. In jedem Lebensalter

findet hier Zerstörung und Auf-

bau statt. Auch bei Hochbetag-

ten entstehen neue Nervenzel-

len, wenn sie „gebraucht“ wer-

den. Auch hier gilt: „Use it or

lose it“, genau wie bei Muskeln

oder Knochen.

Der deutsche Forscher und

Internist Wildor Hollmann, ehe-

maliger Leiter der Sporthoch-

schule Köln, ist der Meinung,

dass sich das Gehirn durch Sport

besser trainieren lässt, als durch

geistige Aktivität. Er sagte auf

dem 37. Deutschen Kongress für

Sportmedizin: „Den stärksten

Reiz für die Erhaltung von Ner-

venzellen und für den Ausbau

und Erhalt ihrer Funktionsfähig-

keit stellt die Bewegung dar.

Körperliche Aktivität ist der ent-

scheidende Faktor, um Alte-

rungsprozessen im Gehirn mit

Minderung der Zahl der Synap-

sen entgegenzuwirken.“

Unser Gesundheitssystem ist

in den meisten westlichen Län-

dern schon jetzt unbezahlbar.

Der einzige Weg aus der auch

demographisch bedingten Kos-

tenspirale führt über eine ver-

Gesundheit und damit auch Eigenständigkeit bis ins

hohe Alter wünschen wir uns alle. Was also hindert uns

daran, regelmäßig unsere Fitness zu trainieren?

Werbung in BIO ...
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mehrte Eigenverantwortung jedes Bürgers.

Jeder kann und sollte seine eigene „Gesund-

heitsreform“ gestalten. Auch schon deshalb,

damit wir uns im Alter die Eigenständigkeit

und Unabhängigkeit bewahren, die wir uns

alle wünschen.

Der Swingtrainer lässt sich auf

Knopfdruck von aktives auf passives

Training umstellen und umgekehrt

Buchtipps & Infos

• Dr. Martin Weiß: „Muskelkraft ist die stärksteMedizin. Gesund und fit durch medizinischeKräftigungstherapie“, Lüchow, ISBN 978-89901-329-0, € 16,95 • Werner Kieser, „Ein starker Körperkennt keinen Schmerz“, Heyne, ISBN 978-3453868991, € 17,00 • www.kieser-training.com

KRAFT-

TRAINING

FÜR ZU

HAUSE

Es muss nicht immer ein professionelles Fitnessstu-

dio sein. Auch in den eigenen vier Wänden kann man

ein Krafttraining absolvieren. Denn mittlerweile

wurde eine ganze Reihe von Ganzkörper-Sportgerä-

ten für den Hausgebrauch entwickelt, mit denen

man alle Muskelgruppen trainieren kann. BIO zeigt

Ihnen, worauf Sie bei Ihrer Wahl achten sollten.

Ganzkörper Trainingsgeräte

sollten generell

! viele Muskelgruppen beteiligen,

! die Beine zum Teil vom Körpergewicht

entlasten und stoßfreie, runde Bewegungen

unterstützen

! wechselnde statt statische Belastungen der

Muskulatur unterstützen

! Belastungen bei stark gebeugten oder

gestreckten Gelenken minimieren

! auch komplexe Bewegungen ermöglichen,

um die Koordination zu fördern

Bei Störungen des Bewegungsapparates wie bei Ar-

thritis, Arthrose, Rückenschmerzen oder Osteoporose

sollten Sie auf runde Bewegungsabläufe mit wech-

selnder Be- und Entlastung achten. Hier eine Gerä-

te-Auswahl:

1. DAS FAHRRAD-

ERGOMETER

Das wohl bekannteste Heimtrainings-Gerät trainiert

im Wesentlichen den Kreislauf, Stoffwechsel und die

Beine - bei Entlastung der Kniegelenke.

2. DER CROSS-

TRAINER

Beim Cross-Trainer sind zwei Pedale mit den Arm-

stangen über ein Schwungrad verbunden. Arme und

Beine bewegen sich gegengleich. So kann man Ober-

körper- wie Beinmuskulatur trainieren. Er ist

mittlerweile das wohl beliebteste Fitnessgerät.

Allerdings werden die Beinbeugemuskeln nur gering

schmerzfrei. Aber auch zur gezielten Förde-

rung der Beweglichkeit einzelner Gliedma-

ßen, wie bei Lähmungen oder Schlaganfall, ist

die passive Bewegung geeignet. Da aufgrund

der Gehirnschädigung keine Nervenimpulse

an die betroffenen Muskeln weiter gegeben

werden, ermöglicht die passive, symmetrische

Bewegung im Gehirn neue Verknüpfungen,

die ohne diese spezifische Bewegung nicht er-

reicht werden.

Der Cross-Trainer

trainiert. Außerdem muss man oft schon mit

angewinkeltem Kniegelenk durchtreten,

was - je nach Körpergewicht - nicht gerade

gelenkschonend ist. Bei auftretenden

Schmerzen sollte man daher auf andere Ge-

räte umsteigen.

3. SWING-

TRAINER

Der Swingtrainer ist mit anderen Sportge-

räten kaum vergleichbar. Denn man kann

den Körper sowohl mit eigener Kraft trai-

nieren (aktives Training) oder lässt sich be-

lastungsfrei bewegen (passives Training).

Sind bereits andauernde Beschwerden vor-

handen, ist beim aktiven Training Vorsicht

geboten. Man lässt sich dann ausschließlich

passiv bewegen – intensiv und sanft

zugleich. Die Bewegung ist zielführend,

spielerisch, mit hoher Wirkung. Passive Be-

wegung nach anstrengendem Sport ent-

spannt die Muskulatur und baut Milchsäure

(Laktat) ab.

Gerade diese passive Bewegung regt den

Gelenkstoffwechsel stark an und die Rege-

neration wird angekurbelt. Passive Bewe-

gung ist besonders hilfreich bei Gelenkpro-

blemen, um schonend den Stoffwechsel der

betroffenen Knorpel zu aktivieren. Also

ohne Reibung im Gelenk und damit


