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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

in den meisten Fillen wird das Altern mit kérperlichem Verfall gleichgesetzt.
Dieser Ratgeber hinterfragt diese Vorstellung. Dabei zeigen wir, dass ein Alter
uber 40 Jahre keine Barrikade sein muss, sondern potenziell ein idealer Zeit-
punkt fiir ein neues Kapitel sein kann, das sich durch mehr kérperliches Wohl-
befinden, Gesundheit, Widerstandsfihigkeit und eine gestirkte Begeisterung fur
das Leben auszeichnen kénnte. Die Entscheidung, ganz gleich in welchem Alter,
den Weg des Muskelaufbaus einzuschlagen, erfordert Mut, eine anpassungs-
fahige Denkweise und einen tiefen Glauben an die Méglichkeiten der Trans-

formation. Wir méchten Sie bei diesem Unterfangen begleiten und unterstutzen.

Wir gehen intensiv auf die priventiven Aspekte einer gestarkten Muskulatur im
Alter ein. Dariiber hinaus entmystifizieren wir den differenzierten Prozess des
Muskelaufbaus, raumen mit Mythen auf und bieten einen sorgfiltig erstellten
Fahrplan, der Sie zur sicheren und effektiven Verwirklichung lhrer Fitness-
bestrebungen fiihrt. In einer Ara, die von Zeitmangel und Hektik gepragt ist,
erlangt die Fihigkeit, effektive Workouts sowohl im hiuslichen Umfeld als

auch im Fitnessstudio durchzuftihren, eine herausragende Bedeutung. Das
vorliegende Buch prisentiert nicht nur eine Vielzahl von Ubungen, sondern
strukturiert diese auch in ausgewogene Trainingsroutinen. Durch die Integration
von kurzen, hochintensiven Workouts und zielgerichteten Ubungen fiir ver-
schiedene Muskelgruppen wird ein flexibler Ansatz gewihrleistet, der sich leicht

in den individuellen Zeitplan integrieren l4sst.

Sie erfahren zudem, wie Sie sich als Freizeitsportler optimal erndhren, um lhren
Kérper mit zunehmendem Alter mit allen Mikro- und Makronihrstoffen aus-

reichend zu versorgen, gleichzeitig der Entstehung von Zivilisationskrankheiten
wie Adipositas und Diabetes mellitus Typ 2 Einhalt zu gebieten und den Verlauf

von entziindlichen Gelenkerkrankungen abzumildern.
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Dieser Ratgeber geht tiber oberflichliche asthetische Aspekte hinaus. Er ist

nicht nur ein informatives Kompendium, sondern eine Quelle der Motivation
und ein umfassender Plan fiir ein Leben, das von robuster Gesundheit und
Vitalitat geprigt ist. Ganz gleich, ob Sie sich in Ihren 40ern oder spater auf
diese Reise begeben oder bereits mit dem Streben nach einer formvollendeten
und widerstandsfihigen Figur begonnen haben, dieses Buch ist ein treuer
Begleiter. Es erlautert die besonderen Aspekte des Muskelaufbaus in dieser
Lebensphase und stattet Sie mit dem Wissen und den Ressourcen aus, die Sie

benstigen, um erfolgreich zu sein.

Wir bitten Sie, auf lhre Reise zu mehr kérperlicher Vitalitit drei Dinge mitzu-
nehmen: ein offenes Herz, einen hartnickigen Geist und Engagement. Lassen
Sie sich auf den Fortschritt ein, iben Sie sich in Geduld und bedenken Sie, dass
es beim Muskelaufbau nicht nur darum geht, Gewichte zu stemmen, sondern
dass es sich um eine tiefgreifende Reise zur persénlichen Optimierung handelt,

fur die es nie zu spit ist.

Wir wiinschen |hnen viel Freude beim Lesen und Entdecken!



RegelmifRige kérperliche Aktivitdt ist ein effektives und dazu kostengiinstiges Anti-Aging-Mittel.

Die Bedeutung von korperlicher Aktivitat
fur die Gesundheit

Praktisch jeden Tag erfahren wir in den Social Media von jungen, durch-
trainierten Influencern oder tiber andere Kanile, wie wichtig Sport und Bewe-
gung fiir Menschen jeden Alters seien. Nicht selten steht dabei die Asthetik

im Vordergrund. Vermutlich hatte noch nie ein schlanker, aber dennoch gut
gebauter und muskuléser Kérper so einen hohen Stellenwert in unserer Gesell-

schaft wie heutzutage.

Regelmiflige kérperliche Betidtigung kann aber deutlich mehr! Sie sorgt nicht nur
fur breitere Schultern und einen knackigen Po. Heute wissen wir, dass wir nicht
unbedingt fiinfmal pro Woche schwere Gewichte im Fitnessstudio heben oder

taglich mit Hochstgeschwindigkeit mindestens eine Stunde lang joggen missen,
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um von gesundheitlichen Benefits des Trainings zu profitieren. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) hat im Jahr 2020 ihre Empfehlungen beziiglich
korperlicher Aktivitat aktualisiert. Schon 20 Minuten kérperliche Bewegung am
Tag reichen, um das Risiko fiir verschiedene Erkrankungen zu senken und das

geistige Wohlbefinden zu steigern.

Die WHO empfiehlt, jede Woche mindestens 150 bis 300 Minuten aktiv zu sein.
Die gute Nachricht ist: Bereits das moderate Gehen, Treppensteigen, Arbeiten im
Haushalt, Gartenarbeit, die Erledigung alltaglicher Dinge mit dem Fahrrad oder
Tanzen zidhlen dazu. Bei steigender Intensitit des Trainings reichen schon 70 bis

150 Minuten in der Woche.

Es bedeutet, wer in seiner Freizeit allein zweimal wéchentlich 35 Minuten Basket-
ball spielt, joggt, wandert oder schnell schwimmt, férdert seine kérperliche und
geistige Gesundheit. Wer noch mebhr fiir sein Wohlbefinden tun méchte, sollte
zusitzlich zum Ausdauertraining mindestens zweimal pro Woche Krafttraining
machen, bei dem alle wichtigen Muskelgruppen beriicksichtigt werden. Alteren
Personen ab dem 65. Lebensjahr empfiehlt die WHO, mindestens an drei

Tagen in der Woche ihr Gleichgewicht, ihre Koordination sowie ihre Muskelkraft

zu trainieren.

Aus der Erfahrung wissen wir, dass reine Empfehlungen noch keine Umsetzung
im Alltag nach sich ziehen miissen. Man braucht schon mehr, als rein
theoretische Ratschlige und Hinweise, um fiir Neues bereit zu sein, das unter
Umstianden den Alltag verdndert und den alten Gewohnheiten den Garaus
macht. Daher méchten wir lhnen in diesem Kapitel genauer erlautern, was in
lhrem Kérper geschieht, wenn Sie sich regelmiflig bewegen und lhre Muskulatur
aufbauen und welchen Krankheiten Sie damit vorbeugen oder wie Sie zumindest

deren Symptome beziehungsweise Folgeerscheinungen lindern kénnen.
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Muskelaufbau — ein wirksames Anti-Aging-Mittel

Das Altern gehért zur Natur des Menschen und ist nach heutigem Stand der
Wissenschaft ein unabwendbarer Prozess. In jungen Jahren ist unser Organis-
mus in der Lage, Schiden in Zellen und Geweben selbststiandig zu erkennen und
zum grofiten Teil zu reparieren. Denn der menschliche Kérper muss taglich mit
schidlichen Faktoren umgehen kénnen. Hierzu zihlen unter anderem Rauchen,

Umweltgifte oder tibermiRige Sonneneinstrahlung.

Die Reparaturmechanismen laufen automatisch ab, ohne dass wir davon Notiz
nehmen. Im Laufe der Zeit nimmt jedoch die Fihigkeit des Kérpers ab, diese
Schiden abzufangen. Die Folge davon ist, dass Gewebe und Organe vermehrt
von Funktionsverlusten betroffen sind. Unsere Haut verliert an Elastizitét, das
Sehvermdgen nimmt langsam ab, der Muskelabbau beschleunigt sich und der

Korper verliert an Kraft — der Organismus wird ilter.

Der Mensch kann dem Altern zwar nicht entkommen. Aber er kann die Alters-
prozesse verlangsamen. Die Geschwindigkeit des Alterns hangt unter anderem
von unserem Lebensstil ab. Je mehr schidlichen Faktoren wir unseren Kérper

im Laufe des Lebens aussetzen, desto mehr Schidden an unseren Zellen und
Geweben bleiben bestehen. Denn unser Kérper ist bedauerlicherweise nicht in
der Lage, unsere Erbsubstanz vor jeder Beschidigung zu beschiitzen. Je mehr
schadliche Verdnderungen in unseren Geweben verbleiben, desto gréfier sind die
negativen Auswirkungen auf unsere Gesundheit im Alter sowie die Funktions-

fahigkeit unserer Organe.

Was kénnen wir also tun, um die Beeintrachtigung unserer Erbsubstanz so

gering wie moglich zu halten? Zu den wichtigsten Mafinahmen gehéren:

= Eine ausgewogene, bedarfsdeckende Erndhrungsweise
= Regelmiflige korperliche Aktivitat

= Reduzierung von Stress

= Verzicht auf Rauchen

= Meiden eines missbriuchlichen Konsums von Alkohol und Medikamenten



DIE BEDEUTUNG VON KORPERLICHER AKTIVITAT FUR DIE GESUNDHEIT SEITE13

Und inwiefern kann der Muskelaufbau uns dabei helfen, langsamer zu altern?

Krafttraining setzt kérperliche Aktivitat voraus. Dadurch werden zahlreiche
Korperfunktionen in Gang gesetzt. Unsere Gehirn- und Lungenfunktion und
unser Herz-Kreislauf-System verbessern sich und unser Stoffwechsel wird

angekurbelt, wodurch Fettmasse durch Muskulatur ersetzt wird.

Wissenschaftler bedienen sich bestimmter Parameter und Blutmarker, um die
Prozesse des Alterns zu charakterisieren. Zahlreiche Studien legen nahe, dass
die Parameter, die mit dem Alterwerden verbunden sind, durch kérperliche
Aktivitat und Krafttraining positiv beeinflusst werden. Dadurch kénnen Alters-
prozesse entschleunigt und eine Vielzahl von altersbedingten Erkrankungen ver-

hindert beziehungsweise in ihrer Entwicklung positiv beeinflusst werden.

Haben Sie schon von den sogenannten
Blue Zones gehort?

Es gibt verschiedene Regionen auf der Welt, wo der Anteil an Hundert-
und Neunzigjihrigen sehr hoch ist. Zudem sind dort Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, Krebs und Demenz extrem selten.

Genauere Untersuchungen ergaben, dass diese Orte (Zones)
gemeinsame Lebensstil-Merkmale aufweisen. Zu diesen gehéren unter

anderem die Erndhrungsweise und regelmifige korperliche Aktivitat.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie mehr dazu, was in lhrem Kérper geschieht
und inwiefern Sie davon profitieren, wenn Sie sich regelmifig bewegen und mit-

hilfe eines gut durchdachten Krafttrainings lhre Muskulatur stirken.
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Vorbeugung zahlreicher Erkrankungen mithilfe
gestarkter Muskulatur

Vorbeugung des Ubergewichts und der damit assoziierten
Folgeerkrankungen

Ein grofler Teil der deutschen Bevélkerung hat ein zu hohes Kérpergewicht

und der Anteil der Adipésen (Personen mit einem starken Ubergewicht) weist
eine steigende Tendenz auf. In Deutschland sind knapp die Hilfte der Frauen
und etwas liber 60 Prozent der Minner iibergewichtig oder adipés. Ein starkes
Ubergewicht wird mit schwerwiegenden Folgeerkrankungen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs — die hiufigsten Todesursachen in Deutschland —in
Verbindung gebracht. Ubergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit) sind dariiber
hinaus die Hauptursachen fiir Diabetes mellitus Typ 2 sowie Bluthochdruck
und sie férdern chronische Entziindungen, das Schlaf-Apnoe-Syndrom (wieder-
holtes Aussetzen der Atmung wihrend des Schlafs) und auch die Entstehung
von Arthrose. Ubermifiges Kérpergewicht wird hauptsichlich mit einer unaus-

gewogenen Erndhrungsweise und mangelnder Bewegung assoziiert.

Mit regelmafiigem Sport erlangen wir in der Regel einen schlanken und straffen
Korper. Mit routineméfiger kérperlicher Aktivitdt kann man allerdings viel mehr

erreichen als eine geringere Zahl auf der Kérperwaage.

Wenn Sie sich hiaufig bewegen und lhre Muskelmasse aufbauen, setzen Sie eine

Vielzahl an positiven Veridnderungen in lhrem Kérper in Gang.
IHRE KORPERZUSAMMENSETZUNG WIRD POSITIV BEEINFLUSST

Der menschliche Kérper setzt sich neben Wasser und Knochen aus Fett- und
Muskelmasse zusammen. Unser Organismus ist sowohl auf ein gesundes
MafS an Fettreserven als auch auf eine ausreichend entwickelte Muskelmasse

angewiesen. Das Korperfett erfullt eine ganze Reihe von Funktionen in unserem
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Korper. Es schiitzt unsere inneren Organe und liefert uns Energie in Krisen-
zeiten. Aufderdem sind Fette in wichtige Stoffwechselprozesse involviert, da sie
zur Bildung von Hormonen benétigt werden. Bei bestimmten Erkrankungen wie
Krebs oder Essstérungen sowie iibermifiigem Sport und Gewichtsverlust kann
es aufgrund eines zu geringen Anteils an Fettgewebe zu Stérungen des Hormon-

haushaltes und sogar zur Beeintrachtigung der Knochengesundheit kommen.

In den meisten Fillen haben wir es mit dem Gegenteil zu tun. Denn Ubergewicht
und Fettleibigkeit nehmen weltweit zu. Genauso wie ein unzureichender Kérper-
fettanteil hat das UbermaR an Kérperfett negative Auswirkungen auf unsere
Gesundheit. Es ist vor allem das Bauchfett, welches fiir uns schidlich ist. Es
fordert die Entstehung von Entziindungsprozessen, die wiederum mit Diabetes
mellitus Typ 2, Krebs, Gefafverkalkungen, Immunschwiche, chronisch-entziind-
lichen Gelenkerkrankungen und sogar Demenz in Verbindung gebracht werden.
Bei einem aktiven Lebensstil und einer ausgewogenen Ernahrung bleiben die
Fettmasse, ebenso das Bauchfett, und die Muskulatur auf einem gesunden
Niveau erhalten. Damit kann das Risiko fiir die oben genannten Erkrankungen

deutlich reduziert werden.

Wussten Sie, dass eine gestarkte Muskulatur lhnen
zusitzlich hilft, schlank zu bleiben?

Im Gegensatz zum Fettgewebe, welches uns als Energiereserve dient,
sind Muskelzellen auf stindige Versorgung mit Energie angewiesen.
Wer also sein Kérpergewicht reduziert, ersetzt nicht nur das Fettgewebe
durch Muskulatur. Er steigert auch seinen taglichen Energiebedarf. Mit
anderen Worten kénnen durchtrainierte Menschen mehr essen ohne

zuzunehmen als weniger Trainierte.
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DAS RISIKO FUR DIABETES MELLITUS TYP 2 WIRD REDUZIERT

In Deutschland wird Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit) jahrlich bei
knapp einer halben Million Personen neu diagnostiziert. Insgesamt leben etwa

8,7 Millionen hierzulande mit dieser Krankheit.

Typ-2-Diabetes ist eine Erkrankung des Zuckerstoffwechsels. Das Risiko fiir
Typ-2-Diabetes steigt mit dem Kérpergewicht und dem damit einhergehenden
Anteil an Kérperfett. Fettleibigkeit ist der stirkste Risikofaktor fiir diese Krankheit.
Daneben férdern Bewegungsmangel und eine ungiinstige Erndhrungsweise die

Entstehung dieser chronischen Stoffwechselerkrankung.

Die Zuckerkrankheit entsteht, wenn der Organismus kaum oder nicht mehr in
der Lage ist, aus der Blutglucose Energie zu gewinnen. Hierzu muss der Zucker
aus dem Blut in die Zellen gelangen. Damit das méglich ist, muss das Hormon
Insulin an die Zellen binden und eine »Erlaubnis« geben, damit Glucose in

die Zelle eintreten kann. Bei vielen Adipdsen ist dieser komplexe Mechanismus
gestort, denn die Zellen reagieren nicht mehr auf das Insulin. Dies hat zur Folge,
dass sich die Glucose im Blut anreichert und nicht mehr zur Energiegewinnung

verwendet werden kann.

Mithilfe kérperlicher Aktivitit — speziell auch beim Muskelaufbau — kann die
Empfindlichkeit der Zellen auf das Insulin gesteigert werden. Das Hormon
wirkt besser, wodurch der Blutzuckerspiegel reguliert und das Risiko fiir Typ-
2-Diabetes reduziert wird. Auch Diabetiker kénnen mit Sport ihre Insulin-
empfindlichkeit steigern und leisten damit einen wesentlichen Beitrag zu ihrer

Diabetes-Therapie.

Die besten Ergebnisse auf die Blutzuckerspiegel werden erzielt, wenn Ausdauer-

und Krafttraining miteinander kombiniert werden.
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Mit dem richtigen Training das Herz kraftigen

Die hiufigste Todesursache in Deutschland sind Erkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems. Statistischen Auswertungen zufolge versterben die meisten
Personen aufgrund von Atherosklerose (Ablagerungen in den GefifRen) und
Herzinfarkt. Ebenso gilt der Bluthochdruck als ein bedeutsamer Risikofaktor fiir

kardiovaskuldre Erkrankungen.

Das Tiickische an Arteriosklerose ist, dass sie zuerst keine Beschwerden ver-
ursacht. Die Ablagerungen an den Geféf3en bilden sich langsam und es ent-
stehen Entziindungen an den Gefifiwinden. Infolgedessen wird die Durch-
blutung des Gewebes zunehmend schlechter und der Blutdruck steigt. Die
Gefifveranderungen konnen lebensbedrohlich werden, wenn der Blutdurchfluss
ganz unterbrochen wird. In dem Fall bekommen die betroffenen Kérperregionen
keinen Sauerstoff und keine Nahrstoffe mehr und sterben ab — wie es bei einem

Schlaganfall oder Herzinfarkt der Fall ist.

Sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining helfen, die Herz- und Gefaf3gesundheit

zu unterstiitzen. Regelmifige Muskelarbeit senkt den Blutdruck und férdert die
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Durchblutung. Das Herz wird gestirkt und kann effizienter arbeiten. AuRerdem
wirkt routineméfige kérperliche Belastung auf lange Sicht entziindungs-
hemmend, wodurch die arteriosklerotischen Veranderungen der Gefife ver-

langsamt werden.

Starkere Knochen dank trainierter Muskulatur

Wenn wir danach gefragt werden, welche Organe des menschlichen Kérpers
wir kennen, nennen wir meistens das Herz, die Niere oder das Gehirn. Seltener
denken wir dabei an unser Skelett. Tatséchlich sind unsere Knochen ein hoch
komplexes Organ, welches sich fortwahrend erneuert und sich an unseren
Lebensstil anpasst. In der Knochensubstanz finden permanent Aufbau- und
Abbauprozesse parallel statt. In jungen Jahren, etwa bis zum 30. Lebensjahr,
dominieren die Aufbauprozesse. Das heifit, Calcium wird in die Knochen ein-
gebaut und die Knochensubstanz wird dichter und robuster. Bis zu diesem Alter
wird die individuelle maximale Knochendichte erreicht. Ab dem 30. Lebensjahr
uberwiegt der Verlust an Knochenmasse. Wenn die Knochensubstanz zu schnell
abgebaut wird, entsteht Osteoporose. Die Knochen werden briichig und ver-

lieren an Stabilitit.

Ab dem 40. Lebensjahr verliert der Mensch jihrlich ca. 1 Prozent an Knochen-
masse. Im Alter und insbesondere bei Frauen nach der Menopause, steigt das
Risiko fuir einen krankhaften Knochenschwund. In Deutschland sind ungefahr
5,2 Millionen Frauen und 1,1 Millionen Minner ab 5o Jahren von Osteo-

porose betroffen.
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Die gute Nachricht ist, dass bestimmte Lebensstilfaktoren den Abbau der

Knochensubstanz durchaus abbremsen kénnen. Zu den wichtigsten MafR-
nahmen zum Knochenschutz gehért Sport und die damit einhergehende
mechanische Belastung des Skeletts und der Muskulatur. Dabei werden wirk-
same Reize an die Knochen weitergegeben, was zur Folge hat, dass der Knochen-

stoffwechsel angeregt wird.
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Sehr gute Ergebnisse lassen sich mithilfe des Krafttrainings, also mit dem
Muskelaufbau, erzielen. Insbesondere dynamische Ubungen, beispielsweise
Krafttraining an Geraten in einem Fitnessstudio, Aerobic mit Sprungformen und
Seilspringen beanspruchen die Knochen und férdern so ihre Festigkeit. Ebenso
Ausdauerbewegungen wie das Gehen, Wandern, Laufen oder Treppensteigen
belasten das Skelett. Damit werden Knochenaufbauprozesse verstirkt und

gleichzeitig die Muskulatur aufgebaut.

Aktiv stille Entziindungen bekampfen

Entziindungen werden von vielen Menschen als etwas Negatives wahr-
genommen. Dabei sind entziindliche Prozesse eine angeborene und durch-

aus erwiinschte Antwort unseres Kérpers auf gefahrliche Mikroorganismen

oder andere Umweltstoffe. Mit anderen Worten sind Entziindungen unser
angeborener Eigenschutz. Denn die schmerzhaften, geréteten Schwellungen, die
mit entziindlichen Reaktionen einhergehen, bedeuten nichts anderes, als dass
eine Verletzung oder eine lebensbedrohliche Struktur von unserem Organismus

erkannt und zeitnah mithilfe angeborener Mechanismen beseitigt wird.

Der Kérper reagiert auf eine Vielzahl von Faktoren mit Entziindungen. Hierzu
gehoéren neben Krankheitserregern auch Allergene aus der Nahrung oder
Umwelt, Umweltschadstoffe, Bauchfett, Stress, unausgewogene Erndhrung oder
Bewegungsmangel. Wenn diese Entziindungen Uber einen ldngeren Zeitraum
andauern, entwickeln sich die sogenannten stillen Entziindungen. Da diese Art
von Kérperreaktionen mit keinen typischen Beschwerden einhergehen, werden
sie von den Betroffenen oft nicht bemerkt. Aus diesem Grund werden sie von
Fachleuten als still bezeichnet. Unser Kérper versucht sich jedoch gegen das
schidliche Ungleichgewicht zu wehren und uns tber bestimmte Symptome
auf die Inflammationen aufmerksam zu machen. Zu diesen Anzeichen gehéren
Miidigkeit, Magen-Darm-Beschwerden, Kopf- und Muskelschmerzen, hiufige
Erkéltungen und allgemeines Unwohlsein. Wenn diese Beschwerden chronisch

werden, sollten sie drztlich abgeklart werden.



DIE BEDEUTUNG VON KORPERLICHER AKTIVITAT FUR DIE GESUNDHEIT SEITE 21

Stille Entziindungen steigern das Risiko fiir eine Vielzahl von Erkrankungen

wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkerkrankungen, Krebs
und Autoimmunerkrankungen (z. B. Rheuma, Morbus Crohn, Hashimoto-
Thyreoiditis). Diese Entziindungen lassen sich im Kérper anhand zahlreicher
Blutparameter, der sogenannten proinflammatorischen Signalsubstanzen, nach-
weisen. Mit einem aktiven Lebensstill kénnen Sie mafdgeblich zu einer Reduktion
von stillen Entziindungen beitragen. Studien belegen, dass kérperliche Aktivi-
tat sowohl mittel- als auch langfristig tiber zahlreiche Mechanismen einen ent-

ziindungshemmenden Effekt hat.
Zu den wichtigsten Mechanismen gehoren:

= Das Bauchfett, welches Entziindungen hervorruft, wird reduziert.

= Die Insulinwirkung wird verbessert. Dadurch muss die Bauchspeicheldriise
weniger Insulin produzieren und die Insulinspiegel sinken. Das Hormon
hemmt den Fettabbau. Niedrigere Insulinspiegel wirken sich also giinstig auf
die Gewichtsreduktion aus. Das Bauchfett wird ebenso dadurch geringer.

= Stress wird abgebaut.

= Der Kérper bildet vermehrt entziindungshemmende Signalsubstanzen, deren

Anstieg im Blut messbar ist.

Entlastung entzlindeter Gelenke durch gezieltes Krafttraining

In Deutschland leben circa 1,8 Millionen Menschen mit einer entziindlich-
rheumatischen Erkrankung. Etwa 1 Prozent der deutschen Bevélkerung leidet an
rheumatoider Arthritis, der hiufigsten entziindlichen rheumatischen Erkrankung.
Rheumatoide Arthritis dufdert sich durch schmerzhafte, angeschwollene und
teilweise taube Gelenke und Kraftlosigkeit. Im weiteren Verlauf der Krankheit
kénnen sich die Gelenke aufgrund von entziindlichen Prozessen verformen.
Rheumatoide Arthritis ist eine chronisch-progressive Erkrankung. Da sie immer
weiter voranschreitet, sind eine friihzeitige Diagnose und Therapie essenziell,
um dem Fortschreiten der Krankheit und der damit einhergehenden Gelenkzer-

stérung entgegenzuwirken.
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Eine weitere Erkrankung der Gelenke ist Arthrose, die sich ebenso durch starke

Gelenkschmerzen und -steifigkeit bemerkbar macht. Bei dem Krankheitsbild
kommt es zu einem Gelenkverschleif3, was bedeutet, dass die Gelenke vor allem
mit zunehmendem Alter immer mehr abbauen. Die hiufigste Form ist die
Gonarthrose, also Arthrose des Kniegelenks. Der mit der Zeit fortschreitende
Knorpelabbau fiihrt dazu, dass die Knochen aneinanderreiben. Das verursacht
starke Schmerzen und Funktionseinbuflen der GliedmaRe. Der Gelenkverschleifd

geht zudem oft mit schmerzhaften Inflammationen einher.

Bei allen entziindlichen Gelenkerkrankungen sind — unter anderem neben

der medikamentésen Therapie und den physiotherapeutischen Maf2-

nahmen — gelenkschonende Bewegung und geeignetes Krafttraining von
enormer Bedeutung. Denn dank gezielter Kriftigungsiibungen in Kombination
mit Ausdauersport werden Schmerzen verringert und die Beweglichkeit der
Gelenke verbessert. Dadurch kann die Einschrankung im Alltag reduziert und
die Lebensqualitat deutlich gesteigert werden. Die Betroffenen kénnen dank
des Muskelaufbaus alltigliche Aktivititen wie Anziehen, Waschen und Gehen

leichter meistern.
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Wie veriandert sich die Muskelmasse im Alter?

Etwa ab dem 30. Lebensjahr beginnt der menschliche Organismus, die
Muskulatur langsam abzubauen und diese in Fettgewebe umzuwandeln. Die
Produktion bestimmter Hormone, die das Muskelwachstum férdern — also
einen anabolen Effekt haben — l4sst nach. Zu diesen Hormonen gehért bei-

spielsweise das Testosteron.

Wussten Sie, dass sich der Testosteronspiegel durch die
Lebensweise beeinflussen lasst?

Die Produktion des Sexualhormons ldsst sich durch folgende Lebensstil-

faktoren giinstig beeinflussen:

= ausgewogene und bedarfsdeckende Erndhrung
= korperliche Aktivitat

® ausreichender Schlaf

= Verzicht auf Anabolika

= Verzicht auf Genussmittel

Diese altersbedingten Veranderungen des Muskelgewebes haben zur Folge, dass
der Kérper im Allgemeinen an Kraft verliert. Der physiologische, also natiirliche
Verlust an Muskulatur ab 30 Jahren betrigt schitzungsweise 0,3 bis 1,3 Prozent
pro Jahr. Wer gar keinen Sport treibt, kénnte demnach bis zum 8o. Lebensjahr

circa 30 bis 50 Prozent seiner Muskelmasse verloren haben.

Korperliche Inaktivitat geht mit gravierenden Folgen fiir die Gesundheit und

Lebensqualitat einher. Zu diesen zihlen:

= Durch nachlassende Muskelkraft deutlich erhhtes Sturzrisiko
= Eingeschrinkte kérperliche Leistungsfahigkeit
= Zunehmende Schwierigkeiten bei alltiglichen Aktivititen wie Aufstehen,

Ankleiden, Waschen oder Treppensteigen



