GUTE
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Starten Sie 2012 in eine gesunde Zukunft
durch gezieltes Training der Muskulatur

EINLADUNG

zum kostenlosen Infoabend im
Freizeit- und Sportzentrum Halberstadt
am 15. Februar 2012 um 18.00 Uhr

Die Muskulatur -

Gesund- und Schlankmacher

trainier sie oder verlier sie,
so die Warnung der Wissenschaftler.

Anmeldung unter Tel. 03941-6878 54

o ! Freizeit- und Sportzentrum Halberstadt
“ Gebrider-Rehse-Strafie 12
38820 Halberstadt

FSZ - Halberstadt www.fsz-halberstadt.de




Gesundheit und Wohlbefinden im Neuen Jahr

Starke Menschen leben ldnger

Muskelpakete erhéhen die Lebenserwartung. So zumindest behauptet es eine internationale
Studie, von der der Berufsverband Deutscher Internisten (BDI) berichtet. Ein

internationales Forscherteam hat dies in einer Gber 19 Jahre wéahrenden Studie mit rund
9000 ménnlichen Teilnehmern festgestellt.

Laut dieser Untersuchung hangen Muskelkraft und eine héhere Lebenserwartung zusam-
men: Méanner, die Uber mehr Muskelkraft in Armen und Beinen verfligen, beugen Krank-
heiten vor und sind damit weniger anféllig als ihre untrainierten Geschlechtsgenossen. So-
wohl junge als auch altere Manner wiesen eine langere Lebensdauer auf.

Erstaunliche Effekte

Auch Ubergewichtige Probanden, die tber gut trainierte Muskeln verfligten, wiesen eine lan-
gere Lebensdauer auf. Der grofite Gesundheitseffekt lie3 sich an Teilnehmern feststellen,
die im Fitnessstudio eine gute Mischung aus Kraft- und Ausdauertraining betrieben. Zwar
war allein auch schon eine trainierte Muskulatur lebensverlangernd.

Verbunden aber mit einem starken Herz-Kreislaufsystem lieR sich eine noch héhere Chance
auf ein langes Leben feststellen. Ein reines Kreislauftraining im Fitnessstudio ist demnach
ohne ein gut durchdachtes Muskelaufbautrainingnicht ausreichend: Neben der steigenden
Lebenserwartung beugt ein guter Muskelapparat auch vielen Krankheiten vor. Und Uibrigens:
Nicht nur ménnlichen Teilnehmern tut Fitnesstraining gut. Die vorgenannten Effekte gelten
genauso flr Frauen.

Nichts wie ab ins Fitnessstudio!

Deutsches Arzteblatt: So wichtig ist Krafttraining fiir Altere

Zahlreiche Publikationen der letzten 5 Jahre sind die Grundlage eines Artikels im Deutschen
Arzteblatt, Ausgabe Mai 2011. Das Ergebnis: Krafttraining ist fiir Menschen iber 60 Jahre
zum Erhalt von Mobilitat und Eigenstandigkeit sinnvoll und notwendig. Sarkopenie ist der
Fachbegriff fur den Muskelabbau im Alter. Er beginnt bereits ab dem 30. Lebensjahr und
beschleunigt sich dramatisch mit jeder Dekade, in der ihm nicht entgegengewirkt

wird. Es ist ein Teufelskreis, denn der Mangel an Muskeln bedeutet zunéchst Einbuf3en in
der Korperkraft, was in der Folge Gleichgewichtssinn und Bewegungskoordination schwécht.
Der sensomotorische Informationsaustausch wird beeintrachtigt, Stirze, Verletzungen und
degenerative Erkrankungen folgen.

Dies fuhrt in der Regel dazu, dass die Menschen sich aus Vorsicht noch weniger bewegen.

Aber Krafttraining wirkt dagegen!

Die wichtigsten Aussagen des Artikels im Arzteblatt sind jedoch:= Krafttraining ist auch bei &l-
teren Menschen effektiv und ohne wesentliche Nebenwirkungen anwendbar. Je hoher dabei
die Belastung ist, desto eindeutiger und groRer sind die positiven Effekte.= Die Ziele sollten
einerseits in einer Zunahme der Muskelmasse und andererseits in einer Verbesserung von
Beweglichkeit und Koordination liegen.= Krafttraining ist ebenfalls sehr sinnvoll in der Pré&-
vention und Rehabilitation verschiedener Krankheitsbilder.

Quelle:
Deutsches Arzteblatt Jg.108 | Heft 21 | 27. Mai 2011



