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Der Muskel macht’s! 

» 03

Wie wichtig unsere Muskeln für unsere Gesundheit sind.

Früher jagte der Mensch hinter dem Mammut her, grub 
nach Wurzeln – er musste sich bewegen, um nicht zu 
verhungern. Heute läuft er von der Tiefkühltruhe zur 
Mikrowelle. Wir bewegen uns um zwei Drittel weniger 
als vor 100 Jahren. Jeder Muskel braucht 300 Reize 
pro Tag, um sich aufzubauen, und mindestens 200, 
damit er fit bleibt. Am Muskel hängt der ganze Körper.  
Das Kölner Institut für Kreislaufforschung und Sport-
medizin legte einmal zu Versuchszwecken fitte Sport-
mediziner 9 Tage ins Bett. 	

Ergebnis: Die Leistungsfähigkeit der Organe sank um 
21 Prozent, das Herz schrumpfte um 10 Prozent – in 
nur 9 Tagen!	   
Im Sessel sitzend lässt man seine 500 Skelettmuskeln 
verkümmern, das Fett siegt. Die Schwabbelmasse 
schleicht sich Kilo für Kilo in den Körper ein, drosselt 
Mobilität und Denkvermögen. Mit jedem Gramm 
weniger Muskelmasse wird die Haut schlaffer, die  
Knochen brüchiger, das Immunsystem schlapper und 
der Geist träger.

01  Es hält jung: Wenn Sie Ihre Mus-
keln nicht benutzen, verlieren Sie 
im Laufe Ihres Lebens ein Drittel 
davon. Muskeln werden dünn, 
schwach und müde. Wer seine 
Muskeln trainiert, hat mit 70 Jahren 
noch die gleiche Muskelmasse und 
Leistungsfähigkeit wie Untrainierte 
mit 30. Man kann 40 Jahre 30 blei-
ben. Auch Frau! 

02   Es schult die Haltung. Kein Hohl-
kreuz, kein Witwenbuckel, sondern 
eine stabile, aufrechte Körperhal-
tung bis ins hohe Alter. Die Haltung 
hat auch etwas mit Würde zu tun!

03 Es schont Gelenke vor Ver-
schleiß. Muskeln dienen als Puffer 
für Gelenke und Wirbelsäule. Eine 

gut ausgebildete Gelenk- und Wir-
belsäulenmuskulatur reduziert die 
Belastung um 50%.

04 Es senkt das Osteoporoserisiko. 
Viele Studien zeigen den Zusam-
menhang zwischen Muskelkraft 
und Knochenmasse. Wer mehr Mus-
keln hat, hat auch dichtere Knochen. 
Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 13.

05 Es stärkt den Rücken. Jeden 
Zweiten zwickt es im Kreuz. 
Eine kräftige Rückenmuskula-
tur und eine gute Koordination 
beugen Rückenschmerzen vor.  
Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 8 / 9.

06 Es verbessert die Laune: Kurz-
fristig – nach dem Training fühlen 
Sie sich ausgeglichener, gelöster, 
zufriedener und fröhlicher. Lang- 

fristig betrachtet baut Muskel-
training Ängste ab und lindert 
Depressionen. Es schenkt Ihnen 
mehr Selbstbewusstsein, mehr 
Selbstenergie und Lebensfreude.  

07  Es vermehrt Ihre Fettverbren-
nungsöfchen. Sie verbrennen mehr 
Fett, auch im Schlaf. Und Sie ver-
brennen auch dann mehr, wenn 
Sie Ihr Ausdauertraining machen. 
Täglich.

08 Es tut dem Kopf gut. Auch 
Kopfschmerzen verschwinden oft, 
wenn Sie sich um Ihre verspannten 
Rückenmuskeln kümmern. 

09  Es beugt Diabetes vor. Mus-
keltraining kann Insulinresistenz 
rückgängig machen. 	  
Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 12.

10  Es stärkt die Nerven. Ein gigan-
tischer Teil des Nervensystems ist 
für die Muskeln zuständig. Wenn 
Sie Ihre Muskeln benutzen, halten 
Sie auch Ihr Nervensystem jung 
und bleiben körperlich leistungs- 
fähig sowie deutlich stress-
resistenter.

11  Es stärkt das gesamte Gefäß-
system. Zusätzlich beugt es Krampf-
adern vor und aktiviert die Bein-
venen. 

12  Es hält flexibel: Wer seine Mus-
keln trainiert, hüpft auch im Alter 
noch die Treppen hoch, kann surfen 
und golfen. Und stürzt nicht. Sein 
Bewegungsapparat bleibt mobil. 
Sie können dann noch, wenn Ihre 
Alterskollegen nur noch wollen.

12 Gründe für Krafttraining

unsere Öffnungszeiten

Foto © Kzenon, 2011 Shutterstock.com
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Wie gesund Sind sie?
Am Anfang Ihres fitten Lebens steht eine kurze Bestandsaufnahme: Ein kleiner 
Gesundheitstest ist Ausgangspunkt Ihrer Bemühungen um mehr Fitness, Lei-
stungsfähigkeit, Gesundheit und Wohlbefinden. 

Das Training im Fitness-Studio ist zweifelsfrei gesundheitsfördernd, denn man 
erarbeitet dort in der Regel mit Ihnen gemeinsam einen exakt auf Ihre Wünsche 
und Bedürfnisse zugeschnittenen Trainingsplan. Sie werden dabei von professi-
onellem Fachpersonal betreut, das dafür sorgt, dass Sie sich nicht übernehmen.

Bei einem gesunden Menschen ist gegen sportliche Betätigung grundsätzlich 
nichts einzuwenden. Wenn aber Krankheiten oder mehrere sogenannte Risiko-
faktoren vorliegen, sollten Sie sich vor Aufnahme Ihres Trainings mit einem Arzt 
abstimmen. Er kann Ihnen sagen, ob und wenn ja welche Einschränkungen sich 
für Sie ergeben. 

Wichtig: Die folgenden Fragen können eine ärztliche Untersuchung nicht erset-
zen. Sie geben Ihnen aber erste Hinweise auf Ihr persönliches „Gesundheitsprofil“. 

= BMI
aktuelles Gewicht in kg

(Körpergröße in m) x (Körpergröße in m)

= 23,1
75 kg

= 

SELBST-TEST

1. Risikofaktoren
Ihr Body-Mass-Index (BMI)
Der BMI ist eine Richtgröße für Übergewicht. Sie errechnen Ihren BMI  
folgendermaßen: 

Beispiel:

Hier können Sie Ihre Werte eintragen:

 
Wie hoch ist Ihr Blutdruck? (in mmHg)

	 	 weiß nicht

	 	 zwischen 140 : 90 und 160 : 95 

	 	 unter 140 : 90 

	 	 über 160 : 95 

Wie hoch ist Ihr Cholesterinspiegel? (in mg/dl)

	 	 weiß nicht	 	 200 – 250

	 	 unter 200	 	 über 250

Rauchen Sie?
	 	 nein	 	 gelegentlich

	 	 regelmäßig ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Zigaretten/Tag

Ist ein Elternteil vor dem 60. Lebensjahr an Angina Pectoris und/oder  
einem Herzinfarkt und/oder einem Schlaganfall erkrankt?
	 	 nein	 	 ja

2. Orthopädische Problemfelder
Leiden Sie an einer der folgenden Beschwerden/Erkrankungen?
	 	 Arthrose	 	 Morbus Bechterew

	 	O steoporose	 	B andscheibenvorfall

	 	 Morbus Scheuermann	 	 Skoliose

	 	 Sonstiges: .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Sind Sie zur Zeit wegen dieser Erkrankungen in ärztlicher oder  
krankengymnastischer Behandlung?
	 	 nein	 	 ja

3. Internistische Problemfelder
Leiden Sie an einer der folgenden Beschwerden/Erkrankungen?
	 	 Herzinfarkt	 	 Schlaganfall

	 	B luthochdruck	 	 Asthma

	 	 Schilddrüsenerkrankung	 	 Diabetes mellitus

	 	 Herz-Rhythmusstörungen	 	B rustschmerz

	 	R heuma

	 	 Sonstiges: .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Sind Sie zur Zeit wegen dieser Erkrankungen in ärztlicher Behandlung?
	 	 nein	 	 ja

Nehmen Sie regelmäßig Medikamente?
	 	 nein	 	 ja

4. Testauswertung
Übergewicht (Body Mass Index)
	 über 27 (bei Männern)		  ½ Risiko-Punkt
	 über 26 (bei Frauen) 		  ½ Risiko-Punkt

	 über 31 (bei Männern)		  1 Risiko-Punkt
	 über 30 (bei Frauen) 		  1 Risiko-Punkt

Blutdruck
	 weiß nicht 			   ½ Risiko-Punkt
	 unter 140 : 90 			  0 Risiko-Punkte
	 zwischen 140 : 90 und 160 : 95 	 ½ Risiko-Punkt
	 über 160 : 95 			   1 Risiko-Punkt

Cholesterinspiegel (Gesamtcholesterin)
	 weiß nicht 			   ½ Risiko-Punkt
	 unter 200 			   0 Risiko-Punkte
	 200-250 			   ½ Risiko-Punkt
	 über 250 			   1 Risiko-Punkt

Rauchen
	 nein				   0 Risiko-Punkte
	 weniger als 6 Zigaretten pro Tag	 ½ Risiko-Punkt
	 mehr als 6 Zigaretten pro Tag	 1 Risiko-Punkt

Erkrankungen in der Familie (erbliche Vorbelastung)
	 nein				   0 Risiko-Punkte

	 ja				    1 Risiko-Punkt

 
MeinE Risikopunktezahl:                
Ist Ihr gesundheitliches Risiko mäßig bis stark erhöht (2 und mehr Risikopunkte), 
sollten Sie vor Trainingsaufnahme auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen. Dies gilt 
insbesondere für Neu- und Wiedereinsteiger, die lange Zeit nicht mehr körperlich 
aktiv waren. Dasselbe gilt auch für alle akuten Beschwerden und Erkrankungen. 

Ein ärztliches Okay ist auch erforderlich, 
wenn Sie eine orthopädische und/oder inter-
nistische Erkrankung angekreuzt haben und 
vielleicht sogar in ärztlicher Behandlung des-
wegen sind. 

» 04
Foto © andresr, 2011 Shutterstock.com
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Mit 66 Jahren...
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Die Gründe für das gestiegene 
Durchschnittsalter in den Fitness-
Clubs liegen auf der Hand:

1. Die „neuen Alten“ sind aktiver 
als früher. Sie leben gesundheits-
bewusster, bewegen sich mehr und 
wollen trotz hohem Alter agil und 
beweglich bleiben. 

2. Fitness-Studios sind lange nicht 
mehr die Muckibuden, die sie 
vor 20 Jahren mal waren. Inzwi-
schen sind viele davon seriöse 
Gesundheitsanbieter mit viel 
Fachkompetenz für Prävention und 
Rehabilitation.

3. Ärzte raten ihren Patienten 
immer mehr zu einem regelmä-
ßigen Training in einem Fitness-
Club. 

Wissenschaftliche Untersuchungen 
belegen, dass regelmäßige kör-
perliche Aktivität eine wesentliche 
Verbesserung der Gesundheit 
bewirkt. So konnte u.a. gezeigt 
werden, dass 

» Personen, die sich regelmäßig 
sportlich betätigen, ein statistisch 
bedeutsam vermindertes Risiko  
für Krebserkrankungen haben.

» das relative Risiko für eine Herz- 
Kreislauf-Erkrankung bei körperlich 
Aktiven halb so hoch ist wie bei 
körperlich Nicht-Aktiven.

» die Sterblichkeit bei Herzkrank-
heiten durch Bewegung und Sport 
um 50 Prozent gesenkt werden 
kann.

» körperliche Aktivität vor allem 
der Vorbeugung gegen Arterioskle-
rose, Diabetes, Knochenschwund, 
Muskelatrophie, Rückenbeschwer-
den, Bluthochdruck dient. 

 
Früher forderte man kranke und 
ältere Menschen auf, sich mög-
lichst zu schonen und nicht an-
zustrengen.

Inzwischen weiß man, dass lang 
andauernder Bewegungsmangel 
den Heilungsprozess verzögern 
und der Gesundheit sogar nachhal-
tigen Schaden zufügen kann.

Es ist nie zu spät!

In der zweiten Lebenshälfte ist Fitnesstraining eine optimale Methode, 
den schleichenden Funktionsverlust der inneren Organe, Sehnen, 
Gelenke, Bandscheiben und Knochen zu verlangsamen. Auch bei der 
geistigen Leistungsfähigkeit verringert das Training nicht nur den 
Abbau, sondern kann Gedächtnisleistungen sogar erheblich verbes-
sern. Selbst bei sehr alten Menschen lassen sich erstaunliche Trainings-
effekte erzielen! 

fit & aktiv im  
höheren Alter!

War das Durchschnittsalter in 
Fitness-Centern noch vor zwanzig 
Jahren ca. 35 Jahre, trainieren 
heute immer mehr Senioren in 
den Clubs. Neben der allgemei-
nen körperlichen Fitness steht vor 
allem der Gesundheitsaspekt im 
Vordergrund. In vielen Centern 
sind Mitglieder über 80 Jahre 
keine Seltenheit mehr. 
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» 	 Körperlich aktive Menschen besit-
zen gegenüber nicht aktiven Zeit-
genossen einen gesundheitlichen 
Vorteil, gleich dem Nichtraucher 
gegenüber einem Raucher, der 
zwanzig Zigaretten pro Tag raucht.

» 	 60-Jährige, die vorher keinen 
Sport betrieben haben, können 
durch ein dreimonatiges leichtes 
Ausdauertraining eine Ausdauer-
leistung erreichen, die den Fähig-
keiten untrainierter 40-Jähriger 
entspricht.

» 	 Das Risiko, an einem Schlagan-
fall zu sterben sinkt, wenn man  
körperlich aktiv ist. Bei einer nor-
wegischen Studie war über einen 
Zeitraum von zehn Jahren das 
Schlaganfall-Risiko bewegungs-
freudiger 50- bis 69-jähriger Frauen 
um 58 Prozent geringer als das 
der nicht aktiven Frauen gleichen 
Alters.

» 	 Im Rahmen einer amerikanischen 
Studie nahmen Männer und Frauen 
im Alter zwischen 70 und 100 
Jahren an einem achtwöchigen 
Krafttraining teil. Der Kraftzuwachs 
im Bereich Schultern, Brust, Rücken 
und Armmuskeln betrug bis zu 50 
Prozent. Das Krafttraining wirkte 
sich auch deutlich positiv auf die 
Geschicklichkeit bei alltäglichen 
Verrichtungen aus.

» 	B ei einer deutschen Studie mit 
Männern und Frauen im Alter von 
77 bis 93 Jahren zeigte sich, dass 
mit einem Gedächtnistraining, das 
von körperlichen Fitnessübungen 
begleitet wird, das Risiko einer 
Alzheimer-Erkrankung deutlich 
verringert werden kann.

Hätten Sie‘s 
gewusst?

Kann Fitnesstraining wirklich in 
jedem Alter durchgeführt werden?

In der Regel kann man diese 
Frage mit „Ja“ beantworten. Die 
Auswahl der Übungen und Kurse 
hängt jedoch von der individu-
ellen körperlichen Verfassung ab. 
Wenn diese perfekt ist, kann ein 
Achtzigjähriger nahezu unein-
geschränkt trainieren. In letzter 
Zeit gibt es sogar immer mehr 
Beispiele von Achtzigjährigen, 
die sogar einen Marathon laufen. 
Bevor jedoch ein Trainingspro-
gramm ausgearbeitet wird, sollte 
vorher die Gesundheit geprüft 

werden. Im Zweifelsfall (z.B. bei 
Vorerkrankungen) sollte ein Arzt 
konsultiert werden.

Welche Fitnessangebote sind für 
Senioren besonders empfehlens-
wert?

Besonders empfehlenswert sind 
Angebote, welche die Muskel-
gruppen aller großen Gelenke 
trainieren, die Ausdauer steigern 
und die Beweglichkeit verbessern. 
Das Training an unseren moder-
nen Fitness-Geräten ist optimal, 
weil die Belastung individuell vor-
gegeben wird und das Training 
sehr gelenkschonend ist.

Bei vielen Senioren besonders 
beliebt sind auch Gruppen-
kurse, da hier nicht nur viel für 
die Gesundheit getan wird, son-
dern auch viel gelacht wird. Und 
Lachen fördert ja erwiesenerma-
ßen das Wohlbefinden deutlich…

Wie oft sollte trainiert werden?

Die „Dosis“ hängt ganz vom allge-
meinen Fitnesszustand ab. Um die 
Gesundheit positiv zu beeinflus-
sen, empfiehlt sich ein Training 
mit einer Dauer von 30 – 60 Minu-
ten, mindestens 2 Mal in zehn 
Tagen.

Häufig gestellte Fragen:

Teil 2

„Individuell angepasste körperliche Aktivität ist die 

einzige – wissenschaftlich gesicherte – Möglichkeit, 

sich funktionell jünger zu erhalten,  

als es chronologisch dem Lebensalter entspricht.“
Prof. Dr. Wildor Hollmann, 

Ehrenpräsident des Weltverbandes für 
Sportmedizin

Mit 66 Jahren ...
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Rückenschmerzen – 
Nein danke! 

» 08

Rückenproblemen gezielt vorbeugen

RegelmäSSig den Rücken  
entspannen und trainieren

Gegen Rückenbeschwerden hilft die richtige Mischung 
aus Entspannung und Training - der Schlüssel zum Erfolg: 
Regelmäßige Übungen helfen am besten. Entspannungs-
techniken oder ein relaxender Saunabesuch lockern Ihre 
Muskulatur und verbessern Ihr allgemeines Wohlbefinden. 
Wirbelsäulengymnastik und Übungen für die Bauchmus-
keln stärken Ihren Rumpf. Ein gezieltes Fitnesstraining 
baut zudem die Muskulatur auf.

Der Mensch entwickelt sich immer mehr vom ursprünglichen Auf-
rechtgeher zum Sitzwesen. Die meisten Tätigkeiten erledigen wir 
heute im Sitzen: ob am PC, im Auto oder beim Fernsehen. Län-
geres Sitzen, zum Beispiel am Arbeitsplatz oder im Auto strengen 
stark an. Kein Wunder: Unsere Wirbelsäule wird dadurch in eine 
gekrümmte Position gebracht. Statt aufrecht zu sitzen, „lümmeln“ 
wir uns in den Stuhl, verrenken uns, um vergeblich eine ange-
nehmere Position zu finden. Oder wir beugen uns vor lauter Kon-
zentration stark nach vorne.

Das Resultat: Wir verkrampfen unsere Muskulatur immer mehr, bis 
wir völlig steif geworden sind. Schmerzen bis zum Hexenschuss oder 
gar Bandscheibenvorfall sind oft die Folge.

 

 
 

Volkskrankheit Rückenleiden 

Mittlerweile leiden 80% der Bevölkerung unter mehr oder weniger 
starken Rückenschmerzen – manchmal werden diese sogar chro-
nisch. 

Die Folge: Die Bewegungsfähigkeit schränkt sich immer weiter ein, 
die Schmerzen nehmen einem dann noch mehr die Lust, sich sport-
lich zu betätigen – ein Kreislauf, aus dem man oft nur schwer wieder 
herauskommt, wenn man ihn nicht rechtzeitig erkennt und etwas 
dagegen unternimmt!

Ursprünglich ist die Wirbelsäule und die Muskulatur des Rückens 
für eine aufrechte Körperhaltung – beim Gehen und Stehen – ent-
wickelt. Vor allem längeres Sitzen beansprucht ganz andere Muskel-
partien. Daher ist es nicht nur nötig, zum Ausgleich regelmäßig Sport 
oder Gymnastik zu treiben, um alle Muskeln zu trainieren, sondern 
auch die Muskeln zu stärken, die wir beim Sitzen brauchen. So ver-
hindern wir eine einseitige Abnutzung und beugen Schmerzen vor.

» 	 Sitzende Lebensweise

» 	 Falsche Köperhaltung

» 	 Mangelnde regelmäßige	 
Bewegung

» 	 Übergewicht

» 	E inseitige Belastung

» 	 Stress

» 	 Schwere körperliche Arbeit

7 Risikofaktoren 
für Rücken-

beschwerden:  
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01  Bewahren Sie Haltung! Beobachten Sie im 
Alltag regelmäßig Ihre Körperhaltung und 
prüfen Sie, ob diese nicht krumm oder gebeugt 
ist. Stellen oder setzen Sie sich immer wieder 
mal ganz gerade und aufrecht hin, um die 
zuletzt eingenommene Position zu ändern und 
die Muskeln zu entspannen.

02   Bringen Sie Bewegung in Ihr Leben! Nehmen 
Sie öfter mal die Treppe anstelle des Aufzugs 
und legen Sie kürzere Strecken zu Fuß oder auf 
dem Fahrrad zurück. Lassen Sie auch mal Ihr 
Auto stehen!

03 Achten Sie beim Bücken, Heben und Tragen 
auf die richtige Technik! Halten Sie auch beim 
Bücken den Rücken gerade und - je näher Sie 
ein Gewicht am Körper heben, desto geringer 
ist der Druck auf die Bandscheiben. 

04 Vermeiden Sie einseitige Belastungen!. Ver-
teilen Sie den Einkauf lieber in zwei Tüten und 
verteilen Sie so das Gewicht symmetrisch.

05 Sitzen Sie dynamisch! Gerade im Büro sollten 
Sie allzu langes statisches Sitzen vermeiden. 
Stehen Sie zwischendurch auf, gehen Sie ein 
paar Schritte, und ändern Sie immer mal wieder 
Ihre Sitzposition.

06 Gönnen Sie Ihrem Körper nach längeren 
Belastungen – ob beim Sport oder kör-
perlicher Arbeit - öfters Ruhe- und 
Entspannungsphasen! Ein Saunabe-
such lockert z.B. die Muskulatur.

07 Achten Sie auf die richtigen Schuhe! Ein gutes 
Fußbett und niedrige Absätze unterstützen die 
richtige Körperhaltung. 

08 Und vor allem: treiben Sie regelmäßig Sport! 
Steigern Sie das Pensum lieber langsam und 
kontinuierlich – Hauptsache, Sie bleiben dabei!

Rückenschmerzen – 
Nein danke! 

» 09

Punkte 0 1 2 3 4 Meine 
Punkte

Alter 15-30 31-40 41-50 51-60 60 +

Geschlecht männlich weiblich

BMI* bis 25 26-28  über 29  

Sport mindestens  
2 x pro Woche gelegentlich  nie  

Rückenprobleme in 
der Familie

nicht bekannt   ja  

Arbeitsalltag abwechs-
lungsreich  überwiegend 

sitzend

einseitig, 
schwer  

belastend
 

Stress nie gelegentlich  häufig  

Punktwertung:
1 bis 7 Punkte 
Glückwunsch! Ihnen scheint es aktuell recht 
gut zu gehen. Ein regelmäßiges Training wird 
Ihnen helfen, diese Form noch viele Jahre zu 
behalten. Als präventives Bewegungspro-
gramm empfehlen wir ein dosiertes Kräfti-
gungstraining sowie ein vielseitiges Programm 
für die Erhaltung der Beweglichkeit.

8 bis 14 Punkte
Bei Ihnen besteht eine erhöhte Gefahr für 
Rückenschmerzen. Wahrscheinlich haben Sie 
sogar schon gelegentlich ein Zwicken verspürt. 
Sie sollten mit einem gezielten Bewegungs-
programm daran arbeiten. Wir empfehlen ein 
maßgeschneidertes Kräftigungsprogramm, 
einen Rückenschulkurs und vielseitiges Trai-
ning zur Erhaltung der allgemeinen Fitness.

15 Punkte und mehr
Sie sollten sich dringend um Ihren Rücken 
kümmern! Informieren Sie sich über die Mög-
lichkeiten ein speziell auf Ihre Bedürfnisse 
abgestimmtes Bewegungsprogramm aufzu-
nehmen. Die Zusammenstellung erfordert 
qualifizierte Kenntnisse. Wir empfehlen ein 
maßgeschneidertes Kräftigungs- und Mobili-
sierungsprogramm oder einen Rückenschul-
kurs.

8 Tipps für einen gesunden Rücken

Wie gefährdet  
sind Sie?

*BMI = Body Mass Index. Berechnung siehe Seite 04.
© Fotos: Yuri Arcus, Andresr - shutterstock.com; JupiterImages.com
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Volles Programm
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Auch Krafttraining  
hilft
Seit kurzem weiß man, dass sich nicht nur 
Ausdauertraining, sondern auch Krafttraining 
positiv auf den Herzmuskel auswirken kann. 
Denn Krafttraining verbessert die Funktion 
der Herzkranzgefäße, senkt den Blutdruck 
und Cholesterinspiegel.

Gut für’s Herz

Der wichtigste Muskel Ihres Körpers ist Ihr Herz. Und wie das bei Muskeln so üblich ist, wird 
auch er durch Training immer besser und hält länger. Ganz nebenbei verbrennt man beim 
Training des Herzens aber auch noch Fett, senkt sein Erkrankungsrisiko und kommt immer 
weniger außer Puste.

Bei diesen ganzen positiven Effekten ist es doch fantastisch, dass es eine ganze Reihe von 
Möglichkeiten gibt, den Puls auf Touren zu bringen. Egal ob sie im Gruppentrainingsraum 
trainieren, an der frischen Luft einen Walking-Kurs besuchen oder an den Cardiogeräten  
trainieren - Ihr Herz wird es ihnen danken. 

Ausdauertraining  
ist wichtig
Durch regelmäßiges Training der Ausdauer 
wird der Herzmuskel größer und stärker. 
Das Herz ist so in der Lage, mit jedem Herz-
schlag eine größere Menge Blut und damit 
Sauerstoff in den Kreislauf zu pumpen 
und zu den Muskeln zu transportieren. Die 
Folge: Höhere Leistung, wenn gefordert – 
niedriger Ruhepuls, sozusagen ein Schon-
gang des Herzens. Besonders gut verbessern 
Sie Ihre Ausdauer sowohl bei den Outdoor-
Sportarten Walking, Nordic Walking, Laufen 
und Radfahren bzw. durch Fitness-Training 
an Geräten oder in speziellen Gruppen-
kursen.

Wie oft, wie lange, wie intensiv? 	  
Es gilt folgender Grundsatz:

»  Einmal ist besser als keinmal, aber leider 
auch nicht viel mehr! Einmaliges hochinten-
sives Training empfindet der Körper sogar als 
negativen Stress.

»  Zweimal ist gut, viel besser als nur einmal 
pro Woche! Für Freizeitsportler der ideale 
Kompromiss.

»  Dreimal ist sehr gut und für ein Gesund-
heitstraining anzustreben! Ideal ist, wenn 
Sie Ihrem Körper nach jeder Trainingseinheit 
einen Erholungstag gönnen.

Tipp:
Zu Beginn des Trainings schaltet der 
gesamte Organismus von Ruhe auf 
„Arbeit“ um. Die Atmung beschleu-
nigt sich, der Puls steigt an, es wird 
mehr Blut und damit Sauerstoff zu 
den Muskeln transportiert. Dazu 
werden die Blutgefäße weit gestellt. 
Diese Umstellungsvorgänge brau-
chen etwas Zeit. Daher sollten Sie in 
jedem Fall mit einer niedrigen Inten-
sität beginnen und sich allmählich 
Ihrem Trainingspuls nähern. Nach 
etwa 6 bis 10 Minuten sollten Sie dort 
angelangt sein.

Warum ist Pulsmessen so 
wichtig?

Der Puls (= Herzschlag pro Minute) 
ist der Gradmesser der Belastung, 
vergleichbar mit einem Drehzahl-
messer im Auto. Je höher die Dreh-
zahl, desto höher ist die Belastung. 
Gleiches gilt für den Puls.
In Ruhe schlägt das Herz 60 bis 80 
mal in der Minute. Bei gut trainierten 
Ausdauersportlern meist niedriger. 
Belastung beschleunigt den Herz-
schlag. Im gesundheitsorientierten 
Ausdauertraining sollte der Belas-
tungspuls im sog. Optimalbereich 
sein, also weder zu tief, noch zu 
hoch. Damit trainieren Sie im aero-
ben Bereich. Als Faustregel gilt:  
Belastungspuls = 180 – Lebensalter.

Mit steigender Fitness lernt Ihr 
Körper immer schneller auf Fett-
verbrennung zu schalten.

So trainieren Sie richtig!

© Foto ob.: andresr, u.: kzenon - shutterstock.com 
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Nach neuestem Forschungsstand 
ist unter anderem eine genetische 
Veränderung des kurzen Arms des 
sechsten Chromosoms verantwort-
lich. Neben dieser genetischen 
Veränderung, gibt es mindestens 
20 weitere Genveränderungen, die 
für die Ursache von Typ-1-Diabetes 
verantwortlich gemacht werden. 
Dies kann bisher jedoch noch nicht 
eindeutig bestimmt werden.

Warum Fitnesstraining gut ist:

Körperliche Bewegung im Fitness-
Club steigert das allgemeine Wohl-
befinden und das Selbstvertrauen. 
Außerdem wirkt es sich positiv auf 
viele Risikofaktoren für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen aus. So senkt 
Fitnesstraining beispielsweise 
hohen Blutdruck und die Blutfett-
werte.

Was Sie vor dem Training beachten 
sollten:

Bei körperlicher Aktivität erhöht 
sich die Insulinempfindlichkeit der 
Muskulatur. Wenn die Insulindosis 
vorher nicht reduziert wurde und/
oder nicht ausreichend Zusatz-
Kohlenhydrate zugeführt wurden, 
kann es zu einer Unterzuckerung 
(Hypoglykämie) kommen. 

Diabetes 

Tipps:
»  Nach einer Ausdauerbelastung 
kann die Insulinempfindlichkeit 
noch bis zu 48 Stunden lang erhöht 
sein („Muskelauffülleffekt“). Reduzie-
ren Sie auch nach Beendigung der 
körperlichen Aktivität die Insulinzu-
fuhr und bestimmen Sie regelmäßig 
den Blutzucker.
»  Alle Diabetiker, die längere Zeit 
keinen Sport getrieben haben, mehr 
als zehn Jahre unter Diabetes leiden 
oder über 35 Jahre alt sind, sollten 
sich vor Beginn des regelmäßigen 
Trainings von einem Facharzt unter-
suchen lassen.

Fitnesstraining kann helfen

Die Zuckerkrankheit (Diabetes) ist in der Fachsprache der Sammelbegriff 
für verschiedene Störungen des Stoffwechsels, deren Befund eine 
Überzuckerung des Blutes ist. Ursache ist entweder ein Insulinmangel, 
eine Insulinunempfindlichkeit (Resistenz) oder beides. Je nach Ursache 
gibt es unterschiedliche Diabetestypen, die jedoch verbindende 
Gemeinsamkeiten aufweisen.

Diabetes-Typ 1

Viele Typ-2-Diabetiker haben jah-
relang keine fassbaren Symptome. 
Im Gegensatz zum Typ-1-Diabetes 
geht der Typ-2-Diabetes praktisch 
nie mit einer Gewichtsabnahme 
und nur selten mit vermehrtem 
Wasserlassen und Durstgefühl 
einher. Häufig sind allerdings 
unspezifische Symptome wie 
Müdigkeit, Schwäche, ständiges 
Hungergefühl, Gewichtszunahme 
und depressive Verstimmung.

Da diese Symptomatik zu fast 
jeder anderen Krankheit passt, 
wird die Diagnose häufig erst 
nach Jahren durch Zufall gestellt. 
Typ-2-Diabetes betrifft meist 
ältere Menschen mit Übergewicht. 

Diabetes-Typ 2

» 12

Immer mehr Diabetiker 
entdecken den Fitness- 
Club für sich!

Klar, denn nur selten kann 
man so einfach andere Leute 
kennen lernen wie im Fitness-
Club. Das motiviert! Und wir 
wissen ja alle: Mangelnde 
Eigen-Motivation (der „innere 
Schweinehund“) ist meist der 
Hauptgrund für zu wenig kör-
perliche Aktivität!
Also, worauf warten Sie noch?
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Warum Fitnesstraining gut ist:

Vermehrte körperliche Aktivität 
wirkt sich positiv auf den Zucker-
haushalt aus. Denn sie erhöht die 
Insulinempfindlichkeit der Kör-
perzellen. Meist produziert die 
Bauchspeicheldrüse der Patienten 
noch geringe Mengen an Insulin, 
weshalb sich die Erkrankung oft 
allein durch regelmäßige körper-
liche Bewegung und die richtige 
Ernährung therapieren lässt. Eine 
dauerhafte Umstellung auf einen 
aktiven Lebensstil kann zudem bei 
Personen mit einer gestörten Glu-
kosetoleranz das Risiko für Typ-2-
Diabetes verringern.

 
 
Typ-2-Diabetiker, die mit regel-
mäßiger körperlicher Bewegung 
beginnen wollen, sollten sich in 
jedem Fall vorher von einem 
erfahrenen Diabetologen 
ausführlich untersuchen 
und beraten lassen.



C  M  Y  K Seite 13

Gesund  
bis auf die Knochen!

Osteoporose vorbeugen und lindern
Ein leichter Ausrutscher, sie fallen unglücklich, stützen 
sich ab und schon hat das Handgelenk einen unange-
nehmen Knochenbruch. „Das passiert mir doch nicht“, 
denken Sie jetzt, „ich bin doch noch keine ältere Frau“. 
Aber: Die neuesten Studien zum Thema Knochen-
dichte und –festigkeit belegen eindeutig, dass poröse 
Knochen längst nicht nur Verschleißerscheinungen 
sind, sondern dass die Diagnose „Knochenschwund“  
(Osteoporose) auch viele junge Frauen trifft. 

 

Andere Studien belegen, dass die Knochendichte 
durch regelmäßiges Gewichtstraining um 30% gestei-
gert werden kann. Dafür ist es nie zu spät, wie auch 
eine Studie mit Frauen nach der Menopause zeigte.
Auch diese konnten Muskelkraft und Knochendichte 
um fast 20% verbessern.

1. Mehr Bewegung

Körperliche Aktivität ist für den 
Knochenstoffwechsel sehr wich-
tig, denn bei Bewegung üben die 
entsprechenden Muskeln einen 
Reiz auf die Knochen aus. Dadurch 
wird der Knochenstoffwechsel akti-
viert und die Knochensubstanz 
nimmt zu. Zudem werden neben 
den Knochen auch noch Gelenke 
und Muskeln gestärkt. Besonders 

gelenkschonend und kontrolliert 
kann man seine Kraft und seine 
Ausdauer im Fitness-Club an spe-
ziellen Trainingsgeräten stärken. 
Durch gymnastische Übungen 
zur Muskelkräftigung wird zudem 
der Gleichgewichtssinn trainiert, 
wodurch das Risiko für Stürze und 
Brüche verringert wird.

2. Die richtige Ernährung

Aus Angst vor hohem Fettgehalt 
verzichten gerade viele junge 
Frauen auf Käse, Joghurt oder 
andere Milchprodukte und erhal-
ten so viel zu wenig Kalzium, dem 
wichtigsten Baustein der Knochen. 

Achten Sie auch auf ausreichende 
Vitamin-D-Zufuhr. Vitamin D sorgt 
dafür, dass Calcium aus dem Darm 
in das Blut aufgenommen wird und 

von dort in die Knochen gelangt. 
Vitamin D wirkt zusätzlich auf die 
Koordinationsfähigkeit. Bei Vita-
min-D-Mangel nimmt die Koordi-
nationsfähigkeit des Muskels ab, 
wodurch es zu vermehrten Stürzen 
kommen kann. Optimale Quellen 
für Vitamin D sind verschiedene 
Fischarten (z.B. Lachs, Hering, 
Makrele, Aal). Auch Pilze, Eigelb, 
Butter und Käse enthalten Vitamin D.

Zahlen Sie auf Ihr Knochenkonto ein

» 13

© Foto:  andresr 2011 Shutterstock.com
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Volles Programm

Unser Leben ist meist von Stress 
geprägt – viele Termine und andau-
ernde Hektik lassen uns oft kaum 
Zeit zum Verschnaufen. Wir verges-
sen dann leicht, wie wichtig es ist, 
sich immer wieder eine Auszeit zu 
nehmen und sich wirklich zu ent-
spannen, um frische Energie zu 
tanken und den Kopf frei zu bekom-
men. Das Gehirn profitiert davon, 
wenn wir uns nicht in die Lösung 
eines Problems verbeißen, sondern 
zwischendrin auch mal loslassen. 

Nach einer kleinen Pause sieht man 
oft ganz neue Seiten an einer ver-
trauten Sache. 
Und unser Körper kann Höchstlei-
stungen auf Dauer nur vollbringen, 
wenn Sie ihm  dazwischen auch 
Ruhephasen gönnen, in denen er 
sich wieder erholen kann. Ein regel-
mäßiger Wechsel zwischen Anspan-
nungs- und Entspannungsphasen 
stärkt auch unser Immunsystem. 
Durch Entspannung reduzieren sich 
die Herz- und Atemfrequenz und der 

Blutdruck. Hände und Füße erwär-
men sich und werden besser durch-
blutet. 

Der wichtigste Effekt: So wird nicht 
nur Stress abgebaut, auch das Gehirn 
profitiert davon: Unser Geist wird 
wieder wach und kann so neuen 
Stress wesentlich schneller erkennen 
und besser meistern. Oft genügen 
dabei nur ein paar kleine Tricks, um 
Ihren Energiespeicher wieder aufzu-
füllen.

Sechs einfache 

Entspannungs-

tipps 

» 14

1. Aufgabenplan! Machen Sie sich 

eine Liste von allen Aufgaben, die 

anstehen: Anschließend notieren 

Sie sich, welche davon am dring-

lichsten sind, welche am meisten 

Zeit brauchen und welche Sie 

auch später erledigen können. So 

behalten Sie den Überblick und 

können sich auf eine erfolgreiche 

Erledigung jeder einzelnen Auf-

gabe konzentrieren.

2. Heißes Bad oder Duschmas-

sage! Gönnen Sie sich nach einem 

anstrengenden Tag ein heißes 

Bad oder einen Saunagang. Aro-

matherapeutische Anwendungen 

durch Duft- und Kräuterzusätze 

wirken zusätzlich entspannend. 

Auch eine Aquamassage unter der 

heißen Dusche tut gut: Massieren 

Sie Nacken, Schultern oder andere 

verspannte Muskelpartien einige 

Minuten lang mit dem Wasser-

strahl.

3. Gehen Sie einmal pro Woche 

früher schlafen! Nehmen Sie sich 

einen Tag in der Woche vor, an dem

Sie zwischen 21 und 22 Uhr schla-

fen gehen. Der Sinn dabei ist, min-

destens einmal wöchentlich auf 

neun Stunden Schlaf zu kommen, 

damit Ihr Gehirn richtig zur Ruhe 

kommt. Idealerweise sollten Sie im 

Bett weder fernsehen noch lesen, 

denn so arbeitet Ihr Kopf immer 

weiter. Vermeiden Sie auch, vorher 

koffeinhaltige Getränke wie 

Kaffee, Tee oder Cola zu trinken. 

Sie putschen nur auf und erschwe-

ren unnötig das Abschalten.

4. Atemübungen! Öffnen Sie ein 

Fenster und setzen Sie sich auf-

recht auf einen Stuhl davor, oder 

legen Sie sich auf den Boden. 

Schließen Sie die Augen und 

atmen Sie langsam und tief durch 

die Nase ein und aus – lassen Sie 

den Atem ohne Anstrengung 

kommen und gehen. Zählen Sie 

dabei in Gedanken Ihre Atemzüge 

und konzentrieren Sie sich darauf 

zu spüren, wie die Luft dabei Ihre 

Lungen durchströmt. 

5. Strecken Sie sich zwischendrin 

mal wieder ausgiebig! Spannen 

Sie die Muskeln an und tun Sie so, 

als wollten Sie die Zimmerdecke 

mit den Fingerspitzen berühren, 

spreizen Sie dabei die Hände und 

krümmen Sie die Zehen. Danach 

lassen Sie wieder locker. Der  

Wechsel von An- und Entspan-

nung der Muskeln macht Sie 

wieder munter. 

6. Regelmäßig Sport treiben! 

Ob z.B. Radfahren oder ein 

gezieltes Fitnesstraining - 

wer regelmäßig Sport treibt, 

gleicht Stress nicht nur gut 

aus, sondern tut dabei auch 

etwas für den ganzen Körper. 

Am besten reservieren Sie 

sich einen bestimmten 

Tag in der Woche dafür 

und haben die Sport- 

tasche immer griffbereit, 

so dass es auch mal ganz spontan  

los gehen kann.  

Raus aus der Hektik!
Wie Sie sich am besten entspannen
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Volles Programm
Für Sie

Fitness-Training

Für Sie nur das Beste: Eine erstklassige 
Geräteausstattung mit modernster Technologie 
ist bei uns mehr als selbstverständlich.  
Ihr Training ist dadurch nicht nur extrem  
effektiv und zeitsparend, sondern auch in 
höchstem Maße gelenkschonend. 

Abnehmen

Sie möchten Ihr Gewicht reduzieren? Sie 
haben schon alles Mögliche probiert, aber nur 
wenig Erfolg? Dann sind Sie bei uns richtig! 
Unsere Abnehm-Profis bringen bestimmt 
auch Ihre Pfunde zum Schmelzen. Profitieren 
Sie von fundiertem Know-how im Bereich der 
Fettverbrennung und lassen Sie sich von uns 
beraten.

Gesundheit

Sie haben Probleme mit dem Rücken oder 
erholen sich von einer Verletzung? Unsere 
fachkompetenten Trainer helfen Ihnen, den 
Schmerz schnell hinter sich zu lassen – egal ob 
in unseren Kursen oder mit einem speziellen 
Trainingsprogramm. 

Wellness

Genießen Sie es, nach dem Training in unserem 
Wellnessbereich zu entspannen. Lassen Sie die 
Seele baumeln und tanken Sie neue Kraft und 
Energie. Sie werden spüren, wie gut das tut!

Airpressure Bodyforming mit Slim Belly

Punktgenau abnehmen, Gewebe straffen 
und Hautbild verbessern! All das ist möglich 
mit der Airpressure Bodyforming Methode. 
Gesund, natürlich und schnell. Die Methode 
besteht aus leichtem Ausdauertraining, 
bewährten Ernährungsregeln und der 
Anwendung des Slim Belly (Bauch). Durch 
sanfte Wechseldruckmassage fördert Slim Belly 
die Durchblutung an den Problemzonen und 
verbessert dort Fettabbau und Stoffwechsel.

Patentiert unter EP 2020979 
Infos unter www.slim-belly.com
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Bundesweite Fitness-Studie
Wir suchen 100 untrainierte Personen,  

die 4 Wochen lang etwas für Figur  
und Gesundheit tun möchten.

www.fitness-studie.com

Der Verbund von Fitness- und 
Gesundheitsanlagen in Europa 
„G&P“ führt eine bundesweite 

Fitness-Studie durch. Im 
Zeitraum von 4 Wochen soll 

bewiesen werden, dass sich Ihre 
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden 

durch regelmäßiges Fitness-
Training deutlich verbessern.

Schutzgebühr 29,- Euro 
inklusive aller Tests, Kurse, Trainings-  

und Wellnessangebote

Wie fit ist 
Sondershausen & Sömmerda

und Umgebung?

Jetzt anmelden und mitmachen: 
Sondershausen: 0 36 32-71 54 88

Sömmerda: 0 36 34-35 38 522

Gesund & Vital Sömmerda
Stadtring 17
99610 Sömmerda
Telefon 0 36 34 - 35 38 522

Gesund & Vital Sondershausen
Nordhäuserstraße 48

99706 Sondershausen
Telefon 0 36 32 - 71 54 88

www.gesund-vital-sdh.de


