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Sportlich fit im Alter

Praventives Krafttraining

Von Sabine Diebold

Der Riicken schmerzt von
der vielen Gartenarbeit, die
Blockade in der Lendenwirbel-
sdule zieht langsam bis in den
Oberschenkel und vom vielen
Sitzen vor dem Computer ist
der Nacken stidndig verspannt.
Hochste Zeit also, etwas dage-
gen zu unternehmen!

Im Prinzip ja - besser wére es
allerdings, es erst gar nicht so
weit kommen zu lassen. Pra-
vention ist hierbei das ent-
scheidende Stichwort! Denn:
durch gezieltes regelméBiges
Krafttraining konnen solchen
gesundheitlichen Problemen,
die oft muskulédr bedingt sind,
entgegen gewirkt und das Ske-
lettsystem, vor allem die Wir-
belsidule, stabilisiert werden.

Altersbedingter
Muskelabbau

Fakt ist: ab dem 30. Lebensjahr
beginnt der Kérper damit, Mus-
keln abzubauen. In etwa be-
lauft sich der Muskelabbau auf
rund 3 Prozent jéhrlich. In
jungen Jahren mag dieses
muskulédre Defizit nicht son-
derlich auffallen, denn es kann
noch gut kompensiert werden.
Anders sieht es hingegen aus,
je dlter man wird. Dann ist der
Kraftabbau auch in Alltags-
situationen spiirbar. Das Trep-
pensteigen wird plotzlich zu
einer groBen Herausforderung
und Dinge, die sonst scheinbar
spielend leicht erledigt wur-
den, fallen immer schwerer.
Wichtig ist deshalb, mit einem
praventiven Krafttraining dem
altersbedingten Muskelabbau
rechtzeitig entgegen zu wir-
ken. Zwar ist es nie zu spét fiir
die erste Trainingseinheit, doch

je frither damit begonnen wird,
desto weniger schnell zeigen
sich Verschleierscheinungen
oder machen sich gesundheit-
liche Beschwerden bemerkbar.

Mehr Kraft durch
kriaftige Muskeln

Das Krafttraining hat einen
besonderen Stellenwert inner-
halb des groBen Trainings-
Gesamtkomplexes. Erst durch
muskuldre Krafteinsdtze wer-
den Bewegungen wie Driicken,
Ziehen, Halten oder Tragen
tiberhaupt méglich. Auch unse-
re aufrechte Haltung haben wir
einer Kraftarbeit zu verdanken,
nidmlich die der Halte- und
Stlitzmuskulatur im Riicken-,
Po-, Beine- und Bauchbereich.
Kréftige und damit leistungs-
fahige Muskeln stabilisieren,
schiitzen und bewegen die Wir-
belsdule sowie die Gelenke des
Korpers. Durch eine Steige-
rung der Kraft kann der Korper
beispielsweise grofere Lasten
tragen (Einkaufstiiten), schnel-
ler laufen oder Widerstinde
leichter iiberwinden (Treppen-
steigen), so dass Belastungen
des Alltags besser bewiltigt
und korperliche Beschwerden,
die durch ein muskuldres De-
fizit entstehen, positiv entge-
gen gewirkt werden kénnen.
Was Frauen héufig vom Kraft-
training abhalt ist der Trug-
schluss, dass sie durch das
Stemmen von Gewichten einen
groBen Muskelberg aufbauen
und damit ihre Weiblichkeit
verlieren. Doch das ist physio-
logisch gar nicht mdoglich,
denn Voraussetzung fiir einen
grofen Muskelzuwachs ist ein
hoher Testosteronspiegel, den
Frauen nun mal nicht haben.

Gesundheitszentrum
statt Muckibude

Altere Menschen scheuen sich
oft vor einem Schritt ins Fit-
nessstudio, wo ein gezieltes
Krafttraining in der Regel am
besten moglich ist. Viel zu
sehr hat sich die Assoziation
vom Bodybuilding in den Kop-
fen festgesetzt, wo vornehm-
lich junge Minner ehrgeizig
ihre Muskeln stidhlern. Doch
dies hat sich im Laufe der Jah-
re gedndert, denn die ,Mucki-
bude® von damals ist ldngst zu
einem Gesundheitszentrum ge-
worden, in dem sich auch
Senioren wohl fiithlen und
bestenfalls durch ausgebildete
Sportwissenschaftler oder Trai-
ner gut betreut werden. Diese
stellen - abgestimmt auf die
individuellen Trainingsziele
und unter Beachtung mog-
licher gesundheitlicher Proble-
me - einen Trainingsplan zu-
sammen, der behutsam an das
Krafttraining heranfiihrt. Denn:
Eine Uberbelastung muss drin-

gend vermieden werden! Vor
allem fiir diejenigen, die vor-
her noch nie mit Krafttraining
in Bertihrung gekommen sind
oder sogar tiberhaupt keinen
Sport betrieben haben. Durch
eine Uberbelastung kénnen
sich nicht nur bereits vorhan-
dene Probleme verschlimmern,
sondern auch gesundheitliche
Probleme erst entstehen. Auch
die personliche Motivation
kann schnell geschmaélert wer-
den, da ein ,zu viel* in jedem
Alter dem Koérper nicht gut tut.
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Obst und Gemiise

Gesundheitsschutz durch Vitalstoffe

Von Conny Boland-Biehl

Dass Vitamine und sekundire
Pflanzenstoffe, die vor allem in
frischem, vollreifem Obst und
Gemiise enthalten sind, unsere
Gesundheit schiitzen, ist seit
einigen Jahren unumstritten.
Die Bedeutung dieser Schutz-
stoffe liegt in ihrer Wirkung
als Antioxidanzien. Als solche
sind sie in der Lage, die freien

Radikale, die in unserem Kor-
per/Organismus entstehen, un-
schidlich zu machen. Die Bil-
dung dieser aggressiven Sauer-
stoffverbindungen wird vor
allem durch Umweltgifte be-
giinstigt, vor allem durch Strah-
lungen (Sonnenlicht, Handys,
Bildschirme), Tabakrauch, Al-
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kohol, Pestizide sowie Ver-
kehrs- und Industrieabgase.
Als ,Radikalenhelfer” gilt aber
auch korperlicher wie emotio-
naler Stress. Freie Radikale
begiinstigen unsere sog. Zivili-
sationskrankheiten. Es ist be-
kannt, dass sie an der Entste-
hung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes und Krebs
mitbeteiligt sind. Und sie be-
schleunigen den Altersprozess.

,Radikalenfinger*”
sind zum Beispiel die
Vitamine C und E,
das Provitamin A
(Beta-Carotin) sowie
die hochwirksamen
sekundiaren Pflan-
zenstoffe Flavonoide
und Lycopin. Wer-
den diese Vitalstoffe
iiber die Nahrung
zugefiihrt, schiitzen
sie unsere Zellen und Organe
vor folgenreichen Schidigun-
gen (bzw. krankhaften Verin-
derungen). Zu einer antioxida-
tiven Erndhrung gehoren u.a.
griiner Tee, Olivenol, Brokkoli,
Tomaten, Apfel, Weintrauben,
Sojaprodukte und nach neue-
sten Erkenntnissen auch der
Granatapfel.

Der Granatapfel

Der Granatapfel ist in der letz-
ten Zeit mehr und mehr in den
Blickpunkt der Forschung ge-
riickt. Denn die Granatapfel-
frucht enthilt, neben Vitami-
nen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen und Phytodstroge-
nen, groBen Mengen an Poly-
phenolen.

Die Polyphenole sind die grofSte
Gruppe der sekundiren Pflan-
zenstoffe, deren Bedeutung als
Vitalstoffe erkannt wurde. Als
Radikalenfanger haben sie eine
wichtige Schutzfunktion in ge-
gen Schlaganfall, Herzinfarkt,
Krebs und Diabetes. Und sie wir-
ken einem rapiden Alterungs-
prozess entgegen.

Granatapfelbdume gibt es seit
Tausenden von Jahren. Sie kon-
nen einige hundert Jahre alt
werden. Thre rot leuchtenden
Friithjahrsbliiten reifen von
September bis Anfang Dezem-
ber zu orangeroten runden
Friichten. Aus ihnen wird dann
der Granatapfelmuttersaft ge-
wonnen, den Reformhiuser
und Naturkostladen aus kon-
trolliert biologischem Anbau
anbieten. Studien belegen auf
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sbewiltigung durch Achtsa
BSR — mindfullness based stress reductio
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vielfiltige Weise die antioxida-
tive und damit gesundheits-
schiitzende Wirkung der Gra-
natapfelfrucht: RegelmiBig ge-
trunken, unterstiitzt ihr Saft
unsere korpereigene Abwehr-
kraft sowie die Gesunderhal-
tung der Zellen, der GefaBe des
Herz-Kreislaufsystems. Er wirkt
dartiber hinaus chronischen
Entziindungen entgegen, die,
wie man heute weiB, viele Alte-
rungsprozesse und Alterskrank-
heiten mit verursachen, wie
zum Beispiel Arteriosklerose
(Arterienverkalkung) oder die
Gelenkerkrankungen Rheuma
und Arthrose.

Der Granatapfel und sein
Muttersaft zdhlen heute zu
den empfehlenswerten Lebens-
mitteln.
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Gesund in allen Lebensphasen!

Yoga kids - Yoga teens - Brain Gym
Hatha Yoga - Fit for Yoga - Yoga 60plus
Fragen sie nach unserem
aktuellen Kursplan!

Tel. 06172/177 0343
www.naturheilpraxis-oida.de
Naturheilpraxis OIDA
Weber Str. 15 - 61350 Bad Homburg




