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KRAFTTRAINING IM ALTER? JA!

Bei Untatigkeit nimmt die
Muskelmasse ab. Das ist
allseits bekannt. In der
Fachsprache nennt man
den UEerm&ssigen Mus-
kelschwund Sarkopenie.
Unsere Muskeln beginnen
ab dem 50. Lebensjahr zu
schwinden. Ohne Préventi-
onsmassnahmen wird die-
ser Muskelschwund ab dem
65. Lebensjahr relevant.
Funktionelle Einbussen im
Kraft- und Gleichgewichts-
vermdgen und zunehmende
Gangunsicherheit sind die
Folge.

Es braucht Muskelkraft
Viele Menschen denken in
erster Linie an Bewegung.
Diese ist auch wichtig!
Doch unterschétzt man
haufig das Krafttraining.
Einfaches Beispiel: Wenn
ich in die Knie gehe, hilft
mir nicht das Herz-Kreis-
laufsystem beim Hochkom-
men, da brauche ich die

Muskelkraft!

Ebenfalls belegen labor-
basierte Untersuchungen,
dass bereits 20- bis 30-mi-
nitiges Krafttraining, zwei-

Bild: Emrah Avci/vecteezy.com

bis dreimal die Woche, das
Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs,
Diabetes und Osteoporose
senkt.

Vor allem auf Letzteres, ein
immer wichtigeres Thema
im Alter, hat Krafttraining
durch Zug und Druck der
Gewichts%elastung eine
positive Auswirkung auf
den Knochenstoffwech-
sel und wirkt somit dem
Knochenabbau entgegen.
Ebenfalls hat regelméssi-
ges Training auch einen
ginstigen Einfluss auf den
Blutdruck und kann somit
die Lebensqualitat deutlich
steigern.

Aufs Alter abgestimmt
Nichtsdestotrotz muss
erwdhnt werden, dass
Krafttraining allein nicht die
Lésung fir alle Beschwer-
den ist. Fir die Gesundheit
spielen auch andere Fak-
toren wie Ernéhrung und
Umwelteinflisse eine ent-
scheidende Rolle.

Somit kann man abschlies-
send sagen, dass ein pro-

gressives Krafttraining fir
dltere Menschen zur Reduk-
tion des Muskelschwunds
und zum Erhalt der Mobili-
tat sinnvoll und notwendig
ist. Dabei ist es wichtig, zu
erwdhnen, dass auch im
Alter noch Muskeln aufge-
baut werden kénnen, je-
doch muss das Krafttraining
durch Fachpersonal auf das
jeweilige Aﬁer abgestimmt
und angepasst werden.
Ansonsten drohen Langzeit-
schdden von Gelenken und
Muskeln, und dies muss
verhindert werden.

Die Physio Sport AG ist seit Anfang
dieses Jahres mit einem zweiten
Standort im Weinland présent. Nebst
dem Haupthaus an der Landstrasse
in Andelfingen ist das Unternehmen
neu auch an der Dorfstrasse 20a in
Dachsen zu finden.
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