
Einfach mehr Energie
Wünschen sich das nicht gerade im neuen Jahr viele Menschen?

schwerden lassen sich durch
Massagen allein nicht wirksam
behandeln. Ein intelligentes
Bauch- und Rückentraining
kann aber der Abschwächung
und vielen daraus entstehen-
den  Problemen entgegenwir-
ken. Auch die Beckenboden-
muskeln gehören zur Rumpf-
muskulatur. Sind sie stark und
aktiv, verbessert das automa-
tisch die Haltung und schützt
den Rücken.
Auch bei Osteoporose wirkt
ein gezieltes Krafttraining ef-
fektiver als die Ernährung. Da
durch Zug- und Druckwirkung

der Stoffwechsel des Knochens
aktiviert wird, ist es bis zu ei-
nem gewissen Grad sogar
möglich, einen Aufbau der
Knochenmasse im Bereich der
beanspruchten Muskeln zu er-
reichen und die Knochendich-
te zu verbessern.
Zur Erhaltung unserer körper-
lichen Leistungsfähigkeit sind
ständige Reize notwendig.
Dann lassen sich auch beste-
hende Verluste an Muskelmas-
se wieder rückgängig machen.
Zugegebenermaßen hat man
oft den inneren Schweinehund
zu überwinden, bevor man
sich die Sportschuhe anzieht.
Ausreden finden sich schnell,
aber finden Sie einmal Grün-
de, warum Sie Ihren Körper in
Bewegung versetzen sollten!
Beispiele gefällig? Um eine
bessere Figur zu bekommen,
beweglicher zu werden, ge-
sundheitliche Risiken zu ver-
meiden, Rückenschmerzen
los zu werden, mehr Energie
zu haben …
Vielleicht brauchen Sie
Gleichgesinnte oder einen
Trainingspartner, der Sie moti-
viert? Verzichten Sie nicht auf
den Spaß an der Bewegung,
auf Veränderungen an der Fi-
gur, auf das Wohlgefühl da-
nach und die Gewissheit, et-
was Gutes für sich selber getan
zu haben!

Die Vorbereitungen für das
Fest – meist in Hektik und
Anspannung – Weihnachts-
feiern, Familienfeste, viel
Essen und Trinken und kör-
perliche Inaktivität haben
an den Kräften gezehrt.

Der Verdauungsspaziergang
zwischen Mittagessen und
Kaffeetrinken reichte meist
nicht aus, um neue Energie zu
gewinnen. Denn auch in
„stressigen“ Zeiten ist ein kör-
perlich aktiver Lebensstil nötig
– auch um gesundheitliche Ri-
siken zu vermeiden.
Wussten Sie, dass in der west-
lichen Welt jährlich mehr Frau-
en an den Folgen von Osteo-
porose sterben als an Brust-
krebs? Und dass nicht Krebs,
sondern die koronare Herz-
krankheit mit Abstand an erster
Stelle der Todesursachen steht?
Regelmäßige Bewegung ist da-
gegen eine wunderbare „Me-
dizin“. Und sie hält unseren
Körper leistungsfähig und fit. 
Tatsache ist, dass wir ohne ent-
sprechende Gegenmaßnah-
men 1% unserer Muskelmasse
pro Jahr verlieren. Vor allem
unsere Rumpfmuskulatur, die
stützt, die Wirbelsäule hält und
eine aufrechte Haltung ermög-
licht, neigt zu Abschwächung.
Entstehende Probleme in der
Statik und funktionelle Be-
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