Volle Kraft voraus!

Wir selber sind in der Lage, korpereigene Heilkrafte zu aktivieren.

Seit einem halben Jahrhun-
dertkennt man die Funk-
tionsweise der Muskulatur.
Muskeln sind Maschinen
zur Energiegewinnung,
mehrals 600 , Arbeiter”
sindin Bewegung.

Mittlerweile behaupten man-
che Forscher, dieses Organ sei
nach unserem Gehirn das
komplexeste. Und sie versu-
chen zu ergriinden, welche
Vorgdnge in unserem Korper
der Bewegungsapparat noch
auslost.

Im Muskelforschungszentrum
in Kopenhagen hat die Medi-
zinerin Bente Pedersen her-
ausgefunden, dass Muskeln
Wirkstoffe aussenden, die an-
dere Organe positiv beeinflus-
sen. Je mehr Muskelmasse,
umso mehr Botenstoffe haben
wir auch! Pedersen hat viel-
leicht sogar einen direkten Zu-
sammenhang zwischen Den-
ken und Bewegung gefunden.
Der Wirkstoff BDNF wird vom
Muskel produziert und ist be-
teiligt an der Bildung neuer
Nervenzellen im Gehirn. Wer
an Demenz oder Depression
leidet, hatimmer einen niedri-
gen BDNF-Spiegel.

Viele Muskeln - wenigHirn?

Diesen Spruch kénnen wir ge-
trost vergessen! Denn das Risi-
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ko, an Demenz oder Alzhei-
mer zu erkranken, wird um
mehr als die Halfte gesenkt,
wenn Muskeln  regelmaRig
trainiert werden. Krafttraining
verjlingt nicht nur das Muskel-
gewebe. Auch das Bindege-
webe profitiert, denn: die Kol-
lagenproduktion wird ange-
regt, das Eiweild starkt die Seh-
nen und strafftdie Haut.

Der Mensch kann durch Be-
wegung und Sport also auch
Krankheiten wie Bluthoch-
druck, Osteoporose, Zucker-
und Herzkrankheiten ent-
gegenwirken.
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Wer sich aber zu wenig be-
wegt, verliert wertvolle Mus-
kelmasse: ab dem 30. Lebens-
jahr etwa 3 Kilo pro Jahr-
zehnt. Mit 70 Jahren ist nur
mehr die Halfte der Funk-
tionsfahigkeit der Muskeln
vorhanden. Werden Muskeln
nicht regelmalig gekraftigt,
entstehen Riicken- und Hiift-
probleme. Und Fettgewebe
setzt sich vor allem an geféhr-
licher Stelle im Bauchbereich
an.

Ausdauer UND Kraft

Wir konnen uns also durch
Bewegungviel Gutes tun.
Sportwissenschafter, Forscher
und Mediziner sind sich ei-
nig: Beim Ausdauersport al-
lein wachsen Muskeln zu we-
nig (abgesehen vom Herz-
muskel natiirlich)! Denn nur
das Vergrollern von Muskel-
masse bringt die positiven Ef-
fekte.

Eine Moglichkeit ,Ausdauer”
und ,Kraft” zu kombinieren,
ist ein Training bei hoher In-
tensitat (HIT), also: kurze und
sehr harte Trainingseinheiten
von wenigen Minuten, und
dann zwei bis drei Tage Pause.
Wichtig ist es vorher abzukla-
ren, ob das Herz auch gesund
ist.

Also: Wenn wir unsere Mus-
keln kréftigen, machen sie
unsstark und gesund!
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