Praventlon durch Muskelkraft
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Bewegung allein ist schon ein gutes Instrument, Riicken-
schmerzen zu vermeiden. Verschiedene Studien belegen:
Riickenschmerzen treten seltener auf und wenn doch in
geringerer Intensitét, wenn man sein Leben in Bewegung
hdlt. Damit kommt dem Sport, vor allem aber auch dem
Kraftsport, ein praventiv-medizinischer Nutzen zu.

In den letzten Jahren hat der Fitnessgedanke stark zuge-
nommen. Bei genauer Betrachtung fallt jedoch auf, das hdufig
das Ausdauertraining im Fokus steht. Das ist auch keineswegs
schlecht. Allerdings trainiert das so geannte Cardio-Training
in erster Linie das Herzkreislaufsystem. Spricht man von Fit-
ness, sollte nach sportwissenschaftlicher Definition auch die

Beweglichkeit, die Koordination und inshesondere die Kraft
im Training beriicksichtigt werden.

Krafttraining ist nicht nur niitzlich, sondern notwendig.
Je trainierter ein Mensch ist, um so giinstiger ist sein Kraft-
Last-Verhdltnis. Allein die Muskelkraft hdlt den Menschen
aufrecht. Mit Kraftraining lassen sich auch altershedingte
Abbauprozesse bremsen. Eine Ursache vieler so genannter
Altersheschwerden ist zum GroRteil auf einen Mangel an
muskuldrer Stiitzung, eine Dyshalance oder Abnahme der
Muskulatur zuriickzufiihren. Riickenschmerz, Haltungsfeh-
ler, Verspannungen, Osteoporose sind nur einige der Folgen.
Allein 80 Prozent aller Riickenleiden riihren von einer Muskel-
schwdche her. Oft fehlt es also dem Betroffenen nicht einfach
nur an Bewegung, sondern an Widerstand. Dabei ist die Kraft
bis ins hohe Alter hinein trainierbar. Selbst die Knochen wer-
den durch Krafttraining aufgebaut. Sie werden widerstands-
fahiger und damit unanfalliger fiir Briiche. Einer Osteoporose
wird somit durch Krafttraining effektiv vorgebeugt.

Der Zeitaufwand fiir ein gesundheitsforderndes Kraft-
training ist iiberschaubar. So kann man schon mit weniger
als 60 Minuten Aufwand in der Woche sehr gute Ergebnisse
erzielen. Inshesondere durch innovative Technologien wie
dem Vibrationstraining, kann effektiv in wenigen Minuten
die Muskultur trainiert werden.
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