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Lebensqualitat und Selbstandigkeit dank
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Dieses Buch veranschaulicht in einer verstandlichen
Sprache die Vorteile, welche ein regelmassiges
Krafttraining fir das Wohlbefinden fir Menschen ab
50 Jahren bedeutet.
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Die Vorteile des Krafttrainings fiir das Wohlbefinden )

Die muskulare Leistungsfahigkeit wird in ihrer Bedeutung flir die Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Psyche des Menschen weit unterschéatzt. Dass ihr
gerade fir Menschen in der dritten Lebensphase eine hohe Bedeutung bei-
zumessen ist, konnten aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen eindruick-
lich zeigen. Insbesondere in der Sturzvermeidung und der Erhaltung der Selb-
standigkeit spielt sie eine entscheidende Rolle.

Kraft bedeutet Lebensqualitat |

Die Gesundheit des Menschen hangt auch entscheidend vom Zustand der
Muskulatur ab. Bereits ab dem 50. Altersjahr verliert der Mensch jahrlich
Muskelmasse, wenn nichts dagegen unternommen wird. Auf diese Pro-
blemstellung wird in diesem Buch eingegangen und es enthalt konkrete
Losungsvorschlage zur Erhaltung und Verbesserung der Muskelkraft.

Start in jedem Alter méglich |

Gesundheit kennt kein Alter — es ist nie zu spéat, mit Krafttraining zu begin-
nen. Krafttraining wirkt nicht nur in der Jugend, sonder auch im hochsten
Alter. Schon mit 2 x 30 Minuten pro Woche kénnen erstaunliche Fortschritte
erzielt werden.

Erfolgreich altern heisst nicht, keine Beschwerden zu haben, sondern zu ler-
nen, diese zu meistern. Dieses Buch bietet wertvolle und praxisorientierte Hil-
fen und Informationen an.



( Der Inhalt

® Kraft und Gleichgewicht im Alter

® Stlirze — und wie wir uns vor lhnen schiitzen kénnen

® Stoffwechsel und Krafttraining

® Gelenke und Krafttraining

® Krafttraining flr die Knochen

® Krafttraining und Depressionen

® Motivation fUr das Krafttraining

e Praxisteil mit Ubungsideen fiir zu Hause und im Fitness-
und Gesundheitscenter
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