
f, ltern ist eine komplexe Sache. Wie
!-f Forscher der Stanford Universi§
Fl nun heraustanden, verläuft es bei
Menschen in zrrei großen Wellen. Einmal
etwa im Alter von 44 Jahren und dann
noch einmal um die 6o herum. Jetzt wis-
sen wir genau, ab wann wir spätestens dem
körperlichen Abbau mit gezieltem Trai-
ning entgegenwirken sollten. Es ist kein
Z:ufall, dass viele Menschen rund um ihre
Lebensmitte plötzlich an Rückenschmer-
zen leiden, vor allem im Lendenwirbel-
bereich. Diese Beschwerden sind in den
allermeisten Fällen Folge von schwächer
werdenden Muskeln. Denn mit den t e-
bensjahren, darüber ist sich die Wissen-
schaft einig, lässt die Leistungsfähig-
keit unserer Muskulatur deutlich nach.
Wenn wir nicht mit gezieltem Training ent-
gegenwirken, sind die Beschwerden vor-
programmiert.

-\b ehra -+o ,-Iahren rr-erden unsere Kör-
per spürbar schrrächer. die Reparatur-
tähigkeit der Zellen lässt nach, der Stoff-
u-echsel verlangsamt sich. Egal, ob wir
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Ab 40 sollte man seine Kraft
trainieren. Das beugt

Schmerzen vor und wirkt positiv
auf Herz und Hirn

daraufpochen, dass die 4o eigentlich die
neuen 3o sind.

Bisher wurde allen, die fit bleiben wol-
len, zu einem Ausdauertraining geraten,
das vor allem Herz und Kreislauf fordert.
Mit den neuen Erkenntnissen ändern sich
auch die Trainingsempfehlungen. Spätes-
tens ab 4o sollte unbedingt zusätzlich zum
Kardio-Programm auch die Muskelkraft
gezielt gestärkt werden. Wichtiger Effekt:
Muskeln sondern Botenstoffe ab, die posi-
tiv auf die Herz- und Hirngesundheit wir-
ken. Ein starkes Korsett aus Muskeln
schützt zudem den Körper zuverlässig vor
diversen Zipperlein, wie den genannten
Rückenschmerzen. Im Alter können trai-
nierte Muskeln zudem dabei helfen, einen
Sturz abzufangen, und so schwere Verlet-
zungen verhindern.

Die ,Ämerican Heart Association" hat
deshalb vergangenes Jahr bereits ihre Trai-
ningsempfehlungen angepasst. Mindestens
zweimal pro Woche sollte demnach Kraft-
training mit Gewichtheben auf dem Plan
stehen. X Alexandra Kraft
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