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Muskel-Arbeit

Liebe Leserinnen und Leser

Dafiir, dass ich kérperlich ja eher eine Mini-Ausgabe bin, war ich eigentlich im-
mer recht kraftig. In jungen Jahren verdiente ich mir sogar den leicht ironischen
Spitznamen «Bar», da ich locker eine Kiste Mineralwasser in jeder Hand schleppte
- wohlgemerkt, damals noch mit Glasflaschen! Auch das Tragen schwerer Gerate
bei der biologischen Feldarbeit machte mir wenig aus, und die Beinmuskeln waren
sowieso durch Reiten, Skifahren und Jiu Jitsu gestahlt.

Das andert sich spatestens mit dem Auftreten erster Knirschgerdusche im Knie und
sonstigen Gelenken. Langsam reift die Erkenntnis, dass ein Kasten Mineralwasser
geniigt, etwas spater kommt die Einsicht, dass ein Sechserpack auch ganz schon
was wiegt, und noch ein paar Jahre weiter ertappt man sich dabei, ganz undkolo-
gisch tber Plastikflaschen nachzudenken. So ist das eben - man wird nicht jinger,
und der Abbau der Muskelmasse beginnt ja eh schon mit dreissig. Hauptsache, die
Lachmuskeln sind noch gut trainiert.

Und dann kommen die Mediziner und sagen: Muskeln - liebe Leute, da geht es
um mehr als nur Kisten schleppen! Ganz zentral fur die Gesundheit seien gut
entwickelte und kraftige Muskeln, und sogar fiir Herzkranke sei ein moderates
Krafttraining mehr als empfehlenswert. Schlappe Muskeln seien nicht nur wenig
attraktiv, auch vor Arteriosklerose und gar Alzheimer schiitzten kraftige Muckis.

Na, da wird man doch ein bisschen nachdenklich. Nun spiele ich ernsthaft mit
dem Gedanken zu tun, was mir meine Nachbarin schon lange rat: Doch mal ins
Fitnesscenter schnuppern gehen. Und dann sehe ich mich vor dem geistigen Auge
als altes Mutterlein: klapprig, von der Arthrose gebeugt - aber mit einer Kiste
Mineralwasser in jeder Hand.

Trainieren Sie mit?
Herzlichst Ihre

C loudia. Kower

Juni 2010
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