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GESUNDHEIT | IHRE FRAGEN

Kraft: Stillstand ist Riickschritt

Das Thema Krafttraining ist auf grosses Interesse gestossen: Das Telefon ldutete in
den Fragestunden ununterbrochen. Doris Kubli Lanz, Fachdrztin fiir Physikalische
Medizin und Rehabilitation, hat die wichtigsten Fragen fiir Sie zusammengestellt.

Ist Krafttraining eigentlich ein Sport?
Nein, Krafttraining ist kein Sport, son-
dern ein Mittel zur Erhohung der korper-
lichen Leistungsfahigkeit.

Worin besteht der Wirkungsmechanis-
mus des Krafttrainings und wodurch un-
terscheidet es sich von Spiel und Sport?
Beim Krafttraining wird das biologische
Verhalten des Gewebes genutzt. Dieses
antwortet auf eine erhohte Beanspru-
chung ndmlich mit dem Anwachsen der
eigenen Leistungsreserve. Diesen Vor-
gang nennt man Uberkompensation. Bei
einem progressiven Krafttraining, das
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Dr. med. Doris Kubli Lanz, Ziirich:
«Gelenke, die nicht bewegt werden, ver-
steifen, und Muskeln, die nicht gebraucht
werden, werden schwach.»

heisst bei einem Training, bei dem jedes
Mal die Gewichte leicht erhoht werden,
kann diese Reaktion voll und gezielt ge-
nutzt werden, was bei Spiel und Sport
meistens zu wenig gezielt und zu wenig
intensiv erfolgt.

Wie oft braucht es ein Krafttraining, da-
mit es auch Wirkung zeigt?

Die besten Resultate werden mit kurzen,
intensiven Anstrengungen erreicht. Lan-
ges und haufiges Training ist nicht not-
wendig. Sinnvoll ist ein kurzes, inten-
sives Krafttraining, das zweimal pro
Woche absolviert wird.
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die Neuen Scooter sind da !

Modell Electra
Der Kleine Wendige flur auf Reisen oder
in der naheren Umgebung. Einfach zu
zerlegen und leicht im Kofferraum zu
transportieren. Farbe blau, Armlehnen
hochklappbar, Sitz drehbar.
Preis: Fr. 4179.20 inkl. MwSt.

Modell Auriga

Die Mittelklasse - Leistungsstark und
zuverlassig. Ca. 35 Kilometer Reichweite.
Mit eingebautem Ladegerat. Einfach -
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Réader als der Auriga und dadurch auch fir
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Preis: Fr. 9302.20 inkl. MwSt.
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Kostenlose Unterlagen oder Vorfiihrungen natirlich beim Spezialisten:

Gloor Rehabilitation & Co AG

Mattenweg 222 CH - 4458 Eptingen
Tel. 062 299 00 50 Fax 062 299 00 53
www.gloorrehab.ch mail@gloorrehab.ch
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Ich habe eine Fussverletzung und muss
deshalb einen Gipsverband tragen. Der
Hausarzt meint, ich solle mich nun scho-
nen und das Krafttraining, das ich zwei-
mal wochentlich absolviere, weglassen.
Was soll ich davon halten?

Es ist ohne weiteres moglich, den ver-
letzten Teil im Training auszusparen und
den Rest trotzdem weiter zu trainieren.
Falsch ist die Ansicht, das Training ganz
wegzulassen. Denn was nicht gebraucht
wird, verkiimmert sehr schnell. Solange
der Mensch nicht ganz im Gips ist, soll er
trainieren!

Warum ist in der Rehabilitation Krafttrai-
ning sinnvoll?

Stillstand ist Riickschritt. So wie Gelenke,
die nicht bewegt werden, versteifen, so
werden Muskeln, die nicht gebraucht
werden, schwdcher. Krafttraining stimu-
liert den Aufbaustoffwechsel, und mit
Krafttraining verbessert sich die Muskel-
kraft und -funktion. Zudem verkiirzen
sich dadurch Rehabilitationszeiten, etwa
nach Operationen, betrachtlich.

Ist Krafttraining eine Riicken-Therapie?
Gewissermassen ja. Bei einer grossen
Zahl von Riickenbeschwerden ist die
Schwdche der Rickenmuskulatur eine
Ursache, und somit ist die Krdftigung der
Riickenmuskulatur eine Therapie, eine
«Kraftigungstherapie».

Eignet sich Krafttraining eigentlich nur
fir Manner?

Nein, es gibt keinen Grund, warum Frau-
en kein Krafttraining absolvieren sollten.
Was es zum Thema zu sagen gibt, gilt
gleichermassen fiir Frauen und Manner.
Die biologischen Trainingsregeln und
-reaktionen sind dieselben.

Warum ist Training an Krafttrainingsge-
raten fiir dltere Menschen von Vorteil?

Zu Hause werden Ubungen wahrschein-
lich zu wenig intensiv und meist auch
nicht korrekt durchgefiihrt und zeitigen
somit in der Regel nur ungentigende Re-
sultate. Das Training an Gerdten (zwei-
mal pro Woche) ist, falls man gut ins-
truiert wurde, kontrolliert, intensiver und
somit wirksam. Da Sie die Gerdte zudem
nicht daheim haben, bringt das Training
Sie dazu, aus dem Haus zu gehen, und
Sie kommen so auch in Kontakt mit an-
deren Menschen. |
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Das Alter hat viele Gesichter . ..
Wenn Sie uns brauchen:
Wir sind fir Sie da!

Pro Senectute verfugt in der Schweiz Gber gut 120 Beratungsstellen — eine davon ist ganz
in lhrer Nahe. Sie finden die entsprechende Telefonnummer auf dem vorne in der Zeit-
lupe eingehefteten Verzeichnis. Oder Sie rufen uns an und wir helfen lhnen weiter:
Telefon 01 283 89 89.

o ProSenectute berit iltere Menschen und deren Angehdrige unentgelilich bei personlichen
und finanziellen Problemen.

o Pro Senectute unterstiitzt dltere Menschen, die sich in finanzieller Bedrdngnis befinden.
»  ProSenectute vermittelt Dienstleistungen fiir das Daheimleben bis ins hohe Alter.

o Pro Senectute verfiigt Gber ein grosses Angebot an Bildungskursen, Sportmaglichkeiten,
Treffpunkten und Veranstaltungen aller Art.
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