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mskeln
Die Medizin hat das Krefttrx§x§*rg entdeckt:
Unsere Muskeln sind mehr als bloße Zugmaschinen -
ihre Botenstoffe stärken das Herz, senken
den Blutdruck und lassen Fettdepots schmelzen

Die Macht der

Wie Krafttraining
gsrnd macht
Die mehreren hundert Skelettmuskeln unse-
res Körpers führen nicht nur Bewegungen aus,
sie gelten auch als elnes der wichtigsten
Stoffwechselorgane. Die bei der Kontraktion
ausgesendeten Botenstoffe aktivieren den
Stof fwechsel, wi rken entzündungshemmend
und schützen vor Osteoporose und Diabetes
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Bewegung schützt nachweislich

vor Krankheiten wie Alzheimer.

Eine mÖgliche Erklärung; Aktivierte
Muskeln schütten da§ Eiweiß

BDNF aus. Es fördert das ilerven-
wachstum im Gehirn.

§§aaxt ?ä§* F**a
Muskelkontraktionen regen die

Produktion von Kollagen an - das

strafft die Haut, Effektiv im KanrPf

gegen,Hüftgold" : Muskelgewebe
verbrennt im Ruhezuständ Kalorien

und setzt den Fettabbau in Gang.

W*ffi
Millionen
Deutsche
sind in
Fitnessstudios
aktlv

Kxs*kan uäad §*I*xke
Hantellraining & Co. lvirken bei

Gelenkproblerien schmerzlindernd.
osteoporose wird effektiv vor'
gebeugt: Der KÖrper produziert

vermehrt Botenrnoieküle, die die

Knochenneubitdung anregen.

Fäerz uatl Blutbahncm
Bei Bluthochdruck war Krafttraini ng

lange Zeit tabu, Heute weiß man:

Moderates Training hilft bei Hyper'

tonie. Es lässt neue Blutgeläße
entstehen, die alten weiten sich,

der Blutdruck sinkt langfristig.
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»Ich wollte
trainiert, nicht
dünn aussehen«
Anpe Yr:n. ä&
Mlt einer Mischung aus Kraftsport
und Ernährungsumstellung nahm
die Eonnerin 2O Kilogramm ab.

Qchwimmen, spazieren gehen

rJoder eine Radtour? lVlit solchen
Vorschlägen konnte man bei Anna

Ton früher nicht punkten. Genießen
wurde bei der Projektleiterin und
ihrem Mann großgeschrieben - und

das sah man den beiden auch an.
Im Dezember 2010 sollte damit
Schluss sein: Anna Ton wollte in

Form kommen. Relnes Kaloriemäh-
len kam tür sie nleht in Frage. Die
heute 26-Jähdge wollte abnehmen
und dabel den Körper straffen. Vier-

mal wöchentlich trainierte sie im
Fitnessstudio. Sie lernte, sich ge-

sünder und regelmäßiger zu ernäh-
ren. ln nur 18 Monaten verlor Anna
Ton 20 Kilogramm Gewicht. Der
gefürchtete J+JoEffekt blieb bei ihr
aus. Und das, obwohl. sie immer
noch gern genießt. Das Mehr an Ka-

lofien kompensiert'die Bonnerin mit
vietnarnesischen Wurzeln heute mit
Training. Und selbst wenn es Anna

Ton mal auf die Couch zieht, ver
braucht ihr tralnierter Körper im Ru-

hezustand mehr Kalorien als früher.
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as Herz raste, die Brust schnür-
te sich zu - noch heute erin-
nert sich Korinna Fraast ganz
genau an den Abend des

26. Oktobers 2009. Ihr Mann hatte sie
damals solort ins lftankenhaus gebracht'
Dort wurde sie eine l,\bche lang durch-
gecheckt. Ultraschali, Belastungs- r:nd
Langzeit-EKG brachten eine Herzrhyth-
musstörung ans Licht. Der Arzt verord-
nete der heute 33-Jährigen aus Rees am
Niederrhein Betablocker, um die Herz-
tätigkeit zu regulieren. Bis sich der Kör-
per auf die Tabletten eingestellt halte,
sollte Korinna Praast auJ Anraten ihres
Arztes komplett auf Sport verzichten.

In der Folge geriet sie in ein körperli-
ches und psychisches Dauertief. Im Sep-
tember 2011 tastete sie sich dann mit
Ieichtem Zirkeltraining an den Iüaftsport
heran, ,,Anfangs'rt'ar ich nach dem Tiai-
ning total ausgepo\^/efi, und mein Herz
schlug furchtbar schnell', erzählt Praast.
Doch schon nach einem Monat fielen ihr
die übungen leichter, das Herzrasen blieb
aus. Nach nur vier N'Ionaten Sport hatte
sich ihr Blutdruck vollständig stabilisiet'r,
sie konnte die Betabiocker absetzen.

Noch immer haftet gezieltem Mus-
kelauibau der Ruf an, ein HobbY fiit

Eitle zu sein. Doch in den vergangenen
Jahren haben Mediziner mehr und mehr
die Heilkraft des Muskeltrainings ent'
deckt: Es schützt nicht nur vor Rücken-
und Gelenkschmerzen, sondem vor so

unterschiedlichen Leiden wie Herzprob-
lemen, Diabetes, Osteoporose, Alzheimer
und Depression. Muskeln sind nicht die
bloßen Zugmaschinen, a1s die sie lange
angesehen wurden: Sie bilden regelrech-
te Apotheken im Körper, die heilende
Stofle in die Blutbahn aussenden,

,,Der Skelettmuskel ist ein Organ, das
hormonähaliche Stoffe ausschüttet",
betont die dänische Medizinprofessorin
Bente Pedersen. Sie entdeckte mit ihren
Kollegen an der Universität Kopenhagen
die geheimen Botenmolekule, die sie vor
neun Jahren,Myokine" tautten. Seither
boomt dieses Forschungsgebiet. \A4ssen-

schaftler haben bereits Hunderte Prote-
ine identitiziert, die unsere l{raltpakete
ausschütten.

Von einem gutenDutzend haben sie die
\lirkweise auf Leber, Bauchspeicheldru-
se, Knochen, Fettgewebe, Herz, Blutge-
fäße und eventuel] Gehim entschlüsselt'
,,Diese Botenstoffe sind der Grund dalirr,
dass Bewegung bei vielen Krankheiten
hilft", ist Pedersen überzeugit. Denn der

Muskel sendet die Myokine daun aus,
wenn er sich kontrahiert, also arbeitet.
Je trainierter er ist, umso effektiver funk-
tioniert er nicht nur als Zugmaschine,
sondern auch als heilender Botschafter
im Köper.

l*te rl*x ki:'t"6 l*t *a* b§ur:*evrxlttsl
in': kärp*rcig*x*x fv?ätlizit:s*ft r*?:k

Das wohl wichtigste und am besten
erforschte N4yokin ist lrrterleukin-6 (IL-6).
Es hiltt entscheidend mit, dem krank
machenden EinIluss des Bauchfetts ent-
gegenzuwirken.

Dieser tief sitzende Körperspeck produ-
ziert entzündungsfördemde Stoffe, unter
anderem den beruchtigten Tumor-Nekro-
se-Faktor (TNF), Ein Ubermaß an Fettge-
webe führt zu ei.nem Übernaß an TNF im
Biut, Das wiederum fördert chronische
Entzündungen, einen Hauptverursacher
fti,r Altersdiabetes und Arterienverkal-
kung mit all ihren Folgeerscheinungen:
von Impotenz und Brustschmerz bis
Herzinf arkt und Schlaganf all.

Der arbeitende Skeletknuskel hingegen
setzt das Myokin lL-6 frei - je gestähiter
er ist, umso effektiver. Am Ende eines
intensiven Tiainings kann sich die )

Natärlicbe lüaftprotze
Vom Nervensigna! zur Bewegung: S**lettry:**k*l* ziehen sich in einen'r kollektiven Ktaftakt zu§aütmer!.

Muskelstränge
Sie durchziehen die Sk*
lettmuskeln. Die Muskel
stränge halten die Gelenke
zusammen und sind über
Sehnen mit dem Knochen
verbunden.

Muskelfasern
Hier landen die Befehle zur

KontraKion, die das Gehirn

aussendet. Eine Muskel-

faser besteht aus einem

Bündel von verschmolze-
nen Muskelzellen,

Myoftbrtllen
Sie sind für das Muskel-
wachstum verantwortlich.
Werden Bizeps & Co, gefor-

dert, steigt die Zahl der
Myofibrillen. Der Umfang
des Muskels nimmt zu,

Eiweißstänge
In den Myofibrillen laufen
Eiweißstränge aus Aictin

und Myosin. Die Myosin-

köpfchen hangeln sich
am AKin entlang und ent-
wickeln so Zugkraft.



l\ /l it dem Auto zum Büro. stun-
IV loentange Arbeit am PC und
abenCs mit dem Wagen zurück nach
Hause - Bewegung war im Leben
von Karl-Heinz Krause-Rebscher
lange Zeit kaum möglich. Die Fol-
gen: Rückenprobleme, Bluthoch-
druck und Typ2-Diabetes. Bis
zu viermal täglich musste der heute
58-Jährige lnsulin spritzen. Sein
Hausarzt Eab ihm damals noch
zehn Jahre zu leben. Die Nachricht
schockierte den lmmobilienkauf-
mann aus Berlin, und sie sollte seln
Leben von Grund auf ändern.
lm Dezember 2010 meldete er sich
im Fitnessstudio an und trainiert
seither dreimal pro Woche 30 Minu-
ten. lnnerhalb von nur acht Monaten
verlor der Fanrilienvater vier Kilo-
gramm Gewicht, Blutdruek und
Blutzuckerspiegel regulierten sich.
Heute benÖtigt KrauseRebscher nur
noch Tabletten, die die eigene In-

sulinproduktion anregen. Langfristig
hofft er. ganz ohne Medikamenie
auszukommen.

Il-6-lv{enge im BIut verhundertfacht
haben. Zahireiche Studien ergaben, dass
IL-6 & Co. wahre \r!'undermittel im kör-
pereigenen ]r{edizinschrank sind:
r IL-6 hemmt die Produklion des Signal-

stotfs TNF im Körper und fördert die
Fettverbrennung. Es wirkt damit nicht
nur Entzündungen entgegen, sondem
auch den Speckdepots im Köryer ge-
nerell. ,,l,ttr nehmen an, dass Fett und
lvluskulatur wie Gegenspieler tvirken ",
resümiert Pedersen.

.lvlyokine hemmen das Wachstum von
Tumorzellen in der lveiblichen Brust,
berichteten die dänischen Forscher ver-
gangenes Jahr, Der genaue Signalrveg
liegt noch im Dunkeln, doch epidemio-
logische §tudien sprechen eine klare
Sprache: Regelmäßiger Sport senkt das
Brust- und Darmkrebsrisiko um 25 bis
30 Prozent.

r Die Botenmoleküle ICF-1 und FGF-2
regen die I{nochenneubi}dung an und
wirken so Osteoporose entgegen,

. Die Bauchspeicheldnise arbeitet unter
IL-6-Einfluss besser.

. Der ]vluskel nimmt mehr Glukose auf
und senkt so den Blutzuckerspiegel.
Die Insulinresistenz sinkt, Diabetes
r.vird bekämpft.

Neben falscher Emähmng ist Bewe-
gungsmangel einer der Hauptgründe
für den sogenannten Lifestyle-Diabetes.
Inaktive Muskeln können kaum Gluko-
se aus dem Blut aufnehmen. Der Kör-
per muss immer rnehr Insulin produzie-
ren, um den hohen Blutzuckerspi.egei zu
regulieren. Dle Zellen werden zuneh-
mend resistent gegen das Hormon - bis
der Zuckerstoffwechsel komplett streikt.

So erging es Karl-Heinz Krause-Reb-
scber. Der Irnmobilienkaufrnann aus Ber-
lin hielt den Gang ins Fitnessstudio frir
überbewertei. ,,Ich hatte meinen Garten,
bin ab und zu Rad gefahren - ich dachte,
das rvürde ausrei"chen", so der 58-Jäh,
rige. Vor füni Jahren wurde bei ihm
§p-2-Diabetes diagnostiziert.
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Seither spritzte er sich drei- bis vier-
mal arn Täg Insuiin. Erst a1s bei einem
Check-up im Winter 2010 auch noch
zu hoher Blutdruck festgestellt wulde,
beschloss der Berliner, etwas zu unter-
nehmen. ,,Zusätzüch zum Insulin sollte
ich Betablocker schlucken - das war mir
endgultig zu vie1. "

§i* §**ti*ftlt*r Xaiv!3§t ;,t§s §*ltxt:
v*r Yyp"*"*la**t*s

Der Familienl'ater nreldete sich im Fit-
nessstudio an und begann mit einem
moderaten Zirkeltraining, das Kraft und
Ausdauer kombiniefi, Dreimal die Woche
absolvierte der lmmobilienkaufmann das
30-minütige Training.

Nach acht Monaten rvar der nächste
Check-up fällig. Sein l-Iausarzt rief ihn
persönhch an, um ihm die positive Nach-
richt zu überbringen: Es hatte sich nicht
nur der Biutdruck gesenkt - auch die
Insulinspritzen r,varen überflüssig ger,r'or-

den. ,,Ich konnte es kaum glauben", so

der S8-Jährige. ,,Ich hatte mich längst
mit meinem Schicksal abgefunden und
r.var mir sicher: einrnal Diabetiker, immer
Diabetiker. " Diese Annahme hält sich
hartnäckig, Dabei könnten Experten-

w&
ffiffix
der §p-2-Diabetiker
könnten mit Hilfe
uon Sport ihre
Medikamente
absetzem

schätzungen zufolge 50 hozent der Typ-
2-Diabetiker beschwerdelrei sein, wenn
sie parallel zur Emährungsumstellung
und Cewichtsreduktion auf N{uske}trai-
ning setzen wrirden.

Bei der Prävention von Typ-2-Diabetes
spielt Kraftspofr ebenfalls eine *'ichti-
ge Rol1e, Eine trainierte lvluskulatur
1ässt gleich aul rnehreren Wegen Speck-
depots schmelzen: über die Botenstof-
fe sowie über einen erhöhten Energie-
f-imsatz. Denn lvluskelmasse verbraucht
selbst im Ruhezustand dreimal mehr

Kalorien als die gleiche Menge Fett-
gewebe. ,,Der Muskel ist die beste Fett-
verbrennungsrnaschine im Körper", sagt
Norbert N{aassen vom Institut für Sport-
u,issenschaft der Universität Hannover.
Zwar setzt das Gehim, bezogen auf das
Gewicht, noch deutlich mehr Kalorien
um, aber ,,die Muskulatur lässt sich aus-
bauen, die Flimmenge selbst durch noch
so viel Denken nicht",

Fasem im Stand-by: ,,Das Körperlett
benötigt sehr wenig Energie, weil es
nicht sonderlich aktiv ist", ivei8 der Fro-
iessor, ,,Ein lluskel aber muss ständig
in Bereitschalt seh, um sich zusammen-
ziehen zu können. Das kostet auch in
Ruhe Energie - u.ie bei ernem Automotor,
der nicht abgeschaltet rvird, sondem im
Leerlauf bleibt. "

Durch Krafttraining beugen Alrnehm-
willige so auch dem beruchtigten Jo-Jo-
Effekt vor. lVer nur Diät hält, ohne sich zu
bewegen, verliert neben dem Fett- auch
viel Muskelgewebe. Der Körper benötigt
dadurch immer rveniger Energie. Wenn
nach der Diät r,r'ieder die gewohnte Kalo-
rienzufuhr kommt, schnellt das Cewicht
umso rasanter nach oben. '{ier dage-
gen \,{uskelmasse aufbaut, bekämpft
nicht nur während des Tiaininqs die )

Effektiver Schutz vor einem Herzinfarkt
*eänssrssht€ M*sXr*ilr s*irütt,er': S§y*ki** au*. §äese 8o?*nst*ffe heugen Ärt*ri*nverkalk*ng und Typ-ä-üiab*tes vor,
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I Untrainierte Muskeln
Erhält der Muskel keinen Bewegungsreiz,
entsendet er nur wenig Myokine, die aut
die Blutgefäße und das Fett§ewebe einwir-

ken. Die Fettzellen produzieren fäst un-

gebremst den Botenstoff TNF, der Entzün-

dungen auslöst. Werden cliese chronisch,
kann dies unter anderem zu Diäbetes und

Arterlenverkalkung führen.

r Beanspruchte Muskulatur
Bei Kontraktion schüttet der trainierte
Muskel so viel Myokin lL-6 aus, dass des-

sen Menge im Blut um bis clas 100-Fache
sreigt. lL-6 fördert die Fettverbrennung
und hemmt die TNF-Produktion, Die Blut-
gefäße werden vor Entzündungen ge'

schützt, Verkalkung und lnfarkt verhindert.

, r'l ', 1l': l

,. .,1. !:..::

§rrtlin*rr{ Yl?r;1insgrt;,,i:ir{$i1lt f ilrltl j:!ttn!li tiirr,ll Ä{eIie}l!aik?li.l.,n,
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unerwünschten Polster, sondem auch aul
der Couch danach. Er wird gleichsam
schlank im Schiaf.

Das kann Anna Ton bestätigen. Beim
Durchsehen von Fotos fasste die heute
26-Jährige im Dezember 2010 einen Ent-
schluss: So sollte es im neuen Jahr nicht
nreitergehen. Anna Ton und ihr Mann
hatten im Laufe der Beziehung krdf-
tig zugeleqt, Bei 1,55 m Größe wog die
Projektleiterin bei elner Messebaufi rma
damals 7.1 Kilogramm.

Mit Hüie von tr{eighi lVatchers stellte Ton
ihre Emährung um, zeitgleich stafiete sie
eine Sportof{ensive. ,,Vorher konnte mich
mein Freund nicht ma1 zu einem Spazier-
gang überreden", erinnert sich die Bon-
nerin, Nach drei N'lonaten Kerdiotraining
begann Anna Ton mit dem Kraftsport. Sie
ging vlermal wöchentlich ins Fitnessstu-
dio und nahm sich jedes Mal eine andere
Muskelgruppe vor. ,,Ich r,l'ollte schließUch
nicht dilnn, sondem trainiert aussehen. "

Inaerhalb rron elf Monaten verlor sie mit
dieser l{ethode 16 Kilogramm Gewicht,
Seit An"fang des Jahres sind lrreitere'u,ier
Kilogramm abgeschmolzen, Und das,
ohae wirklich zu verzichten: ,,Ich gön-
ne mü jede Woche einen Schlemmertag,
an dem ich zurn Beispiel überbackene
Nudeln esse", so die Hobbysportlerin.
Angst vor der Waage hat Anna Ton trotz-
dem nicht: ,,l,Yenn ich zunehnre, dann
höchstens an N'{uskelmasse. "

Selbst bei Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten kann Iftafttraining heilende \\lir-
kung entfalten * \,vas lange ignoriert
wurde. ,,Früher hat man fast nur über
Ausdauertraining als Gesundheitssport
gesprochen", berichtet Theodor Stemper
Prolessor für SporhvlssenschaJt an der
Universität !\fuppertal. ,,Heute lässt man
auch viele Schwerkranke kontrollierten
lvluskelaufbau betreiben, Vor 20 Jahren
wiüe das noch undenkbar gelvesen. "

&**h b*l ii*hen: §Slxtdrxsk
**rpf*!tl*x Pl?*tlie!**r §{raft*trr*rt

,,Die Tendenz geht zu höheren Intensi-
täten ", beobachtet Sportmediziner Burk-
hard Weisser l'ön der Uni.versität Kiel.
,Was man füher Iftafttraining nannte
- zum Beispiel 30 \Viederholungen mit
niedrigem Gewicht -, war eigentlich nur
Ausdauertraining am lftaftgerät. " Jetzt
neige man zu Gewichten, bei denen der
Muskel bereits nach zehn bis 15 \!1eder-

r,b

»Mein
Blutdruck hat
sich reguliert«
K*ri*n* Fra;l*t, §§
Vor dem Krafttraining musste
die Servlceklaft aus Rees
tä$ich Betablocker nehmen.

l\ | iedriger Blutdruck? Damit
I \ natte Korinna Praast schon
immer zu kämpfen. An einem
Abend im Herbst 2010 bekam
sie plötzlich Herzrasen und

Atemnot. lm Krankenhaus wurde
bei der zweifachen Mutter eine
Herrrhythmusstörung d i agnosti-
ziert. Sie bekam Betablocker,
um den Herzschlag zu stabilisie-
ren. Die Tabletten zeigten Ne-

benviirkungen: Nach einem Jahr
hatte Korinna Praast dann die
ständige Müdigkeit und ihre Lau-
nen satt - sie probierte es mit
Sport. ln den ersten Wochen
setzte das Zirkeltraining ihrem
Kreislauf zu. Nach vier Wochen
hatte sich der Körper an die An-

strengung gewöhnt. Anfang des
Jahres konnte die 33-Jährige

holungen erschöpft ist. ,,Damit lässt sich
Muskelaufbau mit all seinen positiven
Effekten erzielen", so \{eisser.

Der Professor rät auch bei Bluthoch-
druck zum aufbauenden Krafttraining.
,,Früher rväre das ein Behandlungsfehler
ge\.vesen", kommentiert der Mediziner,
,,\fenn man alles richtig macht, das heißt
vor al1em nicht pressatmet, steigt der
Blutdruck aber während des Thainings
kaum an." Dalür sinke er in der übri-
gen Zeit ab, da im ]n{uskel neue Gefäße
entstehen, das BIut besser fließt. ,,Sechs
bis zrvöIf \4iochen Tiaining bringen eine
vergleichbare Wirkung rlre eine einfache
medikamentöse Therapie, " Bei erhöh-
ten oberen Blutdruckw.erten (über 160
mmHg) sei allerdings eine zusätzliche
medikamentöse Therapie erforderlich.

Noch einen Schritt u,eiter geht Elke
Zimmermann, Leiterin des Arbeitsbe-
reichs Sportmedizin an der Universität
Bielefeld. Sie empfiehlt Ärzten, auch
ihren Patienten mj.t Herzerkrankungen
ein Muskeltraining zu verordnen. Dabei
gelte es, eine Faustregel zu beachten:
,.Die Betroflenen soilten Übungen aus-
wäihlen, bei denea sie jeweils weniger ais
ein Sechstel ihrer N{uskul.atur einsetzen " .

also beispielsweise nur mit einem Bein
treten, aber nicht mit beiden zugieich.
,,Solch eine kleine \.luskelgruppe schalft
das Herz buchstäblich mit ünks." Dies
zeigten Studien, die die Sporimedizinerin
nun in Zusammenarbei.t mit der Fitness-
kette Injoy in größerem Rahmen betreibt.
Gesunden hingegen rät Zimmermann
zum Elnsatz beider Beine, denn so trai-
nierten sie auch ihr Herz rnit.

Die meisten Mediziner sind bei der Ver-
ordnung von Kraftsport bei Herz- und
KreislauJerkrankungen noch deutLich
zurückhaltender. So der Hausarzt von
Korinna Praast: ,,Nachdem bei mir die
Herzrhl,thmusstörungen diagnostiziert
wurden, sollte ich erstmal eine Sportpau-
se einlegen", berichtet die 33-Jährige.

Vor der Diagnose war die Service-
kraft, die auf einem Fahrgastschiff auf
dem Rhein arbeitet, aktiv gewesen und
hatte gem Fu-ßball gespielt. Die lvledi-
kament€ aber machten sie müde und
antriebslos. Auch die Psyche hatte bei
dem Zusammenbruch gelitten,,,Ich-hat-
te ständig Algst, noch einmal so einen
AnJail zu erleiden. "

Ein Jahr lang arrangierte sich die
zweifache Mutter mit den Neben- )

I das Herzmedikament absetzen. 
It:
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§chnelles
Training f{ir

das Büro
Keine äeit fürs Fitnessstudia?

$ieses Training frir <te* Äiltafi von
l,Volfgang Euskies, Prcfessor für

Sportwissenschaften an der Univer-
sität Bayreuth, hält die Musketn fitl

Großer Adler (§ctruttenr)
Auf die Vorderkante des Stuhis

setzen, die Beine anwinkeln.
Arme über den Xopf strecken,
Schultern nach hlnten ziehen,

Die Handflächen nach innen.
Mit geradem Rücken die Arme

etwa 20-mal leicht zu-

rückfedern. Die Übung

stärkl die Schulter-
muskulatur, dehnt die

Brustmuskeln und
beugt Rücken-

schäden vor.

u.irkungen der Arznei. Dann hatte sie
genug von Ruhe und Dauertief. Dank des
Kraftsports konnte sie nicht nur die Beta-
blocker absetzen, auch N.{edikamente,
die sie zeitlveise zur Bekämpfung ihrer
Angste einnehmen musste, rrur<len über-
flüssig, "lch bin eadlich ',1'ieder die Alte",
{reut sich Korinna Praast,

Das Tiaining der Muskeln stimuLiert
offensichtlich auch den Geist. Auf wel-
chen Signahv-egen Bizeps & Co, auf
das Gehim einu,irken, konnten \\iis-
senschaftler bisiang nicht klären. Die
dänischen Forscher um Pedersen haben
entdeckt, dass Muskeln u'ährend des
Tiainings den Nen'en-!\hchstumsfaktor
BDNF ausschütten. Bei Depression und
Demeni mangelt es an diesem Stoff in
der Blutbahn.

Schützt ein kräItiger Körper aiso vor
einem schlrachem Geist? Noch können
die \,Vissenschaftler darauf keine Antlvort
geben. Jüngste Studien deuten darauf
hin, dass BDNF im lr4uskel verbleibt und

I
]
i

»Ich hin heute
seelisch
viel stabiler«
trng*tf t{l§ulrei*, &3 lahr* '
Mit Krafttralnln§ kämpft der
Sportlehrer aus Oberhausen
gegan selne Depressionen an.

E s gab Phasen, da,iel ingolf
LWlluweit sogar das Zähne-
putzen am hlorgen schwer.
Nur Antldepresslva halfen dem
Sportlehrer aus Oberhausen
dann noch aus seinem Tie{.. ,,:

Heute trainiert der 4$Jährige
für den Hamburg Marathon im
April 2013. Auf Psychophar-
maka kann er fast komplett ver-

zichten. Sein fester Spottplan
sieht Yoga, Schwimmen, Joggen

und Muskelaufbau vor. Anfangs
war der Gang ins Studio für ln-
golf Willuweit eine Überwindung.
Doch kein anderer Sport, so :st

der 49-Jährige überzeugt, erzielt
bei ihm derart positive Effekte,
Die Beanspruchung der lVluskeln

zu spüren. sich zu überwinden -
das ist für ihn der beste Weg.

um Depressionen vozubeugen.
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Trizeps-ßickback
Ausfallschritt mit dem
rechten Bein. 0berkörper
mit geradem Rücken leicht
nach vorn beugen. Arme
nach hinten ausstrecken,
etwa auf SchulterhÖhe
halten. Mit der geballten

Fausl die Arme leicht hoch-

federn, bis der Muskel
ermüdet.
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Konzentrations-Curl (Bizeps)
Auf den vorderen Teil des Bürostuhls
setzen. nach vorn beugen. Linken
Ellbogen in die lnnenseite des linken
Schenkels stemmen und den Unter-
arm in die Kniekehle de§ rechten
Belns ddcken. Bein mit dem gebeug'

ten Arm hoch- und anschließend mit
dem Bein runterdrücken. Wiederholen,
bis die Kraft nachlässt, und dann den

i Arm wechseln.
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Kniebeuge
{Po und Oberschen*eD
Hinter einen BÜrostuhl stellen

- Füße hüftbreit und Parallel
zueinander. Hände an der
Rückenlehne festhalten.
Mit g.radem Rücken in dle

Knle gehen, bis die Beine
im 90-Grad-Winkel gebeugt

sind. Die Fersen bleiben auf

dem Boden. Nicht x-beinig

hinabbeugen, um die Knie zu

schützen. Wiederholen, bis

die Kraft nachlässt.

Ferseudrüc*er
(Oberschenkel'

rückseite)
Aufrecht vor den Büro-

stuhl stellen. Das rechte
Bein leicht anwinkeln

und Fuß auf die Sitzflä-
che stelien. Forse mlt
Xraft ln die Sitzfläche

drücken. Acht Sekunden
lang halten und anschlie-
ßend das Bein wechseln.

Auf jeder Seite dreimal
wiederholen.
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dort die Fettverl:rennung anheizt, Aber
auch'uvenn die Stuclienergebnisse noch
unbefriedigend sind, epidemiologische
Untersuchungen liefem ein klares Bild:
Schon dreimai die Woche 15 Minuten
Bewegung reduzieren das Alzheimer-
Risiko um 30 bis 40 Prozent, zeigten For'
scher des US-arnerikanischen Center for
Health Studies bei einer Untersuchung
mit 1740 älteren Personen.

,, Seitdem ich reqelmäßig im Stu'
dio trainiere, bin ich eindeutig stabiler
geworden und für dunkle Phasen besser
gerüstet", erzählt Sportlehrer Ingolf \!11-

lun'eit. Seit seinem 30, Lebensjahr iei-
,-let der 49-Jährige unter teils schweren
I)epressionen. In Therapien, ambulant
und stationär, erfuhr er', rrie sich Spofc

als Mittel gegen §eine TieIs einsetzen
iässt. ,,Ich musste lemen, etrvas regel-
rnäßig zu ttrn - ohne aul Launen oder
meine Tage§form einzugehen", erzählt
er über seine Phasen ohne klinische
Depression.
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Zum Lauien oder Yoga brauchle er kei-
ne \,lotivation. Der Gang zum lftafttrai-
ning rvar iür ihn jedoch reine Pllichter-
füllung. Cenau diese Uberwindung sieht
Ingolf Wiiiurveii heute als wichtigen Teil
des Tlainings: ,,Etlvas zu tun, das einem
Spaß macht, ist leicht. " Aber auch gegen
\&tclerstäncle anzukämpfen - physisch
wie psychisch -, das habe ihm Stärke
und Zufriedenheii gegeben.

Heute besteht sein struktuierter Sport-
plan aus lbga, Joggen, Schlvimmen und
Gerätetraining. ,,Aber nur beim Kra{ttrai-
ning spüre ich meine l4uskein richtig",
so der Berufsschullehrer'

\,tte wi.chtig das Tiaining lär ihn ist,

musste llllluweit Anfang des Jahres
erfahren. Er bekam das Pfeiffersche
Dnisenfieber, war vier Monate krank-
geschrieben, füh1te sich abgeschlagen
und lag mit Schmerzen im Bett. An lftaft-
sport war in dieser Zeit nlcht zu denken'
Die Folge: ein emeuter leichter depres-
siver Schub.

We früher musste der Berufsschulleh-
rer auf Psychopharmaka zurückgreiien.
,,Ich habe über di.e Jahre 15 t'ersctriede'
ne Medikamente ausprobiert. Aber wenn
ich diese Täbletten nehme, bin ich ein-
fach nicht rch sejhst. lch verspüre zrvar
keine Depressionen mehr, aber auch kei-
ne anderen Geiühle", sagt er. Jetzt, wo
\MrlLuweit das Pfeiffersche Drüsenfi eber
auskuriert hat, geben ihm das Muskel-
training und sein Femziel - die Teiinah-
me am Hamburg Vlarathon im Aprll 2013

- wieder den nötigen Halt. Bis zum Som-
mer wili er die Antidepressiva komplett
absetzen

CHRISTIAN PANILE / JENNIFER REINHARD

I;'I ExperDen-flpps tiil da§
E{ perlekte Muskeltraining:

Scannen Sie den QR-Code mit
einer App wie "Scan' 

(iPhone) oder

,QR Barcode Scannef {Android)
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