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GESUNDHEIT
BRAUCHT MUSKELN

Warum Sie jetzt
MUSKELTRAINING mit Muskeltraining SARKOPENIE
Stark in jedem Alter! beginnen sollten (K)eine Frage des Alters!
Seite 4 und 5 Seite 8und 9 Seite 12 und 13
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Training vereinbaren und ]
diesen Gutschein mitbringen: //www.san-flt.com



Besuchen Sie uns
auch auf Facebook
K fb.com/sanfitstudios

WOLLSTADT

Lesen Sie in

dieser Ausgabe
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LIFESTYLE
Unter Gleichgesinnten!
Gemeinschaft im Studio

LIEBE LESER,

diese Ausgabe steht ganz im Zeichen unserer
Muskeln. Diese sind namlich wahre Alleskénner
und unsere besten Begleiter in einem langen,
gesunden und fitten Leben. Wir wissen mittler-
weile, dass wir immer alter werden und ein Alter
von bis zu 100 Jahren keine Seltenheit mehr
ist. Mit diesem Wissen kommt aber auch eine
neue Verantwortung: Was kdnnen wir tun, um so
gesund wie moglich zu altern? Um so lange es
geht, uns waohlzufuhlen, fit und eigenstandig zu
bleiben?

Ein paar Antworten auf diese Fragen finden Sie
in dieser Ausgabe: Wir zeigen lhnen, was Mus-
keln alles fur Sie tun kdnnen (Seite 4 und 5), wie
Sie lhr Gehirn jung und frisch halten (Seite 14),

00006

San-Fit Fitness- und Gesundheitsstudios

LIEBE LESERINNEN,

was |lhre wirksamste Strategie gegen Muskel-
schwund ist (Seite 12 und 13) und warum Sie
klnftig unbedingt jeden Tag eine Tasse Kaffee
trinken sollten, wenn Sie sich besser konzentrie-
ren wollen (Seite 11).

Wir winschen Ihnen viel Spafd beim Lesen und
vor allem, dass Sie gesund, fit und kraftvoll
durch den Alltag kommen!

Sportliche Grufe

Sinon unt) %orhoq Joncer

Sinan, Perihan
und das gesamte San-Fit Team

§@ &

FRIEDBERG BAD NAUHEIM wwuw.san-fit.com
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MOTIVATION
Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist
alles nichts!
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FITNESS
Fruh bt sich -
Fitnesstraining

FITNESS
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ERNAHRUNG
Proteine — der Baustoff
fUr ein fittes Leben!
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FITNESS
Gewusst, dass...?
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LIFESTYLE
Fit mit Kdpfchen
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DAUERBRENNER
UND NEUEINSTEIGER
Unser Kursangebot

Gesundheit braucht Muskeln

FITNESS
Muskeltraining -
stark in jedem Alter

FITNESS
Sarkopenie — Muskelschwund
ist (k)eine Frage des Alters!
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GESUNDHEIT

Ist nicht alles,
aber ohne

GESUNDHEIT

Ist alles nichts!

Ja, dieser Spruch ist uns wohlbekannt und wir alle haben ihn
sicher schon 100-mal gehoért oder gelesen. Und dennoch
hat er nichts an Aktualitdt eingebift. Wenn die Gesundheit
angegriffen ist, verliert alles andere im Leben ein Stlck weit an
Wert und Bedeutung. Und nachdem man Gesundheit nach wie
vor nicht kaufen kann, bleibt uns wohl nichts anderes Ubrig,
als in sie zu investieren — am besten tdglich! Denn je friher
wir damit anfangen und je regelmaliger wir es tun,
desto nachhaltiger unterstiitzen wir unseren Korper,
langfristig fit, gesund und beweglich zu bleiben!
Wenn Muskeltraining, gesunde Ernahrung und
ausreichend Schlaf unser Investment sind,

dann ist eine hohe Lebensqualitdt durch
ganzheitliche Gesundheit die Rendite
— und zwar bis ins hohe Alter! Ein . |
Finsatz, der sich auszahlt, oder? o IS




Warum genau jetzt der
richtige Zeitpunkt ist, um mit
Muskeltraining zu starten

Jeder weild: Muskeln machen eine gute Figur! Und das ist
auch richtig - aber Muskeln kénnen noch viel mehr. Vor al-
lem sind sie unerldsslich fiir jeden, der sich im Alltag gesund
und fit fiihlen mochte. Das Beste an diesen Alleskénnern:
Es ist nie zu spat, um mit dem Training anzufangen und ge-
zielt von den vielen Vorteilen zu profitieren. Auch wenn es
Ihnen nicht um eine muskuldse, durchtrainierte Optik geht

- wir machen Ihnen Muskeltraining richtig schmackhaft:

stark
in jedem
Alter!

Muskeln machen
schlank und straff

Muskelmasse verbraucht auch im Ruhezustand
mehr Kalorien als Fettmasse. Wenn Sie also lhre
Muskeln aufbauen und gleichzeitig lhre Fettmasse
verringern, verbraucht Ihr Kérper mehr Energie als
vorher. Das heil’t, hr Grundumsatz erhéht sich
und Sie nehmen automatisch ab, wenn Sie wei-
terhin genau so essen wie vorher. Muskeln sind
quasi die Verbrennungsofen des Kérpers. Dadurch,
dass trainierte Muskeln fest sind und mehr Vo-
lumen haben als untrainierte Muskeln, wird die
dariiber liegende Haut automatisch gestrafft und
gefestigt. Dies fiihrt dazu, dass hangende Haut
einen Lifting- und Straffungseffekt erlebt und der
Korper nicht nur definierter, sondern auch fester,
knackiger und glatter wird.




Muskeln stdrken
das Immunsystem

Training zur Starkung der Muskeln ist eine wirkungsvolle Waffe
im Kampf gegen Viren, Bakterien und andere Erreger. Der mo-
derate Reiz von Muskeltraining setzt namlich Botenstoffe, so
genannte Myokine, frei. Einige dieser Myokine stimulieren die

natirlichen Killerzellen, die kérpereigenen Abwehrkrdfte und
bekdampfen Entziindungen im Kérper.

Zudem wird durch Krafttraining die Bildung der Fresszellen und

T-Killerzellen angeregt, so dass diese in grélRerer Menge und
effektiver gegen Eindringlinge vorgehen kdnnen. Das heillt,
dass lhr Korper mit bereits eingedrungenen Viren und Bakterien
schneller und besser fertig wird.

Der Erhalt der Muskelmasse durch gezieltes Training hat den zu-
satzlichen Vorteil, dass der Stoffwechsel ungebremst weiterlau-

fen kann, d.h. die Zellbildung - auch die der Immunzellen - [duft
auf Hochtouren, anstatt sich schrittweise zu verlangsamen.

Muskeln gegen Diabetes Typ I

Diabetes Typ Il, auch Zuckerkrankheit genannt, bezeichnet
eine zunehmende Resistenz gegen Insulin, was zu einer Uber-
zuckerung des Blutes fiihrt, ausgeldst durch wenige Bewegung
und ungesunde Ernahrung. Bluthochdruck, Ubergewicht und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Schlaganfall und Herzinfarkt
konnen die Folge sein. Um Diabetes Typ Il entgegenzuwirken,
ist Bewegung bzw. Fitness-Training eine ideale Méglichkeit,
um Gewicht zu verlieren, das Herz-Kreislauf-System zu star-
ken und so die Sensibilitat gegeniiber Insulin wieder zu stei-
gern. Wissenschaftliche Studien belegen, dass regelmaRiges
Muskeltraining die Insulin-Rezeptoren der Zellen sensibilisiert,
so dass die Zellen den mit Mahlzeiten angelieferten Zucker
leichter aufnehmen und die Bauchspeicheldriise weni-

ger Insulin produzieren muss. Dieser Mechanis-
mus senkt das Risiko, an Diabetes zu erkran-
ken bzw. erhéht die Sensibilitat gegeniiber
Insulin. Dieser Effekt wurde auch bei Men-
schen festgestellt, die bereits an Diabe-
tes Typ Il leiden.

Muskeln stabilisieren
die Knochen

Osteoporose bezeichnet eine Knochenkrankheit, die dazu
fuhrt, dass kontinuierlich mehr Knochensubstanz abgebaut
als aufgebaut wird. Die verbleibenden Knochen verlieren an
Masse, Dichte und Struktur, werden pords und sind damit
anfalliger fir Briiche, auRerdem heilen sie schlechter wieder
zusammen. Als weitere Nebenwirkung kommt durch die ge-
schwundene Knochenmasse eine grundsatzliche Instabilitat
des Korpers hinzu, was wiederum die Gefahr von Stiirzen und
Briichen erhéht.
Grundsatzlich gilt
auch hier: Je mehr
Belastung auf den
Knochen einwirkt,
desto mehr baut
er sich auf oder
bleibt zumindest
erhalten. Inaktiv
bleiben hat also in

jedem Fall weiteren
Knochenabbau zur
Folge, wahrend regelmaRiges Muskel-Training den Erhalt der
Knochenmasse sichert bzw. (bei starkerer Beanspruchung) so-
gar den Knochenaufbau férdert.

Muskeltraining fiir Frauen

Das Geriicht, dass Frauen, die Krafttraining machen, unweib-
liche Muskelberge aufbauen, halt sich hartnackig, ist aber

- schon allein wissenschaftlich betrachtet - vélliger Quatsch.
Allein die weiblichen Hormone verhindern im Normalfall,

dass Frauen zu viele Muskeln bekommen. Denn im Vergleich
zu Mannern haben Frauen zu wenig Testosteron und zu viel
Ostrogen im Blut, um iibermaRig viel Muskelmasse aufzubau-
en. Natdrlich gibt es in der Bodybuilder-Szene auch Frauen,
aber um ein solches Ergebnis zu erzielen, reicht normales
Krafttraining bei Weitem nicht aus.
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Einsamkeit
macht krank

Und unser Gefihl tduscht uns nicht: Wissenschaftlich ist schon langt
erwiesen, dass Einsamkeit genau so ungesund ist wie Rauchen, und
die Gefahr, an Demenz, Herzinfarkten, Schlaganfallen, Krebs oder De-
menz zu erkranken, ganz erheblich erhdht. Andere wissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die sich isoliert fiihlen, einen
dauerhaft erhohten Cortisolspiegel aufweisen. Darlber hinaus 16st
ein erhdhter Cortisolspiegel auch dauerhaft einen zu hohen Blutdruck
und zu hohe Blutzuckerwerte aus. Ein weiterer ungesunder Effekt: Das
Stresshormon Cortisol fahrt das Immunsystem herunter, sodass die

Gefahr von Infekten aller Art steigt.

Mit Freunden langer gesund

Im Gegensatz dazu beeinflusst der Austausch mit Freunden und Be-
kannten nicht nur die allgemeine Gesundheit positiv, z.B. durch Star-
kung des Immunsystems, ausbalancierter Hormonspiegel, Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems, besserer Schlaf. Auch die Lange des Lebens wird
positiv beeinflusst durch das Geflhl von Zugehorigkeit, so steigt die Le-

benserwartung um rund 22 Prozent bzw. um bis zu 20 Jahre. AuRerdem
wirken sich soziale Kontakte positiv auf das Gehirn aus und bremsen
dessen Alterungsprozess: Die neuronale Aktivitdt, die durch soziale In-
teraktion entsteht, fihrt zur Bildung neuer Nervenzellen. Soziale Kon-
takte halten also nicht nur den Kérper jung, sondern auch den Kopf.

Fitness-Training
verbindet

Fitnessstudios sind schon lange kein Ort mehr, an dem nur hart trai-
niert wird. Im Gegenteil: In erster Linie treffen sich hier Gleichgesinn-
te, die sich gegenseitig austauschen. Nirgends kommt man leichter
in Kontakt mit neuen Menschen als hier, denn ein Gesprachseinstieg
ist Uber das gemeinsame Hobby immer schnell gefunden. In einer lo-
cker-freundlichen Atmosphare treffen Menschen aufeinander, die alle
ein Ziel haben: etwas fur ihre Gesundheit zu tun und dabei Spal’ zu
haben. Nicht selten entwickeln sich echte Freundschaften oder bil-
den sich Gruppen, die auch auf3erhalb des Trainings gemeinsame Un-
ternehmungen starten. Denn eins haben die meisten Trainierenden
gemeinsam: Sie wollen ihr Leben gesund geniel3en und lange aktiv
bleiben. Und das macht ja noch mehr Freunde, wenn man diese Akti-
vitdten gemeinsam erleben und schéne Erlebnisse teilen kann.



Fruh ubt sich!
Vom Muskeltraining
profitieren - in jedem Alter!

Wer denkt, dass
Training FUr die
Gesundheit erst in der
zweiten Lebenshdlfte
wichtig wird, der irrt.
Wissenschaftliche
Studien belegen:
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Das Ziel Ein Investment in
die (gesunde) Zukunft

Bei vielen Trainierenden steht bis ungefahr
Mitte dreiflig eher die Optik im Vorder-
grund: Es geht ums Abnehmen, um Muskel-

aufbau und um Koérperstraffung, einen fitten Laut einer WHO-Studie bewegen sich 80 Prozent der Erwachsenen
und schlanken Korper als Trainingsziel. Je- und Jugendlichen viel zu wenig. Dabei schaden gerade Bewegungs-
doch darf auch der gesundheitliche Aspekt mangel und Inaktivitat der Gesundheit am nachhaltigsten. War es
nicht vernachlassigt werden: Denn selbst friither noch so, dass wir erst im Erwachsenen-Leben zu Sitzenblei-
wenn das Ziel vielleicht eine spezielle Optik bern wurden, fangt diese Entwicklung jetzt immer friiher an. Je we-
ist, zahlt jeder, der regelmaRig trainiert, auch niger wir uns bewegen — und dies gilt fir jedes Alter — desto schneller
in seine gesundheitliche Vorsorge ein. verlieren wir die fiir den Korper so wichtige Muskelmasse.

Wer Fruh startet, profitiert langfristig

Obgleich es nie zu spat ist, um mit dem gesundheitsorientierten Fit-
ness-Training zu beginnen, ist der langfristige positive Effekt natirlich
starker, je friiher man beginnt. Wissenschaftliche Studien belegen, dass
Menschen, die bereits in jungen Jahren mit dem Fitness-Training begin-
nen und dieses ohne groBere Unterbrechungen fortsetzen, deutlich sanf-
ter und gesiinder altern als Menschen, die sportlich nicht aktiv sind. Immer
wieder beweisen auch so genannte ,Bio-Age“-Tests, dass sportlich aktive
Menschen von ihrer korperlichen Struktur her oft um ein Vielfaches jlinger
sind, als sie biologisch eigentlich sind. Auch ihr Risiko, an Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes, Herzinfarkten, Schlaganfallen, Altersdemenz, Os-
teoporose oder Sarkopenie zu erkranken, ist signifikant niedriger.

-
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Neueste internationale Forschungsberichte zei-
gen sogar, dass richtig ausgefiihrtes Muskeltrai-
ning bereits bei Jugendlichen sicher und effektiv
die Kraft steigert, die Knochendichte erhéht und
vor Verletzungen schiitzt. Interessant ist auch die
Erkenntnis, dass sich durch aktives Muskeltrai-
ning der Hormonspiegel deutlich ausgegliche-
ner entwickelt und Jugendliche stressresistenter
werden.

Gesundheitstraining fUr jedes Alter

Naturlich ist klar, dass jedes Alter seinen individu-
ellen Trainingsplan und seine personliche Bera-
tung bendétigt. Es ist immer Aufgabe des Trainer-
teams, das Fitness-Training auf die personlichen
Bediirfnisse jedes Einzelnen anzupassen. Und
je nach Alter stehen auch unterschiedliche Zie-
le und Belastungen im Fokus. Grundsétzlich gilt
jedoch immer: Jedes Fitness-Training, das an die
eigenen Bediirfnisse angepasst ist, ist ein wichti-
ger Beitrag fiir eine langfristig gesunde Zukunft!



Gesundheit

braucht

Die bundesweite Initiative
fir mehr Lebensqualitat
in jedem Alter.

Wie steht es
um lhre
Muskeln?

,Use it or lose it!*“ sagt ein Sprichwort.

Das stimmt insbesondere fiir die
Muskulatur. Wenn Sie diese nicht
ausreichend nutzen, verkiimmert sie.

Und das hat schwerwiegenden Einfluss
auf lhre Lebensqualitat.

Altersbedingter Muskelabbau (sog. ,Sarkopenie”)
ist nicht nur die Hauptursache von Sturzen, sondern

auch von vielen Einschrankungen im Alltag.
Aufierdem sinkt die Lebenserwartung nachweislich.

Das Altern verliert an Schrecken, wenn wir moglichst
lange gesund, selbstbestimmt, schmerzfrei und voller
Energie unseren Alltag meistern und unser Leben
geniefien kdnnen.

Fruher war alles leichter?

Fallen Ihnen Alltagshandlungen wie Treppensteigen,
Einkaufstaschen tragen oder Radfahren immer
schwerer? Dinge, die lange muhelos von der Hand
gingen, kosten Sie plotzlich Kraft und erscheinen
anstrengend? Dann wird es Zeit, etwas dagegen zu tun.

Die positive Nachricht: Ihre Muskulatur ist auch bis
ins hohe Alter trainierbar. Schon 30 Minuten Training
zweimal pro Woche kdnnen genugen.




Die bundesweite Initiative

,Gesundheit braucht Muskeln*

macht auch vollig untrainierten Menschen den
Einstieg in das aktive Muskeltraining leicht. Das
Programm ist ideal fur alle, die unbeschwert und
selbstbestimmt ihr Leben genieféen wollen - bis ins
hohe Alter. Im Rahmen der Initiative wird eine Studie
durchgefuhrt, bei der bei jedem Teilnehmer die
Handkraft ermittelt wird. Die Ergebnisse werden fur
Forschungszwecke zur Sarkopenie* verwendet.

* Als Sarkopenie bezeichnet man den degenerativen altersbe-
dingten Abbau der Skelettmuskulatur. Menschen mit Sarkopenie
haben eine geringe korperliche Leistungsfahigkeit und eine hdhere
Neigung zu Stlurzen - und damit zu Knochenbrichen. Zudem
verschlechtert sich die Lebensqualitat. Es droht der Verlust der
Selbststandigkeit sowie eine geringere Lebenserwartung.

)

Alleskonner
Muskulatur

ie positiven Effekte eines betreuten Muskel-
inings sind wissenschaftlich bewiesen. Es

starkt die Gelenke und kann Beschwerden
wie z.B. Bandscheibenprobleme lindern
verhindert Stiirze durch ein starkeres
Muskelkorsett und eine héhere
Reaktionsgeschwindigkeit

2 beugt Diabetes Typ Il vor durch
Verbesserung der Insulinsensitivitat

< starkt das Immunsystem durch die vermehrte
Ausschuttung von Myokinen”

2 beugt Osteoporose vor durch Erhdhung
der Knochendichte

< sorgt fiir gute Laune durch die Ausschittung
von Glickshormonen

2 halt jung durch Verbesserung des
Stoffwechsels und der Schlafqualitat

<> fordert die Fettreduktion durch einen
erhohten Grundumsatz

> wirkt sich positiv auf den Blutdruck aus
durch Verbesserung der Gefafsfunktion

* Myokine sind korpereigene Botenstoffe, die der Kérper

vermehrt bei intensiver Muskelbeanspruchung ausschuttet.
Sie stoppen Entzindungen und regulieren die Immunabwehr.

Die Argumente flir

Muskeltraining sind also vielfaltig.
Das Wichtigste jedoch:

Muskeltraining ermoglicht Ihnen eine hohe
Lebensqualitat bis ins hohe Alter. Sie werden
lhren Alltag besser meistern, bleiben beweglich
und haben zudem noch Spafd mit Gleichgesinnten,
die alle dasselbe Ziel haben:

Ein langes und gesundes Leben.

Mehr Infos zur Teilnahme finden Sie auf der Rickseite dieser Zeitung.

.Der altersbedingte

Verlust von Muskelmasse
ist eine der grofsten
Herausforderungen fiir
unser Gesundheitssystem."
Lukas Leibfried
Forschungsinstitut fiir
Training in der Pravention

»Muskeln sind wahre Gesund-
heit-Booster. Mit der richtigen
Ernéhrung optimieren Sie Ihren
Trainingserfolg und stéarken lhre
Gesundheit.”

Dr. Alexa Iwan, Erndhrungswissen-
schaftlerin, Buchautorin,
langjédhrige TV-Moderatorin

Einfach testen!

Ein 2-miniitiger Test mit
einem Hand-Dynamometer
gibt Aufschluss iiber den

Status lhrer muskularen
Gesamtleistungsfahigkeit. Auf
Basis lhrer Auswertung erhalten
Sie konkrete Empfehlungen,
was Sie fiir den Aufbau bzw.
Erhalt lhrer Muskulatur tun
kénnen.

Im Rahmen der Initiative fUhrt
das Forschungsinstitut fur
Training in der Pravention (FIT)
eine Praxis-Studie durch. Von
besonderem Interesse ist dabei
der Vergleich zwischen denen,
die bereits aktiv ihre Muskeln
im Fitnessstudio trainieren, und
denen, die noch inaktiv sind.

Es werden daher sowohl Bestandsmitglieder
als auch Trainings-Neueinsteiger getestet.

Experten Allianz - FIT

Forschungsinstitut fir
Training in der Pravention

Unsere Trainingsexperten erstellen fur Sie einen
individuellen Trainingsplan, der exakt auf Ihre Ziele,
lhr Alter und lhren Trainingszustand abgestimmt

ist. Selbstverstandlich nicht ohne vorher alle
gesundheitlichen Faktoren zu checken.

Zusatzlich erhalten Sie Zugang zum Online-Portal
www.muskeltraining.jetzt mit wertvollen
Gesundheits- und Trainingstipps von

Prof. Dr. Ingo Frobose und Dr. Alexa Iwan.




Die Baustoffe fur
ein fittes Leben!

Der Mythos, dass nur
Sportler auf ihre Protein-
zufuhr achten missen,
hdlt sich hartnackig.
Dabei sind Proteine Fir
jeden elementar, der
langfristig fit und
gesund bleiben modchte.
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Waraens?

Was sind Proteine?

Proteine sind Eiweil3e, die wiederum aus Aminosau-
ren besten. Diese sind essenziell wichtig flr unse-
ren Korper, da er keinen Eiwei8speicher besitzt und
auch nicht alle EiweiBBe selbst herstellen kann. Wir
missen den Protein-Bedarf des Korpers also von
auBen, durch Nahrung und ggf. Nahrungsergan-
zungsmittel, unterstitzend decken.

Weitere Vorteile
von Proteinen

Proteine haben aber noch weitere Vorteile: Zum
einen sind sie der am besten sattigende Makro-
nahrstoff und gleichzeitig der mit den wenigsten
Kalorien. Heil3t: Proteine sattigen langfristig bei
vergleichsweise wenig Kalorien. Aul3erdem halten
sie den Blutzuckerspiegel stabil, was HeiBhunger
verhindert. I[deal, wenn es darum geht, Gewicht zu
verlieren.

Warum sind Proteine wichtig?

Proteine sind sozusagen der Baustoff fiir unsere Zellen, speziell auch fir
Muskelzellen. Wenn der Korper zu wenig Protein zugefiihrt bekommt,
kann er keine Zellen produzieren, z.B. keine Muskeln aufbauen. Das
heif3t, dass bei jedem Prozess im Korper, bei denen Zellen integriert sind,
Aminosauren (Proteine) benotigt werden. Auch fiir die Organe, unser
Blut, unsere Immunabwehr und fiir Enzyme und Hormone werden Pro-
teine bendtigt. Auch alle Regenerationsprozesse,

die den Kérper jung halten bzw. Alterungspro-

zesse verlangsamen, bendétigen Proteine.

Ein Korper kann also nur dann gesund

sein und funktionieren, wenn er mit

ausreichend Eiweil3 versorgt wird.

w M, =2

Proteinreiche
Lebensmittel

Proteinreiche Lebensmittel sind: Magere Milchprodukte (z. Ma-
gerquark, Korniger Frischkdse), magere Fleischsorten (Huhn, Pute),
magere Fischarten und Meeresfriichte, aber auch Hiilsenfriichte,
Tofu und Soja-Produkte. Gerade Vegetarier

und Veganer erndhren sich haufig pro-

teinarm. Alternativ kann man seinen

Proteinbedarf natirlich auch mit ei-

nem hochwertigen EiweiB3-Pulver \
decken. Beim Kauf sollte darauf § @ m f“ ﬁ

geachtet werden, dass dem
EiweiBpulver mdoglichst kein
Zucker zugesetzt wurde.



... GUT FUR IHRE

GRAUEN ZELLEN IST?

Gerade Kaffeeliebhaber aufgepasst:
Koffein gehért zu den Antioxidantien
und regelméBiger Kaffeegenuss
(bis zu 2 Tassen pro Tag) kann
Konzentrationsschwache um bis zu 65%
reduzieren - so kann Koffein im Zusammenhang
mit anderen MaBnahmen also durchaus eine positive
Wirkung auf die Entwicklung Ihrer geistigen Krafte im Alter
haben. Allerdings ist hier Vergesslichkeit ausnahmsweise erwiinscht: ,,Vergessen*
Sie Milch und Zucker und genief3en Sie Ihren Kaffee stattdessen schwarz.

Balance ist die Fahigkeit, unseren Kérper im Gleichgewicht zu halten. Es bedeutet
auch, auf Stérungen, wie zum Beispiel Stolpern, schnell mit der Wiederherstellung
des Gleichgewichts reagieren zu kénnen. Wer eine gute Gleichgewichtsfahigkeit
besitzt, kann seine Bewegungen gut kontrollieren, schnell auf Unvorhergesehenes
reagieren und ist deshalb auch optimal vor Stiirzen geschiitzt. Balancetraining im
Alltag kann ganz simpel sein: Stellen Sie sich z.B. auf ein Bein und halten Sie diese
Position 20 Sekunden, bevor Sie das Bein wechseln. Alternativ kénnen Sie iiben, Thr
Bein in der Luft nach vorne gerade auszustrecken oder IThre Augen zu schlie3en,
wenn Sie auf einem Bein stehen. Auch so genannte Wackelbretter sind eine tolle
Moglichkeit, die eigene Balance zu schulen.

... BEIM KALORIENSPAREN HELFEN?

Avocados gelten mit ihren durchschnittlich 400 Kalorien und 40 g Fett
als fettreichste Friichte der Welt. Bewusst genossen sind sie aber nicht
nur sehr gesund, sondern helfen Thnen sogar, iiber den Tag verteilt
weniger Kalorien zu sich zu nehmen. Die Vielzahl an ungesattigten
Fettsduren ist fiir viele Kérperfunktionen wichtig und wirkt sich positiv
auf den Fettstoffwechsel aus. Idealerweise erweitern Sie Thr Mittagessen
mit einer halben Avocado (kostlich als Brotaufstrich oder im Salat), denn
Studien haben ergeben, dass Sie dann nachmittags keinen HeiBhunger
auf SiiBes verspiiren und beim Abendessen weniger Hunger haben.




" MUSKI
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Muskelschwund, im Fachjargon Sarko-
penie genannt, ist ein schleichender
Prozess, der zumeist kaum Schmerzen
oder Beschwerden verursacht, jedoch
lasst die Kérperkraft nach und normale
Alltagshandlungenfallenimmer schwe-
rer. Treppen steigen, die Einkaufs-
tasche tragen, Rad fahren - Dinge, die
lange muhelos von der Hand gingen,
kosten plotzlich Kraft und erscheinen
anstrengend. Der grdof3te Fehler, den
Menschen dann machen: Sie scheuen
die Anstrengung und gehen diesen Ta-

(K)EINE FRAGE DES ALTERS!

tigkeiten immer weiter aus dem Weg. Dieses
Vermeidungsverhalten ist jedoch genau die
falsche Reaktion und ermdglicht erst den
weiter voranschreitenden Schwund der Mus-
kelmasse - mit gefahrlichen Folgen: Muskeln
stUtzen unseren Kérper und geben ihm Sta-
bilitdt, ohne Muskeln geht nicht nur die Kraft,
sondern auch die Beweglichkeit verloren.
Die Folge: Das Risiko von Stlrzen steigt und
ebenso die Gefahr, nach einem Sturz oder
einer Verletzung nicht mehr auf die Beine zu
kommen und zum Pflegefall zu werden.



WEN BETRIFFT WIE ENTSTEHT
SARKOPENIE? SARKOPENIE?

Oft wird Muskelschwund in erster Linie mit alteren Menschen Die Ursachen von Muskelschwund sind bis dato
in Verbindung gebracht, doch dies ist nicht ganz richtig: noch nicht voll umfanglich bekannt, klar ist jedoch,

BEREITS AB DEM 30. LEBENSJAHR BAUT dass mit zunehmendem Alter die Muskelfasern klei-

ner und weniger und durch Fett- und Bindegewebe

SICH DIE MUSKELMASSE AUTOMATISCH AB, ersetzt werden. Die Muskeln werden im Alter also

PRO JAHR UM BIS ZU ZWEI PROZENT schwacher und kleiner. Zudem nimmt mit zuneh-
_ _ mendem Alter die Konzentration von Hormonen wie

Ab dem 70. Lebensjahr erhéht der Abbau sich sogar auf rund Testosteron, Ostrogen, Insulin und weiteren ab, die

drei Prozent pro Jahr. Insofern wird offensichtlich, dass Sar- unter anderem am Muskelaufbau bzw. Muskelerhalt

kopenie mit zunehmendem Alter immer spUrbarer und damit beteiligt sind.

mehr zum Problem wird. Beginnen tut dieser Prozess aller- HINZU KOMMT: MUSKELMASSE IST SO

dings weit friher, ndmlich in den 30ern.

KONZIPIERT, DASS SIE SICH ABBAUT,
JE WENIGER SIE BENUTZT WIRD.

Weitere Faktoren, die altersunabhangig
zu Muskelschwund fiihren kénnen, sind:
* Lange Phasen der Bettlagerigkeit

(z.B. nach Operationen)
» chronische schwere Erkrankungen

(z.B. Krebs)
* Herz- und Nierenerkrankungen
» Ubergewicht

Der altersbedingte Muskelschwund steht zwar
sicherlich im Fokus, wenn es um Sarkopenie
geht, jedoch sind alle Menschen ab 30 dazu
aufgerufen, proaktiv und prophylaktisch etwas
gegen diese Entwicklung zu tun.

DIE LOSUNG? KRAFTTRAINING!

Die gute Nachricht ist: Jeder kann selbst ak- Nur ein gezielter Aufbau von Muskulatur in Form von Krafttraining hilft
tiv werden, um dem Muskelschwund entge- nachweislich gegen Muskelschwund. Ideal waren drei Trainingseinheiten
genzuwirken. Jedoch sind Ausdauer-Sport- pro Woche, aber auch eine Trainingsstunde in der Woche kann schon
arten wie Fahrradfahren, Laufen, Walken wirkungsvoll sein. Wichtig ist, dass man sich einen individuellen Trai-
oder Schwimmen daflr nicht geeignet - ningsplan erstellen lasst, der die eigenen BedUrfnisse und Einschrankun-
auch wenn sie aufgrund ihrer positiven Aus- gen berlcksichtigt. Die Ubungen sollten vor allem langsam und korrekt
wirkung auf das Herz-Kreislauf-System Teil ausgefuhrt werden, idealerweise anfangs unter Aufsicht eines Trainers,
des Trainingsplans sein sollten. um Fehlhaltungen zu vermeiden. Entscheidend fur einen positiven Effekt

ist vor allem die RegelmaBigkeit und Langfristigkeit des Trainings.

_ SELBSTBESTIMMT DANK MUSKELTRAINING

NatlUrlich steigt mit wachsender Beweglichkeit und
Kraft die Lebensqualitat, aber auch das Thema Selbst-
bestimmung ist wichtig: Wir alle wollen doch bis ins
hohe Alter uns selbst versorgen kébnnen und nicht auf
Pflege und Betreuung von auflen angewiesen sein.
Die Vorstellung, ein Pflegefall werden zu kénnen, ist
fUr viele Menschen erschreckend. Mit starken und
beweglichen Muskeln leisten wir einen wichtigen Bei-
trag, um diese Gefahr deutlich zu minimieren.

Je friher man beginnt, seine Muskulatur zu trainieren, desto

~ besser. Jedoch gibt es zahlreiche Belege dafur, dass auch
EINSTIEG JEDERZEIT MUGLICHI bei bereits beginnendem Muskelschwund Muskeltraining
= zU einer signifikanten Verbesserung der Symptome fuhrt

und damit auch zu einer Steigerung der Lebensqualitat!



AUCH MIT GEISTIGER AKTIVITAT

SCHUTZEN SIE IHRE KLEINEN GRAUEN ZELLEN

Nicht nur der Korper altert,
sondern auch das Gehirn.
Altersbedingte Demenz,
erhohte Vergesslichkeit, kurze
Konzentrationsspannen und
Schwierigkeiten, komplexe

Zusammenhéange zu erfassen,
sind typische Anzeichen fir
den langsamen Abbaus des
Gehirns.

Oft wird der geistige Abbau
im Alter dabei als unabwend-
bares Schicksal dargestellt. Dies
ist nach den neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen aber
nicht richtig. Tatsachlich gibt
es einiges, was Sie tun konnen,
um lhren Kopf bis in hohe Alter
gesund und aktiv zu halten!

T J--'II-\.

-

h Eine weitere Strategie fiir den Kopf, um dem
'H.'} altersbedingten geistigen Abbau vorzubeu-
gen: Je aktiver lhr Gehlrn ist, desto ge

e Abhb

8IS INS HOHE ALTER!

Risikofaktore
nischen Erkennt
druck, Blutzuckererkra
aber auch ein allgemein trag
selbst konnen auf die weitere E
nehmen. Aktivitat ist das Zauberwe
Alter, und zwar nachweislich am beste

=}
ERNAHREN SIE _
SICH GESUND GE

BEWEGEN
SIE SICH

Betrachtet man nun die bereits erwah
sikofaktoren fiir EinbuBen des Denkver
schnell klar, dass der eigene Einfluss au
kung nicht zu unterschatzen ist.

ER
R

Vor allem Ausdauertraining hat bei zahlreichen Studien
Erfolge im Bereich Vorbeugung und Behandlung ak
gezeigt. Ein Grund fir diesen positiven Effekt ve
der Tatsache, dass korperliche Aktivitat d
¥, ."’.ﬁ"-_ . der Organe, also auch des Gehirns
bessert — und somit Konzentratio
& entgegenwirkt. AuBBerdem
.- = dauertraining die korperli
Beweglichkeit,
und verhindert
rengehen, Aqua
nastik und Tanze

-

Ein



DAUERBRENNER u\o

FUNCTIONAL

Dynamisches Ausdauertraining und
abwechslungsreiches Muskelkrafttraining
fur diejenigen, die ,Power” lieben.
Eine Herausforderung!

Das ideale Workout!

MONTAG
09:30 - 10:15
Step Choreo

10:15 - 11:00
Bodystyling

17:30 - 18:30
Functional

18:30 - 19:00
Bauchkiller

19:05 - 20:05
Zumba

19:15 - 20:15
Cycling

19:20 - 20:20
Fitness-Yoga

BAUCH, BEINE, PO

Der absolute Workoutklassiker!
Bei diesem Workout werden die Problemzonen
gezielt bearbeitet und gestrafft und Fettpolstern
der Kampf angesagt.

YOGA

Korperbewegung, der Fluss des Atems und
die innere Aufmerksamkeit sind beim Yoga unsere
JHelfer”, die uns stets begleiten und — bewusst
eingesetzt - kraftvolle Verdanderungen in der
Wahrnehmung unseres Lebens bewirken kénnen.

FUR EINSTEIGER UND FORTGESCHRITTENE

DIENSTAG

16:30 - 17:30
WSG/gesunde
Korpermitte

18:15 - 19:15
Step Choreo

19:15 - 20:15
Fitness-Yoga

MITTWOCH

09:30 - 10:30
Hatha Yoga

17:15 - 18:15
Bodypump

18:15 - 19:15
Bodycombat

19:30 - 20:30
Get Boxing Fit

Lernen Sie uns unverbindlich kennen.

Jetzt Termin vereinbaren:

DONNERSTAG

10:30 - 11:30
Cycling

16:55 - 17:25
Upper Body
Workout

17:25 - 18:10
Full Body
Workout

18:15 - 19:15
Zumba

19:25 - 20:40
WSG &
Entspannung

©06031/6920212

FREITAG

10:40 — 11:40
Rumpf &
Beckenboden

18:00 - 19:00
Bodycombar

SAMSTAG

10:00 - 11:00
Bauch, Beine, Po

11:00 - 11:30
Upper Body

11:10 - 12:25
Sanftes Yoga &
Entspannung

SONNTAG

10:00 - 11:00
Bodypump

11:10 - 12:10
Bodycombat

11:00 - 12:00
Cycling

Gesamter Kursplan unter www.san-fit.com/kursplan
Oder scannen Sie einfach den QR Code.

\(;) ~ @
san/ ’\'ﬁ it



Die bundesweite Initiative
fir mehr Lebensqualitat
in jedem Alter.

Gesundheit

=pbraucht
MUSKELN
IL-_r._th

N
\\/

r

Beschwerden vorbeugen oder verringern_ Trainierte Muskeln geben nicht nur die notige
Stabilitat, um Beschwerden vorzubeugen und

Stabil bleiben in allen LEbenSIagen- Stlrze zu verhindern, sie starken auch das
Fit und beweglich fur alle Ihre Plane. Immunsystem. Zudem ist das Training nach-

weislich gut fur das Gehirn und sorgt fur die

Mehr Infos zur Initiative finden Sie auf den Seiten 8 und 9. Ausschuttung von Gluckshormonen. )

“X°8 JETZTSTARTENUND (om
B ERST AB JANUAR 2025 &

BEZAHLEN!

2 -

l'lili‘l

U L Y L U L U G U U S B U R U LR U @ C )

f' i GRATIS Jetzt Termin vereinbaren:
\ MUSKEL-CHECK ©06031/6920212
i In nur 2 Minuten erfahren Sie
L mehr Gber lhren \
A Gesundheitszustand.
S c H E I N B\ Bitte vorher anrufen. §@n f

KOSTENLOSE TESTAKTION
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