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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

kraftvoll und leistungsfahig — das
sind Attribute, die wir zu Recht mit
Gesundbheit und einem attraktiven
Leben verbinden. Es sind jedoch
auch Eigenschaften, die wir uns mit
zunehmendem Alter immer mehr
erarbeiten miissen. Denn es ist Teil
des biologischen Alterungsprozes-
ses, dass die Leistungsfahigkeit =

aller Qrgansysteme nqchlc’isst, d?r Prof. Dr. Dr. Jiirgen Giefing
Energiestoffwechsel sinkt und die Institut fiir Sportwissenschaft
Muskelkraft schwindet. Wie schnell Universitit Koblenz-Landau
unser Kérper altert, hdngt von ver-

schiedenen Faktoren ab. Erbanlagen, Lebensbedingungen und
Umweltfaktoren spielen eine Rolle — aber auch unser Lebensstil.
Wir haben also durchaus die Mdglichkeit, Einfluss darauf zu
nehmen.

Im Folgenden wird aufgezeigt, wie Sie Ihre Muskeln erhalten
und stirken kénnen. Denn eine leistungsfdhige Muskulatur ist
die Grundlage fiir kbrperliche Fitness, Wohlbefinden und hohe
Lebensqualitdt. Sie sorgt dafiir, dass Sie aktiv und in Bewegung
bleiben kénnen, und schafft damit wichtige Voraussetzungen
zum Erhalt von Gesundheit, Mobilitét und selbststdndiger
Lebensfiihrung. Eine gut trainierte Muskulatur stdrkt den Or-
ganismus und wirkt préventiv gegen zahlreiche Erkrankungen.
Was umgekehrt fortgeschrittener Muskelschwund bedeutet, ist
ebenfalls Thema dieser Broschiire.

Wir méchten Sie dazu ermuntern, ein Trainingsprogramm fiir
Ihre Muskeln zu starten. Denn es ist medizinisch erwiesen: Durch
gezieltes Muskeltraining und ausreichende Versorgung mit den
hierfiir wichtigen Ndhrstoffen kénnen Sie bis ins hohe Alter kraft-
voll und leistungsfdhig bleiben.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen eine anregende Lektiire.
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ALTER WERDEN

-

Die Jahre gehen dahin und irgendwann stellen wir {iberrascht
fest, dass wir der Altersgruppe der Senioren zugerechnet wer-
den. Auch wenn wir uns noch jung fiihlen, miissen wir uns doch
hin und wieder eingestehen, dass uns manche Dinge schwerer
fallen als noch vor ein paar Jahren. Man weif3 es und will es
doch nicht wahrhaben: Die korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit lasst im Alter nach.

Alter werden

Der natiirliche Alterungsprozess beginnt bei einem friiher,
beim anderen spater, geht mal schneller, mal langsamer
voran und macht sich in unterschiedlicher Weise bemerkbar.
Tatsache ist jedoch, es betrifft alle unsere Kérpersysteme und

Alter ist relativ

Alter macht sich nicht allein am Geburtsdatum fest. Durch
regelmafiiges Training, gesunde Erndhrung und eine
ausgewogene Energiebilanz konnen Sie |hre kdrperliche
Leistungsfahigkeit positiv beeinflussen und, biologisch
betrachtet, lange jiinger bleiben. Manch fitter, gut trainier-
ter so-Jahriger hat z. B. bessere Gesundheitswerte als ein
untrainierter 30-Jahriger.
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Organe. Sinnesorgane, Gehirn und Nervensystem, Hormon-
system, Herz-Kreislauf-System, Atmungssystem, Verdauungs-
system, Urogenitalsystem, Immunsystem, Haut, Knochen und
Muskulatur — sie alle biiRen an Leistungsfahigkeit ein.

Alterungsprozess der Muskulatur

Was die Muskulatur betrifft, so verandert sich mit dem
Alter der Stoffwechsel der Muskelzellen. Das zeigt sich u. a.
daran, dass Muskeln langsamer aufgebaut werden und sich
mehr Fett einlagert. Die Muskelmasse

nimmt stetig ab — und das, so belegen

verschiedene medizinische Studien, be-

reits ab dem 30. Lebensjahr. Zunadchst

merken wir den Abbau der Muskeln

nicht. Doch es kdnnen jahrlich bis zu

einem Prozent, im hoheren Lebensalter

sogar bis zu 3 Prozent Verlust an Mus-

kelkraft sein. Das hédngt stark davon ab,

wie gut wir die Muskeln trainieren.

Risiko Muskelschwund

Bewegungseinschrankungen, z. B. durch langere Bettruhe
oder einen Krankenhausaufenthalt, kénnen den Verlust an
Muskelmasse beschleunigen. Moglicherweise haben Sie es
selbst schon erlebt, wie schlaff die Muskeln nach einer solchen
Zwangsruhe sind, und wissen, wie viel Anstrengung es kostet,
sie wieder aufzubauen. Bei einem {ibermafiigen und rasanten

Erworbene Muskelschwédche

Nach Krankheit mit Bettlagerigkeit leiden viele Patienten
unter dem Abbau von Muskulatur.
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ALTER WERDEN

Sarkopenie

Ein tiberméaRiger Muskelschwund (Sarkopenie) ist eine
ernstzunehmende Gesundheitsgefahr. Sarkopenie erhéht
das Risiko fiir Stiirze und Gebrechlichkeit sowie zuneh-
menden Bewegungsmangel. Dies hat direkte Folgen fiir
den gesamten Gesundheitszustand, die Mobilitdt und die
Fahigkeiten zur selbststandigen Lebensfiihrung.

Abbau von Muskelmasse und Muskelkraft spricht man von
Muskelschwund, im medizinischen Fachjargon von Sarkopenie.

Muskelschwund kann fiir die Betroffenen weitreichende
Folgen haben. Die deutlichen EinbuBen an Muskelleistung
beeintrachtigen nicht nur die Bewegungsfahigkeit. Vielmehr
leidet die komplette Krperstabilitdat unter dem Verlust an
Muskelmasse. Dadurch steigt u. a. das Sturzrisiko. Ein Sturz
kann Verletzungen, Knochenbriiche, zunehmende Gebrech-
lichkeit und Pflegebediirftigkeit nach sich ziehen. Zudem
sinkt mit nachlassender Muskelkraft die korperliche Aktivitat,
was sich ungiinstig auf den gesamten Gesundheitszustand
auswirken und weitere Krankheiten begiinstigen kann. Da all
dies fast immer auch zu Einschrdankungen bei der Mobilitat
fuhrt, verschlechtern sich die Méglichkeiten fiir gesellschaftli-
che Teilhabe und selbststdndige Lebensfiihrung.

Doch nicht nur Krankheiten und Bewegungsmangel, sondern
auch die Erndhrung bzw. die mangelnde Versorgung mit
wichtigen Nahrstoffen konnen Muskelschwund begiinstigen.
Auch hier sind dltere Menschen besonders gefdhrdet. Von
besonderer Bedeutung fiir den Erhalt der Muskelkraft sind
u. a. essenzielle Aminosduren, also Bausteine von Eiweif3en,
sowie Kreatin, das fiir den Energiestoffwechsel der Muskula-
tur wichtig ist.
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Muskelkraft erhalten und starken

Wir konnen den biologischen Alterungsprozess der Muskeln
nicht stoppen, aber wir kénnen an verschiedenen Stellen
Einfluss darauf nehmen. So gibt es durchaus Moglichkeiten,
dem Muskelabbau effektiv entgegenzuwirken. Das gelingt am
besten, wenn wir unsere Muskeln fordern und sie mit den fiir
sie wichtigen Nahrstoffen versorgen. Das bedeutet nicht, dass
wir nun standig zu sportlicher Hochstform auflaufen sollen. Es
geht vielmehr darum, durch gezieltes Training und die bewuss-
te Zufuhr bestimmter Nahrstoffe den gesamten Muskelapparat
zu starken.

Bewegungstraining

Wenn Sie regelmafig Sport treiben und in Bewegung bleiben,
tun Sie viel fiir Ihre kdrperliche Fitness und Leistungsfahigkeit.
Joggen, Schwimmen, Walking, Wandern — all diese Sportarten
werden, da sie gelenkschonend sind, dlteren Menschen beson-
ders empfohlen. Dabei trainieren Sie in erster Linie lhre Aus-
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MUSKELKRAFT ERHALTEN UND STARKEN

dauer, was sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System auswirkt.
Was lhre Muskulatur betrifft, so ist der Zugewinn an Kraft eher
gering. Hierfiir ist ein gezieltes Muskeltraining erforderlich.

Es gibt viele verschiedene Kraftiibungen, mit denen alle wich-
tigen Muskelbereiche angesprochen werden kdnnen. Ange-
fangen von Kniebeugen und Liegestiitzen bin hin zu Ubungen
mit Gewichten oder Therabandern. Entscheidend fiir die
Steigerung der Muskelkraft ist die Intensitat der Belastung.

Damit Sie die optimalen Trainingseffekte erzielen, d. h. Ihre
Muskeln richtig fordern, sie aber nicht iiberfordern, muss

Ihr Training an lhre vorhandene Leistungsfahigkeit und lhre
korperlichen Voraussetzungen angepasst sein. Auch um
Verletzungen zu vermeiden, ist es daher ratsam, dass Sie
zundchst unter Anleitung und Kontrolle eines ausgebildeten
Trainers trainieren. In vielen Sportvereinen oder Fitness-Stu-
dios gibt es spezielle Angebote fiir Senioren. Dabei wird man
Ihnen nicht nur die einzelnen Kraftiibungen, sondern auch
die passenden Ubungen zum Aufwirmen der Muskulatur
erklaren. Wenn Sie in der Gruppe trainieren, motiviert das
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zusatzlich und hat zudem auch noch einen geselligen Aspekt.
Wenn Sie die Bewegungsabldufe gut beherrschen, konnen
Sie viele Ubungen auch zu Hause machen. Anleitungen und
Trainingspldne finden Sie z. B. in Blichern und im Internet
(siehe Anhang).

Sinnvoll ist es, wenn Sie 2- bis 3-mal pro Wo-
che jeweils etwa 30 Minuten Ihre Muskeln trai-
nieren. Wichtig dabei ist, dass Sie auf lhren
Korper achten und es mit dem Training auch
nicht libertreiben. Wenn bei bestimmten
Ubungen Schmerzen auftreten, héren Sie
unbedingt auf. Leiden Sie nach dem Trai-
ning unter starkem Muskelkater, pausieren
Sie fiir ein bis zwei Tage mit Belastungsiibungen dieser
Muskelgruppe.

RegelmiBliges Training lohnt

Studien zeigen, wie sehr sich ein gezieltes Muskeltraining
im Alter lohnt.

¢ [naktive Menschen tiber 70 Jahre haben eine muskuldre
Leistungsfahigkeit von nur noch rund 4o Prozent. Wer
jedoch regelmafig trainiert, der hat im selben Alter eine
muskuldre Leistungsfahigkeit von tiber 65 Prozent.

e Krafttraining verbessert die motorischen Fahigkeiten
sowie die Reaktionsfahigkeit und senkt damit das Risiko
fur Stiirze.

e Laboruntersuchungen haben gezeigt, dass ein 20- bis
30-minitiges Krafttraining, das 2- bis 3-mal pro Woche
ausgefiihrt wird, einen giinstigen Einfluss auf die Risiko-
faktoren fiir bestimmte Erkrankungen hat. Dazu gehdren
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Krebserkran-
kungen und Osteoporose.
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MUSKELKRAFT ERHALTEN UND STARKEN

L]

Erndhrung

Um Leistung bringen zu kdnnen, braucht unser Kérper Energie.
Zum Erhalt und Aufbau der Muskulatur bedarf es neben dem
gezielten Muskeltraining daher auch einer ausgewogenen und
gesunden Erndhrung, die das richtige Maf3 an Energie bereit-
stellt. Dabei gibt es gerade fiir dltere Menschen einige wesent-
liche Punkte zu beachten.

Im Alter verbraucht unser Kérper weniger Energie als in jungen
Jahren. Das liegt zum gréften Teil daran, dass der Grundum-
satz sinkt. Der Grundumsatz bezeichnet die Menge an Energie,
die der Kdrper braucht, um alle lebenswichtigen Funktionen
aufrechtzuerhalten. Er hdngt u. a. von Alter, Geschlecht,
Korpergrofe und Gewicht ab und macht zwischen 50 und

75 Prozent des gesamten Energieumsatzes aus. Auerdem
wird der Energieverbrauch durch den Leistungsumsatz be-
stimmt, der sich durch unsere korperlichen Aktivitaten ergibt.
Haufig sinkt im Alter nicht nur der Grundumsatz, sondern auch
der Leistungsumsatz. Passen wir unsere Erndhrung diesen Ver-
anderungen nicht an, legen wir im Alter folglich an Gewicht zu.

Wenn Sie regelmafig in Bewegung sind und Sport treiben,
dann kénnen Sie einer altersbedingten Gewichtszunahme ent-
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gegenwirken. Dennoch sollten Sie darauf achten, wie viel und
tiber welche Nahrungsmittel Sie Energie aufnehmen.

Hauptlieferanten fiir die Energie sind Fette, Kohlenhydrate
und Eiweifle (Proteine). Entscheidend fiir die Muskulatur und
den Muskelaufbau sind Proteine. Im Alter verandert sich der
Stoffwechsel der Muskeln, was u. a. dazu fiihrt, dass EiweifRe
schlechter verarbeitet und in die Muskeln eingebaut werden.
Wenn Sie lhre Muskeln aufbauen wollen und trainieren, dann
steigt der Bedarf an Energie, vor allem in Form von Proteinen.

Die wesentlichen Punkte fiir eine altersgerechte, gesunde
und muskelfreundliche Erndhrung lauten daher: Sorgen Sie
fir einen hohen Vitamin-D-Status, reduzieren Sie Fette und
Kohlenhydrate, achten Sie auf die ausreichende Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren und nehmen Sie viel hochwertiges Ei-
weifd zur sich. Folglich gehdren z. B. Hiilsenfriichte, fettarme
Milchprodukte, mageres Fleisch und

Fisch auf Ihren Speiseplan. Fleisch

und Fisch sind dabei nicht nur eine
gute EiweiBquelle, sondern sie
liefern auch das fiir die Muskulatur

Gesunde und muskelfreundliche Ernﬁhrung im Alter

wertvolle Kreatin. \]
)

e Achten Sie darauf, dass Ihre Erndhrung lhrem Energiebe-
darf angepasst ist.

e Giinstig sind: wenig Fett, wenige, aber hochwertige Koh-
lenhydrate, kombiniert mit viel Eiweif3 und Kreatin.

e Gute Eiweiquellen sind Hiilsenfriichte, fettarme Milchpro-
dukte, mageres Fleisch und Fisch.

e Kreatinquellen sind Fisch (z. B. Hering, Lachs, Thunfisch,
Kabeljau), Schweinefleisch und Rindfleisch.

Gesund und vital altern
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MUSKELKRAFT ERHALTEN UND STARKEN

Kreatin ist maRgeblich am Energiestoffwechsel in den Muskel-
zellen beteiligt. Es dient als Energiespeicher sowie zum
Energietransport und sorgt dafiir, dass schnellstens Energie
bereitgestellt werden kann. Unser Kérper benotigt etwa 2 bis
4 Gramm Kreatin pro Tag. Etwa die Halfte davon kann er selber
herstellen, die andere Halfte sollte {iber die Nahrung aufge-
nommen werden.

Nahrungsergdanzung zur Starkung der Muskeln

Mit einer gesunden, altersgerechten Erndhrung und regelma-
Bigem Training schaffen Sie eine gute Basis zum Erhalt und
zum Aufbau lhrer Muskelkraft. Erganzen ldsst sich dies durch
die gezielte Zufuhr von Nahrstoffen, die den Muskelaufbau
unterstiitzen. Hier kommt Kreatin ins Spiel.

Unter Leistungs- und Kraftsportlern ist die Nahrungserganzung
mit Kreatin schon lange ein bewdahrtes Mittel, um begleitend
zum intensiven Training schnell Muskelmasse aufzubauen. Doch
nicht nur Sportler profitieren von der zusdtzlichen Einnahme von
Kreatin, sondern auch Menschen, die z. B. auf Fleisch verzichten.
Sie konnen auf diese Weise ihre Kreatinwerte verbessern. Fiir
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dltere Menschen sind kreatinhaltige Nahrungserganzungsmittel
ebenfalls sinnvoll, und das aus vielerlei Griinden. Kreatin stellt
sicher, dass die Muskulatur zur richtigen Zeit am richtigen Ort
mit der notwendigen Energie versorgt wird. Es wird vom Korper
selbst in der Niere, der Leber und in der Bauchspeicheldriise
gebildet und dann zum gréf3ten Teil in der Skelettmuskulatur,
aber auch im Herzmuskel, Gehirn und in den Nerven eingelagert.
Etwa 1,5 bis 2 Prozent des gespeicherten Kreatins verbrauchen
wir taglich fiir unseren Energiestoffwechsel. Durch die Eigen-
produktion und iiber die Erndhrung werden die Kreatinspeicher
immer wieder so weit aufgefiillt, dass der Bedarf gedeckt wer-
den kann. Ein messbarer Kreatinmangel tritt daher bei gesunden
Menschen nicht auf. Man weif} jedoch, dass mit dem Alter die
Kreatinkonzentrationen in den Muskeln sinken.

AufRerdem steht der Kreatinspiegel mit der Leistungsfahigkeit
der Muskeln in Zusammenhang. Unabhadngig vom Alter be-
deutet das: Erhohen wir die Zufuhr von Kreatin, fiillen sich die
Kreatinspeicher. Wenn wir jetzt die Muskeln trainieren und ge-
zielt belasten, verstarkt sich durch das Kreatin die Wirkung des
Krafttrainings. Es kommt zu einem Zugewinn an Muskelmasse
und Muskelkraft und damit auch zu einer Leistungssteigerung.

Was die Wissenschaft dazu sagt:

Es ist wissenschaftlich belegt und von der Europdischen
Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) gepriift, dass
Erwachsene iiber 55 Jahre, die regelmafig Krafttraining
betreiben, durch die tagliche Einnahme von 3 Gramm Kreatin
pro Tag die Wirkung des Krafttrainings auf die Muskelkraft
steigern kdnnen.

Unerwiinschte Nebenwirkungen sind nicht zu erwarten.
Die EFSA bestatigt, dass bei einer Zufuhr von bis zu

3 Gramm Kreatin pro Tag gesundheitliche Risiken unwahr-
scheinlich sind.

Gesund und vital altern
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MUSKELKRAFT ERHALTEN UND STARKEN

Als wirkungsvoll fiir den Muskelaufbau empfehlen Sportmedi-
ziner und Erndhrungswissenschaftler die Aufnahme von etwa
3 Gramm Kreatin pro Tag. Um diese Menge allein {iber die
Nahrung zuzufiihren, miissten Sie tdglich mehr als ein halbes
Kilo Fisch oder Fleisch essen. Das ist kaum mdoglich und aus
vielerlei Griinden auch nicht sinnvoll. Ein kreatinhaltiges Nah-
rungserganzungsmittel ist hier die bessere Alternative.

Allerdings, und das soll an dieser Stelle deutlich betont

werden: Kreatin ist kein Wundermittel. Ohne Training hat die

Nahrungserganzung mit Kreatin nicht die gewiinschte Wir-
kung auf Muskelkraft und Muskelmasse.

1

Informieren Sie lhren Arzt

Die 1,5 bis 2 Prozent vom gespeicherten Kreatin, die der Kor-
per taglich verbraucht, werden zu Kreatinin abgebaut und
tiber den Urin ausgeschieden. Wenn Sie zusatzlich Kreatin
einnehmen, sind die Kreatinspeicher voller, so dass auch
mehr Kreatinin ausgeschieden wird. Das ist vollig unbedenk-
lich. Bei Blutuntersuchungen zeigt sich aber méglicherweise
ein hoher Kreatininspiegel - fiir den Arzt normalerweise ein
Hinweis auf eine beeintrachtigte Nierentatigkeit. Um das
Untersuchungsergebnis richtig einzuordnen, muss Ihr Arzt
wissen, dass Sie Kreatin einnehmen.
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Von hohem Wert: mehr Muskelkraft im Alter

Die Liste mit den positiven Effekten von Sport, Bewegung und
einer starken Muskulatur ist lang. Daher fangt man am besten
schon in jungen Jahren damit an, seinen Kérper zu trainieren.
Aber auch wenn Sie erst im spdteren Lebensalter Zeit und
Motivation dafiir finden oder nach einer ldngeren Pause wieder
mit dem Sport beginnen, lohnt es sich. Ist der Anfang einmal
gemacht, werden Sie bald merken, dass sich nicht nur die
Muskeln kraftigen, sondern Sie auch ein insgesamt besseres
Korpergefiihl entwickeln.

Muskeltraining lohnt in jedem Alter

Muskelzellen sind bis ins hohe Alter in der Lage, sich zu
erneuern, d. h., die Muskeln lassen sich in jedem Alter
trainieren. Wichtig fiir den Aufbau von Muskulatur ist die
ausreichende Zufuhr von Nahrstoffen, insbesondere von
Proteinen und Kreatin.

Gesund und vital altern
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VON HOHEM WERT: MEHR MUSKELKRAFT IM ALTER

Langfristig schaffen Sie durch das regelmafige korperliche
Training und den Erhalt Ihrer Muskelkraft und Beweglichkeit
gute Voraussetzungen, dass Sie auch im héheren Alter aktiv
am gesellschaftlichen Leben teilhaben, mobil bleiben und lhre
Selbststandigkeit erhalten konnen. Dariiber hinaus haben Sie
einiges fiir lhre Gesundheit, insbesondere zur Vorbeugung von
Krankheiten, erreicht. Es ist medizinisch nachgewiesen, dass
Menschen, die Sport treiben, ihre Muskulatur starken und sich
gesund erndhren, ein geringeres Risiko fiir einige der typischen
Zivilisations- und Alterskrankheiten haben.

Es besteht kein Zweifel: Starke Muskeln im Alter beugen Krank-
heiten vor, steigern das Wohlbefinden, tragen zum Erhalt der
Selbststandigkeit und einer hohen Lebensqualitat bei.

Effekte des korperlichen Trainings auf lhre Gesundheit

Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass regelméafiges
Training Gesundheitsrisiken senkt und Krankheiten vor-
beugt.

Der Muskelaufbau

e unterstiitzt beim Abbau und Vorbeugen von Ubergewicht

e verbessert die Elastizitat der Gefae und beugt damit Arte-
riosklerose und deren Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt
und Schlaganfall vor

e senkt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e verbessert die Blutdruckwerte

e verbessert die Cholesterin- und Blutzuckerwerte
e verbessert die Herzleistung

e senkt das Risiko fiir Osteoporose

e fordert die Gedachtnisleistung

e verbessert die Korperstabilitdt und reduziert damit das
Sturzrisiko
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ANHANG

Tipps und Informationen

Hinweise fiir lhr Muskeltraining

e Machen Sie vor Beginn Ihres Trainingsprogramms einen
Gesundheits-Check bei Ihrem Arzt. Bei bestimmten
Erkrankungen muss das Trainingsprogramm mit dem Arzt
abgesprochen werden.

e Wenn Sie lange keinen oder wenig Sport getrieben ha-
ben, sollten Sie Ihr Training unter professioneller Anlei-
tung beginnen.

e Starten Sie immer mit Aufwarmiibungen.

e Wichtig ist, dass die einzelnen Ubungen korrekt und
mit der richtigen Korperhaltung ausgefiihrt werden. Ein
Trainer kann Sie korrigieren. Wenn Sie alleine trainieren,
achten Sie auf die beschriebene Anleitung. Kontrollieren
Sie ggf. die Ausfiihrung der Ubung im Spiegel.

e Uberfordern Sie sich nicht. Wenn Sie untrainiert sind, ist es
besser, wenn Sie zundchst ohne Gewichte trainieren. Nach
einer gewissen Zeit konnen Sie die Schwierigkeit durch
kleine Gewichte steigern.

e Achten Sie auf lhren Korper. Wenn Sie Schmerzen beim
Training haben, horen Sie mit der Ubung auf.

e Trainieren Sie ungefahr 30 Minuten und das 2- bis 3-mal in
der Woche.

e Nach dem Training braucht die Muskulatur Zeit, um sich zu
regenerieren. Sie sollten deshalb méglichst einen
Tag Trainingspause einlegen.

e Ergdnzen Sie das Muskeltraining durch Gym-
nastik oder Dehniibungen, damit Sie neben
der Kraft auch Ihre Beweglichkeit und

Koordination erhalten.
e Unterstiitzen Sie lhren Muskel-
aufbau durch die tégliche
Nahrungserganzung mit \ ‘
Kreatin. 1% .ﬁ}
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ANHANG

Trainingsplan zum Herunterladen

Tipps und Hinweise zum Training sowie Trainingsplane zum
Herunterladen finden Sie im Internet z. B. unter:
www.muskelschwund-im-alter.de/trainingsplan

Buchtipp: m

»Muskeltraining fiir Senioren: 8o effek- =
tive Ubungen fiir bleibende Fitness und 3.
Wohlbefinden®, von Jiirgen Gief3ing,

Limpert Verlag, ISBN 978-3-7853-1964-2

Weitere Informationen im Internet:

Internetseite der Deutschen Seniorenliga:
www.muskelschwund-im-alter.de

Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedizin und Pravention
(DGSP) e.V.: www.dgsp.de

SPORT PRO GESUNDHEIT beim Deutschen Olympischen
Sportbund (DOSB): https://gesundheit.dosb.de

Nahrungsergdnzung mit reinem Kreatin: T
www.livadur.com B VA

LUK
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Als Interessenvertretung der soplus-Generation stellen wir jedem
Interessierten umfangreiches Informationsmaterial zu altersrele-

vanten Themen durch Broschiiren und Presseverdéffentlichungen

kostenfrei zur Verfiigung.

Da wir keine staatlichen Mittel beanspruchen, sind wir auf die Un-
terstiitzung von Mitgliedern und Spendern angewiesen, um auch
weiterhin Ratsuchenden helfen zu konnen.

Bitte unterstiitzen Sie unsere Arbeit und nutzen Sie dazu den
Uberweisungsvordruck. Bis 200 Euro gilt die abgestempelte
Quittung als Spendenbescheinigung. Fiir Spenden tiber 200 Euro
senden wir lhnen die Spendenbescheinigung auf Anfrage zu.
Vielen Dank!

Kontoverbindung:
Deutsche Seniorenliga e.V.
Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN DE70 3702 0500 0008 2688 01
BIC BFSWDE33XXX

Stichwort: Spende

Deutsche
Seniorenliga e.V.

Fiir Spenden kdnnen Sie auch unser Online-Formular nutzen:
www.deutsche-seniorenliga.de/wir-ueber-uns/ihre-spende.html
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Deutsche Seniorenliga e.V.
Heilsbachstraie 32
53123 Bonn

E-Mail: info@deutsche-seniorenliga.de
Internet: www.deutsche-seniorenliga.de

In Kooperation mit
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Das Nahrungserganzungsmittel
zur taglichen Kreatin-Versorgung

Herausgeberund V.. S. d. P.:
RA Erhard Hackler
Geschéftsfiihrender Vorstand
Deutsche Seniorenliga e.V.

Konzeption und Realisierung:
MedCom international GmbH
René-Schickele-StraBe 10
53123 Bonn

Text:
Dorit Harms

1. Auflage 2020

Besuchen Sie uns auch unter:
www.muskelschwund-im-alter.de

Bildnachweise:

Seite 1: goodluz- stock.adobe.com

Seite 1, 20: New Africa - stock.adobe.com

Seite 4: picsfive - stock.adobe.com

Seite 5: Coprid - stock.adobe.com

Seite 7: Monkey Business - stock.adobe.com
Seite 8: WavebreakMediaMicro - stock.adobe.com
Seite 9: hakandogu - stock.adobe.com

Seite 10: Cherries - stock.adobe.com

Seite 11: akf - stock.adobe.com

Seite 12: Krakenimages.com - stock.adobe.com
Seite 14: Andrey Popov - stock.adobe.com

Seite 15: picsfive - stock.adobe.com

Seite 17: macrovector - freepik.com

Seite 19: Photographee.eu - stock.adobe.com
Seite 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17: irina - stock.adobe.com

Verbreitung, Ubersetzung und
jegliche Wiedergabe auch von
Teilen dieser Broschiire nur mit
Genehmigung des Herausgebers



Mittelpunkt
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Sie stehen be

Mitglieder sind bestens
informiert und werden
kompetent beraten.

Deutsche

Seniorenliga e.V.
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Bitte

_,\_:mzmam.z_‘. _H_ _H_ _H_ _H_ _H_ _H_ _H_ _H_ (bitte nicht ausfiillen)
ausreichend

Absender: frankieren

Name, Vorname

Straf3e, Nr.

PLZ, Ort

Deutsche

Fiir die Arbeit der Deutschen Seniorenliga e.V. interessiert sich auch: Seniorenliga e.V.

Name, Vorname
Deutsche Seniorenliga e.V.
Heilsbachstraie 32

53123 Bonn

Straf3e, Nr.

PLZ, Ort




