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Wussten Sie, dass |hre Muskeln die Ursache
daflr sein kénnen, wenn Sie sich nicht gut
fihlen? Und dass Ihr Kopf eine groBe Rolle
dabei spielt, ob Sie gesund und fit sind?
Kérper und Geist kdnnen nur gemeinsam
stark sein. Sie sind ein Team, untrennbar
miteinander verbunden.

Jeder von uns ist ein Gesamtpaket aus sei-
nem Bewegungsapparat, seinen inneren
Organen, aber eben auch seinen Gedan-
ken, Geflhlen und inneren Haltungen. Be-
finden wir uns in Balance, sind wir gesund.
Ist die Balance gestort oder hakt es an einer
Stelle, werden wir anfélliger fur Erkrankun-
gen. Wir fihlen uns erschépft und nicht sta-
bil. Wenn wir diese Zusammenarbeit immer
im Blick behalten, dann kénnen wir unsere
Gesundheit schitzen und im Gleichgewicht
halten.

Alles, was wir dazu brauchen, steckt bereits
in uns. Das Geheimnis ist ein gesunder Le-
bensstil. Dazu gehdren vor allem regelmafi-
ge Bewegung fir lhre Muskeln und ein ge-
sundes Herz-Kreislauf-System. Dicht darauf
folgen eine gute und gesunde Emahrung,
die Kérper und Geist optimal versorgt, und
Methoden und Techniken, wie Sie im Alltag
mit dem allgegenwartigen Stress besser
umgehen. Nicht zuletzt sind Entspannung
und Schlaf wichtig.

Fdr unser neues Buch haben wir, die Bewe-
gungs-Docs, ein Gesundheitsprogramm ent-
wickelt: die sieben wichtigsten Strategien
fur Sie und Ihre Gesundheit — fur die perfek-
te Balance von Kérper und Geist. Im Theo-

rieteil erfahren Sie alles, was Sie darlber
wissen mussen. Jeder von uns widmet sich
einem Spezialgebiet, in dem er besonders
bewandert ist. Im Praxisteil haben wir ein
dreiwdchiges  Balance-Programm  zusam-
mengestellt, das lhren Kérper und lhren
Geist auf verschiedenen Ebenen anspricht.
Die hocheffizienten Ubungen kénnen Sie
ganz einfach zu Hause machen. Dazu lernen
Sie, wie Sie sich gezielt entspannen, um
besser mit belastendem Stress umzugehen.
Das Tolle daran: Sie kénnen das Programm
an lhre individuellen Bedirfnisse anpassen.
Dabei bleiben Sie stets flexibel und falsch
machen kdnnen Sie auch nichts.

Ein Plus sind sieben erprobte Selbsthilfepro-
gramme fur einige der haufigsten Beschwer-
debilder und Erkrankungen. Diese kénnen
Sie begleitend zur arztlichen Behandlung
Uben. Eine weitere Zugabe sind leckere und
gesunde Blitzrezepte: von Frihstlcksrezep-
ten Uber Salate und Suppen bis zu Hauptge-
richten mit Fisch, Fleisch, vegetarisch und
vegan.

Bringen Sie mit unserem Gesundheitspro-
gramm mehr Gesundheit und Leichtigkeit in
lhr Leben. Seien Sie aktiv gut zu sich!

Alles Gute dabei wiinschen |lhnen
die Bewegungs-Docs

EIN WORT VORAB
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Ohne sie lduft im Korper gar nichts:
Ohne Muskeln kénnten wir uns nicht
bewegen, unser Herz konnte nicht
pumpen, wir kénnten nicht atmen.
AuBerdem sind Muskeln das gréBte
Stoffwechselorgan und wirken sogar
auf unsere Steuerzentrale im Kopf,
das Gehirn. Die Muskeln verdienen
also unsere ganze Aufmerksamkeit.



Die Kraftpakete Ubernehmen in unserem
Kérper viele wichtige Funktionen und Rol-
len, und das meist unbemerkt und sehr effi-
zient: Sie beeinflussen unseren Stoffwechsel
und den Energieverbrauch, sie erzeugen
Energie flr jede Bewegung, produzieren
Botenstoffe und Hormone, sorgen dafur,
dass unser Gehirn gut funktioniert, und wir-
ken damit indirekt auch auf unsere Stim-
mung. Darliber hinaus stérken sie das kor-
pereigene Abwehrsystem und schiitzen die
inneren Organe.

Ziemlich viel. Uns stehen schlieBlich Uber
600 Skelettmuskeln zur Verfigung — darun-
ter sehr viele Spezialisten. Muskelgewebe
entwickelt Kraft und bewegt uns. Jede
kleinste Bewegung funktioniert nur durch
Muskelbeteiligung: Lacheln, ein Mausklick
oder eine Treppe benutzen. Je nachdem,
wie Muskeln trainiert sind, kdnnen sie den
Korper eines Sprinters auf knapp 45 Stun-
denkilometer beschleunigen und es einem
Gewichtheber ermdglichen, mehr als
450 Kilo Gewicht zu stemmen.

Daneben gibt es natirlich noch zahlreiche
andere Kraftpakete im Kérper, die fur uns
arbeiten, ohne dass wir groB3 etwas dazu

Im Gesprdch mit Bewegungs-Doc
Dr. med. Helge Riepenhof

tun. Dazu gehdren die Muskeln, die dafir
sorgen, dass sich die Haare aufrichten, die
Muskeln der BlutgefaBe und die der inneren
Organe, das Herz, der Zwerchfellmuskel,
Teile von Magen und Darm und nicht zuletzt
der SchlieBmuskel.

Wenn Muskelkraft und Muskelmasse schwin-
den, ist die Gefahr von Stlrzen erhdht, die
Gebrechlichkeit nimmt zu, die Beweglich-
keit nimmt ab und Muskeln beginnen zu
schmerzen. AuBerdem kénnen wir unser
Gewicht nicht mehr so gut kontrollieren und
lagern womaéglich mehr Fettreserven als ge-
winscht ein. Auch Stoffwechselerkrankun-
gen wie Typ-2-Diabetes kénnen eine Folge
von Muskelschwund sein.

Unser Korper ist ein fein abgestimmtes
Energiesparmodell, deshalb unterliegt un-
sere Muskulatur — einer der Haupt-Energie-
verbrenner — einem sténdigen Umbau. Mus-
kelzellen werden nach Bedarf auf- und
wieder abgebaut. Der Koérper macht das
sehr geschickt: Muskulatur, die er nicht mehr
bendtigt, fangt an zu schrumpfen. Das spart
Energie. Dazu kommt es schon nach weni-
gen Wochen, wenn man beispielsweise
nach einem gebrochenen Arm einmal sechs
Wochen einen Gips tragen musste.

WIE SIE IHRE MUSKELN LIEBEN LERNEN
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Eine gut trainierte Muskulatur férdert die
Durchblutung und damit die Energie- und
Sauerstoffversorgung des Gehirns. Die Frei-
setzung von Hormonen wird geférdert, un-
ter anderem von Endorphinen, die vor De-
pressionen schitzen. Die Neuroplastizitat,
also die Fahigkeit, dass sich unser Gehirn
immer wieder an neue Anforderungen an-
passen kann, wird durch die Bildung neuer
Nervenzellen geférdert. AuBerdem werden
bestehende Neuronen besser verknipft.
Muskelbewegung unterstlitzt auch den
Stressabbau, indem der Blutdruck gesenkt
wird und Stresshormone reguliert werden.
Das alles wirkt kognitiven Beeintrachtigun-
gen und Abbauprozessen im Gehirn entge-
gen. AuBerdem sorgen aktive Muskeln
durch den angeregten Stoffwechsel fir eine
bessere Schlafqualitdt. Die wiederum ver-
bessert die geistige Leistungsfahigkeit, was
auch das Gedachtnis langfristig starkt.

Am sinnvollsten sind dafiir Ausdauerleistun-
gen mit kurzen Belastungsspitzen. Das Aus-
dauertraining regt den Stoffwechsel an und
die Belastungsspitzen zeigen dem Korper,
dass er zur Verbesserung Anpassungssyste-
me aktivieren muss. Daher sind Sportarten
ideal, in denen wir »gezwungen sind«, auf
einen Mitsportler oder einen Widerstand zu
reagieren. Das kann vom Laufen Uber Ball-
sport bis hin zum Schwimmen alles sein.
Hauptsache, wir fordern uns zwischendurch
immer mal wieder so, dass wir an unsere Be-
lastungsgrenzen gehen.

Entscheidend ist ein gezieltes Widerstands-
training, wobei der Muskel gegen einen Wi-
derstand arbeitet. Man unterscheidet dabei
zwischen konzentrischem (der Muskel ver-

kirzt) oder exzentrischem Training (der Mus-
kel verlangert sich). Exzentrisches Training
hat leichte Vorteile gegeniber konzentri-
schem Training, da mehr Muskelfasern er-
reicht werden. Langfristig erfolgreich ist
man allerdings nur, wenn man fir eine gute
Né&hrstoffversorgung fiir Wachstum oder Er-
halt der Muskeln sorgt, wie Eiweif3 und aus-
reichend Wasser. AuBerdem braucht der
Muskel Erholungsphasen, denn er wachst
nur in den Pausen. Naturlich ist auch Regel-
méaBigkeit entscheidend. Einmal alle vier
Wochen zu trainieren, bringt gar nichts.
Ebenso sind Variationen wichtig, sodass
man eine grofBBe Anzahl an Muskulatur im
Kérper erreicht. Jeder Muskel hat seinen
Gegenspieler und werden nicht beide An-
teile trainiert, erhdht das muskulare Un-
gleichgewicht die Verletzungsgefahr und
der Muskel kann auch nicht weiterwachsen.

Ja, es wird zwar etwas herausfordernder und
man erreicht sicher nicht die Muskelmasse
eines trainierten 30-Jahrigen, aber Muskula-
tur kann man immer aufbauen. In jingeren
Jahren helfen Hormone, wie das mannliche
Geschlechtshormon Testosteron, das so-
wohl das Muskelwachstum férdert als auch
die Regenerationsféhigkeit verbessert.
Entscheidend ist die Progression des Mus-
keltrainings. Ich bin der Meinung, dass jeder
Mensch ab 80 Jahren zumindest einen Lie-
gestltz kdénnen sollte. Sollte man einmal
stlrzen, muss man diese Bewegung durch-
fuhren konnen, um wieder aufzustehen. Lie-
gestutze sind allerdings auch anspruchsvoll
und erfordern eine gewisse Kraft. Dem kon-
nen wir uns mit ganz einfachen Ubungen
ndhern und uns langsam steigern. Das All-
in-one-Programm der Woche 1 in diesem
Buch ist dazu ideal (ab Seite 83).

»MUSKELN KONNEN UNGLAUBLICH VIEL FUR DIE GESUNDHEIT TUN!«
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Muskeln sind hochflexible Organe. Je nachdem,

wie wir sie beanspruchen, kbnnen sie sich verdndern

und an Substanz zulegen oder sie verlieren.

Wissenschaftler unterscheiden zwischen
drei Muskelgruppen: Es gibt die glatte Mus-
kulatur an Organen, die Herzmuskulatur (hat
ihren eigenen Rhythmus) und die Skelett-
muskulatur. Glatte Muskeln bei den Orga-
nen kdnnen wir ebenso wie den Herzmuskel
nicht bewusst steuern. Weil sie lebenswich-
tig sind, funktionieren sie automatisch. Das
Herz hat dabei seinen eigenen, ganz beson-
deren Schrittmacher. Die quergestreifte
Muskulatur unseres Skeletts kénnen wir hin-
gegen willentlich ansteuern und fir uns nut-
zen. Mit ihr kénnen wir lange Strecken zu
FuB zuriicklegen, wir kénnen schnell laufen,
eine schwere Kommode oder Getrankekis-
ten schleppen, aber auch hakeln, stricken
oder elektrische Leitungen verlegen.

Die groBten Muskeln im Kérper sind der
groBe Rickenmuskel und die Pomuskulatur
(M. latissimus dorsi und M. gluteus maxi-
mus), damit sind sie aber nicht die starksten
Muskeln. Der stérkste Muskel im Kérper ist
der Kaumuskel (M. masseter) mit 80 Kilo-
gramm BeiBkraft und der langste Muskel ist
der quer Uber den Oberschenkel laufende
Schneidermuskel (M. sartorius), er kann bis
zu 40 Zentimeter lang sein. Einen besonde-
ren Muskel besitzen nur Frauen: Der Gebar-
muttermuskel vergréBert sich in einer

Schwangerschaft um das 30-Fache. Er reicht
dann hoch bis zum Rippenbogen. Am ak-
tivsten sind die Muskeln des Auges, wobei
die Gesichtsmuskulatur ohnehin standig im
Dienst ist. Insgesamt sorgen 50 Muskeln
fur unsere Mimik, fast 20 davon setzen zum
Beispiel ein Lachen in Gang. Der kleinste
Muskel — gerade einmal 6 bis 7 Millimeter
lang - sitzt bei uns im Ohr: der Steigbtigel-
muskel (M. stapedius).

GROSSE VIELFALT

Bis zur Hélfte unseres Kérpergewichts ma-
chen unsere Kraftpakete aus. Etwa 650 Mus-
keln haben wir im Kérper, sie unterscheiden
sich in Aufbau, Form, GréBe und Aufgabe.
Gerade diese Vielfaltigkeit ist es, die uns so
beweglich macht und uns Kraft, Schnellig-
keit und Ausdauer schenkt. Muskulatur hilft
uns beim aufrechten Gang und um die Hal-
tung unseres Korpers mit vielen Gelenken
zu stabilisieren. Alle Muskeln haben einen
sehr aktiven Stoffwechsel. Das bedeutet,
dass sie viel Energie brauchen, weit mehr als
etwa Knochen oder Fettgewebe. Deshalb
sind sie meist gut von BlutgefaBen durchzo-
gen. Die versorgen die Muskelzellen mit
Sauerstoff und Nahrstoffen. Zu bestimmten
Anteilen bestehen Muskeln aus roten oder
weilRen Muskelfasern.

Diese Muskelfasern kénnen sich zusammen-
ziehen (kontrahieren) und verklrzen und
sich anschlieBend wieder verlangern und in

WIE SIE IHRE MUSKELN LIEBEN LERNEN
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die Ausgangsposition zurlickgehen — ohne
Schaden zu nehmen. Das kann kein anderes
Gewebe im Koérper. Dazu hat jeder Muskel
im Korper seinen Gegenspieler. Wenn Sie
zum Beispiel lhren Arm beugen, aktivieren
Sie lhren Bizeps. Wenn Sie ihn danach
wieder strecken, ist sein Gegenspieler aktiv,
der Trizeps. So kénnen Muskeln durch die
Aktivitat ihres jeweiligen Gegenspielers
immer wieder in ihre Ausgangslage ge-
bracht werden.

GANZ SCHON SCHNELL:
WEISSE FASERN

Die weilBen Muskelfasern kénnen Riesen-
kréfte entfalten, allerdings nur auf die
Schnelle. Wenn wir schnell reagieren mis-
sen, um uns beim Stolpern abzufangen,
wenn wir zur S-Bahn laufen oder ein Klavier
tragen helfen, dann aktivieren wir diese
Muskulatur. Weil sie nicht sehr stark durch-
blutet sind, sehen diese Muskelfasern unter
dem Mikroskop weil3 aus. Damit sie wach-
sen kdnnen, mbgen sie hohe und intensive
Beanspruchungen. Bei geringen Belastun-
gen kommen sie gar nicht erst in Schwung.

AUSDAUERND: ROTE FASERN

Die roten Muskelfasern sind eher klein und
gut durchblutet, werden also stetig mit
Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt. Des-
halb ermiden sie nur sehr langsam und sind
gut geeignet fur alle Tatigkeiten, die Aus-
dauer erfordern und zugleich wenig Kraft,
also zum Beispiel Stricken oder Spazieren-
gehen. GroB3e Krafte kdnnen diese Muskel-
fasern nicht entfalten, ebenso wenig kénnen
sie schnell reagieren. Dabei bewéltigen sie
aber den Grof3teil unserer Aktivitdten im All-
tag. Wenn Sie sie gezielt trainieren, kénnen
Sie die Kraftausdauer grofRer Muskelgrup-
pen verbessern, vor allem am Rumpf und an
den Beinen. Das schaffen Sie durch viele

Wiederholungen bei niedriger Intensitat.
Hierbei verbrennen Sie eine Menge Energie
und kdénnen sogar abnehmen (solange Sie
nicht mehr essen als vorher).

HALTGEBER FASZIENGEWEBE

Muskeln sind immer Teamplayer: Uber ihr
Bindegewebe, die Faszien, Uben Skelett-
muskeln Druck und Zug auf die mit ihnen
verbundenen Knochen und Gelenke aus.
Diese bindegewebigen Hillen enthalten
zahlreiche Muskelfaserbindel, die wiede-
rum aus Muskelfasern bestehen und fir Sta-
bilitat sorgen. Das Fasziensystem durchzieht
in Bahnen den gesamten Kérper und garan-
tiert so unsere Beweglichkeit und unsere
Leistungsféhigkeit genauso wie unser Wohl-
ergehen.

Faszien sind bei jeder Bewegung mit aktiv.
Wenn Sie trainieren, sorgen Sie also auch
immer fur die Stabilitat lhres Kérpers und
nicht nur fir den Erhalt Ihrer Muskulatur. Am
besten funktioniert das Ubrigens mit dem
eigenen Kérpergewicht und ohne Geréate.

ZIEMLICH BESTE FREUNDE
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Sie stlitzen und schlitzen und sind das gréBte

Stoffwechselorgan in unserem Kérper. Wer starke Muskeln

hat und sie regelmd@Big trainiert, schitzt aktiv seinen

Klar ist, dass wir ohne die vielen Kraftbindel
in unserem Kérper absolut unbeweglich wa-
ren. Aber Muskeln kénnen weit mehr: Ein
normaler Sportler besitzt etwa 40 Prozent
Muskelmasse, je nach Kérpergewicht kommt
er dabei auf 20 bis 30 Kilogramm. Sind die
Muskeln noch besser trainiert, kann man so-
gar erreichen, dass sie bis zu 65 Prozent des
gesamten Korpergewichts ausmachen.

Muskulatur schenkt uns nicht nur Kraft und
Ausdauer und einen definierten Kérper. Sie
ist auch ein wichtiger Schutzfaktor fur die
Knochen. Im menschlichen Skelett gibt es
etwa 220 gelenkige Verbindungen, diese
werden von den Muskeln bewegt. AuBer-
dem verbinden sie Uber die Gelenke die
Knochenenden miteinander und schitzen
den Knochen. Wer dafir sorgt, dass seine
Muskeln stark bleiben, kann aktiv die Gefahr
von Knochenbrichen bei altersbedingter
Osteoporose verringern. Nicht zuletzt wer-
den bei einem ausgewogenen Muskel-
skelett alle Gelenke weniger belastet, das
wiederum beugt der Volkskrankheit Arthro-
se vor oder auch wiederkehrenden Riicken-
schmerzen. Ein effektives Programm zur Vor-
beugung bietet Woche 1 (ab Seite 83).

Korper und seine Psyche.

Vielen von uns ist gar nicht klar, dass Schmer-
zen oft muskelbedingt sind. Gerade RU-
cken- und Nackenproblemen liegen in den
meisten Fallen Fehlhaltungen, Verkramp-
fungen und Verhértungen von Muskelgewe-
be zugrunde. Hier helfen Schmerzmittel.
Viel nachhaltiger und genauso wirkungsvoll
jedoch sind Dehnungsibungen und eine
anschlieBende gezielte Kréaftigung der Mus-
kulatur dort, wo es wehtut. Wenn Sie die
Ubungen regelmaBig machen, kdnnen Sie
zu lhrem eigenen Arzt oder lhrer eigenen
Arztin werden, und das ganz ohne uner-
winschte Nebenwirkungen. Sie stabilisieren
durch das Training lhren Halteapparat und
wirken damit den Folgen von zu viel Sitzen
oder Fehlhaltungen entgegen.

Muskeln sind der bedeutendste und gréfte
Energieverbrenner im Kérper. Gesetzt den
Fall, Sie verfigen Uber 30 Kilogramm Mus-
kelmasse, dann verbrennen Sie jeden Tag
1500 Kilokalorien. Das tun Sie einfach so,
auch wenn Sie herumsitzen und sonst nichts
tun. In einem Jahr kommen so 550000 Kilo-

WIE SIE IHRE MUSKELN LIEBEN LERNEN
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kalorien zusammen, das entspricht dem Ver-
brauch von etwa 80 Kilogramm Fett. Wenn
Sie etwas daflr tun, um lhre Muskeln zu er-
halten und sie zu schitzen, kann dabei Ubers
Jahr gerechnet auch das Doppelte zusam-
menkommen. Dies ist Ubrigens der Grund,
warum man ohne Muskeln (und ohne Trai-
ning) niemals dauerhaft abnehmen kann.
Muskeln verbrennen rund um die Uhr Ener-
gie (Kalorien), und das auch in Ruhe.

In jeder unserer Kérperzellen befinden sich
kleine Energiekraftwerke — Mitochondrien —,
die unentwegt damit beschéftigt sind, vor
allem aus Fetten und Zucker die Energie-
wahrung fur unseren Koéper herzustellen,
das Adenosintriphosphat (ATP). Besonders
in Organen, in denen viel Energie gebraucht
wird, im Gehirn, in der Leber, im Herz oder
in den Muskeln gibt es in jeder Zelle Tausen-
de von diesen Minikraftwerken. Leider ver-
lieren sie mit zunehmendem Alter an Aktivi-
tat, darunter leidet die Leistungsfahigkeit.
Wir fihlen uns schlapp und stédndig er-
schopft. Die gute Nachricht: Zellbiologen
konnten nachweisen, dass regelmaBiges
Training die Zahl der Mitochondrien in den
Muskelzellen erhdht, auch bei dlteren Men-
schen. Und wer Uber mehr dieser Kraftwerke
verfigt, verbrennt mehr Fett, ist konzentrier-
ter bei der Sache und senkt fir sich das Risi-
ko, an Ubergewicht, Diabetes, Demenz oder
Krebs zu erkranken.

Wichtig: Unser mitochondrialen Superkraft-
werke haben eine Lebenszeit von etwa
20 Tagen. Das heif3t, wenn wir nachléssig
werden und uns drei Wochen lang nicht um
unsere Muskeln kiimmern und nicht trainie-
ren, dann fahrt der Kérper seine mitochon-
drialen Kapazitaten wieder zuriick. Deshalb
empfehlen wir leistungsorientierten Sport-

lern genauso wie gesundheitsbewussten
Freizeitsportlerinnen, nicht zwei Wochen
lang zu pausieren. Im Zweifelsfall kdnnen Sie
auch alternative Trainingsarten wahlen wie
Schwimmen, Pilates oder auch hochintensi-
ves Intervalltraining (HIIT), da reichen schon
Programme, die nur drei verschiedene
Ubungen enthalten und gerade 4 Minuten
lang dauern. So erhalten Sie lhre mitochon-
drialen Zellkapazitdten und fihlen sich fit
und im Gleichgewicht.

Wer seine Muskeln regelmaBig benutzt und
Sport treibt, kann die Ausschiittung von En-
dorphinen (Gluckshormonen) im Gehirn an-
regen. Eine Uberblicksstudie mit 2000 Teil-
nehmenden hat gezeigt, dass Kraftsport bei
triber Stimmung oder gar Depressionen
genauso wirksam ist wie Ausdauersport. Da-
bei kam es nicht darauf an, ob man zwei-
oder flinfmal trainierte oder ob man viele
Wiederholungen der einzelnen Ubungen
machte oder weniger. Es zéhlte einzig und
allein, dass die Studienteilnehmerinnen und
-teilnehmer ihr Training regelméaBig absol-
vierten.

[/

MUSKELN: EINFACH WERTVOLL
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Mit dem eigenen Kérper trainieren, das kann wirklich jeder,

ob Einsteiger oder Fortgeschrittene. Dabei legen wir an

Muskelmasse zu, weil sich beanspruchte Muskelfasern mit

Sie kennen vermutlich den Satz: Use it or
lose it. Auf Deutsch hei3t das: Benutze es
oder verliere es. Die Rede ist, klar, von unse-
ren Muskeln. Warum ist das so? Wenn wir
nicht trainieren, verschwindet unsere soge-
nannte Maximalkraft (die groBtmaogliche
Kraft) spatestens nach 14 Tagen. Das Mus-
kelvolumen (die Muskelmasse) braucht |an-
ger. Nach vier Wochen ist aber leider schon
viel verloren.

Die gute Nachricht: Sie kénnen lhre Mus-
keln erhalten, ohne sich zu qualen. Nutzen
Sie lhre Kraftpakete einfach immer wieder
ganz bewusst, auch mit Alltagsbewegun-
gen. Und falls die Muskelmasse doch abge-
nommen hat, weil man nichts fir ihren Erhalt
getan hat oder vielleicht eine Weile krank
war, kann man sie wieder trainieren.

Haufig kommt es im Alter zu einem generel-
len Muskelabbau (Sarkopenie). Er hat neben
dem Nachlassen der allgemeinen Leistungs-
fahigkeit leider einige gesundheitliche Risi-
ken im Gepéck. Daher sollten insbesondere
Seniorinnen und Senioren regelmaBig die
Muskeln spielen lassen — auch, um Knochen
und Gelenke zu schitzen. Sie mdgen viel-
leicht nicht mehr so schnell an Masse zule-
gen wie ein jingerer Mensch, mit dem rich-
tigen Programm ist es aber dennoch
moglich (siehe Woche 1, ab Seite 83).

der Zeit immer weiter verdicken.

Muskeln haben ein Gedachtnis. Wer intensiv
trainiert hat und dann eine langere Pause
einlegt, kann nach der Wiederaufnahme des
Sports sehr schnell an Muskelmasse zuneh-
men. Die Muskulatur merkt sich, ob sie fri-
her schon einmal intensiv gefordert wurde
oder nicht. So kann man durchaus mal einige
Wochen Pause machen und trotzdem wachst
ein Muskel schnell wieder nach, auch nach-
dem er weniger geworden ist (atrophiert ist).

Sie mochten wissen, ob Sie schon vom ers-
ten Training an starker werden? — Ja, aller-
dings wachsen die Muskeln jetzt noch nicht.
Zunichst fangt der Kérper an, mehr Muskel-
fasern zu aktivieren. Werden die Muskeln
regelmafBig gefordert, beginnt der Kérper
damit, das Zusammenspiel der Muskelfa-
sern zu verbessern. Erst wenn ein groBer Teil
der Muskelfasern gut mit den anderen Fa-
sern zusammenarbeitet, fangt der Korper
an, Muskelvolumen aufzubauen. Der Muskel
wird dicker, die Anzahl der Muskelfasern
bleibt aber gleich. Daher dauert es ein paar
Wochen, bis man deutliche Effekte des
Muskelwachstums sehen kann.

WIE SIE IHRE MUSKELN LIEBEN LERNEN
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Eiweil3 (Protein) ist der Lieblingsnéhrstoff al-
ler Sportler. Das liegt daran, dass Proteine

Kraft zu haben ist auch aus rein praktischen
Griinden im Alltag wichtig. Mit diesen drei
Standardiibungen kénnen Sie priifen, ob
Ihre Muskeln ausreichend gekraftigt sind.
Beine vorn: Setzen Sie sich auf einen Stuhl
und stehen Sie nur aus der Kraft Ihrer Bei-
ne auf. Nicht mit den Handen aufstitzen.
Das sollten Sie in 1 Minute 30-mal schaf-
fen.

Wenn das nicht so gut funktioniert, dann
sehen Sie sich die Ubungen fiir Tag 1 der
ersten Woche an (ab Seite 90).

Beine hinten: Machen Sie eine Schulter-
briicke mit Beinlift und halten diese Positi-
on 30 Sekunden (siehe Seite 94).

Wenn das nicht funktioniert, dann sehen
Sie sich die Ubungen fiir Tag 2 der ersten
Woche an (ab Seite 93).

Riicken: Legen Sie sich auf den Bauch und
heben Sie den Oberkérper an (siehe
Ubung »Kobrag, Seite 123). Die Arme sind
neben dem Oberkdrper angewinkelt, die
FuBe sind maximal gestreckt.

Wenn das nicht funktioniert, dann
sehen Sie sich die Ubungen fiir Tag 3 der
ersten Woche an (ab Seite 96).

Ganzer Kdrper: Machen Sie einen
Liegestiitz. Sie sollten eine Wiederholung
schaffen.

Wenn das nicht funktioniert, dann
sehen Sie sich die Ubungen fiir Tag 5 der
ersten Woche an (ab Seite 101).

Zellbausteine sind und wesentlich beteiligt
am Muskelaufbau. 20 verschiedene Baustei-
ne (Aminosauren) gibt es. Uber die Halfte
davon kann unser Kérper selbst herstellen,
neun missen wir mit unseren Mabhlzeiten
aufnehmen. Am besten gelingt dies mit ei-
ner ausgewogenen Erndhrung und verschie-
denen pflanzlichen oder tierischen Eiweil3-
quellen wie Hulsenfrichte, Nusse, Eier und
Milchprodukte, Fisch und Fleisch. Ist eine
Aminosaure knapp, werden auch andere Ei-
weil3bausteine abgebaut, das fihrt zu be-
schleunigten VerschleiBprozessen.

EIWEISSBEDARF

Wenn Sie mit den Programmen in diesem
Buch trainieren, brauchen Sie nach dem
Training keine Extraportion Eiweil3.
Als Faustregel gilt bei Normalsportlern:
0,8 Gramm EiweiB pro Kilogramm Kér-
pergewicht.
Im Alter ist etwas mehr Protein zum Erhalt
der Muskulatur sinnvoll. Spatestens ab 60
sollen es daher 1 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht sein.
Trainiert man intensiv, kann sich der Be-
darf verdoppeln. Pro Stunde Sport pro
Woche braucht man 20 Prozent mehr Pro-
tein des Basisbedarfs.

DIE BESTEN EIWEISSQUELLEN

Die Auflistung zeigt, wie viel Sie von einem
Lebensmittel essen mUssen, um 20 Gramm
Eiwei3 aufzunehmen:
Algen 30 g
Lammfilet, Pute je 75 g
Hahnchenbrust, dicke Bohnen je 75 g
Schnittkése, Forelle, Roastbeef je 90 g
Kalb, Rind, Heilbutt, Thunfisch je 100 g
Garnele, Sardine je 105 g
Mozzarella, Ente, Hering, Lachs, Mandeln
je110g
Kabeljau, Seezunge, Steinbutt je 120 g

MUSKELAUFBAU - GAR NICHT SO SCHWER!



Es gibt zwei verschiedene Ansdtze, wie man Muskulatur

verdndert. Wobei die Ubergdnge flieBend sind. Man kann den

Muskel entweder verstdrken oder ihn gré3er machen.

Muskeln sind Verwandlungskinstler. Je
nachdem, wie Sie sie im Training belasten
verdndern sie ihr Aussehen und ihre Leis-
tungsfahigkeit.

Unsere Kraftpakete kénnen wachsen und an
Volumen zulegen oder einfach an Kraftqua-
litdt gewinnen. Sie bestimmen durch Ihr
Training, welche Schwerpunkte Sie setzen.
Der Muskel passt sich dann so an, wie Sie es
sich wiinschen. Entweder plustert er sich auf
oder er bleibt schmal, gewinnt wenig an Vo-
lumen, ist daflir aber sehr definiert.

MEHR VOLUMEN

Fir ein Training, das zu mehr Muskelmasse
fUhrt, kénnen wir uns an den Bodybuildern
orientieren. Hier zdhlen wenige Wiederho-
lungen mit einer sehr groBen Last. So ist die
trainierte Muskelgruppe schon nach weni-
gen Wiederholungen ausgepowert.

Sie kénnen zum Beispiel extrem schwere
Hanteln nutzen, die Sie beim Training einer
Muskelgruppe maximal finf- bis zehnmal
bewegen kénnen. Oder Sie flhren die nach-
gebende (sogenannte exzentrische) Arbeit
der Muskeln zum Beispiel beim Beugen der
Arme im Liegestitz betont langsam und

konzentriert aus. Eine weitere Mdglichkeit:
Sie machen eine schwierigere Variante einer
Ubung.

Muskeln werden nur dann angeregt zu
wachsen, wenn sie durch die Ubungsserie
erschopft sind. Bei der letzten Wiederho-
lung muss deshalb das Geflihl entstehen,
als ob der Muskel brennt. Vielleicht kennen
Sie das, wenn Sie einmal drei Treppenh&u-
ser hochgehetzt oder einem Bus nachge-
rannt sind. Das gibt dem Kérper das Signal,
noch mehr Eiweil3 in die Muskeln einzula-
gern, und dies sorgt fir das gewinschte
Wachstum.

MEHR KRAFT

Die meisten Menschen verfigen Uber enor-
me Kraftreserven, weil sie in der Regel nur
bis zu 60 Prozent ihrer Muskelfasern einset-
zen. Bei der Steigerung der Kraftqualitét
wird der Muskel getunt, und das verbessert
seine Leistungsfahigkeit. Diese Art des Mus-
keltrainings sorgt fir definierte und profilier-
te Muskeln und ein sportliches Aussehen.
Hier trainieren Sie mit hdufigeren Wiederho-
lungen, zum Beispiel 20 bis 30, ehe Sie er-
schoépft sind. Eine effektive Art zu trainieren
ist HIIT (engl.: High Intensity Intervall Trai-
ning), ein Training mit kurzen, aber sehr in-
tensiven Intervallen (siehe Seite 158 f.). Es ist
unter anderem deshalb so beliebt, weil man

WIE SIE IHRE MUSKELN LIEBEN LERNEN
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Eine Wiederholung ist die einmalige
Durchfiihrung einer Ubung. Besonders
intensive Ubungen erfordern nur wenige
Wiederholungen, manchmal sogar nur
eine einzige.

Eine Serie oder einen Satz nennt man
eine bestimmte Zahl von Wiederholun-
gen. Bei mehreren Serien einer Ubung
legen Sie bitte nach Abschluss einer Serie
eine Pause ein und gehen erst danach zur
nachsten Ubung weiter.
Muskeln brauchen Pausen nach einem
anstrengenden Krafttraining, um sich zu
erholen und wachsen zu kénnen. Optimal
ist ein regelmaBiger Wechsel zwischen
Ausdauer- und Krafttraining.

dafiir nicht viel Zeit bendtigt. Ubrigens: Wer
viel trainiert, fangt schneller an zu schwitzen.
Schweif3 kihlt den Koérper — und dieses
Kihlsystem ist bei Trainierten effektiver.

Wenn wir zu viel trainiert haben, konnen
Muskeln auch Schmerzen verursachen. Die
bekannteste und mit Sicherheit harmloseste
Variante ist der Muskelkater. Hierbei kommt
es zu kleinen winzigen Einrissen in das Ge-
webe und etwas spéter zu kleinsten Entziin-
dungen am Ort der Zerstérung. Der Repara-
turprozess dauert meist zwei bis drei Tage,
danach ist man oft belastbarer als vorher.
Hat man mal einen Muskelkater, sollte man
Pause machen. In der Regel ist nach 24 bis
48 (spétestens 72) Stunden alles wieder in
Ordnung. Es hilft auch, nach intensiven Be-
lastungen den Muskel zu kihlen, dies
hemmt Entziindungsreaktionen.

WENN MUSKELN SAUER WERDEN

Nichts mit Muskelkater zu tun hat eine
Ubersiuerung des Muskels, die sich eben-
falls in Schmerzen duBern kann. Wenn die
Muskeln maximal belastet werden, wechselt
der Kérper zu schnellen Energielieferanten,
die ohne Sauerstoff auskommen (anaerobe
Energiebereitstellung). Dabei entsteht Milch-
sdure (Laktat). Ausdauerleistungen fihren
zwar auch zu einer erhdhten Laktatprodukti-
on, allerdings werden nie solch hohe Blut-
konzentrationen erreicht wie beim Krafttrai-
ning, beispielsweise bei HIIT. Eine kurzzeitige
Ubersduerung ist unbedenklich, sie gehort
zu einer anstrengenden Trainingseinheit
dazu.

Laktat baut sich ab durch ein Cool-down
nach dem Training oder durch mehrmaliges
bewusstes tiefes Durchatmen.

Wenn Sie einen zu hohen Blutdruck ha-
ben, sollten Sie bei Kraftiibungen
vorsichtig sein. Maximale Kraftiibungen,
also wenig Wiederholungen und eine ma-
ximale Belastung, erhéhen den Druck auf
die GefaBe und kénnen so nachteilig auf
Herz und Kreislauf wirken. Daher emp-
fiehlt sich hier immer ein milderes
Kraft-Ausdauer-Training, also mehrere
Wiederholungen (ab 20) bei einer guten
Forderung der Muskulatur, aber ohne
eine maximale Belastung. Auch die Ubun-
gen in Woche 2 sind gut geeignet.
Besprechen Sie dies individuell mit lhrem
Kardiologen oder Ihrer Kardiologin, ins-
besondere wenn Erweiterungen der
Schlagadern vorliegen.

MUSKELTRAINING: SO FUNKTIONIERT'S
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Woche 3
Fitness-Turbo

Das Dranbleiben-Programm

In dieser Woche haben wir ein neues
Fitness-Paket geschnirt, mit denen
Ihnen garantiert nicht langweilig
wird. Durch das regelmdBige Trainie-
ren in den letzten 14 Tagen hat lhr
Koérper gemerkt, was er kann, und
hat Kraft, Balance und Motivation
gewonnen. Jetzt lernen Sie Ubungs-
abfolgen fiir verschiedene Fitness-
ziele kennen. So viel Programm war

nie! Jetzt einfach dranbleiben.



BEVOR ES LOSGEHT

Unser Verhalten prédgt unseren Lebensstil.

Damit Sie bessere Gewohnheiten entwickeln kbnnen,

helfen Tricks aus der Verhaltenspsychologie.

BESSER LEBEN ...

Um lhr Ziel, gesund zu bleiben oder wieder
fitter zu werden, zu erreichen, ist es hilfreich,
neue Gewohnheiten zu etablieren. Das Ge-
hirn schatzt Gewohnheiten, weil sie das Le-
ben so einfach machen. Wir missen dann
nicht mehr nachdenken, was wir tun. Wir
stehen auf, machen einen Yoga-Sonnen-
gruf3, essen ein gesundes MUsli und packen
eine Thermoskanne Griintee ein, treffen uns
mittags mit einer netten Kollegin auf einen
Spaziergang, kochen abends etwas Gutes,
bereiten das Musli fir den nachsten Morgen
vor, unterhalten uns anschlieBend und ge-
hen entspannt zu Bett. Ein Mustertag!

Doch wie kénnen wir solche Gewohnheiten
etablieren? — Es ist nicht so schwierig, auch
wenn Sie womaglich nicht alles, was Sie vor-
haben, umsetzen werden. Jedes Ziel, das
Sie sich setzen, entspricht dabei einem neu-
en Weg, den Sie innerlich beschreiten.

... HEISST ERST MAL, NEUE
BAHNEN ZIEHEN ...

Stellen Sie sich einen Weg vor, den Sie seit
Jahren kennen. Er ist breit und Sie sind ihn
tausendfach gegangen. Sie wissen auch
ganz genau, wo er hinfihrt. Es gibt keine
Hindernisse und Sie gelangen immer schnell
ans Ziel. Dieses Bild verwenden Verhaltens-
psychologen, um Gewohnheiten zu erkla-
ren: Wir kennen unsere Ablaufe, wissen, was

wir gerne essen oder trinken, wie und ob wir
uns bewegen und entspannen, wie wir
schlafen und ob wir unsere Freizeit auf der
Couch oder aktiv verbringen.
Méglicherweise flhrt ein gewohnter Le-
bensstil dazu, dass wir uns nicht gut fihlen
oder zu schnell an unsere Belastungsgrenze
geraten. Dann ist der Weg an manchen Stel-
len holprig geworden und Sie haben Mihe,
ans Ziel zu kommen. Vielleicht werden Sie
sich jetzt mit der Frage beschéaftigen mUs-
sen, ob es nicht an der Zeit ware, etwas zu
dndern oder eine andere Abzweigung zu
nehmen. Das ist gar nicht so einfach. Erst
mal missen Sie einen Trampelpfad suchen.
Dazu missen Sie unter Umstédnden Hinder-
nisse wegrdumen und den Weg immer wie-
der gehen, damit Sie ihn in Zukunft gleich
erkennen kénnen.

.. UND GEDULD

So ist es auch mit neuen Verhaltensweisen
und Gedanken, die sich unserem Gehirn
einpragen. Es ist natlrlich einfacher, sich an-
zugewdhnen, dass man zum Beispiel nach
dem Essen den Tisch abrdumt. Aber es
funktioniert auch bei Gewohnheiten, die an-
spruchsvoller sind, wie regelmaBig selbst zu
kochen, ein Schlafritual zu entwickeln oder
Sport zu treiben. Tatséchlich ist es so: Wenn
Sie die neuen Verhaltensweisen lange ge-
nug gelbt haben, nutzt |hr Gehirn diese

WOCHE 3 - FITNESS-TURBO
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Wege genauso selbstverstandlich wie die,
die es bisher gewohnt war. Das benétigt
Zeit und manchmal auch Uberwindung. Sie
werden aber belohnt. In Zukunft haben Sie
die Wahl zwischen zwei Wegen und kénnen
sich frei entscheiden, welchen Sie gehen.

SO SCHAFFEN SIE DAS

Hinter einer Gewohnheit steckt ein einfa-
ches Muster: Ein sogenannter Ausl6sereiz
flhrt zu einer Routinehandlung, darauf folgt
eine Belohnung. Daher lautet das Rezept fir
den Erfolg: Koppeln Sie das gewinschte
Verhalten mit einem Ausldsereiz. Wenn Sie
dann lhr Tagesziel geschafft haben — ein
Workout oder 20 Minuten laufen oder finf
Portionen Obst und Gemulse zu essen —,
kénnen Sie das Verhalten durch Belohnung
verstarken.

Wollen Sie zum Beispiel morgens Ihr Work-
out machen, rollen Sie die Trainingsmatte
gut sichtbar an dem Platz aus, an dem Sie
Uben wollen, und stellen die Schuhe dane-
ben. Wollen Sie abends eine Runde walken,
stellen Sie auch hier die Schuhe gut sichtbar
an die Tir. Machen Sie dies anfangs ganz
bewusst. Ziel ist es, dass |hr Gehirn das Auf-
stehen und Sehen der Matte mit Uben ver-
knUpft und Sie mit der Zeit automatisch han-
deln. Das klappt, wenn Sie es schaffen, dass
daraus ein echtes Verlangen wird. Dazu
brauchen Sie eine echte Belohnung. Also
nicht: Demnéchst habe ich zwei Zentimeter
weniger um die Taille, sondern: Wenn ich
jetzt trainiere, gibt es um 12 Uhr ein leckeres
Essen. Wenn ich heute Abend meine funf
Portionen Gemdise und Obst gegessen
habe, gdnne ich mir eine Rippe Bitterscho-
kolade.

In dem Moment, in dem Sie nicht mehr dar-
Uber nachdenken missen, was Sie machen,
kann man von einer Verhaltensdnderung

sprechen. Wenn Sie eine gewisse Zeit im-
mer wieder trainiert haben, mussen Sie nicht
mehr Uberlegen, ob Sie Ihre Matte ausrollen
oder die Laufschuhe anziehen. Im Endeffekt
geht es um einen langen Atem und um die
Kombination von mehreren Verédnderungen
hin zu einem gesunden Lebensstil. Das ist
der Schlissel zum Erfolg.

Trotzdem: Erwarten Sie nicht zu viel von sich,
aber bleiben Sie dran und achten Sie gut auf
sich. Das ist das Beste, was Sie fir eine sta-
bile Gesundheit korperlich und psychisch
tun kénnen.

DREI DRANBLEIBEN-HACKS

Wenn Sie mit SpaB dabei sind, trainieren
Sie wirkungsvoller. Eine gute Grundstim-
mung steigert die Aufmerksamkeit und
auch das Koordinationsvermégen. Den-
ken Sie bei jedem Workout, wie gut Sie
sich danach fiihlen werden.

Bleiben Sie bei sich. Oft scheitern gute
Vorsatze an Uberzogenen Zielsetzungen.
Sehen Sie jede 7-Minunten-Trainingsein-

heit als ein Date mit sich selbst. Dabei
stehen Ihre Lebensfreude und Ihr Wohl-

befinden an erster Stelle.

Sie kdnnen sich |hre Wirklichkeit selbst
erschaffen. Das tun Sie jeden Tag, indem
Sie auf eine bestimmte Art und Weise
denken. Freuen Sie sich dariiber, wie es
sich anfihlt, wenn Sie wieder Treppen
steigen konnen, ohne aus der Puste
zu geraten, und wenn der erste Liege-
stutz gelingt. Sie sind echt stark! Jede
positive innere Vorstellung bringt Sie
Ilhrem Ziel naher.

BEVOR ES LOSGEHT
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WARM-UP

Nehmen Sie sich vor jedem Training 2 Minuten Zeit flirs Aufwédrmen.

Das macht Ihr Training effektiver und auch sicherer, auBerdem stimmen

O 0

MUHLE

< Sie stehen aufrecht, die Beine sind hiftbreit
gedffnet. Heben Sie lhre Arme gestreckt auf
Schulterhéhe zur Seite, die Handflachen zeigen
nach unten.

2 Fuhren Sie jetzt die linke Hand diagonal nach
unten vorn zum rechten FuB3, der rechte Arm zeigt
nach oben und die Handflache nach hinten. 1

2 Wiederholen Sie diese Bewegung zur ande-
ren Seite und im Wechsel 30 Sekunden lang.

Sie sich mental auf |hr Workout ein.

ELLENBOGEN-KNIEZUG

< Sie stehen aufrecht, die Beine sind hiftbreit
gedffnet, die Bauchmuskeln angespannt. Verla-
gern Sie das Gewicht auf den rechten Fuf3 und
strecken Sie das linke Bein etwa im 45-Grad-Win-
kel zur Seite aus.

2 Den rechten Arm strecken Sie in Verlangerung
diagonal seitlich nach oben, die Handflache zeigt
nach vorn, mit der linken Hand stlitzen Sie sich an
der Hfte ab.

< Bringen Sie jetzt das linke Knie so weit es geht
nach oben rechts und ziehen Sie gleichzeitig den
rechten Ellenbogen diagonal vor den Kérper,
drehen Sie den Oberkérper mit, der Blick geht
nach links. Fihren Sie Ellenbogen und Knie zu-
sammen. 1

2 Gehen Sie zurlick in die Ausgangsposition
und wiederholen Sie die Ubung zur anderen Kor-

-
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SKATER-RUNNING

< Sie stehen aufrecht, die Beine sind hiftbreit  es geht nach links. Den Schwung nutzen Sie, um
gedffnet. Fihren Sie das linke Bein und denrech-  beim Landen den rechten Arm und das linke Bein
ten Arm nach hinten und zur Seite. Beugen Sie  gebeugt nach vorn zu bringen. 2 Sie kdnnen mit
die Knie und beugen Sie den Oberkdrper nach  der FuBspitze des freien Beins kurz auf dem Bo-
vorn. Den linken Arm bringen Sie angewinkelt  den tippen, um besser Ihr Gleichgewicht zu hal-
nach vorn. 1 ten.

2 Jetzt geht’s los. Driicken Sie sich mit dem 9 Sobald Sie sich links stabilisiert haben, dri-
rechten Bein kraftig ab und springen so weit wie  cken Sie sich wieder zur rechten Seite ab.
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VORBEUGE IM STEHEN
2 Sie stehen aufrecht, die Beine sind hiftbreit

gedffnet.

2 Kommen Sie in die Vorbeuge mit langem Na- \

cken und umfassen Sie mit den Handen lhre FuB3- \’
knochel. Die Beine kénnen leicht gebeugt sein. .

Versuchen Sie aber ruhig, die Beine zu strecken,
wenn Sie die FuBBkndchel umfasst haben.

2 Dehnen Sie sich etwa 10 Sekunden. 1 / o

WARM-UP

143



COOL-DOWN

Diese Ubungen dienen dazu, die Muskeln zu entspannen,

und fordern nach dem Workout oder dem Ausdauertraining

QUADRIZEPS-STRETCH

IM STEHEN

2 Sie stehen aufrecht, die Beine sind geschlos-
sen. Verlagern Sie lhr Gewicht auf das linke Bein.
2 Beugen Sie lhr rechtes Bein nach hinten und
umfassen es mit der rechten Hand am Knéchel.
Ziehen Sie leicht und bauen Sie Spannung auf. 1
2 Halten Sie die Position 30 Sekunden und
wechseln dann die Seite.

2 Sollten Sie Schwierigkeiten mit dem Gleich-
gewicht haben, stellen Sie sich neben eine Wand
und stiitzen sich mit der linken Hand ab.

Regenerationsprozesse.

. ©
/@gﬁ

QUADRIZEPS-STRETCH

IM LIEGEN

2 Legen Sie sich auf die Seite. Das untere Bein
ist leicht gebeugt.

< Beugen Sie Ihr oberes Bein nach hinten und
umfassen den Unterschenkel mit den Handen.

2 Spuren Sie die Dehnung und halten Sie die
Position fur 30 Sekunden. 1

2 Kommen Sie zurick in die Ausgangsposition,
drehen Sie sich um und wiederholen Sie die
Ubung zur anderen Seite.

WOCHE 3 - FITNESS-TURBO
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RUMPFROTATION

2 Kommen Sie in die Rickenlage. Strecken Sie
die Arme auf Schulterhéhe zu den Seiten aus, die
Handflachen zeigen nach oben.

2 Winkeln Sie das linke Bein an, drehen Sie die
Hufte und legen es nach rechts ab. Der Blick geht
zur linken Hand. 1

- Die Knie sollten den Boden beriihren und die
Schulterblétter ebenfalls auf dem Boden liegen
bleiben. Dricken Sie dabei die Lendenwirbelsau-
le in den Boden.

- Halten Sie diese Position 20 Sekunden und
wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite.

NACKEN-STRETCH

< Fuhren Sie den linken Arm Uber den Kopf zum
rechten Ohr. Ziehen Sie dabei die rechte Schulter
mit dem nach unten gestreckten Arm aktiv nach
unten.

= Ziehen Sie nun mit der Hand leicht am Kopf
nach links, bis Sie eine Spannung (ohne Schmer-
zen!) spiren. Halten Sie die Position 4 Atemzlge
lang.) 1

2 Kommen Sie zuriick in die Ausgangsposition
und drehen den Kopf unter der Hand um 45 Grad

nach rechts. Ziehen Sie nun wieder die rechte
Schulter aktiv nach unten und ziehen den Kopf
leicht zur Seite. 2

2 Loésen Sie die Position auf und drehen den
Kopf um 45 Grad zur linken Seite. Dann wieder
die Schulter nach unten und den Kopf sanft zur
Seite ziehen. 3

2 Wiederholen Sie die Ubung in allen drei Rich-
tungen an der Gegenseite.

)

COOL-DOWN
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TAG 1 FITNESS-TURBO-WORKOUT

Dieses Full-Body-Workout ist optimal zum Ausgleich, wenn Sie

jeden Tag viele Stunden am Schreibtisch verbringen.

Rt

\

:p
\

LAT-RUDERN

Kréftigung des oberen Riickens

2 Sie liegen auf dem Riicken, die Oberarme eng
am Korper, die Unterarme zeigen senkrecht nach
oben, die Hande bilden Fauste.

2 Stellen Sie die Beine auf, die Fersen dricken
in den Boden. Kippen Sie das Becken in eine
Hohlkreuzhaltung, sodass nur noch Schultern,
Gesal und die Ellenbogen den Boden berlhren.
< Drlcken Sie mit dem Ausatmen den Oberkér-
per vom Boden ab, die Kraft kommt aus lhrer
breiten Rickenmuskulatur. Der Blick zeigt nach
oben. 1

2 Atmen Sie ein und senken Sie den Oberkér-

per langsam und kontrolliert ab.

C 3-mal

A’

LIEGESTUTZ
% Ubungsanleitung siehe Seite 102

C 3-mal

BAUCHWIPPE

Kraftigung der geraden Bauchmuskel

= Sie sitzen auf dem Boden, die Beine sind aus-
gestreckt, die Zehen zeigen nach oben.

< Spannen Sie lhre Bauchmuskeln an und stre-
cken lhre Arme gerade nach vorn. Heben Sie bei-
de Beine langsam und kontrolliert an. Der Blick
zeigt nach vorn. Der Oberkérper kann dabei nach
hinten geneigt werden, legen Sie sich aber nicht
hin. 1

2 Senken Sie die Beine wieder langsam und
konzentriert ab.

C 5-mal

¢~

WOCHE 3 - FITNESS-TURBO
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SEITLICHER AUSFALLSCHRITT

Kréftigung der Adduktoren, der Ges&Bmus-
kulatur und der Oberschenkelvorderseiten
< Sie stehen aufrecht, die Beine hiftbreit ausei-
nander, die Hande sind im Becken abgestitzt.

2 Machen Sie mit dem linken Bein einen groBen
Ausfallschritt zur Seite, das rechte Bein bleibt
durchgestreckt. Das linke Knie ist etwas gebeugt
und befindet sich hinter oder auf gleicher Héhe
mit der FuBspitze. Der Oberkérper ist gestreckt
und nach vorn gebeugt, das Gesal3 geht deutlich
nach hinten. 1

< Dricken Sie sich Uber die Ferse des linken Fu-
Bes wieder zuriick in die Ausgangsposition und
wechseln Sie zur anderen Seite.

C 5-mal
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SPRUNG-KNIEBEUGE

Stabilisation des gesamten Korpers

< Sie stehen aufrecht mit schulterbreit gedffne-
ten Beinen.

< Gehen Sie in eine tiefe Kniebeuge, die Arme
sind nach vorn gestreckt, die Handflachen zeigen
nach unten, der Blick ist nach vorn gerichtet. 1
2 Spannen Sie die Muskeln des ganzen Kérpers
an, drticken Sie sich mit beiden FiRen vom Bo-
den ab und springen Sie nach oben. Die ge-
streckten Arme nehmen Sie mit Schwung Uber
den Kopf, die Handflachen zeigen nach vorn. 2
< Sie landen wieder auf den FuBballen und rol-
len sich auf die Ferse ab in eine tiefe Kniebeuge
mit den Armen vorn. Der Riicken bleibt wahrend
des gesamten Bewegungsablaufs gerade.

C 5-mal

TAG 1 FITNESS-TURBO-WORKOUT
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TAG 4 FITNESS-TURBO-
AUSDAUERTRAINING:

SCHWIMMEN

Beim Schwimmen trainieren Sie lhre Ausdauer und beanspruchen so gut

wie alle Muskelgruppen. Daher geht es heute ins Schwimmbad.

DER GESUNDESTE AUSDAUER-
SPORT

Wasser ist das Element fir Bewegung, Ent-
spannung und Regeneration — keine Reha-
Einrichtung ohne Schwimmbad und Wasser-
aktivitaten. Nach einem langen Arbeitstag
ist Schwimmen eine echte Wohltat. Beim
Gleiten durchs Wasser I6sen sich Verspan-
nungen wie von selbst, Stresshormone wer-
den abgebaut, der Kopf wird frei. Davon
schwarmen naturlich auch Laufer und Rad-
fahrerinnen, aber beim Schwimmen hat es
eine besondere Qualitét. Durch die Konzen-
tration auf den rhythmischen Bewegungs-
ablauf und das Gefiihl des Wassers auf der
Haut hat dieses Training immer etwas Medi-
tatives.

WAS SCHWIMMEN NOCH
ALLES BRINGT

Beim Schwimmen ist das Verletzungsrisiko
gering und auch etwas fllligere Menschen
werden im Wasser zum Fliegengewicht,
denn hier ist man nur noch ein Siebtel so
schwer wie an Land. AuBerdem schont der
Auftrieb des Wassers die Gelenke. Stoff-
wechsel und Muskulatur profitieren enorm,
da jede Bewegung gegen einen Widerstand
ausgefihrt werden muss. Obendrein wirkt
die Bewegung im Wasser starkend fir Herz

und Kreislauf. Nicht zuletzt sorgt der Was-
serdruck daflr, dass das Einatmen anstren-
gender wird. Wenn man beim Schwimmen
gleichméfBig atmet, trainiert man effektiv die
Atemmuskulatur.

EINER FUR ALLE

Vor allem Menschen mit Ubergewicht profi-
tieren von der gelenkschonenden Sportart.
Hier kommt ein weiteres Plus ins Spiel: Beim
Sport im Wasser bendtigt der Kérper Ener-
gie, um den Temperaturunterschied, der im
Wasser herrscht, auszugleichen. Das ver-
braucht ein paar Extrakalorien. Genauso wie
die Anstrengung gegen einen gréBeren
Umgebungswiderstand.

Auch Menschen mit schmerzenden Gelen-
ken konnen sich getrost ins Wasser bege-
ben. Sogar Arthrose-Patienten kénnen im
Wasser durch die geringe Gewichtsbelas-
tung Strecke machen. Wer Rickenprobleme
hat, kann es ebenfalls mit Schwimmen als
Ausgleich probieren: Vor allem beim Ru-
ckenschwimmen werden die Bandscheiben
entlastet, und die Rickenmuskulatur wird
bei regelmaBigem Training zusatzlich ge-
starkt. Vorsicht aber beim Brustschwimmen:
dabei nicht ins Hohlkreuz fallen, immer ver-
suchen den Ricken zu strecken.

TAG 4 FITNESS-TURBO-AUSDAUERTRAINING: SCHWIMMEN
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EINFACH SCHWIMMEN

Fir den Schwimmsport bendtigen Sie kei-
nen Trainer — auB3er Sie mdchten einen be-
stimmten Schwimmstil lernen, wie Kraulen
oder Delfin. Sie bendtigen auch keine Gera-
te und kein Abo fir ein Fitnessstudio, allen-
falls eine Jahres- oder Punktekarte firs
Schwimmbad. In GroBstédten gibt es zahl-
reiche Hotels, in denen man das Schwimm-
bad nutzen kann und wo auch Schwimm-
und Aquafitnesskurse angeboten werden.

DIE BESTEN SCHWIMMSTILE
FUR EINSTEIGER

Beim Schwimmen haben Sie die Wahl zwi-

schen verschiedenen Schwimmstilen.

e Brustschwimmen trainiert die Brust-,
Schulter-, Arm- und Beinmuskulatur.

* Ruckenschwimmen trainiert Rumpf-,
Rucken-, Arm- und Beinmuskulatur.

e Kraulen trainiert die Arme, dazu Schul-
tern, Rumpf und Beine.

e Delfin trainiert fast alle Muskelgruppen
des Kérpers.

Beim Schwimmen werden immer alle Mus-
kelgruppen beansprucht. Empfehlenswert
und ausgewogen ist es, zwischen den ver-
schiedenen Techniken abzuwechseln. An-
fanger kénnen zwischen Brust- und Ricken-
schwimmen und auch Kraulen wechseln.

DARAUF IST ZU ACHTEN

Fur Anfangerinnen und Wiedereinsteiger ist
Brustschwimmen gut geeignet. Das heifl3t
jedoch nicht, den Kopf immer schén Gber
Wasser zu halten, damit die Haare nicht nass
werden. Diese Haltung sorgt fir Verspan-
nungen im Nacken und Rickenschmerzen.
Vielmehr tauchen Sie auch beim Brust-
schwimmen der Kopf unter Wasser: bei je-
dem Zug einmal, die Blickrichtung geht da-

bei nach schrag vorn. Der Korper zieht sich
wie eine Ziehharmonika zusammen und wie-
der auseinander, Arme und Beine sorgen
abwechselnd fir den Vortrieb.

Beim Kraulen liegt Ihr Kérper hingegen die
ganze Zeit gestreckt im Wasser, Kopf und
Korper bilden eine Ebene. Daher ist dieser
Schwimmstil perfekt fir Ricken und Rumpf.
Die Augenbrauen befinden sich in etwa auf
Hohe der Wasseroberflache, die Nacken-
muskulatur ist weitgehend entspannt. Beim
Atmen drehen Sie den Kopf lediglich nach
links und nach rechts, der Blick geht schrag
nach vorn. So bleibt der Kopf automatisch
gestreckt.

Insbesondere bei Riickenproblemen ist das
Rickenschwimmen zu empfehlen. Allerdings
nur im See oder im Meer oder wenn Sie das
Becken im Schwimmbad weitgehend fir sich
allein haben. Beim Riickenschwimmen bleibt
der Kopf gerade, er soll nicht zu weit nach
hinten neigen und Sie sollen auch nicht das
Kinn auf der Brust ablegen. Sonst sinkt auto-
matisch auch der Po nach unten. Mit den Ar-
men werden Kraulbewegungen nach hinten
ausgeflhrt, die Beine bewegen sich locker
gestreckt aus der Hufte heraus.

IHR TRAININGSPLAN

Gewdhnen Sie lhren Kérper langsam an
die neuartige Anstrengung! Planen Sie
auch Aufwarmibungen und Erholungs-
phasen ein.

Woche 1: 10 Minuten

Woche 2: 15 Minuten

Woche 3: 20 Minuten

Woche 4:. 25 Minuten

Woche 5: 30 Minuten

Woche 6: 35 Minuten

WOCHE 3 - FITNESS-TURBO
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TAG 5 FITNESS-TURBO-WORKOUT

Mit dem heutigen Riicken-Workout kénnen Sie vor einem langen Tag

mit vielen Sitzeinheiten Ihren Muskeln etwas Gutes tun.

SCHULTERSTRECKER

= Kommen Sie in die Bauchlage, die Beine sind
gestreckt. Kopf und Nacken befinden sich wah-
rend des Ubens in Verlingerung der Wirbelséule.
Strecken Sie die Arme nach vorn, die Daumen
zeigen nach oben, die Handfldchen zueinander.
2 Heben Sie die Arme nur im Schultergelenk
maximal an, bis die Oberarme auf Héhe der Oh-
ren sind. Der Blick ist nach unten gerichtet. 1

2 Senken Sie die Arme langsam und konzent-
riert wieder ab, berihren Sie kurz den Boden und
gehen wieder nach oben.

C 10-mal

(1
QQ@

——-

MUHLE

< Sie stehen aufrecht, die Beine sind huftbreit
gedffnet. Heben Sie lhre Arme gestreckt auf
Schulterhdhe zur Seite, die Handflachen zeigen
nach unten.

= Fuhren Sie jetzt die linke Hand diagonal nach
unten vorn zum rechten FuB3, der rechte Arm zeigt
nach oben und die Handflédche nach hinten. 1

2 Wiederholen Sie diese Bewegung zur ande-
ren Seite und im Wechsel 30 Sekunden lang.

TAG 5 FITNESS-TURBO-WORKOUT
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LATZUG IN DER KNIEBEUGE

Kréftigung des Schultergirtels sowie der
Rucken- und Beinmuskulatur

2 Sie stehen aufrecht, die FiuBe schulterbreit
auseinander, die Zehenspitzen zeigen etwas nach

auf3en. Die Arme hangen locker nach unten. Zie-
hen Sie den Bauchnabel zur Wirbelsaule.

2 Gehen Sie méglichst tief in die Hocke. Den Po
senken Sie in Richtung Fersen ab. Achten Sie da-
rauf, dass Sie die Knie nicht Uber die Zehenspit-
zen schieben, die Fersen bleiben am Boden. Beu-
gen Sie ihren Oberkérper um etwa 45 Grad nach
vorn.

SCHULTERBRUCKE MIT
BEINLIFT

% Ubungsanleitung siehe Seite 94

@

2 Fuhren Sie jetzt die Arme gestreckt Uber lhren
Kopf, die Hande sind schulterbreit auseinander,
die Handflachen zeigen nach vorn. 1

2 Senken Sie die Arme langsam und konzen-
triert nach hinten und unten, so als wollten sich
lhre Ellenbogen hinter dem Riicken berlhren.
Ziehen Sie die Schulterblatter aktiv zusammen. 2
< Strecken Sie die Arme wieder nach vorn und
oben aus.

C 10-mal
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CRISS CROSS

Kraftigung der geraden und schragen
Bauchmuskulatur

2 Kommen Sie in die Riickenlage und stellen Sie
beide Beine im rechten Winkel auf. Strecken Sie
die Arme Uber den Kopf nach hinten, die Hand-
flachen zeigen nach oben.

2 Heben Sie Oberkérper und Arme langsam
und konzentriert an. Ziehen Sie kontrolliert das
linke Bein in Richtung Brust und lhren rechten El-
lenbogen Richtung Knie. Knie und Ellenbogen
durfen sich kurz berlhren. Gleichzeitig strecken
Sie das rechte Bein mit angezogenen Zehen, so-
dass es Uber dem Boden schwebt. 1

NACKENDREHER IM LIEGEN

Kréftigung der Nackenmuskulatur

< Legen Sie sich in Riickenlage auf einen Tisch
oder ein Bett, der Kopf ragt dabei tber die Kante.
2 Bewegen Sie nun den Kopf leicht gerade
nach hinten unten und heben ihn dann so an,
dass er sich in Verlangerung der Wirbelséule be-
findet. 1

2 Drehen Sie ihn langsam und kontrolliert im
Wechsel viermal nach links und viermal nach
rechts.

2 Neigen Sie dann den Kopf so zur Seite, dass
sich das rechte Ohr und die rechte Schulter fast
berlihren. 2 Wiederholen Sie diesen Bewe-
gungsablauf konzentriert zur linken Seite hin.

< Spannung halten und in einer flieBenden Be-
wegung die Seiten wechseln.

C 5-mal

@::7 :
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/-Minuten-
Selbsthilfe-
programme

Bei Gesundheitsproblemen, die
uns einschrdnken, kénnen wir
héufig mit gezieltem Training viel
fur uns tun. Unsere 7-Minuten-
Selbsthilfeprogramme unterstlitzen
Sie dabei, sich von Beschwerden
so wenig wie moglich den Alltag
verderben zu lassen. Bei Zweifeln, ob
sich ein Training fiir Sie eignet,
sprechen Sie mit lhrer Arztin oder
Ihrem Physiotherapeuten.



7-MINUTEN-SELBSTHILFEPRO-
GRAMM BEI RUCKENSCHMERZEN

Auch Rickenschmerzen konnen viele verschiedene

Ursachen haben. Bei den meisten hilft es, den Bereich zu stdrken,

Zwei der haufigsten Ursachen fir Ricken-
schmerzen sind das Gelenk zwischen Wir-
belsdule und Becken, das Kreuz-Darmbein-
Gelenk (lliosakralgelenk/ISG), und ein tief-
liegender Muskel unter den Rickenmus-
keln, der Musculus quadratus lumborum.
Dieser verbindet die Rippen mit der Wirbel-
sdule und dem Becken. Wenn man das ISG

ISG DEHNEN IM LIEGEN

< Legen Sie sich auf den Riicken. Strecken Sie die
Arme auf Schulterhéhe zu den Seiten aus, die
Handflachen zeigen nach oben.

2 Winkeln Sie das linke Bein an, drehen Sie das
Becken und legen das Bein nach rechts ab. Der
Kopf zeigt zur linken Hand. Legen Sie die rechte
Hand auf dem linken Knie ab. Die Schulterblatter
sollten auf dem Boden liegen bleiben. 1

2 Nach 30 Sekunden wechseln Sie zur anderen
Seite.

zu dehnen und zu entspannen.

beweglich erhélt und den Muskel geschmei-
dig macht, hat man eine gute Chance, seine
Schmerzen an der Lendenwirbelsdule loszu-
werden.

Fiihren Sie die hier vorgestellten Ubungen
vorsichtig und langsam durch, dabei nie in
einen auftretenden Schmerz hineingehen.

Q

w

7-MINUTEN-SELBSTHILFEPROGRAMME
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ISG MOBILISIEREN

2 Kommen Sie am Rand einer Liege oder des
Bettes in den VierfuBlerstand mit locker aufge-
stellten Zehen. Hangen Sie den rechten FuB3 Gber
den linken ein. 1

< Dann lassen Sie das rechte Knie tber die Kan-
te nach unten héngen. Die Arme und das andere
Bein stltzen sich stabil ab und das hangende
Bein bewegt sich langsam wenige Zentimeter aus
dem Becken heraus auf und ab. Dies mobilisiert
das Becken und damit das ISG.

2 Nach 30 Sekunden zum anderen Bein wech-
seln.

DIAGOALER VIERFUSSLERSTAND

2 Gehen Sie in den VierfliBlerstand, die Hande
befinden sich unter den Schultern.

- Strecken Sie das linke Bein nach hinten oben
aus, der FuB ist gestreckt. Gleichzeitig fiihren Sie
diagonal den rechten Arm gestreckt nach vorn
und oben. Die Handflache zeigt nach innen. 1

< Ziehen Sie Arm und Bein wieder in die Aus-
gangposition und wiederholen die Bewegung
5- bis 10-mal.

2 Nach 1 Minute zur anderen Seite wechseln.

Qﬁ\r7
e
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SEITSTRETCH
% Ubungsanleitung siehe Seite 89

Ie!

ENTSPANNUNG

SchlieBen Sie |hr Training mit einer 2-mindtigen
Entspannungssequenz ab. Sie kann auch gerne
lénger sein. Suchen Sie sich unter den Entspan-
nungshacks auf den Seiten 108 f., 136 f. und 163-

165 etwas aus, das lhnen entspricht. i

7-MINUTEN-SELBSTHILFEPROGRAMM BEI RUCKENSCHMERZEN
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Auf den folgenden Seiten finden Sie
eine kleine Auswahl an gesunden
Gerichten, die nicht nur lecker
schmecken, sondern auch in maxi-
mal 30 Minuten auf dem Tisch
stehen. Grundsdtzlich gilt: Salzen Sie
sparsam und experimentieren Sie mit
Krdutern als Gewdlirz. Sie kénnen die
Rezepte ganz nach Ilhrem Geschmack
variieren. So ldsst sich das Ziel, pro
Woche mindestens 20 verschiedene
Sorten Gemtuse, Krauter und Obst zu

essen, genussvoll erreichen.



MAIS-TOMATEN-
SUPPE

Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 480 kcal, 11 g EW, 36 g F,
28 g KH

2 TL Gemlusebrihe (siehe Kasten) | 60 g Polenta
(feiner MaisgrieB) | 160 g Kirschtomaten |

4 Stangel Basilikum | 3 EL Olivendl | 4 EL Pinien-
kerne | Salz | Pfeffer

1. Gemusebrihe mit 500 ml Wasser und der
Polenta in einen kleinen Topf geben und unter
Rihren zum Kochen bringen. Hitze reduzieren
und Polenta bei kleiner Hitze unter gelegentli-
chem Rihren ca. 8 Min. quellen lassen. Inzwi-
schen die Kirschtomaten waschen und halbieren.
Basilikum waschen und trocken tupfen, die Blat-
ter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

2. Das Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen
und die Pinienkerne darin goldgelb anrésten.
Die Tomaten einriihren und bei mittlerer Hitze
2-3 Min. garen, zwischendurch die Pfanne
mehrmals schwenken.

3. Die Maissuppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und in zwei tiefe Teller fullen. Mit der
Tomaten-Pinienkern-Mischung sowie dem Basili-
kum toppen und gleich genieBen.

TIPP

Gemlsebrihe l3sst sich ganz leicht selbst
herstellen. Sie brauchen 2 Bund Suppen-
griin, 100 g Champignons, 2 Zwiebeln,

1 Knoblauchzehe, 1 Tomate, Thymian, Peter-
silie, 1 Lorbeerblatt, 2 Nelken (oder andere
Krauter nach Belieben) und 1 TL Salz.
Gemdse und Krauter putzen, waschen
und klein schneiden. Mit 2 | Wasser in ei-
nen Topf geben, aufkochen lassen, dann
bei geringer Hitze im geschlossenen Topf
1 Stunde kécheln. Durch ein feines Sieb
gieBen und Salz hinzufiigen.

Die Gemusebrihe nach dem Erkalten in
kleinen Portionen in Eiswirfelbehaltern
einfrieren oder kochend heif3 in ausge-
kochte Schraubglaser flllen und
umgedreht abkihlen lassen. So hélt sie
sich im Kihlschrank etwa 1 Woche.

1 TL reicht fur 250 ml Flussigkeit.

SUPPEN
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ERDNUSSCURRY
MIT COUSCOUS

Fiir 4 Personen
20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 400 kcal, 20 g EW, 16 g F,
42 g KH

800 g TK-Asiagemiise (ohne Zusatze) | 2 TL Cur-
rypulver | 150 g Couscous | Salz | 80 g Erdnisse
(gerdstet, ungesalzen) | 2 EL Erdnussbutter

1. Einen mittelgroBen Topf auf dem Herd heif3
werden lassen. Das TK-Gemuse darin ca. 3 Min.
unter Rihren anbraten. Mit Currypulver bestau-
ben und ca. 2 Min. weiterbraten. Dann 400 ml
Wasser zugieBen, aufkochen und das Gemise
offen ca. 5 Min. kochen lassen.

2. Inzwischen den Couscous in einer Schissel
mit 280 ml kochendem Wasser uUbergieBen, sal-
zen und ca. 5 Min. quellen lassen. Die Erdnisse
grob hacken.

3. Die Erdnussbutter unter das Gemuse riihren.
Das Curry mit Salz wiirzig abschmecken und mit
dem Couscous in vier Schalen anrichten. Mit den
gehackten Erdniissen bestreuen und servieren.

TIPP

Noch feiner schmeckt das Curry mit
400 g Kokosmilch statt mit Wasser ge-
kocht. Mit gehacktem Koriandergriin
bestreut, bekommt es eine griine Note.

RATATOUILLE-
EINTOPF MIT
TOFU-CROUTONS

Fiir 4 Personen
30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 305 kcal, 12 g EW, 25 g F,
17 gKH

250 g Tofu natur | 1 Gemisezwiebel | 2 Knob-
lauchzehen | 4 EL Olivendl | 900 g TK-Gemise-
mischung mediterran (ohne Zuséatze) | 1 Dose
geschélte Tomaten (400 g) | 500 ml Gemisebri-
he (siehe Seite 190) | 2 TL getrocknete Krauter
der Provence | Salz | Pfeffer | 1 gehaufter

EL Speisestarke | 3 Stiele Basilikum

1. Den Tofu in mehrere Lagen Kiichenpapier
wickeln, mit einem Topf beschweren und ca.
15 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und in kleine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol
in einem Topf erhitzen und die Zwiebel- zusam-
men mit den Knoblauchwiirfeln darin bei mittle-
rer Hitze ca. 3 Min. andiinsten. Das gefrorene
Gemuse dazugeben und alles ca. 5 Min. weiter-
diinsten. Die Tomaten samt Saft und die Briihe
hinzufiigen. Mit den Krautern der Provence
sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Alles zum
Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hit-
ze ca. 15 Min. garen.

3. In der Zwischenzeit den Tofu trocken tupfen
und in ca. 1 cm groBBe Wiirfel schneiden. Die
Speisestérke mit je 1 groBen Prise Salz und Pfef-
fer mischen und die Tofuwiirfel darin wenden,
sodass sie rundum von der Starkemischung
umhdillt sind.

VEGANE GERICHTE
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4. Das iibrige Ol (2 EL) in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Tofuwirfel darin unter Wen-
den bei mittlerer bis groBer Hitze in ca. 5 Min.
rundum goldbraun braten. Herausnehmen und
auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

5. Das Basilikum abbrausen und trocken schiit-

teln, die Blatter von den Stielen zupfen. Den Ein-
topf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
den Tofu-Cro(tons anrichten. Mit Basilikum gar-

niert servieren.

VEGANE GERICHTE
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DIE BEWEGUNGS-DOCS

Dr. med. Melanie
Hiimmelgen war viele Jahre
an groBen Unikliniken tatig
und Chefarztin der Abtei-
lung fur Herz- und Kreislauf-
erkrankungen des Reha-
Centrums Hamburg. Seit
September 2022 ist sie Arzt-
liche Direktorin und Chef-
arztin der Kardiologie der
Muhlenbergklinik in Bad
Malente. Die Kardiologin
und Internistin verbindet
ihre langjahrige Erfahrung
in der Hightech-Medizin
mit einem ganzheitlichen
Ansatz, der immer den indi-
viduellen Menschen im
Blick hat. Als Dozentin am
Universitatsklinikum Ham-
burg-Eppendorf wurde sie
mehrfach als »Teacher of
the Year« ausgezeichnet.
Die Mutter von Zwillingen
ist gefragte TV-Expertin.

Dr. med. Helge Riepenhof
ist Facharzt fur Physikalische
und Rehabilitative Medizin,
Orthopadie und Unfallchir-
urgie sowie Sportmediziner
und Chefarzt im BG Klini-
kum Hamburg. Er hat Profi-
sportler und Athletinnen
bei drei Olympischen Spie-
len und mehreren Welt-
meisterschaften betreut. Als
Mannschaftsarzt war er fur
FuBballteams in der Cham-
pions League tatig, wie AS
Rom oder RB Leipzig. Er
lehrt an den Universitaten
Libeck und Osnabriick so-
wohl in der Orthopadie als
auch im Bereich Gesund-
heitswissenschaften. Neben
zahlreichen wissenschaftli-
chen Publikationen hat er
mehrere populére Ratgeber
veroffentlicht.

DIE AUTOREN
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Priv.-Doz. Dr. med.
Christian Sturm ist Fach-
arzt fur Physikalische und
Rehabilitative Medizin, Or-
thopédie und Unfallchirur-
gie. Sein Spezialgebiet sind
funktionelle Stérungen am
Bewegungsapparat. An der
Medizinischen Hochschule
Hannover leitet er die Phy-
sikalische und Rehabilitative
Medizin und bildet Arztin-
nen und Arzte in diesem
Fachgebiet aus. Eine ganz-
heitliche Betrachtungsweise
jedes Patienten und jeder
Patientin sowie ein Verhalt-
nis auf Augenhéhe sind fur
ihn im medizinischen Ge-
sprach keine Frage der Zeit.
Als Hochschullehrer gibt er
sein Wissen gerne an Stu-
dierende weiter, auch in
medizinischen Fachgesell-
schaften ist er sehr aktiv.



MEHR ENERGIE,
MEHR WOHLBEFINDEN!

Dr. med. Melanie Himmaigen
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LIEBE LESERINNEN

UND LESER,

wir wollen Thnen mit diesem Buch
Informationen und Anregungen
geben, um Ihnen das Leben zu
erleichtern oder Sie zu inspirieren,
Neues auszuprobieren. Wirachten
bei der Erstellung unserer Biicher
auf Aktualitat und stellen héchste
Anspriiche an Inhalt und Gestal-
tung. Alle Anleitungen und Rezepte
werden von unseren Autoren,
jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von un-
seren Redakteur*innen mit gréBter
Sorgfalt ausgewahlt und gepriift.

Haben wir lhre Erwartungen
erfiillt? Sind Sie mit diesem Buch
und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Riickmeldung.
Und wir freuen uns, wenn Sie
diesen Titel weiterempfehlen, in
Ihrem Freundeskreis oder bei threm
Online-Kauf.

Sollten wir Ihre Erwartungen so
gar nicht erfiillt haben, tauschen wir
Ihnen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder
dhnlichen Thema um.
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Umwelthinweis:

Nachhaltigkeit ist uns sehr wich-
tig. Der Rohstoff Papier ist in der
Buchproduktion hierfir von ent-
scheidender Bedeutung. Daher
ist dieses Buch auf PEFC-zertifi-
ziertem Papier gedruckt. PEFC
garantiert, dass 6kologische, so-
ziale und dkonomische Aspekte
in der Verarbeitungskette unab-
héngig Uberwacht werden und
lickenlos nachvollziehbar sind.

Bildnachweis:

Cover- und Fotoproduktion: GU/
Frank von Wieding

lllustrationen: GU/Pia Bublies
Styling: Maria Grossmann
Haare und Make-up: Karin Gade

Adobe Stock: S. 86; GU-Archiv/
Klaus Arras: S. 189; GU-Archiv/
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GU-Archiv/Coco Lang: S. 190,
194; GU-Archiv/Katrin Winner:
S. 193, 197, 201; iStockphoto:
S. 130;

Syndication: Bildagentur Image
Professionals GmbH, Tumblin-
gerstr. 32, 80337 Minchen www.
imageprofessionals.com

Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und
Anregungen in diesem Buch stel-
len die Meinung bzw. Erfahrung
der Verfasser dar. Sie wurden von
den Autoren nach bestem Wis-
sen erstellt und mit groBtmogli-
cher Sorgfalt geprift. Sie bieten
jedoch keinen Ersatz flr personli-
chen kompetenten medizini-
schen Rat. Jede Leserin, jeder
Leser ist fur das eigene Tun und
Lassen auch weiterhin selbst ver-
antwortlich. Weder Autoren noch
Verlag kdénnen fir eventuelle
Nachteile oder Schaden, die aus
den im Buch gegebenen prakti-
schen Hinweisen resultieren, eine
Haftung Ubernehmen.



Wissen Sie eigentlich, wie stark sich zu wenig Bewegung und
dauerhafter Stress auf lhre Gesundheit auswirkt? Die TV-bekannten

DIE BEWEGUNGS-DOCS erleben die Folgen tagtaglich in ihrer Praxis -
und haben auf Basis ihrer langjahrigen Expertise ein Rundum-Programm
entwickelt. Ihr Geheimnis fiir einen gesunden Lebensstil:

Kraftige Muskeln: Stitzpfeiler der Gesundheit

RegelmaBiges Ausdauertraining: der Turbo fiir eine fitte Psyche
Starke Nerven: Stress-Resilienz pur

Gesunde Ernahrung: die Powerpille

Richtig Atmen: die Instant-Entspannung

Alternativheilkunde: sanfte Gesundheitskraft aus der Natur

Gute Nachtruhe: Energie fir einen gelungenen neuen Tag

Das Buch bietet drei alltagstaugliche Wochenprogramme:

einfacher (Wieder-)Einstieg in regelmaBige Bewegung
cleverer Stressabbau mit Relaxhacks
motiviert weiter durchstarten

Bonus: 7-Minuten-Selbsthilfeprogramme fir haufige
Beschwerden wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Tinnitus
sowie Knie-, Kopf- und Riickenschmerzen

AuBerdem: 20 leckere Blitzgerichte fiir gesunden Genuss

' WG 460 Gesundheit
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Dieses Produkt ISBN 978-3-8338-9362-9
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