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Krafttraining ab 40: Tipps fur
Muskelerhalt und -aufbau im Alter

Erfahren Sie, warum gezieltes Krafttraining ab 40
entscheidend fur Ihre Gesundheit ist - mit Tipps von
Experten und Trainingsansatzen.
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Krafttraining als Schlussel zur
Lebensqualitat

Im Alter von 40 Jahren oder alter muss das Thema Krafttraining
ernst genommen werden. Der Abbau von Muskelmasse beginnt
schleichend, spatestens jedoch ab dem 30. Lebensjahr. Prof. Dr.
Jurgen Gieling, ein Experte fur die Gesundheitsforderung im
Alter, erklart, warum gezieltes Krafttraining fur altere Menschen
von entscheidender Bedeutung ist.

Der naturliche Muskelabbau und seine
Folgen

»,Der Mensch verliert jahrlich ein bis drei Prozent seiner
Muskelmasse, wenn er nichts gegen diesen Prozess
unternimmt”, warnt GielSing. Der Verlust der Muskelmasse kann
ernsthafte Auswirkungen auf die Mobilitat und Gesundheit
haben. Wer nicht aktiv wird, l[duft Gefahr, schneller zu altern und
die Lebensqualitat erheblich zu mindern. Muskeltraining wird
somit zu einem unerlasslichen Teil der Gesundheitsvorsorge.



Unterschiedliche Anspriuche an das Training

Wie das optimale Krafttraining fur Menschen ab 40 aussieht,
hangt vor allem vom individuellen korperlichen Zustand ab. Ein
gesunder 40-Jahriger kann im Prinzip wie ein 20-Jahriger
trainieren, allerdings mussen die Gewichte und die Intensitat
angepasst werden. ,Beginnen Sie mit niedrigeren Gewichten
und steigern Sie sich langsam®, rat GieRRing.

Verzogerte Regeneration im Alter

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Regeneration. ,Mit
zunehmendem Alter bendtigt der Korper mehr Zeit, um sich
nach dem Training zu regenerieren”, erklart Gieing. Dies
bedeutet, dass Erwachsene ab 40 Jahren langere Pausen
zwischen den Trainingseinheiten einplanen sollten. Ein
umfassender Trainingsplan, der sowohl Krafttraining als auch
ausreichende Erholungszeiten beinhaltet, ist unerlasslich fur den
Muskelaufbau.

Gesunde Lebensfuhrung als Unterstutzung

Eine ausgewogene Ernahrung, die reich an Nahrstoffen ist,
unterstutzt die Regeneration des Korpers erheblich. Gielsing
empfiehlt eine pflanzenreiche Diat, die viel Eiweils enthalt, da
dies fur den Muskelaufbau und die Erhaltung der Muskelmasse
entscheidend ist. Zudem sollte regelmalig der
Gesundheitsstatus uberpruft werden, um fruhzeitig auf etwaige
Einschrankungen reagieren zu konnen.

Krafttraining als praventive MaBnahme

Regelmalige Bewegung, insbesondere Krafttraining, kann nicht
nur die Muskelmasse aufrechterhalten, sondern auch
chronischen Erkrankungen wie Bluthochdruck und Diabetes
vorbeugen. ,Die Menschen sind oft Uberrascht, wie viel sie auch
mit 60 noch erreichen konnen, wenn sie richtig trainieren”,



erlautert GielSing.

Einfacher Einstieg ins Krafttraining

Fur Anfanger im Fitnessstudio gibt es verschiedene Angebote,
um mit einem strukturierten Trainingsplan zu starten. Ein
kostenloser Trainingsplan fur den Einstieg ins Krafttraining kann
hilfreich sein, um die eigenen Ziele zu erreichen.

Schlussfolgerung

Die Botschaft ist klar: Krafttraining sollte fester Bestandteil des
Lebensstils ab 40 werden. Die Vorteile sind nicht nur physisch,
sondern auch psychisch spurbar. Wer aktiv wird, kann seinen
Alterungsprozess positiv beeinflussen und die Lebensqualitat bis
ins hohe Alter steigern.
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