Aktuelle Untersuchungen zeigen: Aus-
dauertraining alleine reicht nicht aus,
um uns auch im Alter fit und gesund
zu halten. Der Muskelabbau ab dem
30. Lebensjahr ist Ursache von vielen
heute weit verbreiteten Krankheiten.

»Die menschliche Skelettmuskulatur ist
das wichtigste Stoffwechselorgan und
bedingt Dauer und Qualitat unseres
Lebens”, Prof. H. Striider. Sporthoch-
schule Koln.

Durch ein gezieltes Krafttraining
produziert der Korper selbst die wirk-
samste Medizin. Botenstoffe (Myokine)
regen den Fettabbau an und greifen
zudem in den Zuckerstoffwechsel ein.

So wird inzwischen Krafttraining bei
Diabetes, Ubergewicht und selbst bei
Herzkreislauferkrankungen empfohlen.
Sogar das Alzheimerrisiko wird bis zu
30-40 % gesenkt (Center of Health
Studies, Seattle, USA).

Das Wichtigste ist jedoch sicherlich
das gute Gefiihl nach dem Krafttrai-
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ning. Wir spliren unseren Korper wie-
der. Wir fiihlen uns voller Substanz und
Elan und mit zunehmender Kraft fiihlt
sich der Alltag auch wieder viel leichter
an. Das ist auch die beste Motivation,
um weiter zu trainieren.

Und: Den Korper zu spiiren ist auch
Voraussetzung fiir die Meditation.

Deswegen mochte ich euch zeigen, wie
ein sinnvolles Programm fiir zu Hause
aussehen kann. 20 Minuten reichen
aus, um den ganzen Korper ausrei-
chend zu kraftigen. Danach stelle ich
Methoden aus dem Zazen vor, einer
Meditation, die urspriinglich in Japan
entwickelt wurde.

Ein intelligentes Training sowie die
Fahigkeit sich zu konzentrieren und zu
entspannen halt uns tatsachlich jung,
gesund und flexibel.

Ich freue mich auf euch!

Sasa
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