Muskeln bringen uns vorwarts, geben
uns Kraft und halten Stoffwechsel,

immunsystem und Organe am Laufen.

Warum eine starke Muskulatur die
beste Medizin ist, lesen Sie in dieser
Folge unserer grof3en Gesun d-Serie,
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as verbindet die
Schauspieler Dwayne
Johnson, John Cena

und FuBbalistar Cristiano
Ronaldo? Trotz unterschied-
licher Karrieren haben sie
doch eines gemeinsam: viele
Muskeln. Kaum ein Merkmal
steht so sehr fiir Vitalitit,
Disziplin, Fitness und Leis-
rungsfihigkeit. Muskeln sind
das grofite Sioffwechselorgan
und der Motor flir jangfristige
und nachhaltige Gesundheit.
LDie Skelettmuskulatur
stellt den groBten Teil unserer
Muskelmasse dar und hat
neben der Bewegung noch et-
liche andere Funktionen®, er-
ldutert Dr. Regina Stember-
ger, Fachirztin fiir physikali-
sche Medizin und Rehabilita-
tion in Tirol Mnuskulatur ist
auf vielfiltige Weise fiir unse-
re Gesundheit mitverantwort-
lich: ,Muskeln setzen korper-
eigene Botenstoffe frei, die
unter anderem Immunsystem,
Blutzuckerregulation und
Durchblutung beeinflussen.
wihrend Endorphine und En-
docannabinoide im Ge irn
das Wohlbefinden steigern.”
Und sie unterstiitzen unser

Immunsystem: Bei ldnger an-
haltenden Infektionen setzen
sie Botenstoffe wie beispiels-
weise TL-15 frei, die Immun-
zellen mobilisieren.

{)BER ALLEM STEHT DER
HERZMUSKEL

Doch der Korper besteht aus
weit mehr als nur der Skelett-
muskulatur, die unsere Kno-
chen miteinander verbindet:
Glatte Muskeln in Organen
und Blutgefien halten le-
benswichtige Prozesse am
Laufen. Uber alledem steht
der Herzmuskel: ,Fallt dieser
aus, werden alle anderen
Muskeln zur Nebe nsache.”

Zu den Fakten: Etwa 650
Muskeln besitzt der menschli-
che Korper. Der Masseter im
Kiefer ist gemessen an seiner
GroBe der kraftigste, dei Glu-
teus maximus im Gesill der
massereichste und der Latissi-
mus dorsi am Riicken der fla-
chengriBie Muskel. Winzig.
aber wichtig ist der Steigbi-
gelmuskel im Ohr: Er schiitzt
unser Gehdr vor zu lauter
Schallbelastung

Muskeln bringen uns voran,

machen es moglich, dass wir
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gehen, greifen, tanzen kénnen
stabilisieren ere Ge-
lenke. Nur allzu oft lassen wir
dieses michtige Organsystem
verkiimmern, weil wir es zu
wenig mit ausreichender Be-
lastung fordern. Die Folge:
Probleme an Knie, Hiifte,
Wirbelsdule und Schulter.

Dabei vereint der menschli-
che Xorper Beweglichkeit,
Feinmotorik, Kraft und Aus-
dauver auf vielfaltige Weise.
Das Faszinierende dabei:
Schon scheinbar banale All-
tagsidtigkeiten sind ein kom-
plexes Zusammenwirken
mehrerer Muskelgruppen. So
arbeiten beispielsweise bei
einem einzigen Griff zum
Kaffeehiferl rund 34 Muskeln
in Unterarm und Hand prézi-
s€ Zusammen.

Sogar beim Stillsitzen ver-
richten sie ihre Arbeit: Bauch-,
Riicken-, Hiift-, Schulter-
und Nackenmuskeln halien
Rumpf und Kopf aufrecht.

S
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DER MOTOR STECKT IN
DEM MUSKELFASERMN

Unsere Muskeln kOnnen
aber auch zur Hochst-

leistung auflaufen
und Unglaubliches
leisten: In Sekunden be-
schleunigen sie den Kor-
per auf Maximaltempo,
stemmen beim Gewichtheben
weit mehr als das eigene
Kérpergewicht oder ermégli-

chen Ausdauersport {iber
mehrere Stunden.
Der eigentliche Motor

steckt dabei in den Muskelfa-
sern: DMilliarden winziger
Eiweilfiden, sogenannte Fi-
lamente, gleiten beim An-
spannen ineinander und brin-
gen den Muskel zum Kontra-
hieren. Dabei handelt es sich
vor allem um die Eiweifle
Aktin und Myosin, die
durch ihr Zusammenspiel die
Kraft fiir die Muskelkontrak-
tion erzeugen.

Die Skelettmuskulatur stellt
den grof3ten Muskelanteil dar
und hat neben der Bewegung
noch viele andere Funktionen.
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Dr. Regina
Stemberger
ist Facharz-
tin fiir physi-
kalische
Medizin und
A Rehabilita-
A tion in Tirol.

Das Rezept, um unsere
Mobilmacher leistungsfihig
zu halten, ist erstaunlich cin-
fach: ,Muskeln bletben mit
gezielter Bewegung, einer Mi-
schung aus Ausdauersport
und Krafttraining, sowie einer
guten. proteinreichen Erm#h-
rung gesund®, so die Arztin.

Wer das Krafitraining igno-
riert, dem droht auf Dauer
Sarkopenie, ein schieichender
Verlust von Muskelmasse,
was zu einer gravierenden Ab-
nahme von Mobilitdat, Le-
bensqualitiit und verminderter
Lebenserwartung fithrt.

Die Arztin: ,Filr leistungs-
fahige Muskeln braucht es
Energie aus Glukose und aus-
reichend Eiweif} als Baustoff,
RegelmiBige Aktivitdt ver-
bessert zudem die Glukose-
verwertung der Muskelzellen
und hilft so, den Blutzucker-

spiegel zu regulieren, ein
Schutz vor Diabetes.”
MUSKELN WACHSEN

DURCH STARKE BELASTUNG

Werden Muskeln stark gefor-
dert, entstehen winzige Schi-
-den in den Muskelfasern. Wir
kennen diesen schmerzhafien
Effekt: Muskelkater. In den
folgenden Tagen repariert der
Korper die Strukturen und
macht den Muskel zugleich fit
fiir die niichste Belastung: Die
Muskelfasern werden dicker
und leistungsfihiger, sie ge-
winnen an Umfang und Kraft.
Kurz gesagt: Wer iiber mehre-
re Wochen konsequent Kraft-
training betreibt, sieht auch
im Spiegel Fortschritte.
Stemberger: ,Auch Hor-
mone spielen eine wichtige
Rolle: Testosteron, Insulin
und ‘Wachstumshormone
unterstiitzen Aufbau und
Erhalt der Muskulatur, 9
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_DIE HANDKRAFT SAGT
BESONDERS VIEL AUS”

Mediziner Univ.-Prof. Dr. Christian Gabler
vom Sportambulatorium Wien weifd, was
gegen Muskelabbau im Alter hilft, wie
man ihn bremst und welcher Baustoff
dabei eine wichtige Rolle spielt.

Muskeln sind der Schliis-
sel zum gesunden Altern.
Stimmt das?

Ja, altersbedingter Mus-
kelabbau ist ein wesentlicher Treiber
fiir Gebrechlichkeit, Pflegebediirftig-
keit und den Verlust der Selbststan-
digkeit. Muskeln regulieren den Blut-
zucker, wirken auf den Stoffwechsel
und stabilisieren den Bewegungsap-
parat. Kriftige Beine und ein gutes
Gleichgewicht helfen, Stlirze zu ver-
hindern. Kriftige Arme ermoglichen
¢s, sich abzufangen. Und eine gute
nMuskulatur kann bel einem Sturz vor
schweren Verletzungen schiitzen.
Muskelkraft ist ein entscheidender
Faktor fiir Selbststindigkeit im Alter.
Besonders aussagekraftig ist die
Handkraft: Je stirker sie ist, desto ge-
ringer ist das Risiko, im Alter pflege-
bediirftig zu werden.

Ab wann beginnt der natiirliche Mus-
kelabbau? _

Ab etwa 40 geht es langsam bergab.
Untrainierte Menschen verlieren un-
gefiihr ein Prozent Muskelmasse pro
Jahr. Ab 60 beschleunigt sich der Ab-
bau. Noch schneller als die Muskel-
masse schwindet die Kraft —unter an-
derem, weil zunichst schnelle Mus-
kelfasern verloren gehen, die uns
beim Abfangen eines Stolperers
helfen.

Was kann man dagegen tun?
Training. Die Muskulatur reagiert
auf Belastungsreize.

Kraft- oder Ausdauertraining?

Beides hat seinen Platz, aber mit zu-
nehmendem Alter wird Krafttraining
immer wichtiger. Ausdauer trainiert
Herz, Lunge und GefiBe, ersetzt aber
nicht den Reiz, den der Muskel zum
Aufban braucht.

Wie oft solite man Kraft trainieren?
Und welche Fehler am besten ver-
meiden?

Zwei- bis dreimal pro Woche reicht
fiir die meisten vollig aus. Wichtiger
als die Haufigkeit ist, langfristig dran-
subleiben — lieber zweimal verlisslich
als funfmal for drei Wochen. Der
grofite Fehler ist. gar nichts zu tun.
Schiecht ist jedoch: zu wenig oder zu
viel Belastung, fehlende Steigerung
and schiechte Technik. Auch die Bei-
ne werden hiufig vernachidssigt - da-
bei sind sie gerade im Alter entschei-
dend. Und Erholung wird oft unter-
schitzt.

Was brauchen Muskeln noch?

EiweiB ist das Baumaterial fiir die
Muskulatur. Gerade im Alter steigt
der Bedarf, weil der Korper Eiweil
schlechter verwertet. Das Training
setzt den Reiz, die Ernghrung liefert
den Baustoff.

Warum sollten Frauen Krafttraining
machen und keine Angst vor zu vielen
Muskeln haben?

Frauen haben weniger Muskelmasse
und verlieren nach den Wechseljahren
Knochenschutz, Krafttraining schiitzt

vor Osteoporose und macht sie dabei

nicht automatisch ,zu muskulds®™.
Das passiert schlicht nicht. Frauen ha-
ben nicht den hormonellen Hinter-
grund, um durch normal strukturier-
tes Training exireme Muskelherge
aufzubauen.

 Ihr wichtigster Tipp?

Anfangen und dranbleiben. Und auch
nach einer Pause wieder anfangen. Es
ist nie zu spit. Selbst mit 60 oder 80
kann man Kraft gewinnen, die Mobili-
it verbessern und das Sturzrisiko sen-
ken. Der einzige wirkliche Fehler ist,
gar nicht erst zu beginnen. B

~ einmal

Cortisol hingegen begiinstigt
den Muskelabbau.”

Kraftiraining ist nicht nur
etwas fiir Junge, gerade Se-
nioren profitieren davon:
.Mit dem Alter schwindet die
Kraft und die Fihigkeit, Be-
wegungen sicher und prizise
zu stenern. Muskeln und Ner-
vensystem arbeiten weniger
effizient zusammen, Bewe-
gungen werden langsamer und
unsicherer. Zudem zeigen
Forschungen, dass unsere Le-
benserwarfung durch gute
Muskulatur verlingert wird.®

Der Abbau erfolgt rasch
und gnadenlos: Werden Mus-
keln nicht benutzt, beginmt
der Korper schon nach kurzer
Zeit, diese abzubauen.

Die gute Nachricht: Ein ,zu
spat* gibt es nicht. Muskeln
konnen sich in gewisser Weise
erinnern. ,Eigentlich haben
Muskeln selbst kein Gedicht-
nis*, so Stemberger, ,was aber
stimmt: Mouskelzellen, die
anfgebaut wurden,
konnen auch nach Jahren
wieder aktiviert werden.”

Daher finden Muskeln nach
einer lingeren Trainingspause
zu  ihrer fritheren Leis-
tungsfihigkeit zuriick.

SIMPLE REGEL: ,NUTZE £3
ODER VERLIERE ES”

Hinzu kommt das Gedéchinis
des Gehirns: Bewegungsabliu-
fe werden dort in festen Mus-
tern gespeichert. Ein gutes
Beispiel ist das Radfahren. Wer
es einmal gelernt hat, kann

auch mnach langer Pause
problemlos  wieder  aufs
Fahrrad steigen.”

Wie fit unsere Muskeln tat-
sichlich sind, ist messbar:
,Zum einen kann man die
Muskelkraft mit speziellen Ge-
riten (z. B. Handdynamome-
ter) testen. Zum anderen ldsst
sich mit ciner Bioimpedanz-
analyse die  Muskelmasse

. bestimmen.*

Zum Schluss bringt es die
Arztin auf den Punkt ,Use it
or lose it — was wir nicht for-
dern. verlieren wir. Das gilt fiir
unsere Muskeln und insbeson-
dere fiir den Herzmuskel.* W
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