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Jahre: Weltweit lebten Frauen im Jahr 2023
im Durchschnitt 5,4 Jahre langer als Manner.
Die weltweite Lebenserwartung ab Geburt fiir

Manner lag 2023 bei etwa 70,5 Jahren, wahrend

sie fUr Frauen bei etwa 75,9 Jahren lag. Prozent: Der Faseranteil Typ | (slow-twitch) im M. Vastus
lateralis (einer der vorderen Oberschenkelmuskeln)
betragt bei Frauen ca. 44 Prozent der Flache, bei Manner
ca. 31 Prozent der Flache. Slow-twitch-Muskelfasern
ermlden langsamer als fast-twitch-Muskelfasern
und ermdglichen Dauerleistungen bei begrenztem
Kraftaufwand.

[ 1]

Kilogramm: Der Mann besitzt rund ein Drittel mehr Muskelmasse als die
Frau, das entspricht 10 bis 12 Kilogramm Skelettmuskelmasse bei gleicher
K&rpermasse. Frauen haben etwa 55-60 Prozent der Muskelmasse der
Manner im Oberk&rper; im Unterkérper ca. 68-72 Prozent.

60-70

Prozent: Bei Beindbungen haben Frauen etwa 60-70 Prozent
der Kraftleistung von Mannern. Beim Oberk&rper betragt die
Kraftleistung ca. 50-70 Prozent der Kraftleistung von Mannern.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

diese Ausgabe widmet sich dem Thema Krafttraining
und Geschlecht. Die Frage ist: Mssen Frauen und Man-
ner unterschiedlich trainieren? Geschlechtsspezifische
Unterschiede in Anatomie und Hormonprofil sind real —
doch was bedeuten sie fir das Krafttraining?

Kraft ist keine Frage des Alters oder des Geschlechts,
sondern der Methode. Jeder Trainingsreiz hat ein Ziel:
Anpassung. Fortschritt misst man nicht in Stunden,
sondern in Starke. Ein klarer Plan ersetzt tausend
Meinungen. Technik schlagt Tempo. Disziplin ist der
schnellste Weg zu Ergebnissen.

Gerade im Kontext einer alternden Gesellschaft mit dem
Ziel, moglichst viele gesunde und aktive Lebensjahre

zu gewinnen, ist es entscheidend, Krafttraining evidenz-
basiert und individuell angepasst zu férdern — fur Frauen
wie flr Manner.

Begleiten Sie uns auf einer spannenden Reise durch Er-
kenntnisse aus der Trainingswissenschaft, Sportmedizin
und Genderforschung. Wir bauen auf Prinzipien, nicht
auf Trends. Sicherheit geht vor, Effektivitat steht tber
allem. Jede Einheit bringt Sie ndher an Ihr Ziel — Schritt
fur Schritt, Wiederholung fir Wiederholung.

Lassen Sie uns gemeinsam den Blick auf das Wesentliche
richten: die Kraft, die in jedem Menschen steckt.

Dr. sc. ETH David Aguayo
Leiter Forschungsabteilung
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NMUSKELNASSE
UND KRAFT IM
GESCHLECHTER-
VERGLEICH




Text: Dr. sc. ETH David Aguayo, Leiter Forschungsabteilung

Es gibt viele Missverstandnisse tber
Krafttraining fiir Frauen — und ebenso
viele Griinde fiir diese Missverstand-
nisse. Frauen haben im Durchschnitt
weniger Muskelmasse als Manner
gleichen Alters. Da Testosteron unter
anderem den Muskelaufbau férdert
und Frauen im Mittel deutlich weniger
davon haben als Manner, wird haufig
behauptet, dass Frauen aufgrund der
niedrigeren Testosteronwerte weniger
Muskeln haben und dass Krafttraining

beiihnen generell weniger stark wirke.
Das ist ein Irrtum. Frauen bauen Mus-
keln auf — nur auf tieferem Ausgangs-
niveau. Der Nutzen des Krafttrainings
ist derselbe. :

|
Der Mann besitzt rund éin Drittel mehr
Muskelmasse, das entspricht etwa
10 bis 12 Kilogramm mehr  Skelettmus-
kelmasse bei gleicher Kérpermasse. Der
wesentliche Unterschied zwischen Frau
und Mann zeigt sich im Oberkorper.
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Bei Frauen macht die Muskelmasse etwa
25 bis 35 Prozent der Koérpermasse aus,
bei Mannern je nach KorpergroBe 35
bis 50 Prozent. Frauen erreichen im
Erwachsenenalter etwa zwei Drittel der
Maximalkraft von Mannern. Der Korper-
fettanteil betragt bei Frauen im Schnitt
20 bis 35 Prozent, bei trainierten Frauen
16 bis 28 Prozent. Mit durchschnittlich
zwischen acht und 22 Prozent, bei Trai-
nierten zwischen funf und 15 Prozent lie-
gen Manner deutlich darunter.
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In der Kindheit unterscheiden sich Muskelkraft und Muskelmasse
bei Jungen und Médchen nicht wesentlich. Erst die hormonellen
Veranderungen wahrend der Pubertét fihren dazu, dass Man-
ner signifikant mehr Muskelmasse aufbauen. Danach bleibt der
Testosteronspiegel bei gesunden Mannern relativ konstant, bei
Frauen ist er deutlich niedriger und schwankt je nach Zyklusphase.
Testosteron scheint also beim Muskelbildungs- und -aufbaupro-
zess eine Rolle zu spielen. Dennoch: nur weil der Testosteron-
anstieg in der Pubertat mit Muskelzuwachs einhergeht, muss er
nicht zwingend allein dafur verantwortlich sein.

Es gibt mehrere Erklarungsansatze, warum Manner im Mittel
mehr Muskelmasse als Frauen besitzen. Die Forschung versucht,
anhand der Rate, mit der im Ruhezustand Muskelmasse auf-
gebaut wird (basale Muskelproteinaufbaurrate, kurz MPS), den
Unterschied zu erkldren, aber vergebens: Frauen und Manner
bauen in Ruhe gleich schnell Muskeln auf. Weiter fand man her-
aus, dass auch die Antwort der MPS auf eine einzelne Trainings-
einheit oder EiweiBaufnahme — beides Werkzeuge, um den
Muskelaufbau anzuregen — zwischen den Geschlechtern gleich
ist. Weder morgens nichtern noch nach Proteinaufnahme oder
28 Stunden nach einer Trainingseinheit unterscheiden sich Man-
ner und Frauen in der MPS. Der Muskel unterscheidet also nicht
nach Geschlecht, sondern nach Reiz und Versorgung.

Auch die lange verbreitete Annahme, dass Hormone bei Man-
nern und Frauen véllig unterschiedlich reagieren, kann so nicht
gehalten werden. Die Konzentration wichtiger Wachstumshor-
mone wie IGF-1 verhalt sich bei Frauen und Mannern praktisch
identisch — sowohl in Ruhe als auch in Reaktion auf Krafttrai-
ning. Ja, Frauen starten mit einer tieferen Testosteronbasis,
und ja, diese Konzentration steigt nach dem Training nicht an.
Dennoch wachst die Muskelmasse bei Frauen genauso wie bei
Mannern. Krafttraining wirkt also unabhdngig vom Geschlecht.
Mit konsequentem Krafttraining passt sich der Skelettmuskel
an — bei Frauen genauso wie bei Mannern, nur mit geringerer
absoluter Kraftsteigerung.

Unterschiede gibt es eher aufgrund von Alterung, Inaktivitat
und Krankheiten. Ab dem 40. bis 50. Lebensjahr verliert der
Mensch jedes Jahr etwa ein Prozent seiner Muskelmasse. Wer
Uber 80 Jahre alt ist, kann bis zu 50 Prozent eingebi3t haben.
Altersbedingter Muskelschwund, auch Sarkopenie genannt,
trifft zehn bis 50 Prozent der &lteren Bevolkerung. Besonders
betroffen sind die Extremitaten. Bei Frauen nimmt die Kraft der
vorderen Oberschenkel um rund 40 Prozent ab, die der Ober-
arme um 20 Prozent. Manner reagieren dhnlich. Darum ist es
von essenzieller Bedeutung fur die Gesundheit, Muskelkraft und
Muskelmasse wiederherzustellen oder zu steigern.
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Abbildung: Schematische Darstellung des Zusammenhangs zwischen Alter und gesamter Skelettmuskelmasse
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DIE SCHLUSS-
FOLGERUNG
IST EINDEUTIG:

Langfristig sind die relativen Zu-
wachsraten an Muskelmasse und
Kraft bei Mannern und Frauen ver-
mutlich ungefahr gleich. Es gibt
Hinweise, dass Frauen, gemessen
an ihrem Ausgangsniveau Uber
die gesamte Trainingskarriere, et-
was groBere Fortschritte machen
kdnnen. Fur Frauen und Manner
gilt aber gleichermaBen, dass nur
gezieltes Krafttraining den alters-
bedingten Muskelabbau stoppt.
Kraft und Muskelmasse lassen sich
in jedem Alter steigern, Manner
wie Frauen reagieren dabei gleich.
Der Unterschied liegt allein im Aus-
gangsniveau. Der Mythos, Kraft-
training wirke bei Frauen weniger,
ist falsch. Entscheidend ist nicht
das Geschlecht, sondern ob man
Uberhaupt trainiert.

Die unterschiedlichen Testos-
teronspiegel bei Frauen und
Mannern haben offenbar we-
nig Einfluss auf den Muskel-
aufbau.

z Bei Mannern und Frauen wirkt

Krafttraining ungefdhr gleich
gut, allerdings starten Frauen
auf einem niedrigeren Aus-
gangsniveau.

3 FUr unterschiedliche Trainings-

erfolge sind eher Genetik,
Alterungsprozesse, Inaktivitat
und gesundheitliche Probleme
verantwortlich — unabhdangig
vom Geschlecht.
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KIESER: EIN LANGFRISTIGER ANSATZ FUR
GESUNDHEIT UND LEBENSQUALITAT

Text: Stefan Rittmann, Leiter Angebot

Die Menopause markiert fir viele Frauen eine Zasur. Der Hormon-
haushalt verandert sich, dies wirkt sich auf Muskulatur, Knochen,
Stoffwechsel und Wohlbefinden aus. Doch wahrend der biolo-
gische Wandel unausweichlich ist, entscheidet der Lebensstil Gber
den weiteren Verlauf mit. Krafttraining nimmt hier eine Schlissel-
rolle ein.

Kieser verfolgt einen klaren Grundsatz: Langfristigkeit statt
schnellen Lésungen; keine oberflachlichen Trends, sondern
evidenzbasiertes, progressives Muskeltraining. RegelmaBigkeit
und Systematik machen den Unterschied: Zwei Einheiten pro
Woche reichen, um Muskeln, Knochen und Stoffwechsel ldnger
gesund zu halten.

Warum unser Angebot fiir Sie geeignet ist:

1. Muskelerhalt statt Abbau

Ab dem 40. Lebensjahr bauen wir Menschen Muskelmasse ab —

ein Prozess, der sich nach der Menopause beschleunigt. Das Er-

gebnis: weniger Kraft, geringere Belastbarkeit, hoheres

Sturz- und Frakturrisiko.

e Krafttraining stoppt diesen Prozess. Studien zeigen, dass Men-
schen durch gezieltes Training in jedem Alter Muskelmasse
und -kraft aufbauen koénnen. Das relative Potenzial ist unab-
hdngig vom Geschlecht. Frauen profitieren in gleichem MaBe
wie Manner — auch nach der Menopause.

2. Knochengesundheit sichern

Mit sinkendem Ostrogenspiegel steigt das Risiko fiir Osteoporose.

e Mechanische Belastung durch Training stimuliert den Kno-
chenstoffwechsel. Krafttraining ist damit die effektivste Pra-
vention gegen Knochenabbau — neben einer ausreichenden
EiweiB- und Kalziumversorgung.

3. Stoffwechsel & Immunsystem stabilisieren

Die Perimenopause geht oft mit Veranderungen im Stoffwechsel

einher.

e Krafttraining verbessert die Glukosetoleranz, senkt entztindli-
che Marker und untersttzt das Immunsystem. RegelméaBige
Belastung wirkt langfristig stabilisierend — gerade in Lebens-
phasen erhohter Infektanfalligkeit.

4. Psychische Gesundheit stirken

Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen — auch diese Be-

schwerden sind haufige Begleiter der Perimenopause.

e Krafttraining wirkt antidepressiv. und angstlésend. Frauen
berichten von gesteigerter Energie, verbesserter Schlafqualitat
und hoherer Selbstwirksamkeit.
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A5 KONTRAKTION DES BECKENBODENS

Text: Michael Koletnik, Leiter Maschinenentwicklung

Der Beckenboden ist kein Mysterium, sondern ein Kraftzentrum.
Er besteht aus mehreren Schichten quer- und langsverlaufender
Muskeln, die sich zwischen Sitzbeinen, Schambeinasten und
SteiBbein aufspannen. Er tragt Blase, Darm, bei Frauen die Ge-
barmutter, bei Mannern die Prostata und verhindert, dass wir
beim Husten, Lachen oder Heben die Kontrolle Uber die Blase
verlieren. Auch beim Sex spielt ein kraftiger Beckenboden eine
entscheidende Rolle. Fakt: Unter 30 Jahren leiden 12 Prozent
der Frauen an Harninkontinenz. Zwischen 50 und 54 Jahren
sind es 30 Prozent, ab 70 Jahren jede Zweite. In der Halfte aller
Falle handelt es sich um Belastungsinkontinenz — ein Tropfen
beim Niesen ist kein Schicksal, sondern Muskelschwéache. Der
Beckenboden ist trainierbar. Werner Kieser sagte: , Ein Muskel,
den man nicht trainiert, wird schwach. Punkt.” Das gilt auch
hier.

Die gute Nachricht: Beckenbodentraining wirkt sowohl praven-
tiv als auch therapeutisch. Friher bedeutete es oft muhseliges
Uben nach Gefiihl. Mit der Beckenbodenmaschine A5 wird ge-
zieltes, reproduzierbares Training méglich. Die Maschine erlaubt
es, die richtigen Muskeln zu isolieren, die Anspannung wird pra-
zise gesteuert, Fortschritte werden sichtbar. Das schafft eine ob-
jektive Grundlage fur Verbesserungen.

Kieser hat die Wirksamkeit der Maschine grundlich Gberpruft. In
Zusammenarbeit mit Hochschulen sowie Physiotherapeutinnen
und Physiotherapeuten wurde untersucht, wie sich zwolf Wo-
chen High-Intensity-Training (HIT) an der A5 auswirken. Das Er-
gebnis: Die Ausdauer der Muskeln und die Ubungsprézision
verbesserten sich in diesem Zeitraum deutlich. Die maximale
Kraft blieb zwar unverandert, die Kontinenz nahm jedoch mess-
bar zu. Zwei Trainingseinheiten pro Woche genlgen bereits, um
die Symptome bei Frauen um die 50 signifikant zu reduzieren.
Aktuell wird auch eine klinische Studie bei Mannern nach Pros-
tata-Operationen durchgefihrt mit dem Ziel, den Einfluss von
konsequentem Beckenbodentraining in Kombination mit zu-
satzlichem Krafttraining auf die Rickkehr der Kontinenz zu er-
fassen. Der Ansatz ist klar: Muskeltraining ist ein wirksames
Therapeutikum.

FAZIT

Der Beckenboden ist ein Muskel wie jeder andere. Wer
ihn trainiert, steigert nicht nur die Lebensqualitat, son-
dern kann Beschwerden gezielt vorbeugen oder verrin-
gern. Muskeltraining ist Medizin — stark, prazise, wirksam.
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- KIESER TIPP — KOFFEIN:
EIN TRAININGSVORTEIL FUR

BEIDE GESCHLECHTER

Viele Menschen beobachten an sich, dass Koffein ihnen einen Energieschub verleiht, der
sich sogar beim Krafttraining bemerkbar macht. Ist das tatsachlich so? Und falls ja, wirkt

Koffein bei Frauen und Méannern gleich?

Das wirft zunachst die Frage auf, inwiefern Ergebnisse, die aus
Untersuchungen an Mannern stammen, auf Frauen Ubertragbar
sind. Manchmal ist diese Ubertragung unproblematisch: Beispiels-
weise unterscheidet sich der EiweiBstoffwechsel zwischen den
Geschlechtern nicht grundlegend, weshalb man annehmen darf,
dass Forschungsergebnisse zur Proteinsynthese bei Mannern
auch fur Frauen gelten.

Bei Koffein ist die Situation jedoch kom-
plexer: Das primare Enzym des Koffe-
instoffwechsels ist auch stark in 7
den Ostrogenstoffwechsel und
dessen Regulation eingebun-
den. Genetische Variationen
des fur dieses Enzym ver-
antwortlichen Gens kon-
nen die Wirkung von ¥
Koffein beeinflussen. Da-

her ist es nicht abwegig,

zu vermuten, dass Koffein _C
bei mannlichen und weibli-
chen Trainierenden unter- f®)
schiedlich wirken kénnte. 4,
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Vor diesem Hintergrund ist es be-

dauerlich, dass bis vor Kurzem fast

alle Studien zu den Effekten von Koffe-

in auf Maximalkraft und Ermudungsresis-
tenz  ausschlieBlich ~ maéannliche  Probanden
einschlossen. Zur Veranschaulichung: Eine Metaanalyse aus
dem Jahr 2020 zu den Effekten von Koffein auf Kraft und Er-
mudungsresistenz umfasste 19 Studien. Von diesen verwende-
ten 15 ausschlieBlich maéannliche Probanden, zwei Studien
nutzten gemischtgeschlechtliche Kohorten (eine mit neun Man-
nern und zwei Frauen, die andere mit 13 Mannern und vier
Frauen), und nur zwei Studien arbeiteten ausschlieBlich mit
weiblichen Probanden. Insgesamt waren 87 Prozent der einge-
schlossenen Versuchspersonen mannlich.

In den letzten Jahren hat sich das Bild jedoch gewandelt. In einer
aktuellen Metaanalyse zum Einfluss von Koffein auf Maximal-
kraft und Ermudungsresistenz bei Frauen wurden acht Studien
berlicksichtigt, von denen funf erst 2020 oder 2021
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veroffentlicht wurden. Alle Studien nutzten ein placebo- und
selbstkontrolliertes Studiendesign und fuhrten mindestens einen
Kraft- oder Ermidungsresistenztest durch. Sechs Studien arbei-
teten mit ,krafttrainierten” Probandinnen, eine mit Karate-
Wettkampfsportlerinnen und eine mit untrainierten Frauen
mittleren Alters. Die eingesetzten Koffeindosen entsprachen

den gangigen Standards der Literatur: Uberwiegend
2-6 mg/kg Koérpergewicht, eingenommen ca.

60 Minuten vor der Belastung.

&
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Die Ergebnisse: Koffein wirkt auch bei Frauen. Uber alle Studien
hinweg zeigte sich, dass Koffein die Ermidungsresistenz und die
Maximalkraft verbessert.

Diese EffektgroBen sind nahezu identisch mit den Ergebnissen
friherer Metaanalysen, die Uberwiegend Studien mit mannli-
chen Probanden einschlossen. Die aktuelle Metaanalyse legt
nahe, dass Koffein sowohl bei Mannern als auch bei Frauen
einen kleinen, aber verlasslichen Anstieg von Maximalkraft und
Kraftausdauer bewirken kann.

Sie kénnen also guten Gewissens weiterhin Ihren Kaffee genie-
Ben, jetzt sogar in dem Bewusstsein, dass er Ihre Leistungsfahig-
keit verbessert.
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KRAFTTRAINING IN DER PERIMENOPAUSE:
EIN STARKER KORPER TROTZT DEN

WECHSELJAHREN

Text: Forschungsabteilung

Hitzewallungen, Schlafstérungen, Gewichtszunahme und der Verlust von Muskel- und
Knochensubstanz gehoren zu den typischen Begleiterscheinungen der Perimenopause.
Doch die Forschung zeigt: Krafttraining ist eine wirksame Strategie, um diesen Sympto-

men aktiv entgegenzuwirken.

Die Menopause markiert das dauerhafte Ausbleiben der Menst-
ruation — diagnostiziert, wenn Uber 12 Monate keine Blutung
aufgetreten ist und keine andere Ursache vorliegt. Typischerwei-
se findet sie zwischen dem 45. und 55. Lebensjahr statt, wenn
die hormonelle Aktivitat der Eierstocke zum Erliegen kommt: Die
Produktion von Ostrogen sinkt, weil die Follikelreserve erschopft
ist. Mit dem hormonellen Rickzug ziehen Beschwerden ein, die
unter dem Begriff , klimakterisches Syndrom” zusammengefasst
werden. Dazu gehéren:

Hitzewallungen

Miidigkeit,
Schlafstérungen

Stimmungs-
schwankungen

Rund drei Viertel aller Frauen spuren Gber mehrere Jahre hinweg
Hitzewallungen — manchmal langer als ein Jahrzehnt. Parallel
schwindet Knochensubstanz, was das Risiko fur Osteoporose
und spatere Frakturen erhoht.

Was abstrakt klingt, hat konkrete Folgen fur die Kérperzusam-
mensetzung und den Stoffwechsel: Die Muskelmasse nimmt
jahrlich um rund 0,5 bis 0,7 Prozent ab, wahrend der Fettanteil
— besonders im Bauchbereich — zunimmt.

Diese Veranderungen sind zumindest teilweise auf hormonelle
Umstellungen zurtickzufiihren, bei denen nach der Menopause
erhohte Androgenspiegel im Verhaltnis zu Estradiol auftreten. In
einer groBen US-Kohortenstudie stieg die Fettmasse wahrend
der menopausalen Ubergangsphase im Durchschnitt um 1,6 kg
innerhalb von 3,5 Jahren. In einer sechsjahrigen Langsschnitt-
studie verloren Frauen in der naturlichen Postmenopause mehr
Muskelmasse als altersgleiche pramenopausale Frauen; gleich-
zeitig zeigten sie eine starkere Zunahme der zentralen Fettmasse

Muskel- und
Gelenkschmerzen

Erhohtes Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

Urogenitale
Beschwerden

und eine verringerte Energieabgabe im Ruhezustand von etwa
100 bis 200 Kilokalorien pro Tag.

Mit dem Fortschreiten des Alters kommt es zum Verlust von
Muskelmasse, was den Grundumsatz reduziert (als Grundumsatz
bezeichnet man den Energieverbrauch des Korpers im Ruhezu-
stand). Da die Stoffwechselrate von Muskeln mehr als dreimal so
hoch ist wie die von Fettgewebe, fiihrt der Muskelabbau in der
Menopause zu einem Riickgang des Energieverbrauchs.



Medizinisch gibt es wirksame Therapien,
zum Beispiel die Hormonersatztherapie
mit Ostrogenen oder in Kombination mit
Gestagenen. Doch wer einen starken, be-
lastbaren Korper besitzt, kann vielen
Symptomen der Perimenopause aktiv
entgegenwirken. Krafttraining steigert
Muskelkraft und Knochendichte, verbes-
sert Gleichgewicht, Koordination und
motorische Kontrolle, reduziert das Sturz-
risiko und steigert die Lebensqualitat.
Progressives Krafttraining erhéht nach-
weislich Muskelmasse und Leistungsfa-
higkeit selbst im fortgeschrittenen Alter.

Die Analyse diverser klinischer Studien
mit insgesamt 817 postmenopausalen
Frauen bestdtigt diese Funde. Sie ergab
signifikante Verbesserungen bei Kraft,
korperlicher Aktivitat, Knochendichte so-
wie hormonellen und metabolischen
Parametern im Vergleich zu Inaktivitat
oder Placebo (der Gabe von Scheinmedi-
kamenten). Gegenlber unbeaufsichtig-
ten Heimubungen war der Unterschied
noch deutlicher. Die Frauen in der Gruppe
mit Krafttraining hatten mehr fettfreie
Masse, eine hohere Knochendichte in
den Oberschenkelknochen und weniger
ausgepragte ,, Witwenbuckel” (Kyphose).

Eine weitere Studie von 2019 zeigte, dass
die Frakturrate in der Krafttrainingsgrup-
pe stabil blieb.

Solche Erkenntnisse belegen, dass das
Kieser-Prinzip auch fur Frauen in den
Wechseljahren ideal ist: Zweimal pro Wo-
che, gezielt, intensiv — das zahlt sich aus.
Bereits vier Monate Training kénnen Kraft
und Knochengesundheit positiv beein-
flussen und wirken sich guinstig auf hor-
monelle und metabolische Prozesse aus.
DarUber hinaus konnte nachgewiesen
werden, dass die Herzfrequenzvariabilitat
steigt und der Pegel der Stresshormone
sinkt, wahrend die parasympathische
Aktivitat gestarkt und das Temperatur-
zentrum reguliert werden, was die Hitze-
wallungen lindern kann.

Fazit: Krafttraining ist ein starkes Rezept
gegen die korperlichen Beschwerden
wahrend der Perimenopause, weil es
Muskeln, Knochen und Stoffwechsel
starkt. Es formt nicht nur den Korper,
sondern schtzt ihn auch. Wer Kraft auf-
baut, kann die Symptome der Perimeno-
pause positiv  beeinflussen, weiteren
Beschwerden vorbeugen und das eigene
Wohlbefinden merklich verbessern.

Krafttraining in der Perimenopause | 13

AUF EINEN BLICK:
KRAFTTRAINING
IN DER PERI-
MENOPAUSE

e erhalt Muskelmasse und Kraft

e steigert die Knochendichte

e reduziert das Sturz- und
Frakturrisiko

e verbessert den Stoffwechsel und
die Herz-Kreislauf-Parameter

e ist nebenwirkungsfrei und all-
tagstauglich
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DER KLEINE UNTERSCHIED:
DIE MUSKULATUR VON FRAUEN UND
MANNERN WEIST UNTERSCHIEDE AUF

Text: Forschungsabteilung

Frauen und Manner kénnen, relativ betrachtet, Muskeln gleich effektiv aufbauen. Das
Potenzial ist dasselbe, aber Faserverteilung, Stoffwechsel und hormonelle Umgebung

unterscheiden sich.

Der wichtigste Unterschied zwischen
Maiannern und Frauen ist dieser:
Frauen besitzen tendenziell einen hohe-
ren Anteil (etwa 27-35 Prozent) an Typ-I-
Fasern und eine héhere BlutgefaBdichte.
Dies bedeutet bessere Durchblutung, ef-
fizienteren Sauerstofftransport und die
schnellere  Beseitigung von  Stoff-
wechselprodukten, weshalb Frauen Zu-
cker besser verbrennen koénnen. Doch
das ist nicht der einzige Vorteil. Auch die
Fettverwertung lauft effizienter — selbst
dann, wenn man weibliche und mannli-
che Typ-I-Fasern direkt vergleicht. Frauen
weisen eine rund 40 Pro-
zent hohere Fettséu-
rekonzentration im
Plasma auf und
kénnen diese bes-
ser nutzen. Ent-
scheidend dafir ist
ein spezielles Prote-
in, das Fettsauren in die
Muskeln und von dort in die Mito-
chondrien, die zelluldren Stoffwech-
sel-Kraftwerke, transportiert. Training
steigert die Konzentrationen dieses
Proteins bei beiden Geschlechtern,
doch Frauen starten von einem hohe-
ren Niveau. Das wirkt sich positiv auf
Herz-Kreislauf-Risikofak-
toren aus.

Nach dem Essen steigt die Menge an
Blutfetten und den Partikeln, die diese
Fette im Blut transportieren, an. Bei Frau-
en sinken diese dann schneller wieder,
weil ihre Muskeln Fette effizienter auf-
nehmen und verwerten. Sie verfigen zu-
dem Uber groBere Neutralfettspeicher
— keine ,Polster”, sondern Energiereser-
ven. Der Vorteil liegt auf der Hand: Je ho-
her der Fettanteil, den ein Muskel bei
gegebener Belastung nutzt, um Energie
bereitzustellen, desto langer bleiben die
sogenannten Glykogenspeicher erhalten.
Das senkt die wahrgenom-
mene Anstrengung und
verzdgert die Ermi-
dung. Kurz: Ein Mus-

kel, der Fett effizient
verwertet, ist ausdau-
ernder, leistungs- und
widerstandsfahiger.
Frauen nutzen diesen Me-
chanismus besser. lhre
Lipidtropfchen sind klei-
ner und zahlreicher,
dadurch leichter zu-
ganglich fur die Enzy-
me, die Fett abbauen
und den
Mitochondrien
zufihren. Manner
speichern Fett
weniger effizient

in wenigen gro-

Ben Tropfchen.
Hinzu kommt:
Frauen besitzen

mehr Proteine,

die helfen, Fett

Zu transportie-

ren, und einen

hoheren Anteil eines Enzyms, das gesat-
tigte in ungesattigte Fettsauren umwan-
delt — eine Form, die Enzyme bevorzugt
nutzen. Weibliche Muskeln sind also auf
Fettverbrennung spezialisiert.

Eine Untersuchung zeigt, dass Manner
und Frauen in nlchternem Zustand ahn-
lich viel Fett und Kohlenhydrate verbren-
nen. Nach dem Essen jedoch setzen Frauen
Glukose sofort um und speichern bevor-
zugt Fett im Muskel, wahrend Manner
Kohlenhydrate eher in Glykogen umwan-
deln. Bei einer isokalorischen, kohlenhy-
dratreichen Erndhrung (die im Verlauf der
Studie von 55 auf 70 Prozent erhéht wur-
de) stieg die Glykogenkonzentration bei
Mannern an, nicht jedoch bei Frauen, da
die zusatzlichen Kohlenhydrate sofort als
Brennstoff verbraucht und nicht gespei-
chert wurden. Wahrend des Trainings ver-
brennen Frauen mehr Fett — unabhangig
von der Intensitat. Nach dem Training
kehrt sich das Verhaltnis um. Manner
greifen dann starker auf Fett zurilck,
Frauen auf Kohlenhydrate.

Physiologisch bedeutet das:

Manner verbrennen Glukose schneller
und koénnen bei kurzen, intensiven Belas-
tungen mebhr leisten, bendtigen dafur je-
doch langere Erholungszeiten. Der
weibliche Skelettmuskel ist ausdauernder
und 6konomischer.

Unterschiede existieren also, aber sie sind
weniger wirksam als Muskelmasse, Kraft
und Trainingszustand. Wenn Sie lhr Trai-
ning und lhre Ernahrung prazise steuern,
werden Sie Fortschritte erzielen, unab-
hangig vom Geschlecht.



Im menschlichen Skelettmuskel
kommen drei Hauptfasertypen
vor:

Typ-I-Fasern sind langsam kontra-
hierend, hoch ermtdungsresistent,
primar oxidativ (rot), reich an Mito-
chondrien und Kapillaren.

Typ-lla-Fasern kontrahieren
schnell, sind relativ ermtdungsre-
sistent und  verfigen  Uber
sowohl oxidative als auch glykolyti-
sche Kapazitaten.

Typ-lix-Fasern sind sehr schnell
kontrahierend und entwickeln die
hochste Kraft pro Querschnitt, er-
muden jedoch rasch; sind primar
glykolytisch (weiB).

Diese drei Fasertypen unterschei-
den sich grundlegend in ihren
Eigenschaften.

Die prozentuale Verteilung ist zu
einem groBen Teil genetisch fest-
gelegt, kann jedoch durch geziel-
tes Training — insbesondere
innerhalb des Typ-Il-Spektrums —
moderat beeinflusst werden.

Skelettmuskeln enthalten immer
alle Fasertypen, ihre jeweiligen An-
teile variieren jedoch.

/
>

—
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BAUCH, BEINE, PO?
WARUM FRAUEN UND MANNER FETT UNTER-
SCHIEDLICH SPEICHERN UND VERBRENNEN

Text: Forschungsabteilung

Fettpolster konnen Sie am besten loswerden, wenn Sie die biochemischen Prozesse bei
der Verwertung von Nahrung kennen. Es gibt dabei zwischen Frauen und Mannern durch-

aus Unterschiede.

Frauen haben im Durchschnitt einen ho-
heren Korperfettanteil als Manner. Ent-
scheidend ist jedoch auch die Verteilung.
Manner lagern bevorzugt Fett am Bauch
ein, Frauen an Huften, Gesal3 und Ober-
schenkeln. Diese Unterschiede werden
durch Hormone, Hormonrezeptoren und
Enzyme gesteuert.

Zwei Enzyme stehen dabei im Zentrum:
die Lipase (HSL) und die Lipoproteinlipase
(LPL). Die HSL sitzt in den Fettzellen. Sie
spaltet gespeicherte Neutralfette (Trigly-
ceride) in freie Fettsauren und Glycerin —
ein vom sympathischen Nervensystem
gesteuerter Vorgang, den man Lipolyse
nennt. Die freien Fettsauren binden sich
im Blut an ein Transportprotein und ge-
langen in die Muskeln. Dort werden sie in
die Zellen und weiter in die Mitochond-
rien geschleust, wo sie als Brennstoff die-
nen. Die LPL sitzt an den GefaBwanden.
Sie zerlegt Neutralfette aus dem Blut und
entscheidet, ob diese als Energie ver-
brannt oder als Vorrat gespeichert wer-
den. LPL ist also eine Art Tursteher fur die
Fettspeicherung.

Die Aktivitat beider Enzyme wird durch
Rezeptoren in den Fettzellen beeinflusst.
Es gibt zwei Arten:
¢ Alpha-Rezeptoren hemmen die Lipolyse
(A = Anti-Brennstoff),
e Beta-Rezeptoren fordern sie
(B = Brennstoff).

Die Hormone Adrenalin, Noradrenalin
und Dopamin binden an diese Rezepto-
ren. Dadurch kénnen sie die Spaltung der
Fette entweder aktivieren oder hemmen.

Jede Fettzelle speichert Triglyceride. Ob sie
diese wieder freigibt, hangt vom Krafte-
verhaltnis ab: Signale, die den Fettabbau
fordern, stehen gegen Signale, die ihn
hemmen. Je nach Korperregion und Ge-
schlecht weisen die Fettzellen auf ihrer
Oberflache eine unterschiedliche Vertei-
lung an Rezeptoren auf. Deshalb halten
sich bestimmte Polsterchen besonders
hartnackig: Sie unterliegen starker den
hemmenden Einflissen und geben ihre
Reserven nur widerwillig frei.

Bauchfett zum Beispiel reagiert starker auf
Beta-Rezeptoren, Huft- und Oberschen-
kelfett hingegen auf Alpha-Rezeptoren.
Ostrogen verstarkt die Aktivitit von Alpha-
Rezeptoren, deshalb verlieren Frauen
leichter Bauchfett, wéhrend das ,Reiter-
hosen”-Fett an Oberschenkeln und Gesal
hartnackiger bleibt. Méanner hingegen
weisen im Bauchfett mehr hemmende Al-
pha-Rezeptoren auf.

Zu den genauen Unterschieden in der
Funktion und Regulation der Rezeptoren
in Abhangigkeit von Geschlecht und den
Korperregionen, in denen sich Fett sam-
melt, besteht zwar noch Forschungsbe-
darf, klar aber ist: Gezieltes Training
einzelner Muskelgruppen verandert die
lokale Fettverteilung nicht messbar.

Das Zusammenspiel mit Insulin

Ein weiterer Faktor, der den Fettstoffwech-
sel beeinflusst, ist Insulin. Es wirkt wie eine
Bremse der Fettmobilisierung, weil es die
HSL hemmt und die LPL aktiviert. Hohe In-
sulinspiegel verhindern, dass Fett mobili-
siert wird, selbst wenn die notwendigen
Hormone vorhanden sind. Deshalb ist es

fast unmoglich, bei dauerhaft hoher Insu-
linausschittung (z.B. durch standige Zu-
ckerzufuhr)  Korperfett  abzubauen.
Zusatzlich schwacht ein dauerhaft erhdh-
ter Insulin- und Cortisolspiegel die Gluko-
seaufnahme in den Muskeln. Folge:
Weniger Zucker gelangt in die Muskeln,
mehr wird als Fett gespeichert. Dieser Me-
chanismus wirkt bei Frauen und Mannern
gleichermaBen.

FAZIT

e Fettabbau ist ein hormonell ge-
steuerter Wettbewerb zwischen
Speicherung und Mobilisierung.

e Entscheidend sind Training und
Erndhrung: Muskelarbeit akti-
viert Beta-Rezeptoren und senkt
den Insulinspiegel.

e Hartnackige” Fettdepots sind
biologisch erklarbar — aber auch
sie lassen sich durch konsequen-
tes Training und kontrollierte Er-
nahrung reduzieren.

Fettverbrennung findet demnach
im Zusammenspiel von Muskel-
arbeit, Hormonen und Energie-
gleichgewicht statt. Muskeltraining
in Kombination mit einer entspre-
chenden Erndhrung bleibt das
starkste Werkzeug, um diesen Pro-
zess nachhaltig zu steuern.




KRAFTTRAINING FUR’S TEAM:
GESUNDHEIT ALS TEIL DER
UNTERNEHMENSKULTUR
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Text: Kooperation Salzburg

Wenn ein Familienunternehmen seit
Jahrzehnten erfolgreich am Markt ist,
dann meist deshalb, weil es die wirk-
lich wichtigen Dinge langfristig rich-
tig macht. Dazu gehort bei der
Salzburger Cafe-Konditorei Fiirst
nicht nur hochste Qualitat in Produk-
tion und Service, sondern auch die
Gesundheit und Zufriedenheit der
eigenen Belegschaft. In unserem Ge-
sprach erzahlt Herr Sulzer, warum fiir
sein Haus Gesundheit kein nettes
«Nice-to-have”, sondern ein zentraler
Baustein der Unternehmenskultur ist,
wie einfach die Kooperation mit
Kieser im Alltag funktioniert und was
er anderen Unternehmern rat, die
noch zégern.

Was hat Sie urspriinglich dazu bewo-
gen, eine Kooperation mit Kieser ein-
zugehen?

Familie Furst und ich gingen zum damali-
gen Zeitpunkt bereits einige Jahre — inzwi-
schen Uber ein Jahrzehnt — regelmaBig in
unser Kieser Studio in Salzburg. Ich selbst
hatte vorher Ruckenprobleme. Durch kon-
sequentes Krafttraining bei Kieser bekam
ich die Ruckenprobleme komplett in den
Griff. Aufgrund unserer positiven Erfah-
rungen mit dem Training lag es nahe, dies
auch unseren Mitarbeitenden anzubieten.

Wie wird das Trainingsangebot von
lhren Mitarbeitenden angenommen?
Jeder Mitarbeitende, der langer als ein
Jahr bei uns arbeitet, trainiert auf Firmen-
kosten — vollstandig, ohne jeden Eigen-
anteil. Die einzige Bedingung fur die
Verlangerung: Im Vorjahr muss tatsach-
lich trainiert worden sein. Wer Kieser
nicht nutzt, verliert den Anspruch im Fol-
gejahr. Fairer geht’s nicht. Inzwischen
nutzt etwa ein Drittel der Berechtigten
das Angebot durchgehend und konse-
quent, manche seit vielen Jahren.

Welche positiven Effekte haben Sie
durch das Kieser Training bei lhren
Mitarbeitenden beobachtet - sei es
korperlich, mental oder im Arbeits-
alltag?
Die Ruckmeldungen sind immer gleich:
Wer regelméBig trainiert, fuhlt sich star-
ker, ausdauernder im Alltag und deutlich
ausgeglichener. Vor allem wenn — aus
welchem Grund auch immer — das Trai-
ning langere Zeit ausfallt, wird mir be-
richtet, dass es denjenigen richtiggehend
abgeht!

Inwiefern passt das Trainingskonzept
von Kieser zu lhrer Unternehmens-
kultur und Ihren Gesundheitszielen?
Wir wollen die Dinge langfristig richtig
machen. Wir sind ein Familienbetrieb
und denken in Generationen, nicht in
Quartalen. Dazu gehért auch, dass wir
mit unseren Mitarbeitenden eine langfris-
tige Zusammenarbeit anstreben. Als Fa-
milienbetrieb  arbeiten  wir  téglich
miteinander, und wir sind einfach davon
Uberzeugt, dass die Gesundheit aller Be-
teiligten nur von Vorteil sein kann. Die
Kooperation mit Kieser ist dabei effektiv
und effizient, wie das Training.

Was wiirden Sie anderen Unterneh-
men raten, die eine Kooperation
mit Kieser in Betracht ziehen?
Ganz einfach: Gehen Sie selbst ein
halbes Jahr lang zweimal pro
Woche trainieren. Hart, konse-
guent, ohne Ausreden. Wenn

Sie danach nicht spiren, dass

lhr Korper besser als zuvor
funktioniert, dann lassen Sie’s
bleiben. Wenn doch, dann geben
Sie dieses Werkzeug auch lhren Leu-
ten. Wer seine Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter vor den Folgen von Sitzen
und Schwache schitzen will, der macht
genau das.
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+NACH DEM BERG IST MORGEN"

Text: Jeanine Minaty, CCO

Sie wollen die Alpen in drei Sommern komplett durchlaufen: von Slowenien bis ans Mit-
telmeer, 1800 km, 120000 Hohenmeter. 2024 und 2025 sind geschafft, 2026 werden sie in
Ventimiglia ins Meer waten. Cécilie und Giinter aus Mannheim leben, wovon viele nur
traumen: mit zusammen 130 Lebensjahren einfach weiterlaufen, wenn andere langst auf-

geben.

Reflex: Wie kam die Idee, die Alpen
einfach zu durchlaufen?

Cécilie und Giinter: Auf einer ganz nor-
malen Bergtour: Warum eigentlich auf-
horen, wenn der Urlaub vorbei ist? Wir
wollten wissen, was hinter den nachsten
Bergen liegt. Mit Renteneintritt 2025 und
Cillis noch laufendem Job haben wir das
Projekt gedrittelt — jeweils ca. 45 Tage,
600 km und ca. 40000 Hohenmeter —
darin enthalten ist ca. alle sieben bis
acht Tage ein Ruhetag: Zeit zum Waschen
der Wasche, und wenn uns die Zeit bleibt,
fur unseren Blog. Regeneration ist im Al-
ter der eigentliche limitierende Faktor.

Reflex: Euer Blog heiBt ,Nach dem
Berg ist Morgen”. Was steckt dahin-
ter?

Giinter: Die Alpen sind ein Hotspot der
Klimakrise in Europa. Statt nur zu jam-
mern, wollen wir Akteure sein — Uber den
nachsten Berg und das ganze Gebirge bis
in die Ebene blicken. Nach dem Berg ist
Morgen: Zukunft wagen und die Heraus-
forderungen an uns alle annehmen.

Reflex: Wie begann es bei Kieser?

Cécilie: Ich bin von Beruf Ergotherapeu-
tin und unterichte angehende Ergothera-
peutinnen und Ergotherapeuten. Ein
wesentlicher Aspekt ist, Menschen zu er-
mutigen, zu unterstitzen, zu begleiten
und zu starken, die durch Unfalle oder
Erkrankungen eine Einschrankung oder
den Verlust ihrer bedeutungsvollen Beta-
tigungen und damit ihrer Lebensqualitat
erleben. 2008 hatte ich selbst einen
schweren Beinbruch — der Physiothera-
peut sagte: ,In Inrem Alter wird das nie
mehr wie vorher.” Ich wollte das nicht
akzeptieren. Kieser wurde mein Anker:
gezieltes, medizinisches Krafttraining,

das genau das aufbaut, was ich als Lehre-
rin und Therapeutin meinen Patienten
immer vermittle: mentale und kérperliche
Kraft als Voraussetzung fir Selbststan-
digkeit. Nicht nur mein Bein war durch
das Training wieder voll belastbar, son-
dern ich habe Vertrauen in meinen Kor-
per und damit auch in meine mentale
Stérke zurlckgewonnen und kann wie-
der schmerzfrei bergsteigen.

Giinter: Bei mir waren Riuickenschmerzen
und das Rennrad der Ausloser. Der Or-
thopade schickte mich zu Kieser, erst
Pflicht, dann Leidenschaft. Heute: zwei-
mal pro Woche ganzjéhrig, plus Rennrad
und Schwimmen.

Reflex: Wie sieht euer Training aus?

Cacilie: Mein Programm ist seit Jahren
stabil, nur der Schulterbereich wurde
nach einem Impingement angepasst. Als
Ergotherapeutin weiB ich, wie wichtig
die Kombination aus Kraft, Beweglichkeit
und mentalem Training ist. Meine

Auszubildenden und unsere Teilnehmen-
den sehen mich oft als lebenden Beweis:
Mit 65 mache ich noch Dinge, die viele
40-Jahrige sich nicht zutrauen.

Glinter: Nach langen Touren baue ich
gezielt Oberkdrper und Rumpf wieder
auf. Wahrend der Touren pausieren wir
das Kieser Training.

Reflex: Ihr fithrt auch Gruppen durch
die Alpen. Wo kénnen Kieser-Mitglie-
der mit euch wandern?

Giinter und Cacilie: Wir sind seit 2009
,Trainerin und Trainer C Bergwandern”
beim Deutschen Alpenverein und fihren
in der Sektion sehr viele Hochgebirgs-
wanderungen, im Winter in der Pfalz oft
fordernde Streckenwanderungen, die wir
als ,Trainingswanderungen” konzipiert
haben. Wir bieten u.a. auch Teilstlicke
unserer Alpendurchquerung 2026 als ge-
fuhrte Touren an, z.B. vom Gran Paradiso
bis in die Seealpen. Tourenausschreibun-
gen findet man Uber das Tourenportal der
DAV-Sektion  Mannheim  (www.dav-
mannheim.de), Infos Uber die Alpen-
durchquerung  auf  unserer  Seite
www.nach-dem-berg-ist-morgen.de.
Kieser-Mitglieder sind herzlich willkom-
men, sofern die bergtechnischen Voraus-
setzungen erfullt sind — wir freuen uns
Uber starke Mitwandernde!

Reflex: Wie bereitet ihr euch auf eine
anspruchsvolle Wanderung vor?

Cécilie und Giinter: Idealerweise haben
wir uns im Vorfeld schon mit der Route
beschaftigt; immer, wenn die Tour wirk-
lich anspruchsvoll ist, erhoht sich der Pla-
nungsaufwand. Gibt es Beschreibungen
dazu, Erfahrungsberichte? Dann ist es zu-
nachst ein Abwagen, schaffen wir das,



Quincinetto
(Italien)

Ventimiglia
(Italien)

kénnen wir das in der vorhandenen Zeit
etc., kédnnen wir das riskieren, nur fur
uns? Oder kénnen wir das eventuell auch
als gefuhrte Tour anbieten? Welche An-
forderungen mussen die Teilnehmenden
erfillen? Sind die Ortlichkeiten aktuell
noch so wie beschrieben? Wie sind wir,
wie ist die Gruppe zu Beginn der Tour auf-
gestellt, alle fit und sicher? Ausristung?
Wetteraussichten? Orientierung? Gibt es
einen Plan B? Eine gute planerische Vor-
bereitung muss zur eigenen koérperlichen
Verfassung passen.

Reflex: Was bedeutet ,Kraft” fiir Sie
— nicht nur korperlich, sondern als
Haltung im Leben?

Cécilie und Giinter: Kraft ist Power, um
Ideen umzusetzen, Resilienz gegen
Schicksalsschlage. Kraft bedeutet auch,
Verantwortung zu Ubernehmen und
gegen Ungerechtigkeiten anzugehen
oder die Welt voranzubringen. Physische
Kraft macht das alles viel leichter.

Reflex: Was hat sich fiir euch in den
Bergen verandert, seit ihr bei Kieser
trainiert?

Glinter: Neue Souveranitat. Starker
unterer Ricken, starke Beine — keine
Knieprobleme trotz 1500 bis 2000 Wan-
derkilometern im Jahr. Nach meiner Leis-
tenbruch-OP kurz vor der Tour 2025 war
ich verbluffend schnell wieder fit.

Cacilie: Ich spure Selbstwirksamkeit — auf
dem Berg und im Alltag.

Reflex: Ein Moment, in dem ihr dach-
tet: ,Jetzt hat sich wirklich etwas ver-
andert"?

Giinter: Viele solcher Momente. 2013
beim  100-km-OXFAM-Trailwalker im

Stilfser Joch
(Italien)

Harz mit fast 20 Leuten als Team im Mor-
gengrauen ins Ziel. Danach wussten wir:
Wir kénnen zusammen alles bewegen.
Oder letzten Sommer die Mammut-Etap-
pen vor dem Monte Rosa, nur wir zwei,
dann der Abstieg zur Hutte, wo die
nachste Gruppe wartete. Dieses Gefuhl:
Wir sind bereit.

Cacilie: FUr mich war es der erste Gipfel
nach dem Beinbruch, als ich oben stand
und einfach keine Schmerzen mehr hat-
te. In diesem Moment wusste ich: Ich
habe mir mein Leben zurtickgeholt — und
zwar besser als vorher.

Reflex: Eure Botschaft an alle, die
denken: ,zu alt, zu spat”?

Cacilie: Wandern und Krafttraining sind
duBere und innere Bewegung zugleich.
Es geht um Selbstwirksamkeit: zu spiren,
dass man Herausforderungen meistern
kann, ob auf dem Berg oder im Alltag.
Und ja, es ist nie zu spat, anzufangen.

Glinter: Die MUhe heute lohnt sich mor-
gen dreifach. Stark bleiben heiBt auto-
nom bleiben — und Ideen umsetzen,
solange es geht. Mental kann man auch
darauf trainieren, dass es irgendwann
nicht mehr geht.

Reflex: Was hat Kieser lhnen wirklich
geschenkt - jenseits von Muskeln?
Glinter und Cacilie: Die Suche nach
Freiheit und neuen Horizonten hatten wir
schon immer. Kieser macht sie dauerhaft
maoglich und halt die Fluchten in die Ber-
ge langer offen.

Wer in seine Muskeln investiert, investiert
in Lebensqualitdt. Denn ,,nach dem Berg
ist Morgen” — und morgen will man stark
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Kamnik
(Slowenien)

sein. Wir sind sicher: Sie schaffen es. Weil
sie stark sind. Weil sie Kieser sind. Wer
mit Cilli und Glnter wandern méchte: Ab
2026 bieten sie wieder Teilstlicke ihrer
Alpendurchquerung als gefihrte Touren
an. Infos: www.nachdembergistmorgen.de
und www.dav-mannheim.de

HERZLICHEN
DANK AN PETER
PHILIPSBORN

Er leitet erfolgreich das Kieser Stu-
dio in Mannheim und sorgt mit
seiner Leidenschaft fiir prazise Trai-
ningsplane und personliche Be-
treuung dafir, dass Hunderte
Kundinnen und Kunden nachhalti-
ge Erfolge feiern konnen -
ein echter Garant fur gesundheits-
orientiertes Krafttraining! Und na-
tarlich ein groBes Dankeschon an
das gesamte Team im Kieser-Stu-
dio Mannheim: Hier trainieren Ca-

cilie, Gunter und viele weitere

starke Menschen mit modernsten
Maschinen fur einen gesunden RU-
cken und eine selbstbestimmte Zu-

kunft. Noch heute starten?

Willkommen!
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Text: Forschungsabteilung

Der ,Sensenmann” ist seit Jahrhunderten
eine Symbolfigur des Todes. Er wird als
furchterregende, hagere Gestalt in
schwarzer Kutte mit der Sense in der
Hand dargestellt — eine Metapher, die kei-
ne Aussage darUber zuldsst, wann der
Tod einen tatsdchlich ereilt. Doch die Wis-
senschaft zeigt: Es gibt ein MaB3, das er-
staunlich prazise vorhersagt, wie hoch
unsere Lebenserwartung ist, und das ist
die Gehgeschwindigkeit.

Gehen ist ein komplexer Vorgang, der
Muskelkraft, Koordination und Ausdauer
erfordert. Probleme beim Gehen gehoren
zu den zentralen Kennzeichen des Al-
terns. Sie fihren zu Einschrankungen der
Lebensqualitat, Verlust der Selbststandig-
keit und nicht selten zu Pflegebedurftig-
keit. Die Gehgeschwindigkeit gilt daher
heute als objektiver Indikator der kérper-
lichen Leistungsfahigkeit im Alter und als
verlassliches MaB fir die Mortalitat.

NEUES AUS DER WISSEN-
SCHAFT: GEHGESCHWINDIG-
KEIT UND LEBENSERWAR-
TUNG HANGEN ZUSAMMEN

In der Studie How Fast Does the Grim
Reaper Walk? (,Wie schnell geht der
Sensenmann?”) wurde dieser Zusam-
menhang erstmals pointiert untersucht.
Manner ab 70 Jahren wurden gebeten,
ihre  normale Gehgeschwindigkeit zu
messen.

Das Ergebnis:

e Manner im unteren Viertel der Ge-
schwindigkeit hatten ein dreifach er-
hohtes Sterberisiko.

e Eine Geschwindigkeit unter 0,82 m/s
(= 3 km/h) deutete am starksten auf
einen baldigen Tod hin.

e Bemerkenswert: Manner, die schneller
als 1,36 m/s (= 5 km/h) gingen, Uber-
lebten den gesamten Untersuchungs-
zeitraum.

Die Schlussfolgerung:
Der ,Sensenmann” schreitet mit etwa
0,82 m/s voran, um im Bild zu bleiben.

Wenn Sie schneller gehen, kénnen Sie
ihm davonlaufen. Wer langsamer wird,
lduft Gefahr, eingeholt zu werden. Diese
Erkenntnis ist deckungsgleich mit frihe-
ren Kohortenstudien, die eine durch-
schnittliche  Gehgeschwindigkeit  von
rund 0,80 m/s (knapp 3 km/h) als kriti-
schen Schwellenwert fiir Lebenserwar-
tung und Mortalitat identifizierten. Die
Konstanz dieser Zahl deutet auf einen
universellen biologischen Mechanismus
hin: Abnehmende Muskelkraft und Funk-
tion in den Beinen verkirzen das Leben.

Was folgt daraus?

Gehgeschwindigkeit beruht auf Muskel-
kraft. Mit dem Verlust von Muskelmasse
im Alter (Sarkopenie) verlangsamt sich
der Schritt. Wenn Sie diesem Prozess
nichts entgegensetzen, verschenken Sie
Lebenszeit.

DAS KIESER-
PRINZIP

RegelmaBiges, intensives Krafttrai-
ning erhoht die Muskelkraft, ver-
bessert die Gehgeschwindigkeit
und senkt nachweislich das Sterb-
lichkeitsrisiko.

Bitten Sie lhre Instruktorin oder
lhren Instruktor um Unterstitzung

zur Starkung Ihrer Beinmuskulatur.
Dann koénnen Sie auf Ihren Wegen
im Alltag richtig Gas geben!



GEWINNSPIEL

Gewinnen Sie eine Messung der Kérperzu-
sammensetzung im Studio lhrer Wahl mit
ausfiihrlicher Erklarung aller Messergeb-
nisse, Besprechung lhrer Ziele und Beratung.

Symptom der Menopause
Muskelaufbauendes Hormon

Ein Wachstumshormon

Folge von Beckenbodenschwache
Aktivierendes Getrank

s B

Gewinnspiel | 21

So geht’s: Reichen Sie das Losungswort unter
kieser.com/raetsel ein. Teilnahmeberechtigt sind alle Personen
mit einem Wohnsitz in Deutschland, Luxemburg, Osterreich
oder in der Schweiz. Einsendeschluss ist der 28.02.2026.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Weibliches Sexualhormon

Speicherform von Zucker in der Muskulatur

Kraftwerke der Muskulatur

. Kritische Variable zur Bestimmung der Lebenserwartung
10. Ein Mikronahrstoff der Mandel
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Einsendeschluss ist der 28.02.2026.



stoffe fiir den Muskelauf
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NAHRSTOFFE FUR DEN MUSKELAUFBAU:

+DIE NAHRSTOFFVIELFALT DER MANDEL

Die Mandel ist ein echtes Nahrstoffpaket und bietet

zahlreiche Vorteile fiir lhre Gesundheit.

Hier sind die wichtigsten Informationen zur Mandel:

\/ Hoher Fettanteil (ca. 50 %)

Mandeln bestehen zur Halfte aus Fett. Der groBte Teil sind ein-
fach und mehrfach ungesattigte Fettsduren, die den Energie-
stoffwechsel und die Herzfunktion unterstiitzen.

\/ EiweiBquelle (ca. 20 %)

Mandeln liefern hochwertiges pflanzliches Protein. Ihre Amino-
sauren unterstitzen Aufbau und Erhalt von Muskelmasse —
wichtig bei regelmaBigem Krafttraining und in der Regeneration.

\/ Ballaststoffe (ca. 12 %)
Der hohe Ballaststoffgehalt fordert eine gleichmaBige Blut-
zuckerregulation und eine gesunde Verdauung.

\/ Mikronahrstoffe

Mandeln enthalten Magnesium, Kalium, Zink, Kalzium, Eisen
und Phosphor — Mineralstoffe, die an Muskelkontraktion, Ner-
venfunktion und Knochengesundheit beteiligt sind. Die Mandel-
kerne sind reich an Vitamin E, das Zellen vor oxidativem Stress
schitzt, sowie an B-Vitaminen, die den Energiestoffwechsel
unterstitzen.

\/ Energiegehalt
Etwa 580kcal pro 100 g Mandeln sind energiedicht, aber durch
ihren hohen Fett- und Ballaststoffanteil stark sattigend.

Effekte und Eigenschaften:

\/ Unterstiitzung der
Muskelfunktion

Das Zusammenspiel von
EiweiB, Magnesium und Kalium wirkt

muskuldren Ermudungsprozessen entgegen und unterstitzt
Reparaturmechanismen nach dem Training.

\/ Stabilisierung des Blutzuckers

Mandeln senken durch ihren Ballaststoff- und Fettgehalt den
glykédmischen Index einer Mahlzeit. Das verhindert starke Blut-
zuckerschwankungen.

\/ Herz-Kreislauf-Funktion

Die ungesattigten Fettsauren tragen zur Regulation des Choles-
terinspiegels bei und unterstitzen eine gesunde GefaBfunktion.

1 Gut zu wissen

Mandeln kénnen roh, gerostet oder als Bestandteil
von Speisen verzehrt werden.

Rohe, ungesalzene Mandeln sind die nahrstoff-
reichste Form.

Bittermandeln sollten gemieden werden — sie ent-
halten Amygdalin, das in gréBeren Mengen Blau-
saure freisetzen kann.
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Text: Jeanine Minaty, CCO

Sport begleitet mich seit meiner Kindheit. Mit vier Jahren be-
gann ich mit Kunstturnen — Disziplin, Technik, Prazision. Eine
Verletzung beendete diese Phase. Nach einem kurzen Versuch
im FuBball fand ich im Wettkampf-Cheerleading meine sportli-
che Heimat, einem fordernden Teamsport, der Kraft, Ausdauer
und Vertrauen vereint. Seit 13 Jahren bin ich Athlet, Trainer und
Pressewart bei den Holm Panthers Cheerleadern des TSV Holm.
Unser bisheriger Hohepunkt war die Goldmedaille bei den
L Summits” in Orlando (USA).

Nach dem Abitur entschied ich mich fir ein Studium der Bewe-
gungswissenschaft und Betriebswirtschaft an der Universitat
Hamburg mit dem Ziel, wissenschaftliche Trainingslehre mit
unternehmerischem Denken zu verbinden. Auf der Suche nach
einer beruflichen Perspektive stieB ich auf Kieser — bis dahin be-
kannt aus der Werbung, aber fachlich fir mich Neuland. Was ich
entdeckte, Uberzeugte mich sofort: ein faktenbasiertes Trai-
ningskonzept, das ohne Trends auskommt, dafur mit Struktur,
Klarheit und Wirkung.

Mein erster Kontakt war ungewodhnlich: Herbst 2021, die Stu-
dios waren pandemiebedingt geschlossen. Vor dem Studio
Hamburg-Harburg herrschte Stille. Doch hinter der Fassade traf
ich auf Menschen mit Haltung, Kompetenz und Herzlichkeit.
Dieses Zusammenspiel aus Wissen, Disziplin und Menschlichkeit
hat mich Uberzeugt. Kurz darauf begann ich bei Kieser, zunachst
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als Instruktor. Der Weg nahm schnell Fahrt auf: Ich wurde Inst-
ruktor, LE/CE-Instruktor und Betriebsleiter in Hamburg-Harburg,
dann Studioleiter in Rahlstedt. Heute bin ich Geschaftsleiter und
Assistent der Geschaftsfuhrung fur die Studios Harburg, Rahl-
stedt, LUneburg, Bremen-Mitte und Vegesack mit Schwerpunkt
Marketing. Diese Entwicklung war nur maéglich, weil bei Kieser
Werte wie FleiB, Ehrlichkeit und Respekt zahlen. Wer Verantwor-
tung Gbernimmt, bekommt Vertrauen.

Mich treibt an, Prozesse und Strukturen zu verstehen und zu
verbessern. Ziel ist, dass unsere Studios Orte bleiben, an denen
sich Kundinnen und Kunden starker fuhlen — korperlich und
mental. Kieser starkt Menschen. Jeden Tag.

Viele meiner beruflichen Prinzipien stammen aus dem Sport:
Punktlichkeit, Lernbereitschaft, Motivation. Sie erfordern kein
Talent, aber sie ermoglichen Fortschritt. Vertrauen, Zuverlassig-
keit und Ehrlichkeit sind im Team wie im Studio Grundlage jeder
Entwicklung.

Cheerleading und Kieser haben eines gemeinsam: Erfolg ent-
steht nur gemeinsam. Als Trainer habe ich gelernt, mit gutem
Beispiel voranzugehen, Energie zu lenken und Begeisterung zu
erzeugen. Diese Haltung pragt auch meine Arbeit bei Kieser.

Heute bin ich dankbar, die Entwicklung unserer Studios aktiv
mitgestalten zu kénnen. Wir arbeiten auf Augenhohe, mit Res-
pekt und klarer Zielrichtung. Und sportlich? Vielleicht steht ir-
gendwann eine Olympia-Teilnahme im Cheerleading an.

Bis dahin gilt: Zweimal 30 Minuten pro Woche -
konsequent.

KIESER
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