NEWS FLASH
Immer ein Stiuck starker.

Gesund werden und bleiben
Am 7. April ist Weltgesundheitstag der WHO
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o Weltweite Ansatze zur Forderung der individuellen Gesundheit — Die Expertise von
Kieser Training.

¢ Interview mit Patrik Meier, COO Kieser Training: Mit gesundheitsorientiertem
Krafttraining verlorene Muskelmasse und -Kraft zurlickgewinnen.

o Qualitat statt Quantitat: Gesundheitsorientiertes Training mit nur 2x 30 Minuten in der
Woche.

o Mythbuster: ,Wir missen uns mehr bewegen.”

Weltweite Ansatze zum Schutz der Gesundheit — Die Expertise von Kieser Training

Mit dem Weltgesundheitstag erinnert die Weltgesundheitsorganisation (WHO) an ihre
Griindung im Jahr 1948. In diesem Rahmen mochte die WHO die Offentlichkeit,
Organisationen und Regierungen weltweit dazu auffordern, Uber ihre Ansatze zum Schutz
der Gesundheit zu berichten. Kieser Training l6st seit nunmehr 55 Jahren das Problem der
Muskel- und Kraftriickbildung durch die Anwendung und Verbreitung von effizientem
Krafttraining und bietet damit einen starken Ansatz, um die individuelle Gesundheit nicht
nur zu schitzen, sondern tatséachlich zu fordern.

Erfahren Sie mehr Uber den Verlust von Muskeln in der Quarantane!



https://www.kieser-training.de/fw/verlust-der-muskeln-in-der-quarantaene/
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Interview mit Patrik Meier, COO Kieser Training: Mit gesundheitsorientiertem
Krafttraining verlorene Muskelmasse und -Kraft zuriickgewinnen

Mittlerweile liegen zwei Jahre Pandemiegeschehen hinter uns. Eine Zeit, in der es vorrangig
um den Schutz der Gesundheit ging. Jetzt ist es Zeit den Blick auch wieder verstarkt auf die
Forderung der Gesundheit zu richten. Und
dafir sind Muskelmasse und Kraft
unerlasslich. Wie Messungen der
Korperzusammensetzung der  Kieser-
Kund:innen  zeigen: ,Oft ist die
Muskelmasse wahrend der Pandemie
geschrumpft und die Fettmasse ist
gestiegen®, sagt Patrik Meier, COO Kieser
Training, ,Das ist fatal, denn die Muskulatur
ist der Schlissel zu unserer Gesundheit und
das mit Abstand aktivste Stoffwechselorgan
unseres Korpers. Sprich: Schrumpft die
Muskulatur, steigt das Risiko von
Beschwerden am Bewegungsapparat wie Ricken-, Nacken- und Schulterschmerzen sowie
von Stoffwechselerkrankungen.” Lesen Sie, wie Sie mit dem gesundheitsorientierten
Krafttraining von Kieser Training verlorene Muskelmasse und Kraft effektiv und effizient
zurtckgewinnen kdnnen.

Hier geht es zum Interview!

Qualitat statt Quantitat: Gesundheitsorientiertes Training mit nur 2x 30 Minuten in
der Woche

Die WHO empfiehlt 150 Minuten moderater Aktivitat pro Woche. In der gangigen Diskussion
geht es dabei mehr um Quantitat als um Qualitat. ,Bewegung ohne Qualitat I6st das grol3e
Problem des altersbedingten und durch Inaktivitéat geforderten Verlusts von Muskelkraft und
Muskelmasse nicht®, betont Patrik Meier, COO Kieser Training: ,Es geht um den richtigen
Widerstand fir die Muskeln: um Spannungshéhe und um Spannungsdauer. Die Intensitat
muss stimmen. Deswegen trainieren Sie bei Kieser Training hochintensiv, was in jedem
Alter mdglich und notwendig ist.“ Mit der wissenschaftlich fundierten Methode von Kieser
Training reichen 2x 30 Minuten in der Woche, um die Kraft und die Muskelmasse
aufzubauen, die Gesundheit zu férdern und das Leistungsniveau zu steigern — wirksam und
zeiteffektiv.



https://www.kieser-training.de/fw/die-qualitaet-entscheidet/
https://www.kieser-training.de/fw/die-qualitaet-entscheidet/
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MYTHBUSTER

,Wir missen uns mehr bewegen.”

Muskeln sind der Schliissel zu unserer Gesundheit. Sie tragen und bewegen uns. Sie
stutzen uns. Sie sind unser grof3tes Stoffwechselorgan. Und sie funktionieren wie eine
Drise und produzieren Hormone und hormonahnliche Botenstoffe, die fiir die Funktion von
Gehirn, Leber, Bauchspeicheldriise und anderen Organen unerlasslich sind. Ab dem 25.
Lebensjahr bilden sich Kraft, Muskelmasse und Knochen zuriick. Dies ist die Prim&rursache
vieler Beschwerden und Krankheiten. Schwinden die Muskeln, sinkt die Leistungsfahigkeit.
Das Risiko von Beschwerden am Bewegungsapparat, Ubergewicht, Osteoporose, Diabetes
Mellitus Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt.

So, wie wir die Muskeln zum Leben brauchen, brauchen die Muskeln nicht einfach nur ein
bisschen Bewegung, sondern ein adaquates Krafttraining und einen ausreichenden
Trainingsreiz, um zu Uberleben. Das Training muss nicht lang sein. Aber es muss
ausreichend intensiv sein und einigen Qualitatskriterien geniigen, um wirksam zu sein.

Wie bereits 2x 30 Minuten Training die Muskulatur starkt und zu einem Leistungsaufbau
fuhren, erfahren Sie hier:
Mehr erfahren!
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