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sache: Schon ab dem 30. Le-

bensjahr setzt der altersbeding-
te Muskelabbau ein. Im Laufe des
Lebens kann der Kérper so bis zu
40 Prozent Muskelmasse verlieren.
Komplett aufhalten ldsst sich der
Prozess nicht, mit gezieltem Trai-
ning und der richtigen Erndhrung
kann man ihm allerdings effektiv
entgegenwirken.

Bis zu einem Prozent pro Jahr
kann die Muskelmasse bei einem
Menschen ab einem Alter von etwa
30 Jahren abnehmen, ab 70 kénnen
es sogar bis zu drei Prozent sein, so
die Deutsche Seniorenliga. Das be-
deutet: Ohne Training lasst die Kraft
alterer Menschen stetig nach — und
das birgt eine Vielzahl gesundheitli-
cher Risiken, wie eine erhohte Sturz-
gefahr. Eine gut trainierte Muskula-
tur hingegen beuge Krankheiten vor,
steigere das Wohlbefinden und tra-
ge erheblich zum Erhalt von Selbst-
standigkeit und Lebensqualitat bei,
betont die Seniorenliga.

Es ist bedauerlich, aber eine Tat-

Training lohnt in jedem Alter

Gerade altere Menschen sollten dem Muskelabbau aktiv entgegenwirken

Vielfach ist der Abbau der Mus-
keln ein schleichender Prozess, der
zunachst oft unbemerkt bleibt. Die
Folgen machen sich jedoch im Lau-
fe der Jahre immer starker bemerk-
bar: Das Treppensteigen fallt stetig
schwerer und auch das Tragen der
Einkaufstaschen ist mit immer mehr
Mihe verbunden. Viele glauben,
dass dies altersbedingte Effekte sei-
en — und verordnen sich Ruhe. Doch
genau das fordert weiteren Muskel-
schwund. Ebenso sinkt bei vielen
mit nachlassender Muskelkraft die
korperliche Aktivitat generell, was
sich wiederum auf den Gesundheits-
zustand auswirken und Krankheiten
beglnstigen kann.

Kraft im Alter
erhalten

Der naturliche Alterungsprozess
der Muskeln kann zwar nicht kom-
plett aufgehalten werden, dennoch
ist es sinnvoll, dem Muskelabbau
entgegenzuwirken und ihn zu ver-

Online auswahlen und bestellen unter

www.johanniter.de/muenchen/menue
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Der Johanniter-Meniservice.. - % =

Der Johanniter-Menuservice liefert leckere

Gerichte direkt zu Ihnen nach Hause - taglich heil
oder wochentlich tiefkUhlfrisch. Rufen Sie uns an, wir
beraten Sie gerne personlich: Tel. 089 12177883

www.johanniter.de/menueservice

Menuservice der apetito AG
Bonifatiusstr. 305, 48432 Rheine
in Kooperation mit:

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben

Zubuchbare Serviceleistungen:

Weitere Angebote wie:

Service Wohnen — Kommen Sie ins Griine

ab 767,27 €* pro Monat

Senioren-Appartements mit groBem oder kleinem Balkon inkl.
Kiichenzeile mit Ceranfeld, Kihlschrank, Spulbecken und
Schrénken. Ein Notruf zur Malteser-Notfallzentrale ist vorhanden.

Fruhstuick, Mittagessen und/oder Abendessen, Waschereiservice,
Reinigung des Appartements, Ambulanter Pflegedienst

FuBpflege, Friseur oder therapeutische Dienste kénnen gerne auf
eigene Kosten oder auf Rezept in Anspruch genommen werden.

*Grundpaket: Wohnung 27 m?, kleiner Balkon, inkl. Nebenkosten,
wochentl. Reinigung, 24-h-Notruf und Verwaltungspauschale

Zu weiteren Fragen und Vereinbarung eines Besichtigungstermins
stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung.

Telefonische Anfragen an: Gerald Jantz (Einrichtungsleiter)
Tel: 089/61291502, geraldjantz@dw-hohenbrunn.de
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Vereine und Fitnessstudios bieten spezielle Trainingsstunden fiir Seniorinnen und Senioren an und auch Kranken-
kassen haben Bewegungs- und Kraftigungskurse im Programm. Foto: PantherMedia/Wavebreakmedia (YAYMicro)

langsamen. Dazu missen die Mus-
keln aber gefordert werden.
Wahrend sich Ausdauersportar-
ten wie Laufen, Schwimmen oder
Radfahren positiv auf das Herz-Kreis-
lauf-System auswirken, sei fur den
Zugewinn an Kraft ein gezieltes
Training notwendig, erklart die Seni-
orenliga. Mit Kniebeugen und Liege-
stiitzen bis hin zu Ubungen mit Ge-
wichten oder Therabandern kénnten
wichtige Muskelbereiche angeregt
werden. Um optimale Trainingsef-
fekte zu erreichen, sollte das Training

an die individuelle Leistungsfahigkeit
und die koérperlichen Voraussetzun-
gen angepasst sein. Daher ist es
ratsam — auch um Verletzungen zu
vermeiden — zundchst unter Anlei-
tung und Kontrolle eines ausgebil-
deten Experten zu trainieren. Viele
Sportvereine und Fitnessstudios bie-
ten inzwischen wieder spezielle Trai-
ningsstunden fr Senioren an. Auch
verschiedene Krankenkassen haben
Bewegungs- und Kraftigungskurse
im Programm. Wichtig sei die Re-
gelmaBigkeit des Krafttrainings, um
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Online-Shop fur
Essen auf Radern

Essen auf Radern war gestern —
heute bestellen Angehérige und
Senioren ihre Mends flr den
nachsten Tag oder auch bis zu
vier Wochen im Voraus online.

Eine Besonderheit des Systems
ist die Einbindung der Offline-Be-
stellwege. Kunden, die sowohl
telefonisch als auch online ihre
Gerichte bestellen, kénnen in ih-
rem Kundenkonto bequem alle
Bestellungen verwalten.

Die vielféltige Speisekarte bie-
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al far Senioren: Der Menti-
service. Foto: Johanniter

DIAKONIE HOHENBRUNN
Seniorenwohnanlage
Am Hachinger Bach

tet taglich sechs verschiedene
Gerichte, darunter auch spezielle
Angebote fur Diabetiker.
Geliefert werden die Gerich-
te im GroBraum Minchen an

365 Tagen im Jahr vom Koope-
rationspartner apetito - auch
an Sonn- und Feiertagen. Infos
unter Tel. 089/12177883 oder
johanniter.de/muenchen/menue

wirklich effektiv etwas fir die Mus-
kulatur zu tun, sagt Jurgen GieBing,
Sportwissenschaftler, Buchautor und
Professor fir Sportwissenschaft an
der Universitat Koblenz-Landau. So
sei es wenig sinnvoll, im Sommer
zum Training zu gehen und im Win-
ter witterungsbedingt zu pausieren.

Muskelfreundliche
Erndhrung

Zum Erhalt und Aufbau der
Muskulatur bedarf es neben dem

Training einer ausgewogenen und
gesunden Erndhrung, die das rich-
tige MaB3 an Energie bereitstellt. Sie
sollte dem individuellen Energiebe-
darf angepasst sein. Denn mit zu-
nehmendem Alter verbraucht der
Korper weniger Energie, weil der
Grundumsatz stetig sinkt.
Muskelfreundliche ~ Ernahrung
heiBt laut Seniorenliga, Fette und
Kohlenhydrate zu reduzieren, auf
eine ausreichende Zufuhr von Ome-
ga-3-Fettsduren zu achten und
viel hochwertiges Eiwei3 zu sich
zu nehmen. Folglich gehdrten bei-
spielsweise Hulsenfrichte, fettarme
Milchprodukte, mageres Fleisch und
Fisch auf den Speiseplan. Fleisch
und Fisch seien dabei nicht nur eine
gute EiweiBquelle, sondern liefer-
ten auch das fur die Muskulatur so
wertvolle Kreatin, das den Muskel-
aufbau fordere. Ein kreatinhaltiges
Nahrungserganzungsmittel kdnne
der Seniorenliga zufolge dabei eine
sinnvolle Unterstiitzung bieten.
Muskelzellen seien bis ins hohe
Alter in der Lage, sich zu erneuern,
betont die Seniorenliga. Insofern
lassen sich Muskeln in jedem Alter
trainieren. ,Es ist medizinisch er-
wiesen, dass Menschen, die Sport
treiben, ihre Muskulatur starken
und die sich gesund ernahren, ein
geringeres Risiko fur einige der typi-
schen Zivilisations- und Alterskrank-
heiten haben”, erklart Gerhard Fie-
berg, Vorsitzender der Deutschen
Seniorenliga. Dies bestdtige auch
die WHO, deren Empfehlung lau-
tet, an mindestens zwei Tagen pro
Woche Kraftsport zu treiben oder
Sporteinheiten einzulegen, bei de-
nen alle wichtigen Muskelgruppen
trainiert werden. Dea/Tvn/Mot
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Service-Wohnen
in Taufkirchen

Die Seniorenwohnanlage ,Am
Hachinger Bach” wurde 1986
in Betrieb genommen. Umge-
ben von Grlnanlagen ist sie
optimal in das Ortszentrum von
Taufkirchen eingebunden.

In unmittelbarer Nahe finden
sich neben dem Rathaus auch
Statten der Kultur und Gast-
lichkeit. Nur wenige Gehminu-
ten vom Haus entfernt stehen
Apotheken, Arzte, Friseure und
Einkaufsmaoglichkeiten zur Ver-
fugung.

Die Service-Appartements mit
groBem oder kleinem Balkon
sind bereits mit einer Kiichenzei-
le mit Ceranfeld, Kuhlschrank,

Spilbecken und Schranken aus-
gestattet. Uber ein integriertes
Notrufsystem zur Malteser-Not-
fallzentrale ist fur die Sicherheit
gesorgt. Eine Vielzahl von Ser-
viceleistungen wie Mahlzeiten,
ambulanter Pflegedienst oder
zusatzliche Reinigung koénnen
dazugebucht werden. Besich-
tigungstermine sind jederzeit
maoglich.

Fur weitere Infos wenden sich
Interessierte an Gerald Jantz un-
ter Tel. 089/61291502.

/TN Mehr Informationen
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\\./ www.dw-hohenbrunn.de

Koglweg 1- 82024 Taufkirchen
www.dw-hohenbrunn.de

Geniefden Sie Seniorenwohnen mit
individueller Rundum-Betreuung in bester Lage

Seeresidenz Alte Post
Betriebs GmbH

Alter Postplatz 1
82402 Seeshaupt

Tel.: +49 (0) 8801.914.0
info@seeresidenz-alte-post.de
www.seeresidenz-alte-post.de
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Mobelerh6hung
far leichteres Aufstehen

Vielen éalteren Menschen
fallt das Aufstehen mit-
unter schwer, umso mehr,
wenn sie keinen Senio-
rensessel mit Aufstehhilfe
haben, sondern sich aus
einem tiefen Polstermdbel
hochdriicken mussen.
Anstatt das Lieblings-
stick abzugeben, koénn-
ten in diesem Fall Mobe-
lerhbhungen aus Holz,
Edelstahnl oder Kunst-
stoff eine Losung sein,
die unter die FuBe von
Stuhl oder Sessel ange-
bracht werden, erklart
das Portal ,Senioren Rat-
geber”. Ob sich das Mo-
bel fur die Montage eig-
net, sollte idealerweise
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Eine erhohte Sitzflache

erleichtert das Aufstehen.
Foto: Karolin Kramer/dpa

eine Schreinerin oder ein
Schreiner beurteilen.

Der Effekt: Nach der
Montage der Hilfsmittel ist
die Sitzflache erhoht, Knie-

und Huftgelenke werden
entlastet. Das Aufstehen
und das Hinsetzen fallen
leichter. Die Hohe von Ses-
sel oder Stuhl ist perfekt,
wenn vorn an der Kan-
te sitzend die FuBsohlen
leicht aufliegen und der
Winkel der Knie mindes-
tens 90 Grad betragt.

Eine Alternative zu den
Mobelerhéhungen  sind
Sitzkissen, die aber in der
passenden  GroBe  sein
mussen. Wichtig ist au-
Berdem, dass sie nicht
rutschen und einen guten
Seitenhalt haben. Fur zu
weiche Polstermobel sind
Sitzkissen eher nicht ge-
eignet. Dra/Tmn



