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Jahre lang beobachtet
und regelmdssig un-
tersucht. Das Risiko
fiir eine Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung war
bei Optimistinnen um
fast 10 Prozent gerin-
ger als bei Frauen mit
pessimistischer Ein-
stellung. Ganz deut-
lich haben die Analy-
sen der Probanden
gezeigt: Eine negative
Einstellung kann die
Lebens-Erwartung
verkiirzen. Zynische
und feindselige Frau-
en hatten ein um bis
2zu 16 Prozent erhoh-
tes Sterbe-Risiko und
ein schwaches Im-
munsystem. Daraus
ergibtsich: Es tut un-
serer Gesundheit sehr
gut, wenn wir jeden
Tag Gelegenheitzum
Lachen haben.

Kraftmaschinen helfen beim Muskeltraining. Sie kénnen aber auch bei sich zu Hause etwas fiir den Muskelaufbau tun.

Von Verena Ingold

er rastet, rostet, sagt der
Volksmund. Das gilt
auch fiir die Muskeln.

Werden sie weniger gebraucht, so
bilden sie sich zurtick, wir verlie-
ren an Kraft. Und haben dann erst
recht keine Lust mehr, Muskel-
kraft einzusetzen.

Dr. Lukas
Zahner, Insti-
tut fiir Sport
und Sportwis-
senschaften

\ der Universitat
- Basel.

Das ist besonders ungeschickt,
wenn man alter wird. Denn auch
das Gleichgewicht neigt dazu,
sich zu verringern. Und fehlt die
Muskelkraft, werden die Gelenke
mehr gefordert — keine tolle Per-
spektive, wenn man weiss, dass
sie mit zunehmendem Alter
von Verschleisserscheinungen
bedroht sind!

Weg ist weg — wenn die Mus-
keln mal nicht mehr da sind, kom-
men sie auch nicht wieder? Irr-
tum! Wissenschaftliche Untersu-
chungen haben gezeigt, dass es so-
gar im Alter von 90 Jahren noch
moglich ist, Muskelkraft dazuzu-
gewinnen! «Am besten ist ein
kombiniertes Kraft- und Gleichge-
wichtstraining », erklért der Sport-

wissenschafter Dr. Lukas Zahner
von der Universitit Basel. «Dasist
der beste Schutz vor Knochen-
briichen!»

Sicher trainieren lésst sich die
Muskelkraft an Kraftmaschinen,
die extra dafiir gebaut sind. «Man
kann aber auch zu Hause trainie-
ren», raumt Dr. Zahner ein. «Zum
Beispiel mit Hilfe eines Stuhles
oder am Brettrand. Als Zusatzge-
rite kénnen gefiillte Pet-Flaschen,
Harasse oder Therabander die-
nen. Idealerweise sollte eine Ein-
fiihrung durch eine Fachperson
erfolgen, zum Beispiel durch ei-
nen Physiotherapeuten oder eine
Sportfachperson.»

Sogar auf die Psyche wirkt sich
Krafttraining iibrigens positiv aus.
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