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It’s a good day

Sie wollen im neuen Jahr glücklicher und zu-
friedener sein? Dann entscheiden Sie sich da-
für! Immer wieder bestätigen wissenschaftliche 
Studien: Glück ist kein äußerer Umstand, son-
dern eine Entscheidung. Umso wichtiger, dass 
Sie Ihren Glücksfokus schärfen und Ihre Aufmerk-
samkeit immer wieder auf die Dinge richten, die in 
Ihrem Leben gut laufen. Ob es ein Dach über dem 
Kopf ist, gesundheitliche Versorgung, Zugang zu 
Nahrung, fließend warmes Wasser oder ein beson-
ders schöner Sonnenaufgang – entscheiden Sie sich 
täglich dafür, Ihr Glück bewusst wahrzunehmen!

to have a good day
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willkommen im neuen Jahr – Sie sind hoffentlich gesund und fit in 2023 
gestartet? Falls Sie bereits jetzt mit Ihren guten Vorsätzen kämpfen, stellen wir 
Ihnen einen neuen Ansatz vor, der es Ihnen dieses Jahr erheblich erleichtern 
wird, Ihre Ziele zu erreichen – und das ganz ohne Stress und Druck! Genauso 
leicht und stressfrei dürfen Sie nun auch Ihre Festtagskilos wieder loswerden: 
Entspannung und Gelassenheit sind nämlich die beste Basis für erfolgreiches 
Abnehmen. Außerdem beleuchten wir das Thema Osteoporose und erklären 
Ihnen, warum es – unabhängig von Ihrem Alter – sinnvoll ist, etwas für Ihre 
starken und gesunden Knochen zu tun. Natürlich warten auch noch viele wei-
tere spannenden Themen auf Sie – viel Spaß beim Schmökern!

Sportliche Grüße

Brit und Mario Schneider und das gesamte Team des SPORT-IN
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WENN DER GANZE KÖRPER 
ZUSAMMENARBEITET ...
Grundsätzlich ist Functional Training (deutsch: 
Funktionelles Training) eine Methode, die den Kör-
per ganzheitlich trainiert – jede Übung beansprucht 
dabei den ganzen Körper, anstatt nur einzelne Mus-
kelgruppen isoliert zu trainieren. Der Fokus beim 
Functional Training liegt auf Kraft, Ausdauer und 
Beweglichkeit gleichermaßen. Dabei wird auf freie 
Übungen mit komplexen und dynamischen Bewe-
gungsabläufen gesetzt – zur Stabilisierung, zum 
Kraftaufbau und auch zur unterstützenden Leis-
tungssteigerung bei anderen Sportarten.

Bestes Beispiel für Funktionelles Training ist der 
Liegestütz: So simpel diese Übung auch aussieht, 
sie trainiert deutlich mehr als nur die Oberar-
me. Rund 200 Muskeln müssen bei einer 
einzigen Wiederholung zusammen-
arbeiten, beansprucht werden 
neben Armen und Schul-
tern auch Rumpf- und 
Bauch-Muskulatur und 
die Beine. 

WIE EFFEKTIV IST FUNCTIONAL TRAINING?
Diese Trainingsform basiert auf einem Bodyweight-Workout, welches sich aus 
freien Übungen zusammensetzt. Mit der Kombination aus komplexen Übun-
gen, die die Muskelkraft beanspruchen, und kurzen dynamischen Ausdau-
ereinheiten ist Functional Training sehr effektiv. Die großen Muskelgruppen 
werden gleichermaßen wie die tiefliegende Core-Muskulatur trainiert und der 
Fettstoffwechsel wird angekurbelt. Auf diese Weise wird ein starker, definierter 
Körper geformt und auch einige Kilos können in Kombination mit ausgewoge-
ner Ernährung durchaus purzeln. Im Gegensatz zum herkömmlichen Training, 
bei dem im Normalfall die einzelnen Muskelgruppen isoliert trainiert werden, 
werden im funktionellen Training deutlich mehr und vor allem auch kleinere 
Muskeln beansprucht. Dadurch können auch körperliche Schwachstellen und 
Einschränkungen ausgeglichen werden – der Körper wird als Einheit betrachtet 
und bewegt. 

Nachdem funktionelles Training sehr abwechslungsreich und vielseitig ge-
staltet werden kann, hat eintönige Trainingsroutine keine Chance. Gleichzeitig 
werden durch die abwechslungsreichen und dynamischen Übungen die kogni-
tiven Fähigkeiten und das eigene Körpergefühl gestärkt. Zusätzlich sorgen die 
Bewegungsabläufe für mehr Flexibilität und Stabilität des gesamten Körpers. 
Davon profitieren Sie auch im Alltag nachhaltig. 

Jede Trainingseinheit setzte sich aus einem kurzen Aufwärmen, einem intensi-
ven Mittelteil und einem Cool-Down zusammen. Da die Übungen intensiv sind 
und immer mehrere Muskeln gleichzeitig trainieren, ist funktionelles Training 
auch ideal für Menschen, die im Alltag wenig Zeit für Sport haben: Mit bereits 
drei Trainingseinheiten à 30 Minuten, können Sie innerhalb der ersten Monate 
schon deutliche Verbesserungen in den Bereichen Leistung, Beweglichkeit und 
Koordination erzielen.

ZUSÄTZLICHER BONUS: Wenn Sie mal im Urlaub sind, können Sie Ihr Training 
auch im Hotel oder der Ferienwohnung absolvieren, da diese Trainingsform 
weder viel Platz noch spezielle Geräte erfordert. 

LIEGESTÜTZ
20 Muskeln gleichzeitig werden beim 
Liegestütz trainiert, sowohl der kom-
plette Oberkörper als auch die gro-
ßen Muskelgruppen im Unterkörper 
und natürlich auch die Rumpf-Mus-
kulatur. Und so geht’s:

Gehen Sie auf die Knie, strecken Sie 
die Beine nach hinten aus und stellen 
Sie die Arme senkrecht auf den Boden. 
Halten Sie dabei den Körper auf einer 
geraden Linie. Die Hände sind etwas 
breiter als schulterbreit, sodass sich die 
Brust zwischen Ihren Armen befindet. 
Senken Sie den Oberkörper gerade ab, 
bis die Körperlinie und die Oberarme 
waagerecht zum Boden sind. Halten 
Sie diese Haltung kurz und drücken Sie 
sich anschließend zurück in die Aus-
gangsposition. Halten Sie dabei die 
Rumpfmuskulatur angespannt, um ein 
Hohlkreuz zu vermeiden. 

BURPEES
Als Burpee bezeichnet man eine Art 
Liegestützsprung, die den gesam-
ten Körper trainiert und neben Kraft 
auch die Ausdauer verbessert. So 
geht’s:

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füße 
schulterbreit auseinander. Ihr Gewicht 
verlagern Sie auf die Fersen, während 
die Fußspitzen gerade nach vorne zei-
gen. Aus dieser Position heraus stüt-
zen Sie die Hände auf dem Boden ab, 
unterhalb Ihrer Schultern. Dann sprin-
gen Sie mit den Beinen nach hinten, 
bis eine Liegestützposition erreicht 
ist. Dann mit den Beinen wieder zu-
rück hinter die Hände springen und 
aus der Hocke mit ausgestreckten Ar-
men in die Höhe springen. Nach dem 
Sprung wieder die Ausgangsposition 
einnehmen.

KNIEBEUGEN
Kniebeugen trainieren Oberschen-
kel und die Po-Muskulatur. Und so 
geht’s:

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füße 
schulterbreit auseinander. Ihr Ge-
wicht verlagern Sie auf die Fersen, 
während die Fußspitzen gerade nach 
vorne zeigen. Strecken Sie nun die 
Arme parallel zu Boden nach vorne 
und gehen Sie in die Hocke. Dabei 
schieben Sie Ihr Gesäß so weit und so 
tief nach hinten unten, wie Sie kön-
nen, ohne dass sich die Füße vom 
Boden lösen. Außerdem dürfen die 
Knie nicht über die Zehenspitzen hi-
nausragen. Sind Sie an Ihrem tiefsten 
Punkt angekommen, drücken Sie sich 
mithilfe der Kraft Ihrer Beine aus den 
Fersen wieder nach oben in die Aus-
gangsposition.

Ehe Sie mit dem Training starten, sollten sich Zeit dafür nehmen, Ihren Körper aufzuwärmen. 
Arme, Schultern und Rücken sollten genau so berücksichtig werden wie Beine und Hüfte. 
Nutzen Sie diese Zeit auch gerne, um einige Mal tief zu atmen und bewusst Ihren Fokus weg 
vom Alltag und hin auf Ihre Sporteinheit zu richten.

FÜR WEN IST FUNCTIONAL 
TRAINING GEEIGNET?
Functional Training ist prinzipiell für jeden geeig-
net, der seine Körperwahrnehmung schulen, seine 
Fitness verbessern oder seine Leistung in einer be-
stimmten Sportart steigern will. Ob Sie nun Sport- 
einsteiger oder Extremsportler sind: Das sportliche 
Leistungsniveau spielt beim Functional Training 
keine Rolle, da die Trainingsintensität sowie der 
Schwierigkeitsgrad individuell an Ihre Vorausset-
zungen angepasst werden können. Grundsätzlich 
sind sportliche Vorkenntnisse natürlich hilfreich, da 

die freien Übungen viel mit Körperspan-
nung arbeiten. 

FUNCTIONAL
FUNCTIONAL TRAINING 

FIT MIT
DIE BESTEN ÜBUNGEN



Tino hat Geburtstag, er ist sechzehn ge-
worden. Darauf hat er sehnsüchtig gewar-
tet, denn jetzt winken neue Freiheiten. Bis 
Mitternacht allein ausgehen, selber Sekt, 
Bier oder Wein einkaufen ist natürlich cool. 
Ein eigener Organspendeausweis, Aussa-
gen unter Eid vor Gericht oder sogar eine 
Heirat (mit Erlaubnis der Eltern) zeigen al-
lerdings, dass jetzt auch Verantwortung für 
das eigene Tun gefordert ist. Und so geht 
es weiter, mit siebzehn gibt es heute den 
Führerschein Klasse B und mit achtzehn 
wird Tino als Bürger voll geschäftsfähig, 
mit allen Rechten, aber auch Pfl ichten.   

Konto, Versicherung, Krankenkasse und Co.
Da schwirrt schon mal der Kopf: Ein eige-
nes Girokonto gibt es zwar schon, aber 
was ist z.B. mit Bausparvertrag, mit vermö-
genswirksamen Leistungen vom Chef oder 
mit zusätzlicher Altersvorsorge? Und über-
haupt, lieber eine Ausbildung starten oder 
besser weiter zur Schule gehen? Egal, wie 
die individuellen Entscheidungen junger Er-
wachsener aussehen, es gibt wichtige Fra-
gen, die ab jetzt organisatorisch zu klären 
sind. 

Stichwort Versicherungen:
Neben allen Zweigen der verpfl ichten-
den Sozialversicherung (Kranken-, Pfl ege-,
Renten-, Arbeitslosen- und Unfallversiche-
rung) gilt es, sinnvolle Zusatzversicherun-
gen auszuwählen, wie z.B. die Pri-
vathaftpfl icht, Kfz-Versicherung, 
evtl. Versicherung gegen Be-
rufsunfähigkeit, Reisekran-
kenversicherung u.a.

Stichwort Krankenkasse:
Hier ist zu klären, ob und 
wann man sich selbst 
krankenversichern muss. 
Das hängt von der persönli-
chen Situation ab. Ist man also 
noch Schüler oder Studierender 
oder startet man in eine betriebliche Aus-
bildung? Wird erst mal nur ein bisschen 
gejobbt, mit geringem Einkommen? Dann 

kann z. B. trotzdem die Familienversiche-
rung weiter bestehen, bis maximal zum 
23sten Geburtstag. Wer hingegen Azubi 
wird und damit selbst Kassenmitglied, der 

hat die Wahl unter allen gesetzlichen 
Krankenkassen, nach reifl ichem 

Vergleich der gebotenen Vor-
teile für junge Versicherte, z.B. 
bei der regionalen IKK BB.  

Hilft! Das „Musste-wissen-
Heft“  
Mehr Durchblick bei vielen 

organisatorischen und per-
sönlichen Fragen zum Erwach-

senwerden scha� t der pralle IKK 
BB-Ratgeber „Musste-wissen-Heft“. Al-

les, was junge Leute für den „Ernst des 
Lebens“ wissen, kennen und beachten 
sollten.

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

Erwachsenwerden? Das musste wissen!
16, 17, 18 … plötzlich erwachsen! Da häufen sich Pfl ichten und Aufgaben. Gut, dass Rechte und Freiheiten auch 
mitwachsen. Jetzt sind Durchblick und Eigenverantwortung gefragt – die IKK BB sagt, worauf es ankommt:   

Jetzt kostenlos zu bestellen unter
ikkbb.de/infomaterial

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin
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GEWUSST,

... SALBEITEE 
  SCHWEISSHEMMEND WIRKT?

... AVOCADO 
  BEIM ABNEHMEN HILFT??

... SPORTKLEIDUNG MOTIVIERT?

Salbeitee wirkt 
schweißhemmend, da 
er eine verengende 
Wirkung auf die 
Schweißdrüsen hat. 
Wenn der Tee seine 
schweißhemmende 
Wirkung entfalten 
soll, sollte er vor dem 
Trinken etwas abkühlen. 
Es wird empfohlen drei 
Mal täglich eine Tasse 
zu trinken. Wer mit 
schwitzigen Händen 
und Füßen zu kämpfen 
habt, kann Hände und 
Füße auch direkt nach 
dem Duschen in ein 
Salbeibad tauchen.

Tatsächlich belegen einige Studien, dass neue Sportkleidung zum 
Training motiviert. Je wohler wir uns in unserem Trainingsoutfit 
fühlen, desto lieber gehen wir zum Training. Kein Wunder eigentlich, 
schließlich sieht man sich im Fitness-Studio ja auch ständig selbst 
in irgendeinem Spiegel. Deshalb: Der Jahresbeginn ist die ideale 
Zeit, um sich ein schönes Sport-Outfit zu gönnen, in dem wir uns 
rundum wohlfühlen und uns gerne im Spiegel anschauen – und in 
dem es uns dann ganz leichtfällt, uns zum Training zu motivieren!

Die Avocado, die übrigens auch Urwald-Butter genannt 
wird, enthält besonders viele ungesättigte Fettsäuren 
– diese sind gesund und machen nachhaltig satt. 
Außerdem kurbeln sie den Fettstoffwechsel an durch 
das enthaltene Enzym Lipase – es werden mehr Kalorien 
verbrannt. Das körpereigene Protein sorgt zudem für eine 
gute Verdauung. 
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DASS ...
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Wie isst man 
einen Elefanten? Was

Gehirn

Baby-Steps 
MIT DEM PRINZIP DER 
MINIMALKONSTANZ 

ERREICHEN SIE IHRE ZIELE!

IST DAS PRINZIP DER 
MINIMALKONSTANZ?

ÜBERLISTEN 
SIE IHR 

 IM ALLTAG

Neue, gesunde Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren – dies ist das 
Thema der meisten Neujahrsvorsätze. Und das am besten ohne Druck, 
Quälerei und Stress. Dann sollten Sie sich dich mit dem Prinzip der 
Minimalkonstanz beschäftigen – hier treten die Veränderungen zwar 
langsam, aber dafür sicher ein und Sie kommen im Endeffekt deutlich 

wahrscheinlicher an Ihr Ziel als mit vielen anderen Ansätzen. Es ist be-
kannt, dass wir überschätzen, was wir in einem Monat erreichen kön-
nen, und gleichzeitig unterschätzen, was wir in einem Jahr erreichen 
können. 

Dieses Vorgehen hat den entscheidenden Vorteil, 
dass unser Gehirn uns nicht in die Quere kommt. 
Wenn wir auf einmal und plötzlich eine große 
Veränderung umsetzen wollen, kommt früher 
oder später die innere Stimme bzw. der innere 
Schweinehund und argumentiert dagegen, stellt 
unser Ziel infrage oder findet Ausreden. Dies liegt 
auch daran, dass unser Gehirn in erster Linie un-
ser Überleben sichern will. Das, was wir bisher 
gemacht haben, hat unser Überleben gesichert– 
also sollten wir uns auch weiterhin daranhalten. 
Veränderungen bedeuten für das Gehirn immer 
eine Form von Gefahr, da deren Ausgang unge-
wiss ist. Unser Gehirn ist nicht daran interessiert, 

uns fit, glücklich oder gesund zu machen, son-
dern daran, dass wir irgendwie überleben. Des-
halb sind große Adhoc-Veränderungen eine po-
tenzielle Gefahrenquelle für uns und wir können 
mit entsprechender Gegenwehr rechnen. Gehen 
wir hingegen jeden Tag nur einen ganz kleinen 
Schritt in eine andere Richtung, wittert das Gehirn 
keine Gefahr und lässt uns gewähren. Dies ist der 
Vorteil des Prinzips der Minimalkonstanz – die 
einzelnen Schritte sind so klein, dass sie uns nicht 
schwerfallen, wir kaum Überwindung brauchen 
und wir davon überzeugt sind, dass wir sie leicht 
meistern können. Und auf lange Sicht wird daraus 
der große Erfolg, den wir uns wünschen.

Was wollen Sie dieses Jahr verändern? Abnehmen? Sparen? Aufhören zu rauchen? Mehr 
trainieren? Sich gesünder ernähren? Dann machen Sie dies mit dem kleinstmöglichen Auf-
wand und dafür jeden Tag. Zum Beispiel: Sie wollen aufhören zu rauchen? Dann rauchen Sie 
zunächst jeden Tag eine Zigarette weniger (das macht 365 weniger gerauchte Zigaretten 
im Jahr). Sie wollen sich gesünder ernähren? Dann integrieren Sie jeden Tag eine gesunde 
Mahlzeit/einen gesunden Snack in Ihren normalen Essensplan. Sie wollen mehr trainieren? 
Dann starten Sie damit, jede Trainingseinheit um fünf Minuten zu verlängern. Sie wollen ab-
nehmen? Dann lassen bei einer Mahlzeit pro Tag Zucker oder Kohlenhydrate weg. Sie wollen 
eine neue Sprache lernen? Dann lernen Sie jeden Tag ein neues Wort. Sie wollen anfangen zu 
meditieren? Dann starten Sie mit 2 Minuten jeden Abend. 

Sie warten auf die Antwort, wie man einen Elefanten isst? Ganz einfach: Scheibe für Scheibe!

Dieser Spruch bringt mit einem Augenzwinkern auf den Punkt, was das Prinzip der Minimalkonstanz aussagt: Große Ziele erreicht man im besten in 
vielen kleinen Schritten und es genügt, wenn man jeden Tag einen Schritt macht, solange man kontinuierlich dranbleibt! So wird die Umsetzung Ihrer 
guten Vorsätze quasi zum Selbstläufer!

Anders ausgedrückt könnte man es auch „die Politik der kleinen 
Schritte“ nennen! Es geht um die Grundannahme, dass langfristiger 
Erfolg immer darauf basiert, welche kleinen Dinge man täglich in seinem 
Alltag tut. Denn alles, was man konstant mit minimalem zeitlichem 
Aufwand tut, hat langfristig große und positive Auswirkungen auf das 
Leben. Oft sind es die ganz kleinen, unscheinbaren Handlungen, die 
auf lange Sicht einen enormen Unterschied machen. Letztlich besagt 
das Prinzip der Minimalkonstanz, dass es der beharrliche, in kleinen 
Schritten gegangene Weg ist, der zum Erfolg führt.

Wichtig ist Ihre Kontinuität: Verpflichten Sie sich, 
dass Sie diese eine Kleinigkeit tatsächlich jeden Tag 
umsetzen. Dies ist sozusagen Ihr Minimum. Wenn 
Sie mögen und motiviert sind, können Sie natür-
lich auch mehr tun (z.B. zwei gesunde Mahlzeiten 
pro Tag anstatt einer, fünf Minuten meditieren statt 
zwei), aber machen Sie niemals weniger. Ihr Mini-
mum sollte daher so klein sein, dass Sie es selbst bei 
Stress, schlechter Laune, einem vollen Terminkalen-
der oder akuter Unlust umsetzen können. 

Diese Action Steps erscheinen uns anfangs oft zu 
gering für unser großes Ziel, aber in Summe macht 
jeder einzelne Tag einen enormen Unterschied und 
in einem Jahr sind wir viel weiter, als wenn wir sofort 
vier Wochen durchpowern und dann erschöpft und 
frustriert aufgeben. 

KONSEQUENZ 
ZAHLT SICH AUS
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SCHLANK IN DEN FRÜHLING
Entspannt den Winterspeck verlieren

Hat die Weihnachtszeit Ihnen neben schönen Erinne-
rungen und kulinarischen Köstlichkeiten auch das ein 
oder andere Pfund mehr auf den Hüften beschert? 
Und wollen Sie jetzt auch gerne möglichst schnell 
Ihre Wohlfühl-Figur zurückhaben? Dann haben 
wir den entscheidenden Tipp für Sie: Machen 
Sie sich keinen Stress!

Stress 
macht dick
Setzen Sie sich jetzt näm-
lich zu sehr unter Druck, 
dann gerät Ihr Körper in 
Stress. Und das ist tat-
sächlich kontraproduktiv, 
denn Stress hemmt die Ab-

nahme. Unter Stress steigt nämlich der 
Cortisol-Spiegel im Körper. Cortisol ist 
eins der Stress-Hormone und es hat weit-
reichende Auswirkungen für den Organis-
mus: Wir geraten in den Überlebens-Modus, 
Kampf oder Flucht sind die beiden Optionen, 
die unser System für diesen Fall kennt. Sowohl 
Kampf als auch Flucht verlangen, dass der Körper 
in kurzer Zeit viel Energie zur Verfügung hat. Jedoch 
spielt sich Stress heutzutage vor allem in unserem Sys-
tem ab, ohne dass eine körperliche Aktion mit entspre-
chendem Energie-Verbrauch erfolgt. Trotzdem arbeitet unser 
System noch wie früher: Nach einer überstandenen Stress-Situ-
ation geht es davon aus, dass wir neue Energie tanken und entspre-
chend viele Kalorien zu uns nehmen sollten – obwohl wir tatsächlich 
kaum Energie verbraucht haben. 

Das Ergebnis: Heißhunger! Wir greifen eher zu kalorienhaltigen Le-
bensmitteln, wenn wir unter Stress stehen. Zudem fördert Cortisol die 
Fettspeicherung, blockiert das Sättigungshormon Ghrelin und senkt 
die Testosteronproduktion, die für unseren Muskelaufbau und -erhalt 
notwendig sind. 

Entspannung 
macht schlank
Im Umkehrschluss klappt eine Abnahme in 
einer entspannten Grundstimmung deutlich 
besser: Der Stoffwechsel funktioniert, das 
Sättigungshormon ist ausgeglichen und Mus-
keln können erhalten bzw. aufgebaut werden. 
Lassen Sie sich also von Ihren Abnehm-Plänen nicht zu sehr stressen 
und verzichten Sie vor allem auf Crash-Diäten und exzessives Training – 
auch diese bedeuten puren Stress für den Körper.

1) 	Bleiben Sie entspannt 
und gelassen

2) 	Schlafen Sie genug

3) 	Machen Sie das Training, 
das Ihnen Spaß macht

4) 	Setzen Sie bei der Ernährung 
auf gesunde Lebensmittel, aber 
essen Sie sich satt und setzen 
Sie sich nicht unter Druck

5) 	Trinken Sie jeden Tag reichlich 
Wasser, um Ihren Stoffwechsel 
anzukurbeln

SO
 G

EH
T’S

 LOCKER VORAN
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Knochenschwund 
und instabile Kno-
chen sind Prob-
leme, die mit zu-
nehmendem Alter 
immer mehr Men-
schen betreffen und belas-
ten. Stürze, Knochenbrüche, 
die nur langsam heilen, und eine 
ganzheitliche Instabilität sind oft die Folge. 
Laut Statistik ist irgendwann jeder Dritte von 
Osteoporose-Symptomen betroffen. Es ist also 
sinnvoll, frühzeitig aktiv zu werden, damit die 
Krankheit so lange aufgehalten wird wie mög-
lich. Und sogar wenn Sie bereits unter Osteo-
porose leiden, kann regelmäßiges Training den 
Schwund erheblich verlangsamen und die Be-
schwerden lindern.

FIT MIT 
OSTEOPOROSE!
STÄRKEN SIE 
IHRE KNOCHEN MIT 
DEM RICHTIGEN 
TRAINING

Osteoporose wird umgangssprachlich auch 
Knochenschwund genannt und bezeichnet 
eine Knochenkrankheit, die dazu führt, dass 
kontinuierlich mehr Knochensubstanz abge-
baut als aufgebaut wird. Die verbleibenden 
Knochen verlieren an Masse und Struktur, 
werden porös und sind damit anfälliger für 

Brüche, außerdem wachsen sie schlechter 
wieder zusammen. Als weitere Nebenwir-
kung kommt durch die geschwundene Kno-
chenmasse eine grundsätzliche Instabilität 
des Körpers hinzu, was wiederrum die Ge-
fahr von Stürzen und Brüchen erhöht. 

Grundsätzlich werden Knochen im Körper 
zwar immer wieder auf- und abgebaut, jedoch 
nur bis zum 35. Lebensjahr. Danach setzt der 
beständige Abbau ein: Bis zu 1% Knochen-
masse verliert der Mensch dann jährlich, 
wenn er nicht aktiv dagegen arbeitet.

Im Zusammenhang mit Osteoporose hört 
man immer wieder, dass die Knochen mög-
lichst wenig belastet werden sollen.  Diese 
pauschale Aussage ist nicht richtig. Grund-
sätzlich gilt dieses Prinzip:  Je mehr Belas-
tung auf den Knochen einwirkt, desto mehr 
baut er sich auf oder bleibt zumindest er-
halten. Inaktiv bleiben hat also in jedem Fall 

weiteren Knochenabbau zur Folge, während 
regelmäßiges Training den Erhalt der Kno-
chenmasse sichert bzw. (bei stärkerer Be-
anspruchung) sogar den Knochenaufbau 
fördert. Natürlich empfiehlt es sich anfangs, 
die Trainingsintensivität nur schrittweise zu 
steigern, vor allem, wenn Sie bereits unter 
Osteoporose leiden. 

Regelmäßiges Training kann also den Kno-
chenschwund aufhalten, den Knochenauf-
bau in Gang setzen und den bestehenden 
Knochen Stabilität zurückgeben. Und je 
früher Sie mit gezieltem Training beginnen, 
desto besser. Ideal für Osteoporose-Patien-
ten ist Sport im Fitnessstudio, da dort nicht 

nur die Möglichkeit besteht, Kraft und Aus-
dauer – beides wichtige Stützpfeiler beim 
Osteoporose-Sport – gleichermaßen zu trai-
nieren, sondern Sie sich im Zweifel Rat und 
Einweisung bei den betreuenden Fitnes-
strainern holen können. 

Krafttraining an den Geräten im Fitnessstu-
dio hat sich im Zusammenhang mit Osteo-
porose bewährt. Entscheidend ist, dass Sie 
wiederholte Kraftimpulse auf den Knochen 
ausüben. Die Intensität sollte hier nach ei-
ner ausreichend langen Aufbauphase im-
mer wieder gesteigert werden, um den ge-
wünschten Effekt zu erzielen. Ebenso ist 
es ratsam, die Anzahl der Wiederholungen 
ebenfalls zu steigern. 

Ein weiterer Vorteil vom Krafttraining ist die 
Stärkung der Muskulatur, die die Knochen 
umgibt. Stärken Sie mit Krafttraining die 
Muskeln, wird das „muskuläre Netz“ straf-
fer und fester und sorgt auf diese Weise für 
zusätzliche Stabilität im gesamten Körper. 
Die Gefahr von Stürzen und entsprechenden 
Folgeverletzungen wird geringer.

Bereits dreimal pro Woche 30 Minuten 
zügiges Gehen (Walken) hat einen posi-
tiven Einfluss auf Knochen, Muskeln und 
Ihr Herz-Kreislaufsystem. Sportarten, bei 

denen das komplette Körpergewicht auf 
das Skelett einwirkt (wie Gehen, Wandern, 
Joggen), sind nachweislich zur Osteopo-
rose-Prophylaxe besser geeignet als z.B. 
Schwimmen oder Radfahren, wo ein Teil des 
Körpergewichts auf ein anderes Medium 
(Wasser, Fahrrad) verlagert wird, Knochen 
und Gelenke also nicht so stark belastet 
werden. 

Osteoporose gehört zu den 
häufigsten altersbedingten 
Erkrankungen in unserer 
Gesellschaft und versursacht 
im fortschreitenden Verlauf 
immer stärkere körperliche 
Beeinträchtigungen. Mit 
gezieltem Training können 
Sie Knochenschwund jedoch 
entgegenwirken!

WAS IST 
OSTEOPOROSE?

BELASTUNG BEI OSTEOPOROSE? 

GUT ODER  SCHLECHT?

MIT KRAFT ZU 

STARKEN 
KNOCHEN

RICHTIG TRAINIEREN 
BEI OSTEOPOROSE

Bevor Sie mit dem Training 
beginnen, sollten Sie sich von 
Ihrem behandelnden Arzt be-

raten lassen, ob das von Ihnen 
angestrebte Training sinnvoll und 

Ihrer Gesundheit zuträglich ist.
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Mit der Ruhe kommt die Kraft 
Viele Sportler kennen das: Man trainiert 
hart, aber plötzlich bleibt die Leistungs-
steigerung aus, dazu kommen Erschöp-
fung und Müdigkeit, Trainingsunlust, 
Schlafstörungen und Appetitlosigkeit. 
Dies sind klassische Symptome eines 
Übertrainings. Also Zeichen von zu hoher 
Belastung bei zu wenigen Regenerations-
phasen. 

Um diese Leistungsstagna-
tion zu verhindern, umfasst 
ein effektiver Trainingsplan 
auch die Ruhetage. Diese 
sind tatsächlich genauso 
wichtig wie die Trainings-
einheiten selbst. Der Körper 

setzt die Reize, die ihm während des Trai-
nings gegeben wurden, nämlich erst in 
der folgenden Erholungsphase in Leistung 
um. Die Phase der Regeneration dient 
also dazu, dass der Körper sich der neuen  
Belastung anpassen kann. So wachsen 
zum Beispiel die Muskeln erst während der 
Regeneration.

Richtiges Timing 
Für optimale Ergebnisse 
sollten Sie bei intensivem 
Muskeltraining zwischen 
den einzelnen Einheiten 
mind. 48 Stunden pau-
sieren. Den freien Tag dazwischen kön-
nen Sie idealerweise z.B. für eine leichte 
Ausdauereinheit nutzen. Nach anstren-
gendem Ausdauersport hingegen reicht 
dem Körper im Normalfall eine Regenera-
tionszeit von ca. 24 Stunden.

Grundsätzlich gilt: Je fitter Sie sind, desto 
häufiger können Sie trainieren, aber je 
intensiver Sie trainieren, desto länger 
sollte die Pause zwischen den Sport-
einheiten sein. Hören Sie dabei immer 
auf Ihren Körper und verlängern Sie Ihre 
Pausephase, wenn Sie sich schlapp oder 
erschöpft fühlen. 

Unterstützung bei der Erholung
Warm-kalte Wechselbäder oder Saunabe-
suche eignen sich ideal, um Ihren Körper 
bei der Regeneration zu unterstützen. 
Diese lockern nicht nur Ihre angespann-
ten Muskeln, sondern beschleunigen 
auch den Abtransport von sog. Stoff-
wechselschlacken und regen damit auch 
Ihren Stoffwechsel an. 
Alternativ unterstützen 
Vollbäder die Regenera-
tion des Körpers – gerade 
nach intensivem Kraft-
training. 

TAKE A
BREAK!

Je intensiver Ihr Workout, desto länger die Regenera-
tionsdauer. Fühlen Sie sich  auch am dritten Tag noch 
abgeschlagen und spüren Sie  Muskelkater, sind das 
Zeichen, dass Ihr Körper oder zumindest die bean-
spruchten Muskelpartien mehr Erholung brauchen.

TIPP

3 4
PROBLEME GESUNDHEITS- 

PROGRAMME

Sie machen mit – Ihre Krankenkasse zahlt bis zu 100%

 Rücken-/Gelenkschmerzen
 Stress
 Übergewicht

und viele weitere!

§ 20 KURS: 
SCHMERZFREI DURCH 
BEWEGLICHKEIT

§ 20 
ERNÄHRUNG UND 
ABNEHMEN 
MIT MYINTENSE+

Bitte vereinbaren Sie bei allen Gesundheitsprogrammen vor Ihrem 
ersten Besuch telefonisch unter 03381-25400 einen Beratungstermin.

Simona Harz, 51 Jahre aus Brandenburg/Havel leidet seit über 15 Jahren an starken Nacken,-  
Rücken- und Kopfschmerzen. Auf einer Schmerzskala von 1-10 ordnete sie ihre Schmerzen auf 9 ein.

„Ich nehme seit 2007 regelmäßig starke Schmerzmittel, bekam Massagen und Fangopackungen, 
leider alles ohne große Verbesserungen. Im SPORT-IN VITAL trainiere ich nun seit ca. 6 Wochen, 2 
mal pro Woche an den fle-xx Geräten, dem Faszienstimulator, EGYM und Galileo! Einmal pro Woche 
gehe ich auch in einen der fle-xx Kurse! Bereits nach 3-4 Wochen hatten sich meine Schmerzen stark 
verbessert, ich würde sie jetzt auf der Schmerzskala 4-5 einordnen und kann endlich wieder ohne 
Schmerztabletten leben,“ schwärmt S. Harz

§ 20 KURS: 
PROGRESSIVE MUSKEL-
ENTSPANNUNG NACH  
JAKOBSON – ANTI STRESS

§ 44 
GESUNDHEIT 
UND VITALITÄT 
MIT REHASPORT

Simona Harz am Faszienstimulator



Welcher Abnehmtyp bist du?
Mach den Test!

An der Bundesstraße 1  
14776 Brandenburg/Wust   

www.sport-in-wust.de

Vereinbaren Sie bis zum 31.1.23 
Ihren „Testtermin Abnehmtyp“ 
unter Tel. 03381-25400! 
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