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				Prof. Dr. Ingo Froböse, geboren 1957, ist emeritierter Universitätsprofessor an der Deutschen Sporthochschule Köln für das Fachgebiet Sport, Gesundheit und Prävention. Er berät als Sachverständiger den Bundestag in Fragen der Prävention und arbeitet als wissenschaftlicher Berater für die Gesundheitsvorsorge der Krankenkassen. Er schreibt regelmäßig Bücher zu den Themen Gesundheit, Sport und Ernährung, von denen viele Bestseller wurden wie Der Stoffwechsel-Kompass und Muskeln – die Gesundmacher.

			
		

	

	
		

		
			„Die hormonell bedingten Alterserscheinungen können durch gutes Muskeltraining minimiert werden.“
Dieses Workbook enthält die praktische Quintessenz des Bestsellers Muskeln – die Gesundmacher. Es fasst die wichtigsten Informationen und Anwendungen für alle Über-40-Jährigen zusammen, die ihre Muskulatur trainieren wollen – denn trainierte Muskeln halten fit und gesund. Der alltagstaugliche Ratgeber liefert Tipps und Übungen zu diesem wichtigen Lebensbereich für mehr Gesundheit.   
Praktisches für den Alltag – von Bestsellerautor und Gesundheitsexperte Ingo Froböse!  
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			Liebe Leserin, lieber Leser,
2023 erschien mein Buch Muskeln – die Gesundmacher, in dem ich die faszinierenden Zusammenhänge rund um unser größtes Organ, die Muskulatur, dargestellt habe. Ich habe mich sehr gefreut, dass so viele Menschen mein Interesse an diesem Wunderwerk unseres Körpers geteilt haben. Doch da das Wissen rund um die Muskeln so vielfältig und komplex ist, war von Anfang an klar, dass praktische Tipps dort die Ausnahme bleiben mussten. Ein Punkt, den viele Leser zu Recht bemängelt haben – aber das hätte den Rahmen gesprengt: Einen dicken Wälzer über die Muskulatur mochte ich niemandem zumuten.
Für alle, die mithilfe ihrer Muskeln aktiv etwas für ihre Gesundheit tun möchten, habe ich dieses Praxisbuch geschrieben. Darin zeige ich Ihnen, welche neun Regeln Sie beachten müssen, um in den Genuss aller Benefits zu kommen, die Ihre Muskulatur Ihnen bietet. Damit auch jene Leserinnen und Leser, die das Theoriebuch nicht gelesen haben, die grundlegenden Zusammenhänge verstehen, erläutere ich sie hier nur kurz und einfach. Die tiefer gehenden Hintergrundinformationen finden Sie im Buch Muskeln – die Gesundmacher.
Damit keine Missverständnisse aufkommen: Ich will aus Ihnen weder einen Bodybuilder noch eine Marathoni oder gar einen freudlosen Gesundheitsapostel machen. Alle Empfehlungen, Ratschläge und Übungen sind praxiserprobt und für jeden und jede machbar, denn Sie können sie individuell an Ihren aktuellen Gesundheits- und Trainingszustand anpassen.
Versuchen Sie außerdem bitte nicht, alle neun Regeln auf einmal in Ihr Leben zu integrieren, denn damit würden Sie sich überfordern – und mich vermutlich verfluchen. Suchen Sie sich eine Regel aus, die Ihnen spontan am wichtigsten erscheint, und beginnen Sie damit. Vielleicht nehmen Sie auch eine weitere hinzu, die Ihnen leicht umzusetzen erscheint. Integrieren Sie zunächst diese Veränderungen in Ihren Alltag, und wenn das klappt, beziehen Sie eine weitere Regel mit ein. So erreichen Sie nach und nach ein bewegteres und gesünderes Leben, das zu Ihnen passt und Ihnen Freude und Wohlbefinden bereitet.

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg dabei,
Ihr Ingo Froböse

		
	

	
	
			
				Fitte Muskeln - 
ein Muss für unsere Gesundheit

			

			Sie haben zwar gerade erst angefangen zu lesen, aber trotzdem: Legen Sie bitte für einen kurzen Moment das Buch aus der Hand. Jetzt bewegen Sie einmal Ihre Finger, Hände und Arme, drehen Ihren Kopf von rechts nach links und von oben nach unten, kreisen Ihre Füße. Vielleicht stehen Sie auch kurz auf und schütteln einmal den ganzen Körper, strecken und recken sich ein wenig.
Spüren Sie, dass Sie sich nun etwas belebter oder lebendiger fühlen? Dieses angenehme Gefühl wird nur durch die – in diesem Fall sehr geringe – Bewegung Ihrer Muskulatur verursacht. Warum? Schon mit diesen Mini-Moves haben Sie all Ihre Zellen etwas besser mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt und Ihren Stoffwechsel ein wenig angekurbelt. Vermutlich fühlen Sie sich jetzt auch ein klein wenig wacher, denn auch Ihr Gehirn wurde gerade besser versorgt.
Schon dieses einfache Beispiel zeigt Ihnen, dass Muskeln einen Einfluss auf Ihr Wohlbefinden haben. Dieser wird natürlich sehr viel größer und deutlich spürbarer, wenn Sie sich nicht nur wie jetzt gerade ein kleines bisschen bewegen, sondern wenn Sie regelmäßig trainieren. Das gilt für alle Altersgruppen, und es gilt auch, wenn Sie im mittleren oder höheren Alter erst jetzt – am besten noch heute – mit Sport anfangen! (Wie wichtig körperliche Aktivität für ein gesundes Altern ist, zeige ich Ihnen in Regel 7 ausführlich.)
Tatsächlich erfüllt unsere Muskulatur im Körper vielfältige Funktionen, und Sie können dieses einzigartige Gewebe gezielt für die Erhaltung und Verbesserung Ihrer Gesundheit einsetzen. Bevor ich Ihnen im Detail zeige, welche neun Regeln Sie dabei zum Ziel bringen, werfen wir gemeinsam einen Blick auf die vielfältigen Funktionen Ihrer Muskeln. Dabei stehen die Myokine, die Heilstoffe der Muskulatur, unser Stoffwechsel, die Frage des Gewichtsmanagements mithilfe der Muskeln sowie die oft unterschätzten Folgen von Bewegungsmangel im Mittelpunkt.
Muskel-Basics – mehr als Funfacts
Wir alle haben 654 Muskeln – große und kleine, dicke und dünne, lange und kurze. Sie unterscheiden sich in Aufbau, Form, Größe und Fähigkeit. Diese Vielfalt ermöglicht es, unsere ganz unterschiedlichen Aufgaben in Familie, Beruf und Alltag zu bewältigen. Egal, ob dafür Beweglichkeit, Kraft, Schnelligkeit oder Ausdauer nötig sind: Unser Organismus hält die passenden Muskeln parat.
Die Muskelmasse beträgt bei gesunden Menschen im Verhältnis zum Körpergewicht 25 bis 35 Prozent bei Frauen und bei Männern idealerweise mindestens 35 bis 40 Prozent. Bei einem 70 Kilogramm schweren Mann sind das etwa 30 Kilogramm. Wer körperlich schwer arbeitet oder sehr viel Sport treibt, kann sogar einen Muskelanteil von 65 Prozent erreichen.
Denken Sie auch beim Stichwort Muskeln automatisch an einen dicken Bizeps oder einen Waschbrettbauch? Ich kann Sie beruhigen: Darum wird es in diesem Buch nicht gehen. Tatsächlich hat unsere Muskulatur sehr viel mehr und ganz andere Aufgaben im Organismus:
	Muskeln beeinflussen den Stoffwechsel.
	Muskeln verbrennen Nährstoffe und erzeugen dadurch Energie für alles, was Sie tun.
	Muskeln wärmen.
	Muskeln produzieren Botenstoffe, die Myokine.
	Muskeln schützen die inneren Organe und Knochen.
	Muskeln stabilisieren die Gelenke.
	Muskeln sorgen für eine gute Körperhaltung.
	Muskeln fördern das Immunsystem.
	Muskeln regulieren die Funktion des Gehirns.


Warum Frauen weniger Muskelmasse haben
Obwohl Frauen die gleichen Muskeln wie Männer haben, ist ihr Anteil an der Körperzusammensetzung naturgemäß zugunsten des Fetts niedriger. Die größeren weiblichen Fettdepots sollen die Ernährung des Nachwuchses auch in Zeiten des Hungers sichern – ein Mechanismus, der in vielen Teilen unserer Welt bis heute sinnvoll ist. Deswegen widerstehen Oberschenkel und Po auch hartnäckig jeder Hungerkur. Mit gezieltem körperlichem Training aber können Sie diese Körperbereiche in Form halten.

Diese meist unterschätzten oder sogar unbekannten Aufgaben kann die Muskulatur aber nur erfüllen, wenn sie auch arbeiten muss. Nach der neusten DKV-Studie von 2023 sitzen jedoch 62 Prozent der Deutschen mindestens acht Stunden am Tag – darunter am meisten die jungen (18–29 Jahre) und mittelalten Erwachsenen (30–45 Jahre) mit rund 10 Stunden –, sodass Bewegung in ihrem Leben kaum stattfindet.
Ist das bei Ihnen auch so? Ich hoffe, nicht, denn dann verkümmern die Muskeln und können ihre Aufgaben nur noch stark eingeschränkt erfüllen. Eine fitte Muskulatur ist also unverzichtbar für eine gute Gesundheit – und die Grundlage für fitte Muskeln ist gezieltes Training!
Training – besser 
als jedes Medikament
Wenn Sie körperlich regelmäßig aktiv sind und Sport treiben, beeinflussen Sie alle Organe und Funktionen Ihres Körpers positiv:
Sie stärken das Herz-Kreislauf-System: Die Durchblutung wird angekurbelt, das Blut fließt schneller durch den Organismus und versorgt alle Zellen besser mit Nährstoffen und Sauerstoff. Gleichzeitig nimmt es Schadstoffe und Abfallprodukte des Stoffwechsels mit und transportiert sie ab, sodass sie sich nicht anlagern können.
Sie sorgen für neue Blutgefäße: Damit der Organismus bei Bewegung gut versorgt werden kann, bildet er neue kleine Blutgefäße. Durch diese sogenannten Kapillaren kommt das Blut überall gut hin – auch wenn Sie schlafen oder ruhen.
Ihre Endothelfunktionen werden verbessert: Die innere Auskleidung Ihrer Blutgefäße, das Endothel, sorgt für die Fließfähigkeit des Bluts, reguliert den Blutdruck und den Stoffaustausch zwischen Blutgefäßen und Gewebe. Bewegung fördert dies.
Sie optimieren Ihren Stoffwechsel: Von den Zellen über die Organe bis hin zum Gehirn – alle Bereiche des Stoffwechsels profitieren von körperlicher Aktivität (dazu später, ab Seite 21,  mehr).
Ihr Gehirn arbeitet besser: Die stärkere Durchblutung versorgt zum einen Ihr Gehirn mit mehr Sauerstoff. Zum anderen transportiert sie auch die Neurotransmitter schneller zum Gehirn, die Signale vom Nervensystem weiterleiten. Das bedeutet für Sie: größere Aufmerksamkeit und bessere Konzentration. Auch das Kreativitätshormon ACTH wird vermehrt ausgeschüttet. Regelmäßige Bewegung regt die Bildung neuer Nervenzellen und Synapsen (Kontakte zwischen Nervenzellen) an und lässt sogar die graue Substanz unseres Gehirns wachsen. Bei der Prävention von Alzheimer und Demenz hat sich körperliche Aktivität in vielen Studien als bestes Mittel herausgestellt.
Sie stärken Ihr Immunsystem: Wenn Sie sich bewegen, bildet Ihre Immunabwehr mehr Immunzellen, und die Lymphe, das Entgiftungssystem Ihres Körpers, transportiert Schadstoffe besser ab.
Sie bauen Stress ab: Stresshormone bauen sich am besten durch Bewegung ab. Gleichzeitig werden Glückshormone ausgeschüttet. Beides wirkt positiv auf Ihre Psyche und hilft sogar gegen Depressionen.
Sie fördern mit Bewegung Ihre Selbstständigkeit im Alter: Ihre Muskeln, Knochen, Knorpel und alle bindegewebigen Systeme profitieren von einer Aktivierung und bleiben bis ins hohe Alter leistungsfähig.
Gezielt gegen Krankheiten
Training wirkt nicht nur positiv auf Ihre allgemeine Konstitution, sondern auch direkt gegen Krankheiten. Das zeigen zahlreiche Studien. Zum Beispiel profitieren Patienten mit Diabetes mellitus Typ 1 und 2 sehr stark von Bewegung, weil zum einen die Insulinresistenz abnimmt und zum anderen deutlich weniger Medikamente oder zum anderen Insulin benötigt werden. Dadurch verringert sich parallel das Risiko für einen frühen Tod um bis zu 40 Prozent!
Bei der koronaren Herzkrankheit führt körperliche Aktivität zu einer Senkung der Sterblichkeit um bis zu 40 Prozent. Auch der arterielle Blutdruck wird reduziert, und zwar in seinen systolischen Werten im Mittel 5 bis 10 mmHg (Millimeter Quecksilbersäule). Am intensivsten blutdrucksenkend wirkt eine Kombination von Kraft- und Ausdauertraining. Körperliche Aktivität verbessert deutlich die Durchblutung in sämtlichen Organen und Muskeln, und selbst eine schon fortgeschrittene Insuffizienz des Herzmuskels stabilisiert oder verbessert sich.
Wie groß das Spektrum der Krankheiten ist, bei denen Bewegung nachweislich hilft, zeigt die Übersicht. Falls Sie bis jetzt kaum körperlich aktiv waren, lassen Sie sich von dieser breiten Wirkung einer leistungsfähigen Muskulatur motivieren: Legen Sie in puncto Bewegung eine Schippe drauf und trainieren Sie gezielt Ihre Muskeln, denn es lohnt sich!
Info
Mit Sport wieder gesund
Bei folgenden Krankheiten ist die Wirksamkeit von Sport sehr gut oder gut wissenschaftlich nachgewiesen:
	Bluthochdruck (Senkung um 5 bis 10 mmHG)
	COPD (Chronisch obstruktive Lungenerkrankung)
	Diabetes mellitus Typ 1 und Typ 2
	Fatigue-Syndrom
	Fibromyalgie
	Gestörte kognitive Funktion
	Herzinsuffizienz
	Koronare Herzkrankheit
	Krebs (Dickdarm, Brust, Prostata)
	Metabolisches Syndrom
	Neurologische Erkrankungen (Parkinson)
	Osteoporose (Knochenschwund)
	Periphere arterielle Verschlusskrankheit
	Sturzneigung
	andere Lungenkrankheiten
	Depressionen
	Prostatakrebs

Quelle: Prof. Herbert Löllgen, 2018.

Myokine – 
Ihre körpereigene Apotheke
Warum Sport bei so vielen Krankheiten so positive Effekte hat, haben sich Mediziner und Forscherinnen lange gefragt. Bis 2007 wusste man das aus Erfahrung, konnte dieses Phänomen aber nicht erklären. Als die dänische Zellbiologin Prof. Bente Klarlund Pedersen 2007 entdeckte, dass Muskeln bei Bewegung Botenstoffe ausschütten, schrieb sie Wissenschaftsgeschichte. Pedersen zeigte, dass die Muskulatur wie eine Drüse (ein endokrines Organ) hormonähnliche Botenstoffe ausschüttet, und nannte diese Substanzen Myokine. Der Name setzt sich aus den griechischen Begriffen »mys« für Muskel und »kinema« für Bewegung zusammen: Das Besondere an den Stoffen ist nämlich, dass sie fast ausschließlich bei Bewegung ausgeschüttet werden und erst dann im Körper Veränderungen bewirken und sehr viele Vorgänge im Stoffwechsel beeinflussen. Dabei steht die Forschung immer noch am Anfang: Von den bisher vermuteten etwa 3000 Myokinen sind nur rund 600 bekannt, und davon ist bis heute nur ein kleiner Teil detaillierter untersucht.
Da unsere Skelettmuskulatur einen großen Anteil an unserer Körperzusammensetzung hat – je nach Geschlecht und Fitnessgrad zwischen 20 und 60 Prozent –, nenne ich sie auch gern das größte Organ des menschlichen Körpers. In diesem Zusammenhang gilt eine ganz einfache Rechnung:

Je mehr Muskelmasse Sie haben, desto mehr Botenstoffe werden bei Bewegung ausgeschüttet.

Es ist noch nicht ganz geklärt, aber vermutlich werden bei Ausdauersportarten andere Myokine ausgeschüttet als beim Krafttraining. Wenn Sie also möglichst umfangreich von diesen Heilstoffen der Natur profitieren wollen, sollten Sie auf beide Arten des Trainings setzen.
Damit Sie einen Eindruck davon bekommen, wie vielfältig Myokine wirken, habe ich einige ausgewählt, die bereits gut untersucht sind:
	ANGPTL 4 wirkt in den Skelettmuskeln. Es verhindert lokale Überfettung und beschleunigt den Fetttransport in die Muskelzellen. Dort wird das Fett als Energie genutzt.
	BDNF verbessert die Gehirnfunktion und auch die sogenannte Beta-Oxidation in den Skelettmuskeln.
	CNTF hemmt in den Knochen die Osteoblasten, also die abbauenden Knochenzellen, und stärkt damit die Knochensubstanz.
	FGF 21 verbessert die Glukoseaufnahme im weißen Fettgewebe. (Glukose ist ein einfaches Kohlenhydrat und unsere wichtigste Energiequelle, siehe: Kohlenhydrate für die Energie) Es reguliert die Insulinausschüttung und fördert die Fettoxidation.
	FNDC5 fördert den Knochen- und Knorpelstoffwechsel.
	FSTL-1 hat herzschützende Effekte und fördert das Wachstum der Skelettmuskeln.
	IL-6 verbessert die Glukoseaufnahme und Fettoxidation der Skelettmuskeln. Außerdem fördert es in der Bauchspeicheldrüse die GLP-1-Sekretion.
	IL-8 fördert durch Ausschüttung von VEGF die Bildung von Blutgefäßen und die Kapillarisierung in den Skelettmuskeln.
	IL-13 verbessert den Glukosestoffwechsel in den Skelettmuskeln. Es schont die Leber bei der Glukosebereitstellung und verbessert die Glukoseaufnahme dort.
	IL-15 unterstützt den Aufbau von Muskelmasse und fördert im braunen Fettgewebe die Thermogenese und Fettoxidation.
	Irisin optimiert in den Skelettmuskeln die Energieausbeute und den oxidativen Stoffwechsel. Im Gehirn fördert es die Produktion von BDNF für Gedächtnis und Lernprozesse. Im weißen Fettgewebe steigert es mit den Myokinen BAIBA und Metrnl die Thermogenese und die Umwandlung des weißen und braunen Fettgewebes.
	MSTN hemmt in den Skelettmuskeln die negativen Einflüsse auf die Muskelmasse.
	Myonectin reduziert die Gefahr der Schädigung des Herzmuskels und in der Leber die Überlastung durch Fettspeicherung.
	OSM hemmt in der Brustdrüse das Wachstum von Mammakarzinomzellen.
	SPARC hemmt im Gastrointestinaltrakt die Entwicklung von Tumoren.


Diese kleine Auswahl an Myokinen vermittelt Ihnen eine Ahnung, was Sie mit körperlichem Training alles bewirken können. Bisher sucht die Pharmaindustrie vergeblich nach Medikamenten, die ähnlich gut helfen wie Bewegung. Setzen Sie also auf Sport und Muskelarbeit, um Ihre körpereigenen Arzneien selbst »herzustellen«. Dabei genießen Sie einen weiteren Vorteil: Myokine sind im Unterschied zu Medikamenten frei von unangenehmen Nebenwirkungen!
Muskulatur – 
Motor des Stoffwechsels
Ein funktionierender Stoffwechsel, auch Metabolismus genannt, ist der Garant für Ihre Gesundheit. Unendlich viele biochemische Vorgänge laufen rund um die Uhr im Körper ab, greifen ineinander und bedingen einander – und ermöglichen jeden Tag aufs Neue unser Leben, wie unterschiedlich es im Einzelfall auch sein mag. Unser Organismus ist eine biologische Chemiefabrik, in der ständig Stoffe von einem Milieu in ein anderes wechseln.
Wenn Sie ein Schälchen Beeren essen, werden diese zerkleinert, umgearbeitet in Vitalstoffe und über das Blut dorthin gebracht, wo Ihr Körper sie braucht. Er macht daraus Energie, neue Zellen, Hormone und alles, woraus Sie sonst noch bestehen. Er repariert und erneuert dort, wo es nötig ist. Der Metabolismus umfasst also die chemische Umwandlung von Stoffen, ihre Aufnahme in den Körper, ihren Transport sowie den Abtransport von Abfallstoffen. Läuft der Stoffwechsel wirklich rund, halten sich die Auf- und Abbauprozesse im Körper die Waage, und Sie werden »störungsfrei«, also gesund, alt. – Leider bringen die meisten Menschen ihren Stoffwechsel durch ihren Lebensstil aus dem Takt, und dabei spielen Muskeln und Bewegung eine wichtige Rolle.
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