. GESUND.

MINI-GUIDE | 01

Die wichtigsten Vorteile
von Krafttraining

Warum regelmaBiges Krafttraining ein zentraler Baustein fur Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und einen belastbaren Alltag ist.

01 Mehr Kraft und Stabilitat

RegelmaBiges Krafttraining starkt die Muskulatur und verbessert die Fahigkeit, alltagliche
Belastungen sicher zu bewaltigen. Eine kraftigere Muskulatur schutzt Gelenke, entlastet
den Rucken und macht Bewegungen kontrollierter und effizienter.

02  Schutzvor Verletzungen

Starke Muskeln und eine gute neuromuskulare Kontrolle reduzieren das Risiko fur typische
Alltagsverletzungen wie Zerrungen, Stiirze oder Uberlastungsbeschwerden. Besonders im
Alter hilft Krafttraining, Mobilitat und Selbststandigkeit zu erhalten.

03 Verbesserter Stoffwechsel

Krafttraining erhdht den Energieverbrauch und unterstitzt die Gewichtsregulation. Mehr
Muskelmasse bedeutet einen hoheren Grundumsatz. Zudem verbessert Krafttraining die
Insulinsensitivitat und wirkt positiv auf den Blutzuckerspiegel.

04 Starkere Knochen

Gezielte Belastung durch Krafttraining fordert die Knochendichte und reduziert das Risiko
fur Osteoporose. Besonders flir Menschen ab 40 ist dies ein wichtiger gesundheitlicher
Vorteil, da die Knochenstruktur mit zunehmendem Alter abnimmt.

05 Weniger Schmerzen und bessere Haltung

Krafttraining stabilisiert die Wirbelsaule, verbessert die Haltung und kann Beschwerden im
Rucken- und Nackenbereich reduzieren. Eine kraftige Rumpfmuskulatur sorgt fur mehr
Balance und entlastet Strukturen, die im Alltag haufig Gberlastet werden.

06 Positive Effekte auf Psyche und Schlaf

RegelmaBiges Training verbessert Stimmung, Selbstwertgefuihl und Stressresistenz. Viele
Menschen berichten von besserem Schlaf und einem gesteigerten allgemeinen
Wohlbefinden. Krafttraining wirkt damit nicht nur kérperlich, sondern auch mental.

FAZIT

Krafttraining ist eine der wirkungsvollsten MaBnahmen, um Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat nachhaltig zu steigern. Schon zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche reichen
aus, um spurbare Verbesserungen zu erzielen.

Marcus Peters | Personal Training www.mp-personaltraining.de



