. GESUND.

MINI-GUIDE | 09

Training & Gelenke

Warum Bewegung Gelenke schutzt, Schmerzen reduziert und langfristig fur mehr Stabilitat
sorgt.

01 Warum Gelenke Bewegung brauchen

Gezieltes Krafttraining stabilisiert Gelenke, weil Muskeln, Sehnen und Bander starker und
belastbarer werden. Eine kraftige Muskulatur entlastet die Gelenkfldchen und reduziert
Druck und Reibung. RegelmaBiges Training verbessert zudem die Gelenkfuhrung und
schutzt vor typischen Alltagsbeschwerden.

02  Wie Training Gelenke schutzt

RegelmaBige Bewegung reduziert Stresshormone und fordert die Entspannung.
Krafttraining erhdht die Tiefschlafanteile, Ausdauertraining erleichtert das Einschlafen.
Training stabilisiert den Schlaf-Wach-Rhythmus und wirkt positiv auf Stimmung und
Stressresistenz. Viele Menschen berichten von besserem Schlaf bereits nach wenigen
Wochen.

03 Warum Schmerzen durch Training oft besser werden

Viele Gelenkschmerzen entstehen durch schwache Muskulatur, unglinstige
Bewegungsmuster oder zu wenig Aktivitat. Durch kontrolliertes Training verbessert sich die
Stabilitat, die Haltung und die Bewegungsqualitat. Das reduziert Schmerzen und steigert
die Belastbarkeit im Alltag.

04  Warnsignale bei Gelenkproblemen

Starke Schwellungen, akute stechende Schmerzen, Blockaden oder deutliche
Bewegungseinschrankungen sind Warnsignale. In solchen Fallen sollte das Training
angepasst oder pausiert werden. Leichte Beschwerden ohne Schwellung sind dagegen oft
ein Zeichen fur fehlende Stabilitat — und sprechen gut auf Training an.

05 Trainingin der Praxis

Ideal sind kontrollierte Bewegungen mit moderater Intensitat. Krafttraining mit sauberer
Technik starkt die Gelenkstabilitat. Mobilisation und leichte Beweglichkeitstibungen
verbessern die Gelenkfuhrung. Wichtig: keine ruckartigen Bewegungen, keine Pressatmung
und ausreichend Pausen. RegelmaBigkeit ist entscheidend.

06 Das Wichtigste in einem Satz

Gezieltes Training starkt die Muskulatur, entlastet die Gelenke und reduziert Schmerzen -
Bewegung ist die beste Gelenkpflege.

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



. GESUND.

FAZIT

Gelenke brauchen Bewegung, um gesund zu bleiben. Krafttraining, Mobilisation und kontrollierte
Belastung verbessern Stabilitat, reduzieren Schmerzen und erhdhen die Belastbarkeit im Alltag.
Schon wenige Einheiten pro Woche machen einen spurbaren Unterschied.
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