Gesundheitsstudie 2010: Reichen zweimal 30 Minuten gezieltes
Kraftigungstraining pro Woche aus, um die Parameter Riickenstabilisation,
Korperfettanteil und Blutdruck zu verandern?

Von insgesamt 44 Teilnehmern haben 36 die Voraussetzungen (12
Trainingseinheiten in 6 Wochen) zur Auswertung mit nachfolgendem Ergebnis
erfullt:

Riickenstabilisation

B Verbesserung

M gleich bleibend

Durch das gezielte Kraftigungstraining konnte bei 92 % der Teilnehmer eine
deutliche Verbesserung der Riickenstabilisation festgestellt werden.



Korperfettanteil

40

35

30

25

1 Reduzierung
B geringfligige Veranderung

15 - B Gesamtteilnehmer

10 -

Eine Reduzierung des Korperfetts konnte bei 23 Studienteilnehmern
festgestellt werden, wobei das Gesamtkorpergewicht keine deutliche
Veranderung zeigte.
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Das gezielte Kraftigungstraining bewirkte eine klar erkennbare Verbesserung
des Blutdrucks bei 65 % der Teilnehmer.

Uber die Testparameter hinaus beschrieben fast alle Probanden eine spiirbare
Verbesserung des korperlichen Wohlbefindens als sehr positiven Nebeneffekt
des gezielten Trainings.

Fazit:

Um einem Grol3teil nationaler Volkskrankheiten entgegenzuwirken und die
Lebensqualitat zu erhéhen bedarf es offensichtlich keiner immens langen und
korperlich intensiven, aber daflr gezielter und vor allem regelmaRiger
Trainingseinheiten in einem gesundheitsorientiertem Intensitatsbereich und
dies im Idealfall unter fachlich kompetenter Betreuung.

Lediglich beim Thema ,,Gewichtsreduktion” ist eine trainingsbegleitende
Erndhrungsumstellung ratsam.

Zivilisationskrankheiten miissen daher kein zwangsldufiges Ubel sein, sondern
konnen mit einem gesunden MaR an gezielter Bewegung und einer bewussten
Erndahrung reduziert werden.



