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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

2023 erschien mein Buch Muskeln - die Gesundmacher,
in dem ich die faszinierenden Zusammenhéange rund um
unser groftes Organ, die Muskulatur, dargestellt habe. Ich
habe mich sehr gefreut, dass so viele Menschen mein Inter-
esse an diesem Wunderwerk unseres Kérpers geteilt haben.
Doch da das Wissen rund um die Muskeln so vielfaltig und
komplex ist, war von Anfang an klar, dass praktische Tipps
dort die Ausnahme bleiben mussten. Ein Punkt, den viele
Leser zu Recht beméngelt haben - aber das hétte den Rah-
men gesprengt: Einen dicken Walzer tiber die Muskulatur
mochte ich niemandem zumuten.

Fiir alle, die mithilfe ihrer Muskeln aktiv etwas fiir ihre
Gesundheit tun méchten, habe ich dieses Praxisbuch ge-
schrieben. Darin zeige ich Thnen, welche neun Regeln Sie
beachten miissen, um in den Genuss aller Benefits zu kom-
men, die lhre Muskulatur Ihnen bietet. Damit auch jene
Leserinnen und Leser, die das Theoriebuch nicht gelesen
haben, die grundlegenden Zusammenhinge verstehen,
erldutere ich sie hier nur kurz und einfach. Die tiefer ge-
henden Hintergrundinformationen finden Sie im Buch

Muskeln - die Gesundmacher.



Damit keine Missverstdndnisse aufkommen: Ich will
aus lhnen weder einen Bodybuilder noch eine Marathoni
oder gar einen freudlosen Gesundheitsapostel machen.
Alle Empfehlungen, Ratschlége und Ubungen sind praxis-
erprobt und fiir jeden und jede machbar, denn Sie kénnen
sie individuell an Thren aktuellen Gesundheits- und Trai-
ningszustand anpassen.

Versuchen Sie aufderdem bitte nicht, alle neun Regeln auf
einmal in Ihr Leben zu integrieren, denn damit wiirden Sie
sich tiberfordern - und mich vermutlich verfluchen. Suchen
Sie sich eine Regel aus, die Thnen spontan am wichtigsten
erscheint, und beginnen Sie damit. Vielleicht nehmen Sie
auch eine weitere hinzu, die Thnen leicht umzusetzen er-
scheint. Integrieren Sie zundchst diese Verdnderungen in
Ihren Alltag, und wenn das klappt, beziehen Sie eine weite-
re Regel mit ein. So erreichen Sie nach und nach ein beweg-
teres und gestinderes Leben, das zu Thnen passt und lhnen
Freude und Wohlbefinden bereitet.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg dabei,

Ihr Ingo Frobose
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FITTE MUSKELN -
EIN MUSS FUR UNSERE GESUNDHEIT

Sie haben zwar gerade erst angefangen zu lesen, aber trotz-
dem: Legen Sie bitte fiir einen kurzen Moment das Buch
aus der Hand. Jetzt bewegen Sie einmal Thre Finger, Hinde
und Arme, drehen Thren Kopf von rechts nach links und
von oben nach unten, kreisen lhre Fiile. Vielleicht stehen
Sie auch kurz auf und schiitteln einmal den ganzen Kérper,
strecken und recken sich ein wenig.

Sptren Sie, dass Sie sich nun etwas belebter oder lebendi-
ger fithlen? Dieses angenehme Gefiihl wird nur durch die -
in diesem Fall sehr geringe — Bewegung Ihrer Muskulatur
verursacht. Warum? Schon mit diesen Mini-Moves haben
Sie all Thre Zellen etwas besser mit Sauerstoff und Néhr-
stoffen versorgt und Thren Stoffwechsel ein wenig angekur-
belt. Vermutlich fiihlen Sie sich jetzt auch ein klein wenig
wacher, denn auch Ihr Gehirn wurde gerade besser versorgt.

Schon dieses einfache Beispiel zeigt Thnen, dass Muskeln
einen Einfluss auf lhr Wohlbefinden haben. Dieser wird
nattirlich sehr viel gréfSer und deutlich spiirbarer, wenn Sie
sich nicht nur wie jetzt gerade ein kleines bisschen bewe-
gen, sondern wenn Sie regelméfig trainieren. Das gilt fiir
alle Altersgruppen, und es gilt auch, wenn Sie im mittleren

oder hoheren Alter erst jetzt — am besten noch heute — mit
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Sport anfangen! (Wie wichtig kérperliche Aktivitat fiir ein
gesundes Altern ist, zeige ich Thnen in Regel 7 ausfiihrlich.)

Tatséchlich erfiillt unsere Muskulatur im Korper vielfAlti-
ge Funktionen, und Sie kdnnen dieses einzigartige Gewebe
gezielt fiir die Erhaltung und Verbesserung Ihrer Gesund-
heit einsetzen. Bevor ich Ihnen im Detail zeige, welche neun
Regeln Sie dabei zum Ziel bringen, werfen wir gemeinsam
einen Blick auf die vielfdltigen Funktionen Ihrer Muskeln.
Dabei stehen die Myokine, die Heilstoffe der Muskulatur,
unser Stoffwechsel, die Frage des Gewichtsmanagements
mithilfe der Muskeln sowie die oft unterschéatzten Folgen
von Bewegungsmangel im Mittelpunkt.

Muskel-Basics — mehr als Funfacts

Wir alle haben 654 Muskeln - groSe und kleine, dicke und
diinne, lange und kurze. Sie unterscheiden sich in Aufbau,
Form, Gro8e und Fahigkeit. Diese Vielfalt ermdglicht es,
unsere ganz unterschiedlichen Aufgaben in Familie, Beruf
und Alltag zu bewdéltigen. Egal, ob dafiir Beweglichkeit,
Kraft, Schnelligkeit oder Ausdauer nétig sind: Unser Orga-
nismus halt die passenden Muskeln parat.

Die Muskelmasse betrdgt bei gesunden Menschen im
Verhaltnis zum Korpergewicht 25 bis 35 Prozent bei Frauen
und bei Médnnern idealerweise mindestens 35 bis 40 Pro-
zent. Bei einem 70 Kilogramm schweren Mann sind das
etwa 30 Kilogramm. Wer koérperlich schwer arbeitet oder
sehr viel Sport treibt, kann sogar einen Muskelanteil von

65 Prozent erreichen.
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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.

Tatséchlich hat unsere Muskulatur sehr viel mehr und ganz

andere Aufgaben im Organismus:

Muskeln beeinflussen den Stoffwechsel.

Muskeln verbrennen Néhrstoffe und erzeugen dadurch

Energie fiir alles, was Sie tun.

Muskeln wérmen.

Muskeln produzieren Botenstoffe, die Myokine.
Muskeln schiitzen die inneren Organe und Knochen.
Muskeln stabilisieren die Gelenke.

Muskeln sorgen fiir eine gute Koérperhaltung.
Muskeln férdern das Immunsystem.

Muskeln regulieren die Funktion des Gehirns.

- = == = = ="

Warum Frauen weniger Muskelmasse haben

Obwohl Frauen die gleichen Muskeln wie Manner haben,
ist ihr Anteil an der Kérperzusammensetzung naturgemaf3
zugunsten des Fetts niedriger. Die grofderen weiblichen
Fettdepots sollen die Erndhrung des Nachwuchses auch
in Zeiten des Hungers sichern — ein Mechanismus, der in
vielen Teilen unserer Welt bis heute sinnvoll ist. Deswe-
gen widerstehen Oberschenkel und Po auch hartnackig
jeder Hungerkur. Mit gezieltem korperlichem Training

aber kénnen Sie diese Korperbereiche in Form halten.

h e e e e e e e e o W
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Diese meist unterschétzten oder sogar unbekannten Auf-
gaben kann die Muskulatur aber nur erfiillen, 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
verkiimmern die Muskeln und kdnnen ihre Aufgaben nur
noch stark eingeschrinkt erfiillen. Eine fitte Muskulatur
ist also unverzichtbar fiir eine gute Gesundheit - und die

Grundlage fiir fitte Muskeln ist gezieltes Training!

Training — besser
als jedes Medikament

Wenn Sie korperlich regelmafSig aktiv sind und Sport trei-
ben, beeinflussen Sie alle Organe und Funktionen Ihres
Korpers positiv:

Sie stdrken das Herz-Kreislauf-System: Die Durchblu-
tung wird angekurbelt, das Blut fliefSt schneller durch den
Organismus und versorgt alle Zellen besser mit Néhrstof-
fen und Sauerstoff. Gleichzeitig nimmt es Schadstoffe und
Abfallprodukte des Stoffwechsels mit und transportiert sie
ab, sodass sie sich nicht anlagern kénnen.

Sie sorgen fiir neue Blutgefafle: Damit der Organismus
bei Bewegung gut versorgt werden kann, bildet er neue

kleine Blutgefdfle. Durch diese sogenannten Kapillaren
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kommt das Blut tiberall gut hin - auch wenn Sie schlafen
oder ruhen.

Ihre Endothelfunktionen werden verbessert: Die inne-
re Auskleidung Ihrer BlutgefafSe, das Endothel, sorgt fiir die
Flie3fahigkeit des Bluts, reguliert den Blutdruck und den
Stoffaustausch zwischen Blutgefidfien und Gewebe. Bewe-
gung fordert dies.

Sie optimieren lhren Stoffwechsel: Von den Zellen {iber
die Organe bis hin zum Gehirn - alle Bereiche des Stoff-
wechsels profitieren von korperlicher Aktivitat (dazu spéter,
ab Seite 21, mehr).

Ihr Gehirn arbeitet besser: Die stdrkere Durchblutung
versorgt zum einen Thr Gehirn mit mehr Sauerstoff. Zum
anderen transportiert sie auch die Neurotransmitter
schneller zum Gebhirn, die Signale vom Nervensystem wei-
terleiten. Das bedeutet fiir Sie: grofiere Aufmerksambkeit
und bessere Konzentration. Auch das Kreativitdtshormon
ACTH wird vermehrt ausgeschiittet. Regelméfliige Bewe-
gung regt die Bildung neuer Nervenzellen und Synapsen
(Kontakte zwischen Nervenzellen) an und lédsst sogar die
graue Substanz unseres Gehirns wachsen. Bei der Pré-
vention von Alzheimer und Demenz hat sich korperliche
Aktivitdt in vielen Studien als bestes Mittel herausge-
stellt.

Sie starken Thr Immunsystem: Wenn Sie sich bewegen,
bildet Ihre Immunabwehr mehr Immunzellen, und die
Lymphe, das Entgiftungssystem Ihres Korpers, transpor-
tiert Schadstoffe besser ab.

Sie bauen Stress ab: Stresshormone bauen sich am bes-

ten durch Bewegung ab. Gleichzeitig werden Gliickshormo-
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ne ausgeschiittet. Beides wirkt positiv auf Ihre Psyche und
hilft sogar gegen Depressionen.

Sie férdern mit Bewegung Ihre Selbststindigkeit im
Alter: Ihre Muskeln, Knochen, Knorpel und alle bindege-
webigen Systeme profitieren von einer Aktivierung und
bleiben bis ins hohe Alter leistungsfahig.

Gezielt gegen Krankheiten

Training wirkt nicht nur positiv auf Ihre allgemeine Konsti-
tution, 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 bendtigt werden. Dadurch verringert sich parallel
das Risiko fiir einen frithen Tod um bis zu 40 Prozent!

Bei der koronaren Herzkrankheit fiihrt kérperliche Ak-
tivitdt zu einer Senkung der Sterblichkeit um bis zu 40 Pro-
zent. Auch der arterielle Blutdruck wird reduziert, und zwar
in seinen systolischen Werten im Mittel 5 bis 10mmHg
(Millimeter Quecksilbersaule). Am intensivsten blutdruck-
senkend wirkt eine Kombination von Kraft- und Ausdau-
ertraining. Korperliche Aktivitdt verbessert deutlich die
Durchblutung in sédmtlichen Organen und Muskeln, und
selbst eine schon fortgeschrittene Insuffizienz des Herz-
muskels stabilisiert oder verbessert sich.

Wie grofd das Spektrum der Krankheiten ist, bei denen
Bewegung nachweislich hilft, zeigt die Ubersicht. Falls Sie
bis jetzt kaum korperlich aktiv waren, lassen Sie sich von
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dieser breiten Wirkung einer leistungsfdhigen Muskulatur

motivieren: Legen Sie in puncto Bewegung eine Schippe

drauf und trainieren Sie gezielt Ihre Muskeln, denn es lohnt

sich!

F — = = = = = — — =
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\“‘ 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 1und Typ 2
Fatigue-Syndrom

Fibromyalgie

Gestorte kognitive Funktion
Herzinsuffizienz

Koronare Herzkrankheit

Krebs (Dickdarm, Brust, Prostata)
Metabolisches Syndrom

Neurologische Erkrankungen (Parkinson)
Osteoporose (Knochenschwund)

Periphere arterielle Verschlusskrankheit
Sturzneigung

andere Lungenkrankheiten

Depressionen

Prostatakrebs

Quielle: Prof. Herbert Léllgen, 2018.
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Myokine -
lhre kérpereigene 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 Pha-
nomen aber nicht erkldren. Als die danische Zellbiologin
Prof. Bente Klarlund Pedersen 2007 entdeckte, dass Muskeln
bei Bewegung Botenstoffe ausschiitten, schrieb sie Wissen-
schaftsgeschichte. Pedersen zeigte, dass die Muskulatur wie
eine Driise (ein endokrines Organ) hormonéhnliche Boten-
stoffe ausschiittet, und nannte diese Substanzen Myokine.
Der Name setzt sich aus den griechischen Begriffen »mys«
fiir Muskel und »kinema« fiir Bewegung zusammen: Das Be-
sondere an den Stoffen ist ndmlich, dass sie fast ausschlief3-
lich bei Bewegung ausgeschiittet werden und erst dann im
Kérper Veranderungen bewirken und sehr viele Vorgénge
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 groflen Anteil an
unserer Kérperzusammensetzung hat - je nach Geschlecht
und Fitnessgrad zwischen 20 und 60 Prozent —, nenneich sie
auch gern das grofSite Organ des menschlichen Kérpers. In

diesem Zusammenhang gilt eine ganz einfache Rechnung:

Je mehr Muskelmasse Sie haben, desto mehr Boten-

stoffe werden bei Bewegung ausgeschiittet.
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