Muskelaufbau und Muskelerhalt im Alter — Was kann ich
selbst tun?

Einleitung: Warum Muskeln lebenswichtig sind

Mit zunehmendem Alter bemerken viele Menschen, dass sie an Kraft verlieren — das
Treppensteigen fallt schwerer, das Heben von Einkaufstaschen strengt mehr an als friher. Der
Grund dafir liegt oft im Abbau der Muskulatur, einem ganz natirlichen Prozess. Bereits ab
dem 50. Lebensjahr verlieren wir jedes Jahr etwa 1-2 % unserer Muskelmasse — wenn wir
nichts dagegen tun.

Doch die gute Nachricht ist: Muskelaufbau ist auch im Alter méglich! Und es ist nie zu spat,
damit zu beginnen. Schon kleine Verdanderungen im Alltag kénnen helfen, die Muskulatur zu
starken, die Beweglichkeit zu erhalten und die Lebensqualitat deutlich zu verbessern.

Warum sind Muskeln im Alter so wichtig?

Muskeln sind weit mehr als nur Kraftpakete. Sie Gbernehmen zahlreiche lebenswichtige
Funktionen im Korper:

o Bewegung und Selbststandigkeit:
Muskeln ermoglichen alltdgliche Aktivitaten wie Gehen, Aufstehen, Tragen oder
Treppensteigen. Wer seine Muskulatur erhalt, bleibt [anger mobil und unabhangig.
e Gleichgewicht und Sturzvermeidung:
Gute Muskelkraft — insbesondere in den Beinen — schiitzt vor Stirzen, die im Alter zu
Knochenbriichen oder Krankenhausaufenthalten fiihren kénnen.
e Schutz fiir die Knochen:
Starke Muskeln entlasten die Gelenke und beugen Osteoporose vor, da sie den
Knochenstoffwechsel aktivieren.
¢ Energiehaushalt und Stoffwechsel:
Muskeln sind stoffwechselaktiv und helfen dabei, den Blutzucker zu regulieren,
Ubergewicht zu vermeiden und das Herz-Kreislauf-System zu entlasten.

Was passiert ohne Training? — Der Muskelabbau im Alter

Ohne gezielte Bewegung verliert der Kérper mit zunehmendem Alter an Muskelmasse — das
nennt man Sarkopenie. Anfangs geschieht das schleichend: Die Arme werden schwacher, das
Gehen wird langsamer, das Aufstehen miithsamer.

Im fortgeschrittenen Stadium kann es dazu fiihren, dass alltdgliche Aufgaben wie das Offnen
eines Glases, das Anziehen der Schuhe oder das Heben eines Kochtopfs zur Herausforderung
werden.



Doch: Dieser Prozess ist nicht unumkehrbar. Sie knnen dem aktiv entgegenwirken — durch
gezieltes Training, richtige Erndhrung und regelmaRige Aktivitat.

1. Bewegung — der Schliissel zu starken Muskeln
Krafttraining im Alltag

Man braucht kein Fitnessstudio, um Muskeln zu trainieren. Schon einfache Ubungen zu Hause
oder im Park reichen aus. Wichtig ist: Die Bewegung muss regelmaRig und gezielt sein.

Beispiele fiir alltagstaugliches Muskeltraining:

e Aufstehen vom Stuhl — ohne sich mit den Handen abzustiitzen
e Treppensteigen statt Aufzug

e Flaschen als Hanteln benutzen

e Kniebeugen mit Festhalten am Stuhl

e Dehnlibungen flr bessere Beweglichkeit

o etc.

Tipp: Starten Sie mit 2—3 Einheiten pro Woche a 20-30 Minuten. Achten Sie auf kontrollierte
Bewegungen und atmen Sie ruhig und gleichmaRig.

Bewegung in den Alltag einbauen
e Zu FuR einkaufen gehen
e Gartenarbeit

e Tanzen
e Spazierengehen (zligiges Gehen trainiert ebenfalls die Beinmuskulatur)

2. EiweiR — der Baustoff fiir lhre Muskeln

Ohne ausreichend EiweiB (Protein) konnen keine Muskeln aufgebaut oder erhalten werden.
Besonders im Alter steigt der Bedarf, da der Kérper weniger effektiv Eiweil verwertet.

Wie viel EiweiB8 brauche ich?

Im Alter werden etwa 1,0-1,2 Gramm Eiwei3 pro Kilogramm Korpergewicht pro Tag
empfohlen. Bei 70 kg Kérpergewicht waren das ca. 70—-85 Gramm Eiweil taglich.

EiweiRreiche Lebensmittel:

e Quark, Joghurt, Skyr

e Eier

e Hilsenfriichte (Linsen, Kichererbsen)
e Fisch und mageres Fleisch



e Ndisse und Kerne
e Kase
e Tofu oder andere pflanzliche EiweiBquellen

Tipp: Verteilen Sie die Eiweillzufuhr auf 3 Hauptmahlzeiten — das unterstiitzt den
Muskelaufbau effektiver als eine groRRe Portion am Abend.

3. RegelmaRigkeit schlagt Perfektion

Erfolg kommt nicht Gber Nacht — aber Uber Konsequenz. Entscheidend ist, dass Sie sich
regelmalig bewegen und taglich auf Ihre Erndhrung achten.

Tipp: Fuhren Sie ein kleines Bewegungstagebuch — das motiviert und zeigt lhren Fortschritt!

4. Ausreichend trinken — unterschatzte Unterstiitzung

Muskeln brauchen Wasser, um gut zu funktionieren. Ein FlUssigkeitsmangel kann die
Leistungsfahigkeit und Koordination negativ beeinflussen.

e Trinken Sie mindestens 1,5 Liter pro Tag
e Bevorzugen Sie Wasser, ungesiiRte Tees oder verdiinnte Safte

Vorsicht: Bei Herz- oder Nierenerkrankungen sollte ggfs. die tagliche Trinkmenge reduziert
werden. Bitte sprechen Sie lhre behandelnden Arzte daraufhin an.

5. Vitamin D und Bewegung — ein starkes Duo

Vitamin D ist wichtig fur die Muskelkraft und die Knochengesundheit. Es wird durch
Sonnenlicht in der Haut gebildet, kann aber im Alter zu niedrig sein.

e Halten Sie sich taglich 15-30 Minuten im Freien auf

e Lassen Sie ggf. Ihren Vitamin-D-Spiegel beim Arzt bestimmen
e Bei Mangel kann eine Erganzung sinnvoll sein — nach arztlicher Riicksprache

6. Bleiben Sie dran — und suchen Sie sich Unterstiitzung
Allein fallt es manchmal schwer, die Motivation aufrechtzuerhalten. Es kann helfen:

e Gemeinsam mit Partner oder Freunden zu trainieren
e An einem Sportkurs teilzunehmen



o In Disseldorf ist hier der Verein fiir Gesundheitssport (kurz: VGS) der richtige
Ansprechpartner
e Eine Physiotherapie oder Bewegungstherapie zu beginnen
o Die Ubungen schriftlich festzuhalten

Fazit: Aktiv bleiben — fiir ein starkes Leben im Alter

Muskelkraft ist keine Frage des Alters, sondern der Aktivitat. Schon kleine Schritte kénnen
GroRRes bewirken. Wer sich regelmalSig bewegt, ausreichend Eiweil8 zu sich nimmt und den
Korper gezielt fordert, kann auch im héheren Alter:

e Stiirzen vorbeugen

¢ Unabhangigkeit erhalten

e Lebensfreude steigern

e Energie und Beweglichkeit verbessern

Tipp: Beginnen Sie heute — und sprechen Sie bei Fragen mit Ihrem Hausarzt, lhrer Hausarztin
oder dem Bewegungs- und Ernahrungsteam lhrer Klinik.



