d Knochen fit

Fettim
Korper

Nicht zugenommen
mit den Jahren?
Dann besteht die
Gefahr, dass lhre
Muskelmasse abge-
nommen hat! Denn
der Fettanteil des
Korpers nimmtim
Laufe der Jahre zu.
Bei jungen Mannern
betragt er normaler-
weise etwa 20 Pro-
zent, bei jungen
Frauen 30 Prozent.
Bei {iber 65jdhri-
gen steigt dieser
Wert bei beiden
Geschlechtern um
ca. 10 Prozent. Glei-
ches Gewicht, aber
mehr Fettanteil -
das bedeutet weni-
ger Muskeln!

BUCH-TIPP

L. Zahner/R. Steiner:
«Kréftig altern —
Lebensqualitat und
Selbstédndigkeit
dank Muskeltrai-
ning», herausgege-
ben vom Schweize-
rischen Fitness- und
Gesundheitscenter-
Verband und dem
Institut fiir Sport
und Sportwissen-
schaften der
Universitat
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. Er enthalt
auch praktische
Ubungen. Erhiltlich
im Buchhandel
oder im Online-
Shop www.beauty-
profi-shop.ch

ca. Fr. 14.80.

Dr. Zahner: «Bei leichter Depres-
sion kann es eine dhnliche Wir-
kung haben wie Psychotherapie
und Medikamente. Bei Frauen ist
besonders Gruppentraining sehr
wirksam.»

Was tun, wenn es

schon weh tut?

Auf keinen Fall resignieren und
sich nur noch schonen! Damit ge-
rat man in einen Teufelskreis: Je
mehr man sich schont, desto un-
stabiler werden die Gelenke, die
Anfilligkeit fiir Verletzungen
steigt. Wer bereits Anzeichen von
Arthrose hat, sollte allerdings um-
sichtig ans Werk gehen. Entziin-
dungshemmende Massnahmen
wie eine kiihle Dusche, kiithlende
Salben oder Gels oder leichte
Kompressionsverbidnde koénnen
helfen, dass die Bewegungen nicht
schmerzhaft sind. Und wichtigist
die Beratung durch den Arzt oder
Physiotherapeuten.

Ein paar weitere Tipps zum
Schutz der Gelenke:

> Gut aufwdrmen. Machen Sie
vor dem Krafttraining 10 Minuten
Aufwérmiibungen, bewegen Sie
dabei Thre grossen Gelenke, also
Schulter, Hiifte, Knie und Fuss.

» Ubertreiben Sie nicht mit dem
Training. Treten bei oder nach der
Belastung Gelenkbeschwerden
auf, so sollten Sie die Belastung
reduzieren. Bei bleibenden
Schmerzen, Schwéchegefiihl, ein-
geschréankter Beweglichkeit oder
einer Gelenkschwellung den Arzt
beiziehen.

> Wichtigistauch die Motivation:
Versuchen Sie eine Trainingsform
zu finden, die Thnen Spass macht.
So bleiben Sie eher dabei. Wenn
Sie gerne mit anderen Menschen
zusammen sind, kann es helfen,
wenn Sie sich regelméssig mit je-
mandem zum Training verabre-
den. Die Hiirde, ein Training aus-
fallen zu lassen, ist dann héher.
Sind Sie ehrgeizig, so notieren Sie
sich Thre Trainingsfortschritte

- und freuen Sie sich daran! t

SO HILFT DIE NATUR

Schwarzkiimmel gegen Heuschnupfen

Mit gewdhnlichem Kiimmel oder Kreuzkiimmel darf man ihn nicht ver-
wechseln. Mit ihnen ist Schwarzkiimmel nicht einmal verwandt. Schon
fiir die alten Agypter war Schwarzkiimmel nicht nur ein Gewiirz, sondern
auch ein Allheilmittel. «Schwarzkiimmel heilt jede Krankheit — ausser
den Tod», sagte der Prophet
Mohammed. Weil er das
Immunsystem anregt, wird er
aber auch bei uns geschitzt,
vor allem als Heilmittel zur
Linderung von

Allergien, insbe- ™y
sondere von Heu- ‘
schnupfen, aber auch
von Neurodermitis
und Schuppen-
flechte. Im asia-
tischen Raum nennt
man die schwarzen Samen
der Pflanze «Black onion
seed», also schwarzer Zwiebel-
samen, und streut sie aufs Brot. Bei uns

kennt man Schwarzkiimmel vor allem in Form von Ol und Kapseln.
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* Lindert Wechseljahr-
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