Topic 1

Welchen Nutzen bietet Kieser Training?

Werner Kieser, Grinder Kieser Training AG, ZUrich

Nutzen Nr. 1:

Tragen Sie leichter an sich

Je trainierter Sie sind, umso mehr Kraft steht Thnen
pro Kilogramm Korpergewicht zur Verfiigung.
Vergessen Sie nicht, es ist alleine Thre Muskelkraft,
welche Sie aufrecht hilt, welche Sie die Treppe hi-
naufbringt, welche Sie tragt. Warum fiihlt man sich
in der Badewanne so wohl? Weil man sich durch die
Wasserverdrangung leichter fiihlt. Dieses Gefiihl als
Dauerzustand bietet ein trainierter Korper.

Nutzen Nr. 2:

Bleiben Sie gesund und leistungsfahig

Ein gesundheitsorientiertes Krafttraining wirkt dem
Kraftverlust entgegen und ermoglicht es, den Korper
gesund und leistungsfihig zu erhalten. Das Muskel-
gewebe unterliegt einem standigen Auf- und Abbau.
Belastungen, wie sie im Kieser Training auftreten,
veranlassen die Muskeln, den permanenten Umbau-
prozess zu intensivieren. So verfligen regelmafig
trainierte Muskeln tiber eine hohere Muskelqualitét
als untrainierte und sind weniger anfillig fiir Ver-
letzungen. Auch die Erholungsfahigkeit nimmt zu.
Profitieren Sie mit nur zweimal 30 Minuten Trai-
ning in der Woche vom Nutzen des Krafttrainings.

Nutzen Nr. 3:

Erhalten Sie lhre Kraft in jedem Alter

Der Kraftverlauf wihrend eines Menschenlebens
zeigt eine kurze Phase des Kraftaufbaus und eine
lange Phase des Kraftabbaus. Ab dem 25. Lebensjahr
verliert der Korper bis zum Lebensende zwischen

30 und 40 Prozent an Muskelmasse. Binde- und Fett-
gewebe treten an die Stelle der Muskulatur — wenn
man nichts dagegen unternimmt. Ein gesunder, kraft-
voller Korper ist jedoch keine Frage des Alters. Was
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oft als Altersvorgang verstanden wird, ist hdufig das
Resultat von Passivitat und mangelndem Training.
Alter werden heift folglich nicht, zwingend schwiicher
zu werden, denn die Muskulatur bleibt bis ins hohe
Alter trainierbar. Fiir den Einstieg ins Krafttraining
ist es nie zu spat.

Nutzen Nr. 4:

Verbessern Sie lhre Haltung

Haltungsschaden und -schwachen sind keine schlech-
ten Angewohnheiten, sondern die Folgen unausge-
wogener Krafteverhiltnisse der Muskeln, auch
«muskuldre Dysbalancen» genannt. Ein richtig
dosiertes, regelmafiges Krafttraining fithrt zu einem
harmonischen Krifteverhiltnis der Muskeln; Gelen-
ke und Wirbelsdule werden bestmoglich stabilisiert.

Nutzen Nr. 5:

Beugen Sie Riickenbeschwerden vor

oder gehen Sie diese aktiv an

Eine Schwiche der Riickenmuskulatur, insbesondere
der tief liegenden Riickenstreckmuskulatur, ist die
Hauptursache fiir Riickenschmerzen. 80 Prozent
der Beschwerden haben hier ihren Ursprung. Mit
Training oder Therapie konnen Sie das Problem
aktiv angehen.

Nutzen Nr. 6:

Steigern Sie lhre Beweglichkeit

Wenn wir uns im Alltag bewegen, nutzen wir nie
den vollstandigen Bewegungsumfang eines Muskels,
weshalb sich die Beweglichkeit im Laufe der Zeit
vermindert. Mit den Ubungen an den Maschinen
trainieren Sie Thre Muskeln iiber den ganzen Bewe-
gungsumfang und gewinnen damit in kurzer Zeit
Ihre Beweglichkeit zurtick.

KIESER
TRAINING

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



Nutzen Nr. 7:

Beugen Sie Osteoporose

(Knochenschwund) vor

Krafttraining beeinflusst nicht nur die Muskulatur,
sondern auch das Knochengewebe. Die hohe Mus-
kelanspannung wahrend des Krafttrainings setzt die
Knochen Druck-, Biege- und Zugbelastungen aus.
Die Knochenbildungszellen (Osteoblasten) werden
dadurch veranlasst, Kollagenfasern einzulagern, die
spater mineralisiert werden. Der Knochenmineral-
gehalt nimmt zu und damit auch die Stabilitat.

Nutzen Nr. 8:

Fordern Sie die Fettverbrennung und

steigern Sie lhren Stoffwechsel

Wenn Sie Didt halten und weniger Kalorien aufneh-
men, als Sie verbrauchen, zwingen Sie Thren Korper,
sich selbst zu verwerten. Dabei verlieren Sie vor
allem Muskelmasse. Bei gleichzeitigem Krafttraining
erhalten Sie Thre Muskeln und bauen stattdessen
Fett ab. Mit jedem Gramm zusitzlicher Muskelmasse
steigt die Stoffwechselaktivitdt und Sie verbrennen
mehr Fett. Gleichzeitig steht Thnen mehr Kraft fiir
Ihr Korpergewicht zur Verfiigung: Sie tragen leichter
an sich. Als wichtiges Stoffwechselorgan ist eine
trainierte Muskulatur ein wirksamer und natiirlicher
Schutz gegen Bluthochdruck, erhohten Blutfettge-
halt, Ubergewicht oder Altersdiabetes.
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Nutzen Nr. 9:

Schaffen Sie sich eine Basis

fiir gesunden Sport

Krafttraining bereitet Muskeln und Gelenke optimal
auf alle Sportarten vor. Einseitige Belastungen von
sportartspezifischem Technik- und Ausdauertraining
werden ausgeglichen. Das Verletzungsrisiko sinkt.

Nutzen Nr. 10:

Tun Sie etwas fiir lhr Aussehen

und lhr Selbstbewusstsein

Ihre ganze Erscheinung, auch die Art und Weise,
wie Sie sich bewegen, wird durch die Muskulatur
bestimmt. Mit Krafttraining straffen Sie die Mus-
keln, was positive Auswirkungen auf Ihre Figur
hat. Wer sich wohl in seiner Haut fiihlt, ist einfach
selbstbewusster.



