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Ich bin Cindy Brehse, eine von der Athletics and Fitness
Association of America (AFAA) und Silver Sneakers
zertifizierte Gruppenfitness-Trainerin sowie eine Spezialistin
fur Golden Hearts Active at Any Age Senior Fitness. Meine
Tochter Tami ist nicht nur meine Co-Autorin, sondern auch
meine Geschaftspartnerin und, wenn wir das Gluck haben,
uns personlich zu treffen, auch meine Trainingspartnerin. Als
Team setzen wir uns leidenschaftlich dafur ein, Senioren
dabei zu helfen, Fitness als Mittel zur Heilung und
Vorbeugung zu nutzen - nicht nur far den Korper, sondern
auch fur den Geist und die Seele.

Wenn man alter wird, ist man mit Weisheit gesegnet, hat
mehr Zeit fur Familie und Freunde und Gelegenheit zu
reisen. Und natdrlich genielSt man die Seniorenrabatte.
Allerdings hat man auch mit Herausforderungen zu
kampfen. Mit zunehmendem Alter beginnt der Korper
allmahlich abzubauen. Die Knochen schrumpfen, werden
instabiler und dadurch anfalliger fur Knochenbriche. Die
Muskeln verlieren an Kraft und das Gleichgewicht wird
beeintrachtigt. Das Gedachtnis lasst nach, sodass man sich
mehr anstrengen muss als fruher, um auf Gedanken zu
kommen, die einem fruher leichtfielen. Sogar der
Stoffwechsel verlangsamt sich. Das klingt ziemlich hart,
finden Sie nicht?



Doch sind all diese altersbedingten Einschrankungen ein
Grund zum Selbstmitleid? Nein! Die Symptome des Alterns
sind zwar eine unumstolliche Tatsache, aber Sie mussen sie
nicht einfach so hinnehmen. Mit regelmaligem Sport
konnen Sie Osteoporose bekampfen sowie Knochenbruchen
vorbeugen. Wenn Sie |hre Muskeln taglich trainieren, kdnnen
Sie diese stark halten. Mithilfe von Gleichgewichts- und
Stabilitatsibungen bleiben Sie sicher auf den Beinen und
erholen sich schneller von Stlrzen. Korperliche Bewegung
halt aulSerdem Ihr Gehirn wach und baut Stress ab. Und der
|lastige Stoffwechsel? Regelmaliiger Sport unterstutzt ihn
dabei, effizienter zu arbeiten, und sorgt dafur, dass sich lhre
Lieblingsjeans etwas leichter zuknopfen lasst.

In diesem Buch konzentrieren wir uns auf Ihre Korpermitte:
die Muskeln, Bander und Sehnen, aus denen Ihr Bauch, lhre
Seiten und lhr Rucken bestehen. Wir werden in Kapitel 1
ausfuhrlich uber die Bedeutung einer  starken
Rumpfmuskulatur sprechen, aber wir kdnnen Ihnen schon
jetzt verraten, dass zu den wichtigsten Aspekten ein gutes
Gleichgewicht, eine schlanke Figur (die entscheidend dazu
beitragt, Ihr Risiko fur Herzkrankheiten und Typ-2-Diabetes
zu senken) sowie ein gutes Wohlbefinden gehoren.
Wohlbefinden bedeutet, dass Sie sich frei bewegen und mit
lhren Enkelkindern spielen konnen - und ohne fremde Hilfe
in lhren eigenen vier Wanden leben, Auto fahren und
Hobbys wie Tennis oder Gartenarbeit nachgehen. Das alles
ist ohne eine gute Gesundheit nicht moglich.

Dieses Buch wird Ihnen die notwendigen Werkzeuge an die
Hand geben, mit denen Sie sich selbstbewusst und mit einer
starken Korpermitte durch I|hr tagliches Leben bewegen
konnen. Zu Beginn werden wir lhnen die wichtigsten
Muskelgruppen der Korpermitte vorstellen, weil es viel
einfacher ist, sich auf eine Ubung zu konzentrieren, wenn
Sie wissen, welche Muskeln Sie beanspruchen und welchen



Nutzen diese Ihnen bringen. Aullerdem gehen wir auf einige
grundlegende Vorgehensweisen ein, damit Sie |hr Training
sicher und verletzungsfrei durchfuhren konnen.

In Kapitel 2 stellen wir dann 40 gezielte Fitnessibungen vor,
die in vier praktische Kategorien unterteilt sind: Ubungen im
Sitzen, Ubungen im Stehen, Ubungen auf der Matte und
Ubungen mit Gewichten. Wir flhren Sie mit Schritt-far-
Schritt-Anleitungen durch jede Ubung. In Kapitel 3 bauen wir
die Bewegungen in praktische Workouts ein, die sich nahtlos
und ohne Probleme in |lhren Tagesablauf einfugen.

Sie mussen lhr Leben nicht grundlegend andern, um eine
starkere Korpermitte zu entwickeln und von den damit
verbundenen Vorteilen zu profitieren. Am Ende dieses
Buches haben Sie die Werkzeuge an der Hand, die Sie
brauchen, um Ihre Rumpfmuskulatur zu starken, Ihr
Gleichgewicht zu halten und lhre Mobilitat zu bewahren -
und darauf kdnnen Sie immer wieder zuruckgreifen.



1
lhre Korpermitte und Sie

Wann haben Sie das letzte Mal mit Freude lhre Korpermitte trainiert?
Falls lhre Antwort auf diese Frage lautet: »Ha! Noch nie«, dann ist das
nicht verwunderlich. Wenn Sie allerdings lhre Gedanken einmal von der



sportlichen Betatigung auf die positiven Auswirkungen richten, werden
Sie feststellen, dass es sich lohnt, sich fur die Kraftigung der
Korpermitte zu begeistern.

In einer landesweiten amerikanischen Umfrage unter Senioren gaben
die meisten der Befragten an, dass die Aufrechterhaltung ihrer
korperlichen Leistungsfahigkeit das wichtigste Anliegen im
Zusammenhang mit dem Alterwerden ist. Und eine starke Kérpermitte
ist der Schlussel zur korperlichen Freiheit. Wenn Sie das Trainieren der
Rumpfmuskulatur zu einem Bestandteil lhrer Alltagsroutine machen,
spuren Sie die Auswirkungen beinahe sofort. Sie erhalten einen
groBeren Bewegungsspielraum und mehr Kontrolle udber Ihr
Gleichgewicht, ganz zu schweigen davon, dass Sie sich in lhrer
Kleidung wohler fihlen.

Wie Sie vielleicht schon vermutet haben, geht es bei einer guten
Rumpfmuskulatur um weit mehr als nur die Fahigkeit, 100
Rumpfbeugen (Sit-ups) machen zu konnen. Die Entwicklung einer
starken Korpermitte ist vielmehr ein systematischer Ansatz, um
Schmerzen zu lindern und Verletzungen vorzubeugen. Die Korpermitte
stutzt die Wirbelsaule, und wenn die Korpermitte schwach ist, mussen
andere groBe Muskelgruppen dies ausgleichen. Dadurch gerat die
Ausrichtung des gesamten Korpers aus der Balance, was zu Schmerzen
im Rucken, in den Huften und in den Knien fuhrt und die
Wahrscheinlichkeit erhoht, dass Sie leicht das Gleichgewicht verlieren.

Die Muskeln kennenlernen

Der Rumpf ist ein kompliziertes Netzwerk aus Knochen,
Nerven, Bandern und Sehnen sowie allen Muskeln, die an
der Wirbelsaule befestigt sind. Diese Elemente wickeln sich
wie ein Gurtel um den ganzen Korper und reichen sogar bis
unter die Huften.

Damit Sie die Muskeln der Korpermitte besser verstehen,
betrachten wir die Anatomie nun ein wenig genauer. Sobald
die in Kapitel 2 gezeigten Ubungen fur Sie zur lhrer zweiten
Natur geworden sind, werden Sie buchstablich ein Aha-
Erlebnis haben, wenn Sie die verschiedenen Muskeln bei der
Bewegung spuren.



Quer verlaufender Bauchmuskel

Die quer verlaufenden Bauchmuskeln (Musculus transversus
abdominis), auch quere Bauchmuskeln genannt, befinden
sich auf der Vorderseite des Korpers auf beiden Seiten des
Nabels. Sie sind unterhalb der schragen Bauchmuskeln
angeordnet und bilden die tiefsten Muskeln der vorderen
Bauchwand. Die queren Bauchmuskeln unterstutzen die
Atmung und sind aulSerst wichtig fur die Stabilisierung der
unteren Wirbelsaule und des Beckens, wahrend Sie sich
bewegen.

Schrager Bauchmuskel

Die schragen Bauchmuskeln (Musculus obliquus) verlaufen
diagonal von den Rippen zum Becken und bestehen aus
zwei Muskelgruppen: Die aulBeren schragen Bauchmuskeln
(Musculus obliquus externus abdominis) liegen direkt Uber
den inneren schragen Bauchmuskeln (Musculus obliquus
internus abdominis), wobei die Muskelfasern in jeder Gruppe
senkrecht zueinander verlaufen. Die inneren und die
aulleren schragen Bauchmuskeln arbeiten zusammen und
ermoglichen es Ihnen, den Oberkorper seitlich zu beugen, zu
drehen und die Wirbelsaule zu runden. Sie helfen auch, die
Wirbelsaule zu krimmen, wenn Sie beispielsweise einen
schweren Gegenstand heben wollen.



Gerader Bauchmuskel
(Musculus rectus abdominis)

Zwerchfell (Diaphragma)

Quer verlaufender Bauchmuskel
(Musculus transversus abdominis)

Schriager Bauchmuskel
(Musculus obliquus)

Riickenstrecker
(Musculus erector spinae)

Grofler Riickenmuskel
(Musculus latissimuts dorsi)

Transversospinales System

Die wichtigsten Muskeln der Korpermitte

Gerader Bauchmuskel

Ah, der beruhmte Waschbrettbauch oder auch das Sixpack.
Bei diesen begehrten Muskeln handelt es sich um die
geraden Bauchmuskeln (Musculus rectus abdominis), die
senkrecht auf beiden Seiten des Bauches vom Brustbein
zum Schambein verlaufen. Sie sorgen daflr, dass Sie lhren



Oberkorper nach vorn beugen und I|hr Becken kippen
konnen.

Zwerchfell

Dieser Muskel befindet sich an der Basis des Brustkorbs und
trennt den Brustkorb vom Bauchraum. Beim Einatmen zieht
sich das Zwerchfell (Diaphragma) zusammen und es flacht
ab, wodurch ein vakuumahnlicher Effekt entsteht. Beim
Ausatmen entspannt sich das Zwerchfell und die Luft wird
aus der Lunge gedruckt. Ein starkes Zwerchfell unterstutzt
nicht nur die Atmung, sondern beugt auch saurem Reflux
VOr.

Transversospinales System und
Ruckenstrecker

Diese beiden Muskelgruppen, das transversospinale System
und der sogenannte Ruckenstrecker (Musculus erector
spinae) verlaufen entlang der Wirbelsaule vom Kopf bis zum
Becken. Diese sehr wichtigen Muskeln stabilisieren die
Wirbelsaule und ermaoglichen die Beweglichkeit der
Wirbelsaule, die fur viele der Bewegungen, die Sie bei lhren
taglichen Aktivitaten ausfuhren, entscheidend ist. Die
Wirbelsaulenmuskeln spielen eine wichtige Rolle bei der
Tiefensensibilitat (Propriozeption), also bei der
Wahrnehmung der Korperhaltung, die dazu beitragt, dass
Sie das Gleichgewicht halten, auch wenn Sie nicht bewusst
daruber nachdenken.

GrolSer Ruckenmuskel



Der grofSe Ruckenmuskel (Musculus latissimus dorsi) ist der
grofste Muskel des Oberkorpers. Diese Muskelgruppe
verlauft quer Uber den Rucken von den Schulterblattern bis
hinunter zum Becken und tragt zur Stabilisierung der
Wirbelsaule und zur Beweglichkeit der Schultern bei.

Die Vorteile einer starken
Korpermitte

Der Rumpf ist der Schlissel zu einem stabilen und
beweglichen Korper. Aus diesem Grund stellen wir Ihnen im
Folgenden einige der zahlreichen wissenschaftlich
untermauerten Vorteile einer starken Rumpfmuskulatur vor.

Verbesserung des Gleichgewichts

Wenn Sie eine schwache Korpermitte haben, kdnnen Sie sich
dadurch unsicher auf den Beinen fahlen. Dabei sind Stlrze
die haufigste Ursache fur Verletzungen und Todesfalle bei
Erwachsenen Uber 65 Jahren. Die Starkung der Muskeln, die
den Bauch umschlieSen, verleiht dem Rumpf lhres Korpers
Stabilitat. Dies unterstutzt Sie darin, stabil und sicher zu
stehen und sich freier zu bewegen.

Linderung von Schmerzen

Wenn |hre Rumpfmuskulatur schwach ist, leidet Ihre
Haltung, sodass andere Muskeln die fehlende Unterstutzung
ausgleichen mussen. Dies fuhrt zu Ruckenschmerzen, die
nicht nur unangenehm, sondern sogar [ahmend sein
konnen. Der Aufbau einer starken Rumpfmuskulatur hilft



Ihnen dabei, beim Sitzen, Stehen und Gehen eine korrekte
Korperhaltung beizubehalten, wodurch der Druck auf andere
Muskelgruppen verringert wird, was wiederum zu weniger
Ruckenschmerzen fuhrt.

Erhaltung der Mobilitat und der
Unabhangigkeit

Golf, Tennis, Schwimmen, Gartenarbeuit, Reisen,
ehrenamtliche Arbeit ... Wir konnten noch viele weitere
Aktivitaten aufzahlen, die Sie sicher dazu motivieren, mobil
zu bleiben. Die Quintessenz ist folgende: Die Forschung hat
gezeigt, dass eine groflere Mobilitat mit einer hoheren
Lebensqualitat alterer Menschen verbunden ist.

Drei von vier Erwachsenen in lhrer Altersgruppe geben an,
dass sie im Alter in ihrem jetzigen Zuhause bleiben
mochten, doch nur 46 Prozent halten dies fur realistisch.
Eine starke Rumpfmuskulatur - und damit ein besseres
Gleichgewicht und mehr Mobilitat - kann helfen, lhren
Wunsch zu erfullen, so lange wie moglich eigenstandig in
Ihrem eigenen Zuhause zu bleiben.

Allgemein bessere
Gesundheitsperspektiven

Eine schlankere Figur starkt nicht nur Ihr Selbstbewusstsein,
sondern senkt auch Ihr Risiko fur chronische Krankheiten
wie Typ-2-Diabetes und Herzerkrankungen.

Regelmafliiges Dehnen



Wenn Sie lhre Muskeln nicht regelmalSig dehnen, verkurzen
sich diese und werden unbeweglicher. Wenn Sie sie dann
beanspruchen, konnen die Muskeln sich nicht mehr
vollstandig ausdehnen, was das Risiko von Muskelzerrungen
und -rissen erhoht. Um dieses Risiko zu verringern, ist es
wichtig, regelmalSig leichte Dehnubungen durchzufihren -
am besten nicht nur vor lhren taglichen Ubungen, sondern
mehrmals am Taqg.

Neben der Verletzungspravention bietet das Dehnen noch
weitere Vorteile, von denen viele mit dem grollen Ziel
zusammenhangen, im Alter mobil und unabhangig zu
bleiben. Dehnen transportiert das Blut in die verschiedenen
Korperregionen, was schmerzhafte Entziundungen
verhindert. Wenn lhre Muskeln geschmeidig sind, ist es fur
Sie einfacher, aufrecht zu stehen und Ihre Wirbelsaule in der
richtigen Position zu halten. Wer schon einmal die
Erleichterung verspurt hat, die ausgiebige Dehnung nach
einer langen Autofahrt mit sich bringt, weill aus eigener
Erfahrung, wie wohltuend sich Dehnubungen auf verspannte
Muskeln auswirken konnen.

Gehen Sie beim Dehnen bitte langsam vor und zwingen Sie
Ihren Korper nie GUber das Mal hinaus, das fur Sie angenehm
ist. Die richtige Ausfuhrung ist wichtiger als die Lange der
Dehnung. Viele der Vorschlage in diesem Buch eignen sich
auch als effektive DehnUbungen, wie beispielsweise die
Ubungen Metronom (Seite 38), Dreieck (Seite 54) und Katze-
Kuh (Seite 70).

Richtiges Atmen

Das richtige Atmen wahrend des Trainings sorgt dafur, dass
der Sauerstoff optimal durch den Korper flieBt. So konnen



Sie leichter, sicherer und langer trainieren. Die Atmung
fordert ebenso wie das Dehnen eine gute Durchblutung, was
wiederum Schmerzen und Entzindungen reduziert.

Eine gleichmalige, rhythmische Atmung verhindert einen
Blutdruckanstieg und schmerzhafte Krampfe wahrend des
Trainings, zudem verringert sie das Risiko von
Leistenbrichen. AuBerdem ist die Konzentration auf die
Atmung eine gute Méglichkeit, bei der Ubung prasent zu
bleiben und das Beste aus jeder Bewegung herauszuholen.

Wenn Sie gerade erst mit dem Sport beginnen oder wieder
einsteigen, kann es sich unnaturlich anfuhlen, IThren Atem zu
kontrollieren. Doch wie das Training selbst wird auch das
richtige Atmen mit der Zeit immer einfacher. Im Folgenden
finden Sie einige Tipps, die lhnen helfen, bei Ihren Ubungen
fur die Korpermitte richtig zu atmen.

Achten Sie auf eine gute Korperhaltung: Wenn Sie
aufrecht stehen oder sitzen, wird Ihr Brustkorb geweitet,
was volle, tiefe Atemzuge ermoglicht und verhindert, dass
Sie keuchen.

Atmen Sie in der Ruhestellung ein und atmen Sie bei
der Anspannung aus: Beim Bauchpressen (Crunch)
bedeutet dies zum Beispiel, dass Sie einatmen, wenn Sie
flach auf dem Rucken liegen, und ausatmen, wenn Sie sich
nach oben beugen.

Halten Sie den Atem nicht an: Atmen Sie ruhig ein und
aus und versuchen Sie, einen gleichmaligen Rhythmus
einzuhalten. Ein Trick, der dabei hilft, ist das Horen von
Musik wahrend der Ubungen. Manche Menschen finden es
hilfreich, im Takt der Musik ein- und auszuatmen.

Wenn Sie auBBer Atem sind, verlangsamen Sie das
Tempo oder machen Sie eine Pause: Heben Sie die



Arme uber den Kopf und atmen Sie ein. Senken Sie die Arme
dann vor sich herab, wahrend Sie tief ausatmen, und
wiederholen Sie dies, bis sich Ihr Herzschlag verlangsamt.
Beginnen Sie erst wieder mit den Ubungen, wenn Sie sich
wohlfuhlen oder legen Sie einen Tag Pause ein.

Mythen und Fehler im Sport

Es gibt die unterschiedlichsten Ausreden daftr, warum man
keinen Sport treiben kann. Einige davon sind schlicht das
Ergebnis von Fehlinformationen oder Praktiken, die durch
jahrelange schlechte Angewohnheiten verinnerlicht wurden.
Um Ihnen dabei zu helfen, diese Hindernisse zu uberwinden,
sollten wir einige dieser Sportmythen und Fehler proaktiv
angehen.

Mythen

Zahlreichen weitverbreiteten Trainingsmythen schenken
leider viele Senioren Glauben. Huten Sie sich bitte vor
diesen Unwahrheiten, die Sie daran hindern, lhr volles
Potenzial auszuschopfen, oder sogar zu Verletzungen fuhren
konnen.

Ich bin zu alt fur Sport

Sagen Sie das mal einer meiner Schulerinnen, Peg, die vor
Kurzem 99 Jahre alt geworden ist und immer noch
regelmalSig zum Training erscheint. Abgesehen von einigen
sehr speziellen Gesundheitsproblemen ist Bewegung fur
Menschen jeden Alters empfehlenswert. Ein regelmaliiges
Trainingsprogramm - auch wenn man erst nach dem 50.
Lebensjahr damit beginnt - kann das Risiko eines



frihzeitigen Sterbens im Vergleich zu einer Person gleichen
Alters, die sich Uberhaupt nicht bewegt, erheblich
verringern. Wenn Sie konkrete Bedenken haben, warum
Sport fur Sie nicht geeignet sein konnte, besprechen Sie
diese bitte mit lhrem Arzt, bevor Sie mit dem Training
beginnen.

Es ist zu spat, um mit dem Sport anzufangen

Das ist, um es deutlich zu sagen, voélliger Blodsinn. Die
wissenschaftlichen Erkenntnisse zu diesem Thema sind
namlich ziemlich erstaunlich. Forscher untersuchten zwei
Gruppen von Sporttreibenden im Alter von Uber 60 Jahren:
Personen, die in den letzten 20 Jahren zweimal pro Woche
trainiert hatten, und Personen, die keine regelmaliige
Trainingsroutine hatten. Sie beobachteten die Personen in
jeder Gruppe vor und nach dem Training, um zu ermitteln,
wie sich die Proteine in ihren Muskeln entwickelten. Das
erstaunliche Ergebnis zeigte, dass es keinen Unterschied
zwischen den beiden Gruppen bei der Geschwindigkeit der
Muskelproteinsynthese gab. Selbst wenn Sie noch nie Sport
getrieben haben, konnen Sie also genauso viel gewinnen,
wenn Sie jetzt damit beginnen, wie jemand, der schon seit
Jahren trainiert.

Ich muss mit Gewichten trainieren, um Kraft
aufzubauen

Beim Krafttraining geht es nicht um das Gewicht, sondern
um den Widerstand und darum, dass lhre Muskeln gegen
diesen arbeiten. Das Gewicht l|hres Korpers und lhrer
GliedmafRen bietet in Verbindung mit der Schwerkraft
genugend Widerstand, um Kraft aufzubauen. Bei einigen der
Ubungen in diesem Buch sind Gewichte erforderlich, bei den
meisten jedoch nicht. Sie kénnen die Ubungen mit



Gewichten sogar so abwandeln, dass Sie keine Gewichte
benotigen.

Sport verschlimmert meine Arthritis oder
Osteoporose

Oh, wir wunschen uns sehr, dass dieser Mythos endlich
verschwindet! Fakt ist, dass Bewegungsmangel fur steife,
schmerzhafte Gelenke gravierender ist. Stellen Sie sich lhre
Arthritis oder Osteoporose wie das Quietschen eines
rostigen Fahrrads vor. Bewegung ist wie das Auftragen eines
Schmiermittels, das dazu beitragt, dass sich das Rad
reibungslos dreht. Je langer das Rad - oder in diesem Fall Ihr
Korper - stillsteht, desto rostiger wird es. Sanfte Bewegung
ist eines der besten Mittel, um Schmerzen zu bekampfen,
die durch diese Erkrankungen entstehen.

Fehler

Jeder Mensch macht Fehler, doch ich hoffe, dass Sie einige
dieser potenziellen Fehler vermeiden konnen, wenn Sie
vorgewarnt sind.

Falsche Ausfuhrung

Die richtige Technik ist wichtig. Bevor Sie sich Gedanken
uber die Anzahl der Wiederholungen machen, die Sie
schaffen konnen, sollten Sie sich auf die richtige Ausfuhrung
konzentrieren. Eine korrekte Technik hilft nicht nur,
Verletzungen zu vermeiden, sondern stellt auch sicher, dass
Sie den grolitmoglichen Nutzen aus der harten Arbeit
ziehen, die Sie in jede Ubung stecken. Wenn Sie bereits
Schmerzen haben, kann eine schlechte Technik diese noch
verschlimmern. Wir haben jede Ubung mit einer detaillierten
Anleitung beschrieben und erklarende Zeichnungen



