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»Tatsdchlich konnen wir mit fiinfzig (mindestens) so fit sein wie mit dreif$ig und mit

achtzig so leistungsfihig wie mit fiinfzig, wenn wir rechtzeitig die Basis dafiir legen.

Denn tiglich produziert unser Korper die beste Anti-Aging-Medizin — und zwar im-
mer genau dann, wenn wir uns sportlich betdtigen.«

Thorsten Tschirner

Er ist einer der erfolgreichsten Gesund-
heits- und Fitnessautoren im deutsch-
sprachigen Raum. Er hat Sport und Jour-
nalistik studiert, langjéhrig Erfahrungen

im Fitness- und Gesundheitsbereich ge-
sammelt und im Laufe seiner Karriere alle
wesentlichen Facetten dieser Themen als
Experte betreut. Zunéchst als Trainer, Per-
sonal Trainer, spéater als Manager, der Fit-
ness- und Spa-Anlagen einer Premium
Hotelgesellschaft in ganz Europa plant
und deren Mitarbeiter ausbildet. Heute
bringt er seine Erfahrungen als Autor, Be-
rater und Mitglied der Geschéftsfihrung
im Tourismus- und Gesundheitsbereich
ein. Thorsten Tschirner vermittelt klar
strukturierte Konzepte, die motivieren
und erfolgreich umsetzbar sind.



ALTER WERDEN, JUNG
BLEIBEN

Muskeln sind der Motor des Lebens — und das Geheimnis beinahe »ewiger
Jugend«. Unser Korper mochte gefordert werden, er ist darauf ausgelegt.
Studien zeigen: Je weniger wir tun, desto schneller sind wir miide. Anderer-
seits: Je mehr Kraft- und Ausdauertraining wir betreiben, desto leistungsfa-
higer werden wir. Deswegen ist es moglich, mit fiinfzig fitter als mit dreif$ig
zu sein. Auch fiir Sie! In diesem Buch zeige ich Thnen den Weg — mit vielen
Hintergrundinformationen und effektiven Ubungen.

Lassen Sie dem Altern freie Bahn, indem Sie IThrem Korper keine Verjiin-
gungssignale in Form eines regelméfligen Trainings senden, wird es einen
bekannten Gang nehmen: Sie bauen immer mehr Muskelmasse ab und er-
leben alle typischen Alterungserscheinungen. Werden Sie aber jetzt aktiv,
erhalten Sie Thren Korper fit, leistungsfihig und gesund. Und das Schonste:
Korper und Geist werden zu einem eingespielten Team, das begeistert ein
Leben lang zusammenarbeitet. Mit der Zeit werden Sie feststellen, wie das
Training fiir Sie mehr bedeutet, als die biologische Uhr zu stoppen. Es ver-
bessert auch Thr Lebensgefiihl und stérkt Thr Selbstvertrauen.

Fitness und ein gutes Korpergefiihl sind weder Luxusgiiter noch Belohnun-
gen. Sie bringen Thr Leben in Schwung und halten das Alter auf. Auf diesem
Weg gibt es allerdings keine Abkiirzungen. Sie miissen bereit sein, Thre
Komfortzone zu verlassen. Also, beginnen Sie noch heute, in die Form Ihres
Lebens zu kommen - und sie dann ein Leben lang zu halten.

Sie schaffen es! Wetten?






WERDEN SIE
FITTER STATT
ALTER

Jeder mochte alt werden, doch niemand will alt sein. Die gute Nachricht

ist: Jeder von uns hat es selbst in der Hand, seine biologische Uhr anzuhal-
ten und sogar zuriickzudrehen. Denn das Zaubermittel, das uns und unsere
Organe jung halt, steckt von Natur aus in uns.
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MIT MUSKELKRAFT
GEGEN DAS ALTERN

Die Wissenschaft ist dem »biologischen« Al-
ter auf der Spur. Forscher haben festgestellt,
dass Gleichaltrige einen biologischen Alters-
unterschied von bis zu dreiBig Jahren aufwei-
sen kénnen. Mittlerweile weil3 man sogar,
welches die Stellschrauben sind, mithilfe de-
rer sich die biologische Uhr zurlickdrehen
l&sst. Eine Studie der renommierten US-Uni-
versitat Stanford belegt: Die kérperliche Leis-
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tungsfahigkeit ist hinsichtlich der Lebenser-
wartung wichtiger als Risikofaktoren wie
Bluthochdruck, Rauchen oder Diabetes. Das
kann flr uns nur heiBen: Ran an die eigenen
Kraftquellen!

Dieses Buch ist kein medizinisches Werk zur
Bekdmpfung von Alterserkrankungen. Es rich-
tet sich an Menschen, die wissen méchten,

warum wir altern und wieso wir diesen Pro-



zess aber nicht hinnehmen miussen. Sie erfah-
ren hier vor allem, was Sie tun kénnen, um
den Prozess des Verfalls zu stoppen und so-
gar umzukehren. Auch wenn die Fiinfzig noch
nicht in Ihre Nahe gekommen ist, ist jetzt der
richtige Zeitpunkt fir Sie und dieses Buch. Je
friher Sie sich das beschriebene Wissen zu-
nutze machen, umso mehr profitieren Sie
namlich davon. Bereit?

EWIG JUNG?!

Wer mochte nicht dem Alter trotzen und sich
méglichst lange auf dem Héhepunkt seiner
Krafte fihlen? Selbstverstandlich haben unse-
re Erbanlagen Einfluss darauf, wie alt wir wer-
den kénnen und auf welche Art wir altern.
Wissenschaftler bestatigen jedoch einhellig,
dass die Gene die Gesundheit der Zellen —
und somit auch unser Lebensalter — lediglich
zu 25 Prozent beeinflussen. Uber den Rest
entscheiden wir selbst. Und der Hebel, den
wir ansetzen kénnen, ist unsere Lebensweise.
Wir kénnen dafir sorgen, biologisch stets
jinger zu sein als an Jahren — also das biolo-
gische Alter zu senken. Damit geben wir dem
Leben zugleich mehr Qualitat.

Was heiBt biologisches Alter?

Das biologische Alter unterscheidet sich vom
kalendarischen Alter dadurch, dass es den
wahren Alterungszustand des Organismus an-
gibt. Die Anzahl der Jahre auf dem Papier
sagt wenig Uber lhre eigentliche Vitalitat und

MIT MUSKELKRAFT GEGEN DAS ALTERN

Gesundheit aus. Was wirklich zahlt, ist der Zu-
stand der Organe und das reale Leistungs-
niveau lhres Korpers.

Nach dem Erreichen der optimalen Leis-
tungsfahigkeit im Alter von zwanzig bis drei-
Big Jahren geht diese kontinuierlich wieder
zuriick. Die Muskelmasse schwindet um bis
zu 2 Prozent jéhrlich. Leider werden zudem
etwa ab dem fiinfzigsten Lebensjahr Regene-
rationsprozesse im Korper gravierend langsa-
mer. Gelenkknorpel und Bandscheiben
schrumpfen. Das ist aber leider noch nicht al-
les: Zu einem Verlust an Kraft und Muskel-
masse kommt ein steigender Kérperfettanteil,
da Menschen in dieser Lebensperiode selbst
bei gleicher Aktivitat und Kalorienanzahl
schneller Gewicht zulegen als jiingere. Das
klingt zunachst nicht unbedingt nach guten
Nachrichten.

MUSKEL SCHLAGT ALTER
Auch wenn unser Koérper beginnt,
erste altersbedingte Schwichen zu
zeigen, miissen wir das nicht schick-
salsergeben hinnehmen. Verrechnet
man beispielsweise den Kraftverlust
von 2 Prozent pro Jahr mit einem
Kraftgewinn durch ein gezieltes
Workout von 30 bis 40 Prozent,
dann ergibt das eine Verjiingung von
fiinfzehn bis zwanzig Jahren. Und

das schlagt jedes bisher bekannte

Anti-Aging-Mittel um Lingen!
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Ihr Lebensstil entscheidet: Die Zeit lduft, aber Sie miissen nicht ebenso schnell mitlaufen.

TRETEN SIE SPORTLICH AUF
DIE ALTERSBREMSE

Das Beste vorweg: Jeder kann seinen inneren
Jungbrunnen selbst anzapfen. Mit der richti-
gen Lebensweise. |hr tatsachliches Alter ist
dabei Nebensache. Anti-Age hat nicht in ers-
ter Linie mit Faltencremes zu tun, es ist viel-
mehr ein Lebenskonzept. Wer kontinuierlich
Kraft und Ausdauer trainiert, fir den ist keine
Altersschwelle ein Problem und er bleibt lan-
ger jung, stark und sexy, so das Ergebnis ei-
ner neuen US-Studie. Die Forscher fanden
heraus, dass intensive Kraftibungen den Al-
terungsprozess verlangsamen. Das Training
verbessert die Zellen-Kraft gegen Krankhei-
ten und kampft effektiv gegen den Alterungs-
prozess an. Klar ist auBerdem: In jedem Alter
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|&sst sich die Leistung steigern, zum Teil so-
gar erheblich. Viele Abbauprozesse, die bis-
lang einfach dem Altern zugeschrieben wur-
den, sind tatséchlich nur eine Folge von
Bewegungsmangel und Inaktivitat.

Einfach fit und gesund bleiben

Auch der moderne Mensch ist noch immer
auf das Leben als Jager und Sammler pro-
grammiert, weil sich seine genetische Aus-
stattung in den zehntausend Jahren seit der
Steinzeit kaum verandert hat. Unsere Vorfah-
ren vollbrachten jeden Tag athletische
Hochstleistungen, wenn sie Nahrung suchten
und wilden Tieren nachstellten. Nur auf eines
waren sie nicht eingestellt: Bewegungsarmut.
Leider sinkt aber oft die Lust, sich sportlich zu



FITNESS IST EIN JUNGBRUNNEN

Es gilt als Konsens unter Medizinern und Sportwissenschaftlern: Regelmdfige Bewegung ist
geradezu ein Allheilmittel. Kombiniert mit einer ausgewogenen und gesunden Ernihrung gilt
korperliche Aktivitit als die wohl effektivste Methode, die Gesundheit zu erhalten und Alte-
rungsprozesse zu verlangsamen. Hier finden Sie die besten Argumente, warum Sie noch heute
mit IThrem Training beginnen sollten.

e Regelmifliges Training stoppt den o Thre Muskeln beeinflussen nicht nur Thre

Schwund an Muskelmasse und in jeder Le-
bensphase konnen neue Muskeln aufge-
baut werden. Die halten Sie mobil, fit,
schlank und attraktiv - bis ins Alter.

Fit zu sein senkt die Sterblichkeitsrate um
mehr als 50 Prozent.

Fitnesstraining sorgt dafiir, dass Sie bis ins
fortgeschrittene Alter eine hohe Lebens-
qualitdt im Alltag beibehalten konnen.
Egal, ob beim Spielen mit den Kindern
oder Enkeln oder beim Beachvolleyball im
Urlaub - Thr Korper benétigt Kraft. Ein-
kaufstiiten schleppen? In der Wohnung ein
bisschen umrdumen? Dank Ihres Trainings
werden Sie fiir solche Dinge bald deutlich
mehr Power haben.

Keine Last mehr mit dem Kreuz. Ein trai-
niertes Muskelkorsett beugt vielen ortho-
pédischen Erkrankungen vor, besonders
im Bereich der Wirbelsaule.

Das Risiko, an Diabetes zu erkranken,
sinkt bei aktiven Menschen um gan-

ze 30 Prozent.

korperliche, sondern auch Ihre geistige
Haltung. Sie sind echte Stimmungsmacher
und konnen wie ein Antidepressivum wir-
ken. Schliefllich werden wahrend des
Workouts eine ganze Menge an Endorphi-
nen ausgeschiittet.

Frauen verlieren ab dem fiinfunddreifSigs-
ten Lebensjahr etwa 1 Prozent ihrer Kno-
chenmasse jahrlich. Nach der Menopause
entwickelt nahezu jede dritte Frau Osteo-
porose. Dieser Prozess wird durch ein ge-
zieltes Krafttraining zumindest verlang-
samt. Die Knochenstruktur wird durch
den Muskelzug wihrend des Trainings
ndmlich erhalten oder sogar neu aufge-
baut. Besonders Ubungen im Stehen sind
hier zu empfehlen, da Thre gesamte Halte-
muskulatur den Korper gegen die Schwer-
kraft stabilisieren muss.

Auch bei Ménnern zeigen sich mit zuneh-
mendem Alter Abnutzungen der verschie-
denen Gelenke. Durch das Training der ge-
lenknahen Muskulatur werden die



DIESES TRAINING MACHT SIE
JUNGER UND FITTER

Die bekannten und anerkannten medizinisch
nachgewiesenen Effekte des Trainings sind so
lUberzeugend, dass selbst fiir Sportmuffel klar
sein sollte: Ohne korperliche Aktivitat ist es
unmoglich, sein biologisches Alter zu halten
oder gar zuriickzudrehen. Mit der Motivation,
die Sie aus dem bisher Gesagten ziehen kon-
nen, geht es nun darum, sich die optimale
Art des Trainings anzuschauen. RegelmaBiges
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Kraft- und Ausdauertraining sind die Voraus-
setzung, um dem Alterungsprozess entge-
genzuwirken. Dabei spielt es keine Rolle, wie
hoch Ihr aktuelles Alter ist. Je nach personli-
cher Leistungsfahigkeit kénnen Ihre Muskeln
im hoheren Alter genauso belastet werden
wie mit fiinfundzwanzig. So hat eine Studie
ergeben, dass Fiinfundsechzigjéhrige durch
Krafttraining innerhalb von vier Monaten wie-



DER BODY-AGE-CHECK: WIE
HOCH IST IHR FITNESSALTER?

In einem kurzen Selbsttest konnen Sie |hr
personliches biologisches Alter herausfinden
—und damit das Level festlegen, auf dem Sie
ab Seite 40 trainieren werden. Muskeln spie-
len bei Gesundheit und Alterungsprozessen
eine entscheidende Rolle. Deswegen kdnnen
Sie gleich testen, wie es um lhre Muskulatur
bestellt ist. Kombiniert mit einem Ausdauer-
test kommen Sie |hrem wahren Fitnessalter

24

und damit einem wesentlichen Bestandteil |h-
res biologischen Alters auf die Schliche. Sie
erfahren, ob Sie biologisch — im Vergleich
zum kalendarischen Alter — dlter, gleich alt
oder im Idealfall jinger sind.

Der Schriftsteller Pablo Neruda hat einmal
gesagt: »Ketten spirt, wer sich bewegt.«
Ebenso ist es mit unserem Korper. Wird er
nicht gefordert, dann spiiren wir auch seine
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