Sport und Krafttraining stérken und erhalten die
Muskeln, verbessern Beweglichkeit und Gleich-
gewicht und verringern so die Sturzgefahr.

Starke Muskeln erleichtern alltagliche Aktivitaten
und helfen dabei, bis ins hohe Alter selbststéandig
und mobil zu bleiben. Besonders effektiv sind
Belastungsiibungen mit dem eigenen Korperge-
wicht. Sie férdern nicht nur die Muskelgesund-
heit, sondern tragen auch zum Erhalt von stabilen
Knochen bei.

Bei bestehender Sarkopenie sollten geeignete
Sportarten mit einer Arztin oder einem Physio-
therapeuten besprochen werden.

Schon in der Kindheit legt regelmassige
) Bewegung den Grundstein fiir starke und
=V gesunde Muskeln.
Erwachsene profitieren von einer erhéh-
“"P tenMuskelmasse, was die Leistungs-

fahigkeit im Alltag und die kérperliche
Stabilitat unterstitzt.

Wie oft mache ich Sport?

Links zu den Quellen finden Sie auf unserer Website

©* swissmilk.ch/muskeln

Bewegungsempfehlungen fiir die
Schweizer Bevélkerung, die vom Netzwerk
Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
herausgegeben werden, finden Sie auf der
Webseite hepa.admin.ch/de/bewegungs-
empfehlungen.

Auch wenn Bewegung und Training fiir gesunde,
starke Muskeln unentbehrlich sind, sollte ein
Faktor dabei nicht vergessen gehen: Spass haben!
Probieren Sie deshalb verschiedene Bewegungs-
und Sportangebote aus.

Durch den natiirlichen Alterungsprozess
lasst die Muskelkraft nach, und die
Muskelmasse nimmt ab. Den individuel-
len Bediirfnissen angepasste Ubungen
und Aktivitdten kdnnen dazu beitragen,
diesem Abbau entgegenzuwirken sowie
die Koordination, die Reaktions-
geschwindigkeit und das Gleichgewicht
zu verbessern.

G:

Welche Art von Bewegung
und Sport machen mir Spass?
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