WIRKUNG WEIT UBER DEN MUSKEL HINAUS

WAS KRAFTTRAINING BEWIRKT @physio_jan

Krafttraining wirkt nicht nur auf Muskeln — es beeinflusst den ganzen Korper.

Muskel Krebs
Mehr Kraft, Masse und Belastbarkeit Unterstltzt Therapie und Verlauf

Sehne
Hohere Steifigkeit und Toleranz

Schlaf
Bessere Schlafqualitat

KRAFTTRAINING

' Knochen Eine MaBnahme — viele . Depression
Erhdlt und stérkt die Knochendichte Wirkungen auf Gesundheit Verbessert die Stimmung

und Belastbarkeit

Knorpel Demenz
Belastung hdlt den Knorpel gesund Schitzt kognitive Funktionen

‘ Stoffwechselkrankheiten

Bessere Blutzucker- und Fettwerte

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Senkt das Risiko
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