Krafttraining gegeniiber Ausdauertraining

Ein Vergleich gunstiger Gesundheits- und Trainingswirkungen
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Die verborgenen Vorzige des Krafttrainings

Der gesundheitliche Nutzen des Krafttrainings ist die effektive Steigerung der motorischen
Fahigkeiten wie Gleichgewicht, Koordination und durch die hohe Belastung der Muskeln
bei jeder Wiederholung wird der Muskelquerschnitt und -kraft erhéht. Die Verbesserung
der Knochengesundheit und in Sachen Sensibilitdtssteigerung des Koérpers hat weit-
reichende Auswirkungen auf die Pravention fir altere Leute. Auf diese Weise wird die
allgemeine Gesundheit und Lebensqualitat gesteigert sowie die Verletzungsgefahr reduziert.
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