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10 Vorteile von Bewegung und Krafttraining

1. Muskelkräftigendes Training (Krafttraining) an mindestens zwei Tagen pro Woche ist Teil 
evidenzbasierter Bewegungsempfehlungen und leistet einen messbaren Beitrag zur Gesundheit.1452

2. Regelmäßiges Krafttraining unterstützt die Prävention von Osteoporose und ist ein zentraler Baustein 
der Frakturprophylaxe – insbesondere in Kombination mit Gleichgewichts- und funktionellem Training.32

3. Krafttraining verbessert die Glukoseverwertung der Muskulatur und ist bei der Prävention und 
Mitbehandlung von Typ2 Diabetes eine anerkannte Maßnahme.614

4. Krafttraining wirkt dem altersbedingten Muskelabbau (Sarkopenie) entgegen und erhält Mobilität, 
Alltagsfunktion und Selbstständigkeit im Alter.741

5. Kombiniertes Kraft und Gleichgewichtstraining senkt das Sturzrisiko und damit indirekt auch das 
Risiko sturzbedingter Verletzungen.32

6. Regelmäßige körperliche Aktivität – einschließlich Krafttraining – kann depressive Symptome 
reduzieren und das psychische Wohlbefinden verbessern.89

7. Krafttraining kann kardiometabolische Risikofaktoren (z.B. Körperzusammensetzung, 
Stoffwechselprofil) günstig beeinflussen und ergänzt Ausdauertraining sinnvoll.1452

8. Krafttraining ist grundsätzlich auch für ältere und chronisch kranke Personen möglich; entscheidend 
sind individuelle Anpassung, korrekte Trainingsplanung, Übungsausfürhung und eine angemessene 
Progression der Trainingsbelastung.73

9. Im Rahmen eines strukturierten Gesundheitsansatzes kann Bewegung/Training als therapeutischer 
Baustein bei nichtübertragbaren Erkrankungen (NCDs) implementiert werden.94

10. Mehr Bewegung ist besser als weniger – bereits der Einstieg in regelmäßiges Training bringt 
gesundheitliche Vorteile; die Empfehlungen bieten dafür klare Orientierungswerte.412

Hinweis: Unsere Angebote ersetzen keine ärztliche Diagnose oder Therapie. Bei bestehenden Erkrankungen, 
Schmerzen oder nach Operationen empfehlen wir eine vorherige ärztliche Abklärung und – sofern angezeigt – 
ein betreutes, individuell angepasstes Trainingsprogramm.
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