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Krafttraining in der Menopause
Die Menopause der Frau ist mit vielen ge-
sundheitlichen Risiken verbunden, u.a. 
Herz- und Gefäßkrankheiten, Diabetes, 
Übergewicht, Bluthochdruck, Fettstoff-
wechselstörungen und Lebererkrankun-
gen. Vom abfallenden Östrogenspiegel 
sind viele Organe und Gewebe betroffen 
und auch die Körperzusammensetzung 
erfährt entscheidende Umstellungen. Als 
Gegenmittel werden Hormontherapie, Diät 
und körperliche Bewegung empfohlen. Bei 
letzterem wird meistens eher an Ausdauer- 
als an Krafttraining gedacht. 

Eine aktuelle Literaturübersicht un-
tersucht die Einflüsse der Menopause oder 
einer Ovariektomie im Tierversuch auf  
Organe und Stoffwechsel sowie die Aus-
wirkungen von Krafttraining auf derar-
tige Veränderungen. Neben den typischen 
Symptomen in dieser Lebensphase, die 
jede Frau kennt, wie Hitzewallung, nächt-
liches Schwitzen, Schlafstörungen, Ge-
dächtnisschwächen etc. werden in ver-
schiedenen Artikeln ein erhöhtes Risiko 
für Herzerkrankungen und Diabetes sowie 

Muskelschwäche, Osteopenie, veränderte 
Körperzusammensetzungen, erhöhte Ent-
zündungsmarker und ein verändertes Lipid-
profil (erhöhtes LDL, erhöhte Triglyzeride, 
niedriges HDL) beschrieben. Als weitere 
typische Folge des Östrogenmangels wird 
die Entwicklung einer Fettleber beschrie-
ben, die neben erhöhtem Bauchfett eine 
entscheidende Rolle bei der Entstehung 
einer Insulinresistenz spielt. Alle diese Ver-
änderungen begünstigen ein Metabolisches 
Syndrom.

Wie kann nun ein Krafttraining diese 
negativen Veränderungen durch Östrogen-
mangel entgegenwirken?

Sicher unbestritten sind die positiven 
Auswirkungen auf die Muskelzusammen-
setzung. Auch ein positiver Einfluss auf die 
Knochendichte wird mehrfach beschrie-
ben, wobei allerdings der Intensität eine 
bedeutende Rolle zukommt. Viele Unter-
suchungen berichten über eine veränderte 
Körperzusammensetzung durch Krafttrai-
ning in der Menopause mit niedrigerem 
Körperfett, BMI und Gesamtkörpergewicht. 

Positive Wirkungen auf das Lipidprofil sind 
allerdings umstritten, auch wenn ein Trai-
ning mit ovariektomierten Ratten erhöhte 
HDL-Spiegel und erniedrigte intraabdomi-
nelle Fettansammlungen zeigte.

Um den negativen Folgen der Meno-
pause durch Krafttraining optimal entgegen 
zu wirken, müssen noch exaktere Untersu-
chungen hinsichtlich der Dosierung, d.h. zu 
Intensität, Volumen, Dauer und Frequenz 
durchgeführt werden.

(Leite RD, Prestes J, Pereira GB, Shigue-
moto GE, Perez SEA: Menopause: Highlighting 
the effects of resistance training. Int J Sports 
Med 31 (2010) 761-767)
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Bewirkt leichte körperliche Belastung 
Anpassungen des Muskelstoffwechsels? 
Einige Untersuchungen legen nahe, dass 
bereits leichte körperliche Belastung 
eine effektive Methode ist, ein metabo-
lisches Syndrom zu therapieren. Zudem 
ist bekannt, dass bei einigen Stoffwech-
selerkrankungen, wie z.B. dem Diabetes, 
muskuläre Gene, die in Zusammenhang 
mit dem oxidativen Stoffwechsel stehen, 
herunterreguliert werden. Lässt sich die 
Wirkung regelmäßiger aerober Belastung 
auch auf molekularer Ebene in einer  
veränderten Genexpression im Skelett-
muskel erkennen? 

Fünf gesunde Männer führten an 
5 Tagen in der Woche eine 60 -minütige 
Fahrradergometerbelastung an der Laktat-
schwelle durch. Es konnte gezeigt werden, 
dass bereits nach 6 Wochen Gene, die in 
Zitratzyklus, Betaoxidation und Atmungs-
kette involviert sind, stärker exprimiert 
werden. Auch weitere Gene für die Kodie-
rung antioxidativer Enzyme und für die 

Entwicklung des Kontraktionsapparates 
werden hochreguliert. 

Die Untersuchungen zeigen auch auf 
molekularer Ebene bereits nach kurzer Zeit 
die positiven Auswirkungen eines nur mo-
deraten Ausdauertrainings auf den Mus-
kelstoffwechsel, die der Entstehung eines 
metabolischen Syndroms entgegenwirken. 
Dabei zeigten sich erste Anpassungen der 
Genexpression bereits nach 5 Tagen im un-
mittelbaren Anschluss an das Training.

(Nishida V, Tanaka H, Tobina T, Mura-
kami K, Shono N, Shindo M, Ogawa W, Yo-
shioka M, St-Amand J: Regulation of muscle 
genes by moderate exercise. Int J Sports Med 
31 (2010) 656-670)
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