LCO — LONGEVITY CENTER OLDENBURG S I C O
\ LOMNGEVITY CENTER
- ’ OLDENBURG

MUSKELKRAFT

AUF EINEN BLICK

Die Griffkraft beschreibt die maximale Kraft lhrer 0

Hand- und Unterarmmuskulatur. Sie gilt als einer der g / KOSTENFREIE \
starksten Marker fiir Muskelgesundheit, Selbststéndigkeit at . ! ' MESSUNG
und Lebenserwartung. Eine hohere Griffkraft ist mit einem \ IM LCO
geringeren Risiko fiir Gebrechlichkeit, Stlirze und ;

chronische Erkrankungen verbunden.

IHRE GRIFFKRAFT

Bitte Ergebnis hier eintragen: / WICHTIG
Ein einzelner Messwert ist nur

kg eine Momentaufnahme. Fiir eine
Alter: Geschlecht: D Frau D Mann verldssliche Beurteilung sind mehrere
e e—— Messungen an verschiedenen Tagen
Gemessene Hand: [] Rechts [ ] Links sinnvoll.

SO KONNEN SIE IHREN WERT EINORDNEN
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Durchschnittliche Reduzierte Muskelkraft, Deutlich reduzierte ABKLAREN
Muskelkraft erha fili Muskelkraft, erhchtes Bei Werten im roten
| vVerlus Gesundheitsrisiko Bereich sollte zeitnah

: eine drztliche
Abkldrung erfolgen.
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Die Werte sind alters- und geschlechtsspezifische Richtwerte fir gesunde Erwachsene.
Je hoher die Griffkraft, desto besser fur lhre Gesundheit, Selbststandigkeit und Langlebigkeit.
FRAUEN & MANNER - WAS SIE WISSEN SOLLTEN DAS KONNEN SIE FUR IHRE GRIFFKRAFT TUN
Y = RegelmiBiges Krafttraining
L 8 FRAUEI O MANNER 2-3 Mal pro Woche Krafttraining fir den ganzen Kérper.
Ausreichende Proteinzufuhr
Die Griffkraft nimmt ab etwa dem & Minner erreichen aufgrund haherer 1.2-1.6 g Protein pro kg Korpergewicht pro Tag.
50. Lebensjahr starker ab. Muskelmasse meist hthere Werte. o Tagliche Bewegung
) Krafttraining kann den alters- @ Der altersbedingte Riickgang beginnt Bleiben Sie aktiv - Bewegung erhilt und verbessert lhre Kraft.
bedingten Verlust deutlich haufig ab dem mittleren Ubungen fiir Hinde und Unterarme
verlangsamen. Erwachsenenalter. Z. B. Handtrainer, Farmer’s Walks oder Klimmzige.
Eine gute Griffkraft unterstiitzt @ RegelmiBiges Krafttraining kann die e Ausreichend Schlaf __ i X
Selbststiandigkeit und Mohbilitat Griffkraft ber Jahrzehnte erhalten. 7-9 Stunden pro Nacht flir optimale Regeneration.
im Alltag. Stressmanagement
Stress reduziert die Muskelkraft — Entspannung unterstiitzt Sie.
Die Griffkraft geh&rt zu den stirksten messbaren Gesundes Kérpergewicht
Longevity-Markern iberhaupt. Ein gesundes Gewicht entlastet Ihren Bewegungsapparat.

KOSTENFREIEN DIE ZUKUNFT

HEJ&LTH CHECK WISSENSCHAFTLICH FOR I;I_L..MIGES DER GESUNDHE]T

& GANZHEITLICH GESUNDES LEBEN

BUCHENI‘ £ Individuell. Machhaltig. Mehr Ges fheiticpanne. _JETZT |N C”_DENBURGr

b Far mehr Lebensquaiitht. Mehr Energie. Mehr Sie.

9 GaststralBe 8, 26122 Oldenburg ‘. Tel: 0441 - 390 280 900 @ longevity-center-ol.de



