Tr ai ni ng gegen Ost eopor ose
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Weight training
to fight osteoporosis

As we age, our bone structure weakens and we run

a higher risk of breaking it, especially women who

tend to suffer from osteoporosis. Osteoporosis can

be avoided through regular weight training '
and a healthy diet, which conserve

the ideal composition and

structure of the bones. W

Training gegen Osteoporose

Mit zunehmendem Alter werden Knochen, aufgrund des verénderten Hormonspiegels, mirbe und laufen eher Gefahr zu brechen. Besonders Frauen leiden oft an Osteoporose wogegen nur
sehr viel Bewegung und regelmagiges Training hilft, da die Bewegung den Erhalt der Knochendichte unterstiitzt.
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