Wenn man am Tag nach dem Trai ni ng Muskel kater verspirt, mnmuss man den gl ei chen Miuske

Geschri eben von: Carl os Barbon
Mont ag, den 17. Juni 2013 um 16: 32 Uhr -

Wenn man am Tag nach dem Training Muskelkater verspurt, muss man den
gleichen Muskel sofort noch mal trainieren!®

NEEEEIN, auf gar keinen Fall! — Muskelkater ist ein Warnsignal des Korpers und
beruht auf mikroskopisch kleine Muskelfaserrisse und Entzindungen die erst
abheilen mussen — gebe jeden Muskel immer 1 Woche Pause bevor Du ihn
wieder trainierst. Ansonsten provozierst Du nur gréf3ere Entztindungen und
chronische Schmerzen bis hin zu Verletzungen. Obendrein betreibst Du damit ein
Ubertraining, welches zu Muskelabbau und zusatzlicher Fetteinlagerung fiihrt.
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