Mediziner im Sportkrankenhaus Hellersen empfehlen:

Sporttherapie bei Arthrose
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Verschleilh der Gelenke
(Arthrose) stellt fiir viele
Menschen eine erhebliche
Beeintrichtigung ihrer Le-
bensqualitit dar. Gezielte
sportliche Aktivitat z.B. in
Gelenk-Sportgruppen, So
Stefan Krakor und Dr. Theo
Steinacker von der Abtei-
lung Sportmedizin (Chefarzt

E. Jakob) des Kranken-
hauses fiir Sportverletzte
Hellersen, sind bei dieser
Erkrankung durchaus emp-
fehlenswert. In diesem Jahr
wurden in Hellersen Ge-
lenk-Sportgruppen  einge-
richtet — der Erfolg ist grofi.

Von Stefan Krakor und Dr.
Theo Steinacker

Mach jahrelangem Krankheits:
verlauf fihrt Arthrose zu Kirper-
lichen Defiziten hinsichtlich Kraft,
Krafrausdauer, Beweglichkeit, Ko
ordination, Gangverhalten und
cardio-pulmonaler Leistungsfihig
keit., Fiir den Betroffenen pilt es
neben miglichen beruflichen Kon
sequenzen, Freizeitaktivititen wm-
zustellen, sofern sie mit Bewegung
verbinden sind. MNicht selten las-
sen sich so Verdnderungsn In den
Kontakten zu der niheren Sozia-
len Umwelt und Kommunika:
tionseinschrankungen erkldren.
Abhdngigkelten von HIlfS- und
Pliegediensten kiinnen den voridu
figen Schlusspunkt darstellen,

Der spezietle Wert der Sport-
theraple Ist nun darin zu sehen,
dass es insbesondere durch ge

lenkentlastende kiirperiche Akt
vitaten neben der positiven Beein-
flussung beschriebener Defizite zu
einer Verbesserung der Gelenk
durchblutung, Gelenkerndhrung,
und des ventisen Rilckilusses
Kommt,

Sport trotz oder wegen
Arthrose?

Vereinzelt wird von Fachkraf-
ten auch heute noch ein generel-
les Sportverbot aufprund vorhan-
dener Arthroge erteflt. Man kann
dieser Meinung auch emge-
schrdnkt Recht geben, da nicht je-
der Sport bel arthrofischen Er
krankungen uneingeschrankt
sinnvoll und zu befilrworten st
Ferletzungsrisiken |z.B. beim
Fulball), Uberbela-
stungen und einseit-
e Beanspruchungen
kiinnen In unspezifi
schen  sportlichen
Handlungen Gefah
ren darstellen und
sind zu vermeiden.
Zahlreiche wissen-
schaftiich-theoreti
sche und praktische
Untersuchungen be-
legen fedoch den
grofien  therapeutl-
schen und nicht zu
letzt volkswirtschait-
lichen Mutzen spe-
gieller und geelsne
ter kiirperlicher Aktl-
vitdt. Fiir den Erfolg
der Sporttheraple in
der Behandlung von
Arthirase Ist letztiich



das individuell zum Tell erbeblich
unterschiedliche, richtige Mab
der Belastung ([ntensicit, Dauer,
Hiufigkeit, Regenerationszeit|
von entscheidender Bedeunimg.

Gerade unter den pegenwiirti-
gen Bedingungen des Bewegungs-
mangels, der einseitigen kbrper-
lichen Anforderungen sowie der
ansteigenden Lebensérwartung
miuss die Antwort auf die oben ge-
stellte Frage also lauten: ,Gezielte
Karpertibungen trotz und wegen
elenkproblemen!™

Einsatzmibglichkeiten der
Sporttherapie

Die Sporttherapie bei Gelenk-
problemen findet ihre Anwen-
dung im Bereich von Priven-
tions- und Rehabilitationssport.
Sie richret sich somitan alle, die
unter Gelenkproblemen leiden,
elne Operation hinter sich haben
(z.B. Gelenkersatz| oder die vor-
beugend aktiv werden wollen.

Dabei steht die Sporttherapie
nicht in Konkurrenz mit Hrzt-
lichen und physiotherapeuti-
schen Handlungsfeldern, wiel-
mehr stehen diese Arbeitsherei-
che als Anschluss- und/oder Vor:
beugemalnahmen nebeneinan-
der und erginzen sich.

Voraussetzungen zur Teil-
nahme an Gelenk-Sport-

gruppe

> hed Vorliegen elner Arthrose
* keine aktuelie Operations:
indikation
> nach endoprothetischer
Versorgung
» krankengymnastische
Einzelbehandlungen
weitgehend abgeschlossen
® sicherer Cang ohne
Gehstiltzen
= [mplantat stabil verankert

Ziele von Gelenksport-
gruppen

Entsprechend des individuel-
len Erkrankungsstadiums lassen
sich unterschiedliche Ziele formu-
ligren. |m Falle der primdren Prd-
vention gilt es, eine Erkrankung
des Bewegungapparates zu verhin:
dern, indem durch addguates Trai
ning und Aufklirung Alltagsbela-
stungen nicht zu Uberbeanspru
chung fiihren,

Liegt bereits eine Erkrankung
|2.B. Arthrose) vor, so formuliert
sich des Jiel der rehabilitativen
Sporttheraple darin, dass der Pa-
tient in die Lage versetzt wird,
mit seiner Erkrankung bDe-
schwerdefrei umzugehen. Auf-
grund der begrenzten Lebens-
dauer von Prothesen ist es in die-
sem Handlungsfeld des Weiteren
von besanderer Bedeutung, dass
sich eine moglicherweise not-
wendige endoprothetische Ver-
sorgung des betroffenen Gelenks
durch regelmilige sportthera-

peutische Maknahmen um meh:
rere [ahre hinausschieben lasst.

Zusammengefasst stehen
folgende iibergeordnete Zie-
le im Fokus von sportthera-
peutischen Mafinahmen:

= Alltagsanforderungen besser
und schmerzirelfer] gerecht
Zu werden

> Verbesserte Bewegungsmaig
lichkeiten schaffen

> Gesteigerte Lebensqualitit

= Eigenverantwortlicher
Umgang in einem bewegten
Alltag chne Angst

Entsprechend beschriebener
Defizite differenzieren sich die Zie-
le im motorischen Berelch in einer
Verhesserung der

> Dehnfahigkeit/Kraft gelenk:
{ibergreifender Muskulatur

5 Mobilitdt und Stabilitt
besonders im Bergich
betroffener Gelenke

5 Aligemeine Koordination

= Kérperhalung und Ganghild

= Cardicpulmonalen Ledstungs
fahigkeit.

Je nach Einsatzgebiet [primar
selunddr-praventiy, rehabilitativ)
und den individuellen Vorausset-
zungen der Tellnehmer sind dabei
die einzelnen Bergiche mif diffe-
renzierter Gewlchtung zu beriick:
sichtigen,

Gelenk-Sportgruppen im
Sportkrankenhaus Hellersen

Seit September 2002 Anden im
integrierten Health-Center-Heller-
sen des Spartkrankenhauses, AbL
sportmedizin erstmallg spartthera-
peutische Kurse |,Gelenk-Sport:
gruppen”] statt, die fiir Frauen und
Manner mit Gelenkproblemer Im
Bereich der unteren Extremititen
|Hiifte, Knie, Sprungzelenk] kon-
zipiert sind. Im Rahmen des Kur-

ses, der jewells zwdlf Wochen
dauert und wiichentlich eine Trai-
ningseinheit von 60 Minuten um:
fasst, werden die beschriebenen
Ziele angestrebt.

Inhaltlich stehen dabei neben
pezielten, funktionspymnastschen
Ubungen, die anhand von Begleit-
material auch 7u Hause durchge
filhrt werden sollen, Wassergym-
nasiik, Bewepungssplele und
(Mordic)-Walking sowie die Ver-
mittlung anatomischer und trai
ningswissenschaftlicher Grundla-
gen auf dem Plan. Die Aktivitdt in
der Sportgruppe ermoglicht daril
ber hinaus, sozidle Kontakie zu
kniipfen, gemelnsam 5paf an Be
wegung zu finden und sich mit an-
deren Betroffenen auszutauschen.

Die erste Resonans auf das An-
gebot der Celenk-Sportgruppen
hat die Erwartungen bel weltem
iibertroffen, so dass nach nur kor-
zer Zeit die Plitze in den zwel pe-
planten Kursen [maximale Teil
nehmerzahl: 15 Personen| belegt
waren und ein dritter Kurs einge
richtet wurde, in dem es ebenfalls
keine frejen Fldtze mehr gibt. Fir
die nichsten Jahre sieht die Pla-
nung eine Erweiterung des Ange-
bots vor.

Gelenksportkurse in 2003
* |. Durchgang: Kalender
woche 3 - 15
* 3 Durchpang: Kalender
woche 18— 30
* 1 Durchgang: Kalender
woche 39 - 51

Weiterhin geplant sind
* Wochenendkurse
& 2. hzw. 3-Tages-Seminare
o Ubungsleiter-Forthlldungen

Weitere Informationen
unter der Telefonnummer
02351 /045-2256 oder

im Internet unter
www.sportkrankenhaus.de



