n BEWEGUNG

Ohne Rast
kein Rost

ARTHROSE lasst sich nicht heilen.

Aber regelmafRige Bewegung
verlangsamt den Verschleil®

WEr sich aus Angst vor Schmer-
zen schont und nicht bewegt,

handelt verstiindlich - aber nicht un-
bedingt richtig. Vor allem wenn der
Grund fiir die Schmerzen eine Arth-
rose ist. Denn regelmifige Bewegung
hilft dabei, den Gelenkverschleiff zu
verlangsamen und die Schmerzen zu
lindern.

Am héufigsten setzt Arthrose den
groBen Gelenken von Hiifte und Knie
zu. Die schiitzende Knorpelschicht auf
den Gelenkfldchen reibt sich ab, das
Gelenk schmerzt, seine Beweglich-
keit ldsst nach (siehe Grafik Seite 74).
Typische Beschwerden sind Span-
nungsgefithl und Steifigkeit im Ge-
lenk, spéter Schmerzen, die zunichst
vor allem bei stoRartigen Belastungen
auftreten. Morgens oder nach linge-
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ren Pausen sind die ersten Schritte oft
sehr schmerzhaft, bis sich das Gelenk
Swarmliuft”,

+Regelmilige Bewegung ist fiir Ar-
throse-Patienten deshalb so wichtig,
weil sie den Gelenkknorpel ernihrt”,

2007

Treten Sie in die

ohne Belastung

fiir die Gelenke.

erkliart Stefan Krakor, Trainingswis-
senschaftler und Leiter des Gesund-
heitszentrums am Sportkranken-
haus Hellersen in Liidenscheid (www,
gz.hellersen.de). Denn der Knorpel
zieht seine Nihrstoffe aus der Gelenk-
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Pedale: gleichfor-
mige Bewegungen

wie beim Radfahren
oder Walken sind
bei Arthrose ideal

fliissigkeit. Wie ein Schwamm, der sich
nach dem Ausdriicken mitWasser fiillt,
saugen die Knorpel die Néhrstoffe in
sich auf, wenn sie bei Bewegung be-
und wieder entlastet werden. Aufer-
dem kréftigt regelméRiger Sport auch
die Muskeln rund um das Gelenk.

Gelenkfreundlich Sport treiben

»Einuntrainiertes Gelenk ist daher viel
Arthrose-anfilliger als ein Gelenk, das
regelmiRig gefordert wird“, sagt Ste-
fan Krakor. Wobei das nattirlich nicht
fiir jede Art von Bewegung gilt. Ful3-
ball und dhnliche Sportarten, die das
Gelenk stol3artig belasten, et-
wa durch Spriinge oder abrup-
*  teBremsmandver, fordernden
Gelenkverschleil. Gut geeig-
net sind dagegen Sportarten
mit gleichmé&Rig wiederkeh-
renden Bewegungsabldufen.
Ideal ist Radfahren in niedri-
gen Giéngen in ebener Land-
schaft. Aulerdem werden die
Gelenke beim Radfahrennicht
durch das Korpergewicht be-
lastet. Auch Walking und
Nordic Walking sind gelenk-
freundliche Sportarten, weil ein Full
immer auf dem Boden ist — anders als
beim Jogging mit seinen Sprungpha-
sen. Schuhe, die gut ddmpfen, scho-
nen die Gelenke zusétzlich, genau
wie die Stocke beim Nordic Wal- »
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king entlasten konnen. ,Auch Was- tige profitieren. Schwimmer soll-
sergymnastik oder Aquajogging eig- ten sich auf Riickenschwimmen oder
nen sich gut fiir Menschen mit Ar- Kraulen beschrénken. Brustschwim-
throse*, sagt Krakor. Der Auftrieb im  men kann durch die Gritschbewe-
Wasser mindert die Belastung der Ge- gung beim Beinschlag die Hiift- und
lenke, wovon vor allem Ubergewich- Kniegelenke zusitzlich strapazieren.
+Wer auf Nummer sicher ge-
hen méchte, kann sich auch

einer Reha-Sportgruppe an-
VerschleiR im Zeitraffer schilisfedl TR = 0 EaD
eine érztliche Verordnung vor-
\ Beim gesunden Gelenk liegt, tibernimmt die Kranken-
. werden die Knochen durch kasse die Kosten.
4 I\ eine glatte Knorpelschicht Schmerzen, die wéhrend
g\, /% | geschiitzt (blau). Der Ge- oder nach der Bewegung auf-
""““‘-'""7 lenkspalt dazwischen ist mit treten, sind ein Warnsignal.
nahrstoffreicher Flissigkeit Dann sollte man warten, bis
/ ( . : :
/ grau) gefiillt. sie abgeklungen sind, und es
beim nichsten Mal langsamer
Im Verlauf einer Arthrose angehen lassen.
. wird der Knorpel immer
\ \ weiter abgerieben, der Ge- Luftradeln am Morgen
g. lenkspalt immer schmaler. Fiir Patienten, die unter den
\ f/ Die Knochen versuchen, mit typischen morgendlichen
Anbauten (Osteophyten) die »Anlaufschmerzen“ leiden,
/ Gelenkflache zu vergroRern. hat Stefan Krakor ein spe-
zielles Sport-Rezept: Legen
Y Im Spétstadium kann der Sie sich auf den Riicken, stre-
. Knorpel zum Teil verschwun- cken Sie die Beine nach oben
/ \" den sein. Dann reiben die und rgdei}rjl S;te indder Luft.
. ¥ | Knochen aufeinander, sodass Das ,durchsaftet” den Knor-
i\‘\ﬁ‘_"'ﬁ? das Gelenk in seiner Beweg- pel, fordert die Produktion
lichkeit eingeschrankt wird von Gelenkfliissigkeit — und
und schmerzt. der Tag kann schmerzfrei be-
ginnen. [ |
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