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Die Krankheit, Osteoporose™ ist einerseits gekennzeich-
net durch emne Verminderung der Knochenmasse, ande-
rerseits durch Verschlechterung der Knochenstrukturen.
Hierdurch kommit es zum Verlust der Knochenfestigkeit
und damit zum erhihten Risiko eines Knochen- oder
Wirbelbruches. Nach dem dnitten Lebensjahrzehnt be-
ginnt bei jedem Menschen sukzessive der biologische
Verlust der Knochenmasse. st etwas mehr als ein Drittel
davon nicht mehr vorhanden, steigt bei den Betroffenen
das Risiko eines Bruchs deutlich an. Ein Fragebogen zur
Ermittlung der individuellen Risikofaktoren findet sich

unter: www.gz.hellersen.de

Prévention durch Bewegung

Aber auch bei Vorliegen eines hohen Osteoporoserisi-
kos gibt es keinen Grund, sich dem Schicksal einfach
zu beugen. Eine sinnvolle Privention der Osteoporose
ist sowohl durch eine Optimierung der Erniihrung als
auch durch eine Verbesserung der kérperlichen Akti-
vitiiten moglich. ..Der Knochen lebt von seiner Belas-
tung”. Dieser Satz bedeutet, dass fiir einen gesunden
Knochenstoffwechsel Bewegung und Beweghchkent
unabdingbare Voraussetzungen darstellen. So wird das
Knochenwachstum stimuliert und mit groBerer Muskel-
kraft verbessert sich die Knochenfestigkeit.

Im Rahmen gezielter sportlicher Bewegungsprogramme
bei Osteoporose miissen daher individuell optimierte,
intensive Belastungsreize gesetzt werden, die 2. B. bei

cinem geriiteunterstiitzten Krafitraining dosiert zur An-
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wendung kommen kénnen. Zu empfehlen ist aber auch
¢ine regelmilhige Gymnastik, um hier Stand- und Gang-
sicherheit zu trainieren,

Im Sportkrankenhaus Hellersen wurde hierfiir eigens
ein Sport- und Bewegungskonzept von Arzten, Sport-
wissenschaftlern und Physiotherapeuten erarbeitet, das
einen behutsamen und kontinuierlichen Belastungsauf-
bauerméglicht. Das 3-Stufen-Konzept Hellersen . Aktiy
gegen Osteoporose™ umfasst neben Kriftigungsiibun-
gen, ber denen lediglich mit dem eigenen Kérpergewicht
tramniert wird, auch weitergehende Trainingseinheiten
unichst mit einfachen Hilfsmitteln. z. B. Thera-Biin-
dern. Damit lisst sich ein weiterer entscheidender As-
pekt in der Therapie der Osteoporose trainieren — eine
verbesserte Koordination zur Sturzvorbeugung.

Nicht zuletzt durch die steigende Zahl dlterer Sportlerim
Verein ist die Osteoporose auch fiir Ubungsleiter in den
Sportveremen langst ein Thema, Daher plant das GZH
Ubungsleiter-Fortbildungen zum Thema ,.Sport und Os-
teoporose™. Ebenso geplant: . .Sport bei Arthrose”. =

Tewi: 8. Kmkoe M. Baier, D T Stelnacker

Weitere Informationen:

GZH im Sportkrankenhaus e.V., Stefan Krakor
eMail: gesundheitszentrum@hellersen.de
www.gz.hellersen.de
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