SPORT BEI OSTEQOPOROSE
USE IT OR LOSE IT!

Wenn die Blusen langer werden, die Hangeschranke nicht mehr erreichbar sind

und die tatsdchliche Korpergrope deutlich geringer ist als im Pass angegeben,

kann dies auf eine Osteoporose-Erkrankung hinweisen.

Die Osteoporose betrifft das Skelettsystem.
Sie ist charakterisiert durch eine Vermin-
derung der Knochenmasse und Verschlech-
terung des strukturellen Knochenaufbaus.
Dadurch wird die Festigkeit reduziert und
die Frakturgefahr steigt besonders im Be-
reich des Oberschenkelhalses, des Handge-
lenks und der Wirbelkdrper.

Im Laufe des Lebens werden Knochen
stdndig umgebaut. Doch wéhrend bis ins
dritte Lebensjahrzehnt der Knochenauf-
bau den Abbau iiberwiegt, kehrt sich die-
ses Verhiltnis im Weiteren um und der
Knochen verliert infolge dessen an Masse
und Festigkeit. Durch hormonelle Ver-
dnderungen - insbesondere bei Frauen in
der Menopause — wird der Knochenver-
lust weiter beschleunigt. Das individuelle
Osteoporose-Risiko héngt folglich davon
ab, wie viel Knochenmasse in jungen Jah-
ren aufgebaut und wie schnell die Kno-
chenmasse im Alter abgebaut wird.

Der Sport bei Osteoporose gewinnt da-
durch an Bedeutung, dass Knochen sich
an Belastungen anpassen, deren sie aus-
gesetzt sind. Wird der Knochen vermehrt
mechanisch belastet, werden Aufbaupro-
zesse angeregt, durch reduzierte Belastun-
gen baut Knochen ab. Forscher der ETH
Ziirich gehen davon aus, dass Auf- und Ab-
bau der Knochen zu 8o Prozent durch me-
chanische Reize gesteuert werden.
Konkret bedeutet dies, dass insbesondere
Sportarten und Ubungen in Auseinander-

setzung mit der Schwerkraft grofie Be-
deutung fiir die Knochengesundheit ha-
ben. Gewichtsentlastende Sportarten wie
Schwimmen und zum Teil auch Radfahren
setzen hingegen héufig einen zu geringen
Reiz auf die Knochensubstanz. Zu emp-
fehlen sind daher Sportarten wie Walking
oder Laufen, Seilspringen, gewichtsbelas-
tende Ubungen oder gezielte Kraftreize im
Geritetraining.

MECHANISCHE REIZE STEUERN
AUF- UND ABBAU DER KNOCHEN

Bei fortgeschrittener Osteoporose gilt es
aber, zu grofie Belastungen zu vermeiden,
da sie zu Frakturen fiithren kénnen. Auch
von Sportarten mit erh6htem Sturzrisiko
ist deshalb abzuraten. Aber Sport kann
auch helfen, Stiirze zu vermeiden. So wei-
sen Sportler*innen im Vergleich zu Nicht-
sportler*innen ein geringeres Sturzrisiko
auf. Durch gezieltes Gleichgewichtstraining
kann dieses Risiko weiter reduziert werden.

Erndhrungsbezogen sollte eine aus-
reichende Versorgung insbesondere mit
Calcium (1.ooomg/Tag) und Vitamin-D3
gewihrleistet sein.
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