-~ OSTEOPOROSE VORBEUGEN UND
25 TRAININGSEMPFEHLUNG
o SCHRITT FUR SCHRITT GESUND, SPORTLICH UND FIT! BEHHNDELN DURCH SPORT

FUHLDICHC SPORTGESUND

Moderates Krafttraining
H u Sd auer- * insbesondere Training der gefahrdeten Kér-
perregionen mit geringer Knochendichte
tra | n | n g * Einschluss verschiedener Muskelgruppen
* 50-70% der Maximalkraft

* mindestens 2-3 mal pro Woche 30-60 Minuten * 2-3 Serien mitje 10-20 Wiederholungen

* Intensitat: 70-85% der maximalen Herzfrequenz * aufkorrekte Technik und Vermeidung von

* ideale Sportartist Joggen, fir weniger ausdau- Pressatmung achten
ernde Sportler eignen sich (Nordic) Walking, * kraftbetonte Gymnastik und Riickenschule
Bergwandern oder Radfahren. Auch Tennis, Golf,
Skilaufen und modifizierte Ballsportarten ) 'g.
eignensich. £

Und natdrlich gilt: viel trinken! —

Unsere Gesundsport-Tipps fur einen
erfolgreichen Knochenaufbau

* DerKraftimpuls an den Knochen muss * Bei Unterbrechung des Bewegungsprogramms bilden
durch Druck und/oder Stof erfolgen. sich die erzielten positiven Effekte am Skelettsystem
»Seichte” Bewegungsabldufe geben wieder auf das Ausgangsniveau zurtick. Knochenmasse und damit der Knochendichte, die
keinen Impuls zum Knochenaufbau. * Belastungen sollten dynamisch, mit hoher Intensit&t und mit einer erhéhten Brlchigkeit der Knochen ein-

* Die Trainingsreize missen kontinuierlich Frequenz mittels vielseitiger Ubungen durchgefiihrt werden. hergeht.
gesteigert werden und die Gblichen All-  « Kurze, intensive Belastungen sind wirksamer als lang- Besonders haufig betroffen sind die Wirbelkdrper

Was ist Osteoporose?

Osteoporoseistdie Krankheitder porésenKnochen,
bedingt durch Giberdurchschnittlichen Abbau der

tagsbelastungen deutlich Gbersteigen. dauernde, wenig intensive. (Halsund Lenc.ie],.derDberschenkelhals, die Hand- T |.I
gelenke und die Rippen.

Ihr Gesundsport-Handler:
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Die wichtigsten
Risikofaktoren
far Osteoporose
im Uberblick

Auswirkungen einer

* chronischer Bewegungsmangel (Knochen-
wachstum braucht mechanische Belastung)

* bermépige sportliche Betatigung (besonders
bei Frauen durch Abfall des Ostrogenspiegels)

¢ Untergewicht (bei Frauen wegen des niedrigen
Ostrogenspiegels)

* Fehlernahrung (Kalziummangel)

* mangelnde Sonneneinstrahlung
(Vitamin D-Mangel)

» Genussmittel (Rauchen, Alkoholmissbrauch)

* Medikamente

* nicht beeinflussbare Faktoren wie familidre
Belastung, Geschlecht, Alter und Abstammung

* Knochendeformierungen und -briiche
» Riickenschmerzen (akut und chronisch)

man|festen Osteoporose * Grépenabnahme und Rundriickenbildung

¢ Verlust an Mobilitat

Mit einfachen Mitteln viel erreichen!

Einige Tipps bei
Osteoporose
Vorbeugende Mafinahmen wie

eine kalziumreiche Erndhrung sind
bereits im Kindesalter wichtigund

bilden den ,Bausparvertrag® fir
gute Knochenim Alter.

* Gesunde Erndhrung stérkt die Knochen auf natirliche Weise:
* besonderes Augenmerk auf,,Knochenhelfer” wie Kalzium und
Vitamin D
e Reduktion der ,Knochenrauber”wie z.B. oxal- und
phytinsdurehaltige Lebensmittel oder Genussmittel
* Gleichgewichtstraining und Sturzprévention reduzieren das
Risiko von Knochenbriichen.
* Schmerzlinderung aus der Natur: Heublume oder Wacholder als
wohltuendes Bad, Rot6l und Latschenkiefer-Franzbranntwein
zum Einreiben.

WUNDERMITTEL SPORT

* Erhéhung des Knochenstoffwechsels und somit
vermehrter Einbau von Kalzium in den Knochen zum

Wirkung von
HUSdauer- und gu;bakt:.vondKngclr:ensubstanz

.. . ¢ Reduktion der Schmerzen
Krafttra|n|ng bel e Starkung der Muskulatur und Stabilisierung der
OStEOpOI’OSE Gelenke entlasten das Skelett

e Erh6hung der Mobilitat fir mehr Sicherheitim Alltag




