GESUND & FIT

FIT DURCHS LEBEN - OSTEOPOROSE ADE

Friihlingsgefiihle erwecken die Moti-
vation, wieder mehr fiir den Kérper
zu tun. Die ersten warmen Sonnen-
strahlen regen zum Wandern in den
Bergen oder zu einem gemiitlichen
Spaziergang im Wald an. Mit dem zu-
nehmend wéarmer werdenden Wetter
steigen die Outdoor-Aktivitdten und
damit auch die Verletzungsgefahr.

Jede dritte Frau und jeder flinfte Mann
wird einmal in seinem Leben einen
Knochenbruch erleiden, der durch
Knochenschwund verursacht wurde.
(Quelle: aktiongesundeknochen.at)

Die Osteoporose zahlt laut Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) zu den
zehn haufigsten Volkskrankheiten. Das
zeigt, wie bedeutend es ist, mehr iber
die Symptome, Ursachen sowie Pra-
vention dieser Krankheit zu erfahren.

Als Knochenschwund bezeichnet man
eine Verminderung der Knochenmasse
und eine Zerstérung der Knochenstruk-
tur, die verstarkt briichige Knochen zur
Folge hat. Um Osteoporose zu vermei-
den oder das Risiko an einer Erkran-
kung zu verringern, ist regelméaBige
Bewegung essenziell.

Kérperliche Aktivitat beugt einer fri-
hen Erkrankung vor, oder kann sie ganz
verhindern. Zu wenig Bewegung im
zunehmenden Alter steigert das Os-
teoporoserisiko und damit die Wahr-
scheinlichkeit, an einem Rundriicken
oder vermehrten Knochenbriichen zu
leiden.

Der sportphysiotherapeutische Trainer
Mag. Philipp Feldbacher empfiehlt:
,Um Osteoporose vorzubeugen, be-
ziehungsweise diese nicht weiter fort-
schreiten zu lassen, ist es fundamental
wichtig gezieltes Krafttraining mit Zug-
und Druckbelastungen durchzufiihren.
Hierfiir empfiehlt sich der milon® Trai-
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ningszirkel. Bei diesem wird mit elekt-
ronischen Widerstdnden die Intensitat
wahrend der Ausflihrung verdndert.
Dadurch entsteht auch bei der riickfih-
renden Bewegung eine optimale Mus-
kelbelastung.”

Bei bereits diagnostizierter Osteoporo-
se ist es wichtig, die Knochenstruktur
durch gezieltes Training wiederaufzu-
bauen. Hier ist es sinnvoll, einen zerti-
fizierten Trainer zurate zu ziehen, um
individuell die richtigen Ubungen zur
Stérkung der Knochen auszuwahlen.

Zur Verringerung der Verletzungsge-
fahr bei Freizeitaktivitdten muissen nicht
nur die Muskeln und die Kondition auf-
gebaut werden. Zusatzlich sollte auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
geachtet werden, damit der Korper
nicht dehydriert.

Durchschnittlich sollte man etwa 2 bis
3 Liter Flussigkeit téglich zu sich zu
nehmen. Uber den Tag verteilt, sollten
bei der Flussigkeitsaufnahme bewusst
groBere Mengen getrunken werden.
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Dadurch kann ein gelegentliches Durst-
gefihl auftreten, welches die Ausschiit-
tung des Hormones Oxytocin fordert.
Oxytocin  kann unter anderem den
Blutdruck senken und fortschreitenden
Knochenabbau reduzieren.

Viele Obst- und Gemdisesorten be-
stehen hauptsachlich aus Wasser und
bieten somit eine gute Ergdnzung zu
der taglichen Wasserzufuhr. AufBerdem
kann durch eine ausgewogene Ernéh-
rung der tégliche Bedarf an Vitaminen,
Mineral- und sekundéren Pflanzenstof-
fen gedeckt werden.

Es lohnt sich Wert auf die eigene Ge-
sundheit zu legen und mit regelmaBi-
gem Training fit zu bleiben und damit
auch Krankheiten vorzubeugen.
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