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eigenen Knochenabbau vorbeugen?
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Diagnose: Osteoporose

Wie kann man dem
eigenen Knochen-
abbau vorbeugen?

«Meine Mutter (76) leidet an Osteoporose, sie hat bereits Knochen-
briiche erlitten. Was kann ich als 47jdbrige tun, damit ich nicht
auch an Osteoporose erRranke?» Diese Frage thematisiert ein hoch-
aktuelles Krankbeitsbild, das beute nicht nur in Fachbldttern,
sondern auch in allen Massenmedien diskutiert wird, und das viele

Menschen direkt betrifft.

Unsere Knochen haben verschiedene Aufga-
ben: Sie dienen als Stiitzgertist fiir den Korper,
als Befestigung fiir die Sehnen und als Schutz
fir innere Organe und Nervenbahnen. Eine
Verbindung von druckfestem Kalksalz und zug-
festem Faserwerk gewihrleistet sowohl Festig-
keit wie Elastizitit. Trotzdem ist der Knochen
ein lebendiges Gewebe. Er ist mit dem Ge-
samtstoffwechsel direkt verbunden und wird
standig ab- und aufgebaut. Wir wechseln unser
Skelett sozusagen alle 5 bis 10 Jahre aus. Im Ver-
lauf des normalen Alterwerdens iiberwiegt der
Knochenabbau allmihlich ein wenig, wir ver-
lieren an Knochenmasse. Der Verlust betrigt
0,5 bis 1,5% der urspriinglichen Knochenmas-
se pro Jahr, er gefihrdet normalerweise die
Funktionen des Skelettes nicht.

Schleichender Beginn

Bei Osteoporose ist der Knochenabbau bedeu-
tend hoher. Er beginnt schleichend und verlduft
meist unbemerkt. Eines Tages gentigt ein Sturz,
auch schon ein Stolpern oder ein geringfiigiger
Stoss gegen einen Knochen, und er bricht. Oft
sind es zuerst die Wirbel, die in sich zusammen-
fallen. Oder es brechen der Oberschenkelhals
oder ein Unterarmknochen (Radius) beim Hand-
gelenk als erste. Osteoporose betrifft aber in un-
terschiedlicher Stirke das ganze Skelett.

Mit dem ersten Bruch kann ein Teufelskreis

an Leiden beginnen: Schmerzen, Muskelver-
spannungen, Fehlhaltungen, Deformationen
des Skelettes (z.B. der sog. «Witwenbuckel»)
und Verlust an Korpergrosse, Bettligerigkeit,
Isolation, Depression, etc., also eine massive
Einbusse an Lebensqualitit, ein hoher Verlust
an selbstindiger Lebensbewilti-
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gung. Ein anderer Aspekt sind
die volkswirtschaftlichen Ko-
sten fiir Diagnostik, Behand-
lung, Rehabilitation und soziale
Sicherung.

Laut Statistik erkranken fast je-
de dritte Frau tiber 50, aber auch
jungere Frauen und viele Min-
ner an Osteoporose.

Ursache/
Risikofaktoren
und Therapie/
Pravention

Was ist
Osteoporose?

Osteon (griech.) oder Os (latei-
nisch) = Knochen, poros = Po-
re, Loch, Offnung. Osteoporose
bedeutet also frei iibersetzt
poroser, lbochriger Knochen, ist
demnach eine ErkRrankRung des
Skelettes und wird zum rbeu-
matischen FormenkRreis ge-
Zdblt.

Wer ist gefihrdet, an der Osteoporose zu er-

kranken? Wie beuge ich vor? Welche therapeu-
tischen Moglichkeiten habe ich? Fragen zu Ur-
sache, Therapie und Vorbeugung werden un-
terschiedlich beantwortet. Die hingen vom ak-
tuellen Stand der medizinischen Forschung ab
(Langzeiterfahrungen fehlen noch) und ebenso
davon, welche Art Medizin der Arzt oder die
Arztin praktiziert.
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Als Risikofaktoren gelten:

- meist hoheres Lebensalter

- Storungen des Gesamtstoffwechsels und da-
durch Storungen des Knochenstoffwech-
sels

- weniger Ostrogenbildung bei Frauen nach
der Menopause / nach Eierstockentfernung /
bei Magersucht / bei sportlichen Hochstlei-
stungen bei Spitzensportlerinnen

- Fehlernihrung, langdauernde Verdauungs-
storungen und dadurch Probleme bei der
Calciumverwertung

- Ubersiduerung des Korpers

- zuwenig Bewegung

- zuwenig Aufenthalt im Freien (Vitamin-D-Bil-
dung dank Sonnenlicht)

- Rauchen, zuviel Alkohol

- Medikamente (z.B. Cortison)

- andere Krankheiten

- zuviel / zuwenig Korpergewicht

- Vorkommen von Osteoporosefillen bei
direkten Verwandten (erbliche Veranla-
gung).

Mit Bewegung und Sport
vorbeugen

Osteoporose ist heute kein Schicksal mehr.
Der Krankheit kann wirksam begegnet werden.
Zudem kann man gegen sie vorbeugen. Vielsei-
tige, gesunde Erndhrung, gentigend Aufenthalt

im Freien (das Sonnenlicht wirkt auch im Schat-
ten und bei bedecktem Himmel) und Bewe-
gung sind die wesentlichen Aspekte.

Gezielte und individuell angepasste Bewe-
gung ist von entscheidender Wichtigkeit fiir
den Knochenaufbau. Nicht nur die Muskeln
werden durch Training stirker, auch das Skelett
kann sich der Belastung anpassen und stirker
werden. Diese Gesetzmassigkeit gilt fiir das
ganze Leben. Im Gegensatz dazu bauen sich so-
wohl Muskeln wie Knochen sehr schnell ab,
wenn sie iber mehrere Tage oder sogar Wo-
chen ruhiggestellt werden.

Die Vorbeugung gegen Osteoporose im Be-
reich Bewegung steht auf vier gleich langen,
gleich starken Beinen:

1. Genligend gezielte Bewegung
2. Genuigend Bewegung im Alltag
3. Sich richtig bewegen

4. Selbstverantwortung

1. Genuigend gezielte Bewegung

Pro Senectute Kanton Zirich unterhalt mit
ihrem Angebot «Alter+Sport» eine breite Palet-
te an Sportmoglichkeiten. Es richtet sich an
Minner und Frauen ab 50 Jahren, fiir jiingere
Leute gibt es entsprechende Moglichkeiten an-
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derer Anbieter. Alter+Sport bietet folgende
Sportarten an: Turnen - Gym 60, incl. Stret-
ching und Low impact (eine Form von Aero-
bics) - Schwimmen - Wassergymnastik - Aqua
Jogging - Wandern - Walking - Velofahren -
Volkstanz - Langlauf - Tennis - Ski alpin.

Das Mitmachen in einer Sportgruppe Al-
ter+Sport ermoglicht Spass am gemeinsamen
Tun und korrekte Bewegungsausfiihrung dank
kompetenter Anleitung und Informationen fiir
den Alltag.

Speziell geeignet fiir knochenfreundliche Be-
wegung sind Sportarten, die folgenden Trai-
ningsaspekte bereits beinhalten oder deren
Sportgruppenleiter bzw. Leiterin diese nach
Moglichkeit in die Sportpraxis einbauen:

- Bewegung in der aufrechten Korperhaltung
(Kriftigung Wirbelsdule)

- Training Kraftausdauer allgemein

- Dehnen, Stretchen (Beweglichkeit)

- Spiele, Spielerisches

- Entspannung

- schonendes Training durch Vermeiden von
Schligen

- Gleichgewichtsschulung im speziellen, Koor-
dination allgemein zu mehr Sicherheit im All-
tag, Sturzprophylaxe.

Nun ist 1 Stunde pro Woche an sich schon wun-
derbar. Sie gentigt aber eigentlich noch nicht,
denn fiir ein knochenwirksames Training gilt:

- regelmassig

- vielseitig (zwei oder mehr Sportrichtungen
in Kombination, um dem Korper unter-
schiedliche Trainingsreize zu vermitteln)

- genugend Bewegung (3mal pro Woche ein
gezieltes Training von 20 bis 45 Minuten, mit

Anwirmen und Auslaufen.

2. Genluigend Bewegung
im Alltag

Ideal ist das tigliche Grundquantum Spazie-
ren / Gehen / zugiges Gehen an frischer Luft
(tdaglich 10 bis 30 Minuten). Dabei konnen wir
uns die Gelegenheiten, die wir uns durch be-
queme Fortbewegungsmittel gestohlen haben,
wieder zurickerobern, indem wir zeitweilig
einfach auf sie verzichten (Lift, Auto, Bus, Roll-
treppe, etc). Von vorteilhafter Wirkung ist zu-
dem die tagliche kleine Gymnastik, ein paar we-
nige einfache Ubungen, die uns guttun, den
Korper lockern, entspannen und offnen und
die Gelenke schmieren.

Die tiglichen Verrichtungen wie: sich
biicken, aufstehen, sich setzen, Fenster putzen,
Taschen tragen, Staubsaugen, in die Badewan-
ne ein- und aussteigen, Wasche aufhingen, etc.
bieten eine gute Gelegenheit zu einer kno-
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chenfreundlichen Ausfiihrung, ebenso die Kor-
perhaltung an sich beim Sitzen, Stehen oder
Liegen.

3. Sich richtig bewegen

Gemeint ist dabei das funktionell richtige Be-
wegen oder die richtige Haltung (Ergonomie).
Die Gelenke werden in ihrer Gelenkachse be-
wegt, wir achten auf die Riuckenhaltung und
auf eine geschmeidige und ganzkorperliche Be-
wegungsausfithrung. Das Sensorium dafiir er-
werben wir uns in der angeleiteten Sportstun-
de, iiben konnen wir tiglich.

4. Selbstverantwortung

Moglicherweise machen sich nun allerlei in-
nere Stimmen bemerkbar, vielleicht auch ein
schlechtes Gewissen. Wir sollten uns zumin-
dest eine Chance geben, indem wir uns ein in-
dividuelles Bewegungs- und Sportset zusam-
menstellen, und es dann behutsam und in lie-
bevoller Haltung dem Korper gegentiber aus-
uben. Unsere Gruppenleiter/innen bei Alter+
Sport unterstiitzen Sie dabei gerne. Nach drei
Monaten (soviel Zeit halten wir mal durch) zie-
hen wir Bilanz, bringen allfillige Anderungen
an und hiangen drei weitere Monate an. Nach
dieser Zeit konnten sich Freude und Spass ein-
gestellt haben und die positiven Auswirkungen
unseres neuen Bewegungsprogrammes spuir-
bar geworden sein. Von jetzt an wird die an-
fangliche Disziplin zumindest teilweise ersetzt
durch ein Bewegungsbediirfnis ...

Und die Knochen danken es uns.

Informationsadressen:
- Pro Senectute Kanton Ziirich
Abteilung Alter+Sport

Tel. 01/422 42 55

- donna mobile

Arbeitsgemeinschaft Osteoporose Schweiz
Bischofsteinweg 15, 4450 Sissach

Tel. 061/973 10 10

Fax 061/973 10 11

- Rheumaliga des Kantons Ziirich
Rontgenstr. 16, 8005 Ziirich, Tel. 01/272 82 41

Literatur-Tips:

- Osteoporose

VORBEUGEN UND BEHANDELN

Martin Horning, Fischer Raigeber

- Osteoporose

DICHTUNG UND WAHRHEIT

Dr: med. M. O. Bruker

emu, Verlag fiir Erndbrung, Medizin und Um-
welt

- Osteogym
HANDBUCH OSTEOPOROSE-PROPHYLAXE DER SCHWEI-
ZERISCHEN RHEUMALIGA

- Artikel tiber Milch,
Pulstip Nr. 4, April/Mai 1998

* Elisabeth Sprecher ist dipl. GymmnastiRleh-
rerin SBTG und Fachleiterin Turnen in der
Abteilung Alter+Sport bei Pro Senectute Kan-
ton Ziirich.
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