Wenn Sie Osteoporose haben, sind Bewegung und Krafttraining ein absolutes

Muss!

Unter Osteoporose versteht man den Verlust von Knochendichte durch nattrlich
(oder krankhaft) auftretende Abbauprozesse der Knochenstruktur, des so genannten
»1rabekelwerks®. In Deutschland sind Frauen ungefahr doppelt so haufig von
Osteoporose oder Osteopenie (einer moglichen Vorstufe der Osteoporose) betroffen
wie Manner. Das liegt besonders an den sich nach der Menopause verandernden
hormonellen Bedingungen im weiblichen Korper. Aber auch an der haufig
unterschiedlichen Freizeitgestaltung von Frauen und Mannern. Korperlich
anstrengende Hobbies oder Arbeit fuhren zu einem besseren Erhalt der

Knochenstruktur als bewegungsarme Tatigkeiten.

Wer unter Osteoporose leidet neigt in vielen Fallen dazu, die Bewegung im Alltag
Stuck fur Stick zu reduzieren — aus Angst vor Sturzen oder Brichen. Diese
Einstellung ist zwar mehr als verstandlich, doch fihrt in aller Regel zu einer weiteren
Verschlechterung der Knochendichte und erzielt damit den genau gegenteiligen
Effekt.

Knochen sind lebendiges Gewebe, das auf aul3ere Einflisse reagiert. Werden Uber
die Muskulatur Zug und Druck auf die Knochen ausgeubt, wird der Um- und Aufbau
von Knochensubstanz durch das Gehirn angeregt und der Knochen wird stabiler.
Dieser Umstand wird als Wolff’sches Gesetz bezeichnet. Dazu bedient sich das
Gehirn spezieller Sensoren in den Knochen, die sehr genaue Informationen Uber die
Art und Richtung der Belastung liefern. Den spezifischen Anforderungen
entsprechend wird der Knochen angepasst. Die Form folgt der Funktion. Durch
Bewegungs- und Belastungsarmut der Muskulatur, und damit auch der Knochen,
entfallt diese Stimulation der Knochenstruktur erhaltenden und aufbauenden

Prozesse und die Knochendichte nimmt ab.

Eine erste sinnvolle MalRnahme gegen abnehmende Knochendichte stellt zigiges
Gehen, dreimal pro Woche je circa 30 Minuten, dar. Ausdauer-Bewegungsarten wie

Gehen, Laufen, Wandern oder Treppensteigen eignen sich zur Osteoporose-



Prophylaxe besser als Sportarten wie Schwimmen oder Radfahren, weil dabei das
ganze Gewicht des Korpers das Skelett belastet und die Muskulatur wie auch die
Knochen trainiert. Regelmaliige Bewegung im Freien bringt dabei einen weiteren
Vorteil: Sonnenstrahlen stimulieren die nattrliche, kérpereigene Produktion von
Vitamin D, das die Aufnahme von Calcium in den Knochen fordert. Allerdings nimmt
mit dem Alter die Fahigkeit der Haut deutlich ab, Vitamin D zu bilden.

Noch deutlich wirksamer als Ausdauertraining ist das Krafttraining sowie Aktivitaten,
die mit High-Impact-Belastungen der gewichtstragenden Skelett-Segmente
verbunden sind. Dies ist zum Beispiel bei Aerobic, Sprungsequenzen oder bei
kleinen Sportspielen der Fall. Fir ein wirksames Training als Osteoporose-
Prophylaxe, aber besonders auch bei bereits bestehenden osteoporotischen
Veranderungen der Knochen empfiehlt sich ein intensitatsbetontes Kraft- und
Schnellkrafttraining. Entscheidend hierbei sind auf die Fertigkeiten und
Vorerfahrungen der Trainierenden abgestimmte, dynamische Kraftimpulse auf den
Knochen. Bei unregelmalligem Training oder zu geringer Intensitat kann sich kein

Knochenaufbau vollziehen, da die bendtigten Reize nicht gesetzt werden.

Neben einem guten Einfluss auf die Knochendichte wirkt Krafttraining auch auf eine
Verbesserung der Haltung und der Stabilitat. Das ganz besonders, wenn man mit
speziellen Ubungen auch Gleichgewicht, Geschicklichkeit, Koordination und
Beweglichkeit trainiert. Schon nach wenigen Wochen werden viele Tatigkeiten im
Alltag als leichter empfunden und das Risiko zu stlrzen und sich sturzbedingte

Knochenbriiche zuzuziehen, sinkt.
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