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Trotz Osteoporose
korperlich trainieren?

Sie sind an Osteoporose erkrankt und wissen,

dass lhre Knochen einem erhéhten Bruchrisiko
ausgesetzt sind. Es ist normal und auch verstand-
lich, wenn man in einer solchen Situation Angst
vor Stiirzen und Erschiitterungen entwickelt. Auch
ist nachzuvollziehen, wenn man ganz generell vor
nicht unbedingt notwendigen Belastungen seines
Stiitz- und Bewegungsapparats zurickschreckt.
Infolgedessen kommt es bei Osteoporose-Patienten
oft zu einem ausgepragten Schon- und Vermeidungs-
verhalten.

Nun kommen wir, lhre IKK, und wollen Sie ermun-
tern, aktiv zu werden und ein korperliches Training
in Angriff zu nehmen. Dies mag Sie auf den ersten
Blick erstaunen. Allerdings wollen wir Thnen hiermit
nicht schaden. Ganz im Gegenteil: Wir méchten

Sie dabei unterstiitzen, dass es lhnen trotz ihrer
Krankheit wieder besser geht. Insofern moéchten wir
Sie mittels der vorliegenden Information dariiber
aufklaren, warum gerade bei Osteoporose aktiv
sein und kdrperliches Training so wichtig sind. Und
wir mochten lhnen aufzeigen, inwieweit Sie hiervon
personlich profitieren.

Ja, und zwar durchaus
unter hoherer Belastung!

Wahrscheinlich wird es Sie noch mehr in Erstaunen
versetzen, wenn wir berichten: Laut aktuellem
Stand der Medizin wird bei Osteoporose sogar ein
sknochenbelastendes” sogenanntes Widerstands-
training als besonders giinstig erachtet.



Dieses Widerstandstraining besteht im besten Fall
aus der Kombination von High-lmpact-Training
und intensiverem Krafttraining. Vereinfacht aus-
gedriickt bezeichnet High-Impact-Training solche
sportlichen Betdtigungen, bei denen ein oder beide
Fiike phasenweise vom Boden hochschnellen. Bei-
spiele hierfiir sind Joggen, Seilspringen oder Aerobic.

Neuere Untersuchungen zeigen namlich, dass die
Erschiitterungen, die durchs Laufen, Hiipfen und
Springen ausgeldst werden, die Knochen nicht
schadigen, sondern im Gegenteil ihrer Dichte zu-
gutekommen. Allerdings setzt diese Trainingsform
aufgrund ihrer hoheren Belastungsintensitdt bereits
eine gewisse Grundfitness voraus. Insofern ist es
flir den Einstieg beziehungsweise Wiedereinstieg in
korperliche Betatigungen und Aktivitaten zundchst
nicht geeignet.




Jedoch haben wir den Hinweis auf die positiven
Effekte eines ,knochenbelastenden“ Widerstands-
trainings ganz bewusst an den Anfang gestellt.
Denn damit mochten wir lhnen vor allem eins auf-
zeigen: Osteoporose birgt keine Notwendigkeit,
um auf koérperliches Training zu verzichten. Ein
falsch verstandenes Schon- und Vermeidungsver-
halten schadet Ihnen bei lhrer Erkrankung sogar.
Und vor allem: Es leistet lhrem Sturz- und Fraktur-
risiko in erheblichem MaR Vorschub. Insofern
spricht alles dafuir, aktiver und fitter zu werden,
als Sie es vielleicht zurzeit sind. Damit Sie ein-
schatzen konnen, wir es um lhren momentanen
Fitnesszustand bestellt ist, stellen wir lhnen nun
drei Tests vor. Diese lassen sich einfach und in
Eigenregie bei lhnen zuhause durchfiihren.

Wie fit bin ich fur den Alltag?

Es folgen drei kurze und einfach durchzufiihrende
Tests zur Uberpriifung lhrer Fitness in Sachen
Gleichgewicht, Kraft und Gehen. Sie benotigen
lediglich eine zur Zeitmessung geeignete Uhr.
AuRerdem empfiehlt es sich, fiir die Zeitmessung
sowie zur zusatzlichen Absicherung eine zweite
Person hinzuzuziehen. Alle Tests sind auch fir
sNicht-Leistungssportler” gut zu schaffen. Aber
bitte keinen falschen Ehrgeiz! Wenn Sie sich
aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
oder aus anderen Griinden einen der Tests nicht
zutrauen, lassen Sie ihn besser aus oder bespre-
chen sich mit Threm Hausarzt. Und nun wiinschen
wir Ihnen viel Erfolg!



Test 1: Tandemstand Gestoppte Zeit

Vorbereitung: Wahlen Sie eine Stelle (z.B. neben dem Kiichenbifett oder Messung:
zwischen 2 Stiihlen) aus, wo Sie sich zur Not schnell abstiitzen kénnen. Wenn
Sie sich beim Balancieren grundsatzlich unsicher fiihlen, probieren Sie den Test Sekunden.

zundchst unter Verwendung der von lhnen gewdhlten Abstiitzmoglichkeit aus.

Oder Sie lassen sich dabei von der zweiten Person absichern.
Auswertung:

Eine Zeitdauer von

Test: Stellen Sie auf einer gedachten Linie auf dem Boden einen FuR vor den anderen
FuR. Achten Sie darauf, dass dabei die Zehen des hinteren FuRes die Ferse des tiber 10 Sekunden
vorderen FuBes beriihren. Ist dieser Stand nicht moglich oder féllt er lhnen zu entspricht den Min-
schwer, wechseln Sie in den ,Semitandemstand®. Dabei stehen die Fiike nicht mehr destanforderungen
voreinander, sondern seitlich leicht versetzt und eng nebeneinander. Messen und des Alltags.
notieren Sie die Zeit, die Sie so stehen kénnen, ohne sich abstiitzen zu missen.

. Test 2: Aufstehen vom Stuhl Gestoppte Zeit
Messung:
Vorbereitung: Wadhlen Sie einen Stuhl ohne Armlehnen sowie mit normaler Sekunden.
Sitzhohe (ca. 46 cm) und stabilem Stand (ohne Rollen!) aus. Setzen Sie sich
aufrecht auf den Stuhl und verschranken Sie die Arme auf Brustkorbhohe vor
Auswertung:

dem Ko .
em Korper Eine Zeitdauer fir

Test: Nun fiinfmal hintereinander so schnell wie méglich aufstehen und wieder  funf Wiederholun-

hinsetzen. Beim Aufstehen die Beine ganz strecken und beim Hinsetzen kurz die ~ 9en von unter 11

Stuhllehne mit dem Riicken beriihren. Sekunden entspricht
den Mindestanforde-

rungen des Alltags.

- Test 3: Aufstehen, 3 Meter gehen und wieder zuriick Gestoppte Zeit

Vorbereitung: Wahlen Sie einen Stuhl mit Armlehnen sowie mit normaler Sitz- Messung:
hohe (ca. 46 cm) und stabilem Stand (ohne Rollen!) aus. Messen Sie vom Stand
des Stuhls aus eine Strecke von drei Metern auf dem Boden ab (z.B. mit dem Sekunden.

Zollstock) und markieren Sie das Ende. Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl.

Auswertung:

Eine Zeitdauer bis 10
Sekunden entspricht
den Mindestanforde-
rungen des Alltags.

Test: Erheben Sie sich von dem Stuhl, gehen Sie bis zur Markierung, wenden Sie
dort, kehren Sie zum Stuhl zuriick und setzen Sie sich wieder auf ihn. (Im Alltag
verwendete Gehhilfen diirfen benutzt werden). Bewegen Sie sich in normalem
Tempo, das heiRt, ohne zu hasten.



Haben Sie eine oder mehrere der Vorgaben
nicht erreicht, ist dies natiirlich kein ,Beinbruch®.
Aber Sie mussen in diesem Fall dringend mehr
flr lhre Fitness tun. Tipps und Anregungen
finden Sie in den folgenden Abschnitten. Aber
auch wenn sich Ihr Fitnesszustand als alltags-
tauglich erwiesen hat, sollten Sie sich keines-
falls auf lhren ,Lorbeeren“ ausruhen. Denn der
Erhalt von Alltagsfitness ist eine lebenslange
Aufgabe, mit der man nicht friith genug begin-
nen kann.

Werden Sie aktiv!

Ein schlechter Fitnesszustand ist eines der
bedeutsamsten Sturzrisiken. Daher unsere
nachdriickliche Bitte: Werden Sie aktiv! Alle
sonstigen MaRnahmen zur Entscharfung des
Sturzrisikos wirken letztlich nur begrenzt, wenn
Ihre Fitness auRen vorbleibt. Sie haben sich
schon lange nicht mehr sportlich betatigt? Oder
unterliegen bereits gesundheitlichen Einschran-
kungen? Auch dann spricht nichts dagegen,
sich verstarkt korperlich zu betdtigen. Ganz im
Gegenteil! Allerdings sollten Sie sich in diesen
beiden Fallen vorher mit lhrem behandelnden
Arzt abstimmen.

Training bedeutet Anpassung an korperliche
Aktivitat. Deshalb ist Training gerade fir altere
Menschen besonders wichtig, da ihnen kérper-
liche Aktivitaten zunehmend schwerer fallen.

Ubrigens: Auch hochbetagte Menschen
sind noch trainierbar. Dies haben ent-
sprechende Modellvorhaben z.B. in

Pflegeheimen sehr erfolgreich bewiesen.




Ein ,rundes” Fitnessprogramm sollte die folgen-
den Komponenten trainieren: Koordination,
Reaktionsschnelligkeit, Gleichgewicht, Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit. In diesem Rahmen
kénnen auch gezielte MaRnahmen zur Verminde-
rung einer eventuell vorhandenen Sturzangst
ergriffen werden. Ein positiver Effekt speziell
auf die Knochendichte und das Frakturrisiko
kann dariiber hinaus durch das bereits eingangs
genannte Widerstandstraining erreicht werden.
Hierbei werden Elemente aus starker beanspru-
chenden Sportarten (High-Impact-Sportarten,
wie zum Beispiel. Joggen, Seil springen, Aerobic)
mit Bestandteilen eines intensiveren Krafttrainings
kombiniert. Es setzt allerdings bereits eine gewisse
Fitness voraus.

Ein gutes Grundlagentraining fuir im Hinblick

auf Sturzpravention geforderte Fahigkeiten bieten:

= (Nordic)Walking, Joggen, Wandern, Tanzen;

= Trockengymnastik (bei groRer Sturzangst auch
Wassergymnastik)

= sowie Tai-Chi.

Wie gelingt es lhnen,
aktiv zu werden?

Korperliches Training ist bei Osteoporose ein
ganz wesentlicher Bestandteil der Behandlung.
Allerdings ist es mehr als verstandlich, dass Sie
aufgrund lhrer Beschwerden zuniachst verunsi-
chert sind und sich fragen: Wie soll das gehen?
Welche Aktivitat ist die richtige fir mich?

Und in welchem Umfang kann beziehungsweise
soll ich mich belasten? Das wissen wir, lhre IKK,
natdrlich auch.



Deshalb werden Sie im Rahmen des von

IKK Promed verfolgten Behandlungsansatzes

nicht einfach ,ins kalte Wasser“ geworfen.

Vielmehr wird der behandelnde Arzt gemein-

sam mit lhnen geeignete MaRnahmen fir lhr

korperliches Training abstimmen. Dabei beriick-

sichtigt er selbstverstandlich zum Beispiel

= |hre Beschwerden sowie die unter Umstdanden
bereits vorhandenen funktionalen Beeintrach-
tigungen lhres Stiitz- und Bewegungsapparates,

= |hre Begleiterkrankungen,

= lhre Alltagsumstande,

= |hre Vorlieben, Wiinsche und Ziele beim
angestrebten korperlichen Training sowie

= lhre Fitness und Motivation.

Welche Vorteile haben ange-
leitete Trainingsprogramme?

Bei der Umsetzung lhres kdrperlichen Trainings
sind Sie, sofern Sie dies wiinschen, nicht auf
sich allein gestellt. Denn ein nach lhren indivi-
duellen Gegebenheiten ausgerichtetes Bewe-
gungsprogramm sollte am besten - zumindest
zu Beginn - im Rahmen eines von Fachkraften
und qualifizierten Therapeuten angeleiteten
Funktions- oder Rehasport-Trainings erfolgen.

!




Wichtig: Im Rahmen angeleitetér .

Programme wird automatisch darauf
geachtet, dass jeder entsprechend seiner
Fahigkeiten, in seinem eigenen Tempo
sowie in angemessener Steigerung sich
sertiichtigen kann. AuRerdem ist

so gewadbhrleistet, dass sich in eintrai-
nierte Bewegungsabldaufe keine Fehl-
belastungen einschleichen. SchlieRlich
sind keine sportlichen Hochstleistungen
das Ziel, sondern ein MaR an Bewegung,
welches lhrer Gesundung zutraglich ist.
Das sollten Sie unbedingt auch dann
beriicksichtigen, wenn Sie lhr Training
eigenverantwortlich absolvieren.

Angeleitete Programme im Rahmen eines
Funktions- oder Rehasport-Trainings finden
haufig in Gruppen statt. Dies bietet drei weitere
Vorteile: Zum einen motiviert das Zusammen-
gehorigkeitsgefiihl unter Gleichgesinnten zu
einer regelmaRigen Teilnahme. Zum anderen
ermoglicht der Kontakt mit ,Leidensgenossen”
einen Erfahrungsaustausch. AufRerdem kdnnen
so auch Geselligkeit und das Kniipfen neuer
sozialer Kontakte eine positive Wirkung
entfalten. Denn beides kommt durch das
zuriickgezogene Leben von chronisch kranken
Menschen oft zu kurz.

Entsprechende Gruppenangebote bieten zum
Beispiel Sportvereine, Volkshochschulen oder
physiotherapeutische Einrichtungen. Auferdem
gibt es zunehmend spezielle Seniorensportkurse.



Wieviel Trainingsschwung
vertragt lhr Alltag?

Wer sich mit sportlichen Betdatigungen gar nicht
anfreunden kann, sollte zumindest ein gewisses
MaR an Bewegung in seinen Alltag einbauen.

Dies kann bedeuten, zum Beispiel

= die Treppe einem Aufzug vorzuziehen,

= spazieren zu gehen - durchaus mit kleinen
Gehstrecken beginnend, dafir aber regelmaRig,

= vielleicht mal das Fahrrad fiir eine Erledigung
oder einen kleineren Einkauf zu benutzen,

= beim Fernsehgucken die Werbepausen zum
Aufstehen, kurzen Umhergehen oder Recken
und Strecken zu nutzen.

Der Fantasie sind hier im Prinzip keine Grenzen
gesetzt. Doch auch, wenn Sie bereits an angelei-
teten Trainingsprogrammen teilnehmen, werden
Sie nur dann nachhaltig profitieren, wenn Sie lhre
Aktivitat im Alltag regelmaRig fortsetzen.

Dabei wird Ihnen der jeweilige Ubungsleiter

des von lhnen gewdhlten Trainingsprogramms
sicher gerne den ein oder anderen Tipp fir einen
aktiveren Lebensstil im hauslichen Umfeld geben.
Doch tibertreiben sollten Sie es auch nicht. Besser
in kleinen Schritten steigern und Uberlastungen
meiden. Denn manchmal ist weniger mehr.

In diesem Sinn wiinschen wir lhnen viel Erfolg
bei lhrem korperlichen Training. Und vor allem:
Bleiben Sie dran und ,standhaft"!



IHRE FRAGEN.
UNSERE ANTWORTEN.

Sie haben Fragen oder mochten zur IKK classic
wechseln? Wir sind immer fir Sie da. Sie erreichen
uns telefonisch rund um die Uhr:
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