I
MEDIEN | MODEN | MEDIZIN

Rheumaliga Schweiz

Aktiv gegen Osteoporose:
ein neues Ubungsprogramm

Wenn Sie Ihren Patienten mit Osteoporose eine Anleitung
fir das Heimtraining an die Hand geben mdchten, bietet
sich das aktualisierte Faltblatt «Aktiv gegen Osteoporose»
der Rheumaliga Schweiz an. In die Neuauflage sind Impul-
se aus der aktuellen Forschung eingeflossen; das empfoh-
lene Osteoporose-Training ist mit zwei zusatzlichen Kraft-
Gibungen noch etwas anspruchsvoller geworden.

Ziel der Broschiire ist es, Betroffenen zu zeigen, wie sie
Bewegung und Belastung optimal dosieren. Auch mit
Osteoporose kénnen Patienten intensiv und kraftvoll trai-
nieren, um ihre Belastbarkeit zu verbessern — der Nutzen
eines intensiven Trainings ist in der Regel grosser als das
Verletzungsrisiko. Die Ubungen miissen die alltagliche Be-
lastung Ubertreffen und bei Kraftlibungen bis zur Grenze
der muskuldaren Ermidung gehen. Das bedeutet, mit so
viel Gewicht zu trainieren oder eine Ubung so haufig zu wie-
derholen, dass das Training als anstrengend bis schwer
empfunden wird. Gleichgewichtsiibungen erganzen das
Programm und sollten ebenfalls so intensiv wie méglich
durchgefiihrt werden. Eine britische Studie empfiehlt zu-
dem korperliche Aktivitaten, die den Bewegungsapparat
erschuttern und zum Vibrieren bringen, wie leichtes Sprin-
gen und Hupfen, Stampfen, Tanzen und Joggen. Massvolle
Stoss- oder Aufpralliibungen regen den Knochenstoff-
wechsel an.

Das Faltblatt «Aktiv gegen Osteoporose» richtet sich so-
wohl an Patienten mit diagnostizierter Osteoporose als
auch an Menschen, die vorbeugen méchten. Es zeigt, wie
man sicher und effektiv trainiert und die Belastung richtig
dosiert. MO

Das Faltblatt ist iber den folgenden QR-Code El"
gratis zu bestellen oder kann als PDF herunter-
geladen werden.
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