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Der Gesundheitstipp, nicht nur in Corona-Zeiten, Osteoporose vorbeugen

Wie Nordic-Walking die Knochen starkt

Ein Beitrag von Ann-Kathrin Landzettel auf t-online.

Bewegung spielt eine bedeutende Rolle bei der Osteoporose-Vorbeugung. Sind die Knochen
gefordert, lauft der Knochenstoffwechsel auf Hochtouren. Um das Risiko fir Knochenschwund zu
senken, ist kein schweil3treibender Kraftsport notig. Auch sanfte Bewegungsablaufe unterstitzen
die Knochenstabilitat. Dazu gehort auch Walken.

Osteoporose vorbeugen: Bewegung ist unverzichtbar

Ein gesunder Lebensstil fordert den Knochenstoffwechsel und kann einer Osteoporose vorbeugen
helfen. Bewegung spielt dabei eine wichtige Rolle. "Tagliche Bewegung ist die Basis einer
effizienten Osteoporose-Pravention”, sagt Dr. Martin Rinio, &rztlicher Direktor der Orthopadischen
Gelenk-Klinik Gundelfingen.

"Regelmélige Bewegung und Sport wirken sich grundsétzlich positiv auf den Knochenbau
beziehungsweise die Knochenfestigkeit aus — und kdnnen somit das Risiko einer Osteoporose
sowie eventueller Frakturen erheblich senken."

Knochen brauchen Bewegung - immer

Vor dem 30. Lebensjahr hilft Bewegung, eine stabile Knochenstruktur aufzubauen, nach dem 30.
Lebensjahr, das Knochengerist zu starken und den Knochenabbau zu verlangsamen.

"Dabei ist es egal, ob ich gehe, laufe, Fahrrad fahre, Nordic-Walking mache oder Kraftsport
betreibe. Hauptsache ist, ich mache es regelmafig”, erklart der Facharzt fur Orthopadie, Chirurgie
und Unfallchirurgie. "Regelméalige Bewegung stimuliert den Stoffwechsel von Knochen und
Muskeln. Diese gewinnen an Stabilitat, die Gangsicherheit erhdht sich und das Sturzrisiko sinkt."
Wer es schafft, mindestens zweimal pro Woche ein Training von einer bis eineinhalb Stunden zu
absolvieren, tragt einen bedeutenden Teil fir gesunde Knochen bei. Ideal ist dem Experten zufolge
eine Kombination aus beispielsweise Nordic-Walking, Krafttraining sowie Koordinationsiibungen.

Osteoporose aufhalten mit Nordic-Walking

Mit dem Sport zu beginnen, lohnt sich jederzeit — auch flir Menschen, die bereits unter
Osteoporose leiden. So hat eine Studie in den USA mit tber 10.000 Seniorinnen gezeigt, dass
Muskelaufbau durch moderates Krafttraining einer medikamentdsen Osteoporose-Behandlung
deutlich Uberlegen sein kann. Wer intensive Belastungen und Krafttraining nicht ausfihren kann,
fur den ist Nordic-Walking eine gute Alternative.

.,Nordic-Walking ist ebenso wie das Wandern ein guter Ausdauersport flir Menschen, die
Gelenkprobleme haben oder bereits an Osteoporose leiden. Durch das schonende Ganzkérper-
Training lassen sich praktisch nahezu alle Muskeln starken und der Stoffwechsel aktivieren®, sagt
Rinio.

"Dies kann den Verlust von Knochendichte stoppen. Besonders in Corona-Zeiten ist dieses
Training an der frischen Luft tberall und unabhangig von Geraten moglich."

Nordic-Walking: Knochenschutz im hdheren Alter

Insbesondere fiir Menschen im fortgeschrittenen Alter bietet Nordic-Walking laut dem Orthopaden
eine gute Mdglichkeit, um die Knochendichte zu starken und Muskeln aufzubauen. Besonders
vorteilhaft sei Dank des Stockeinsatzes die gleichméafige Beanspruchung von Bandern, Gelenken
und Sehnen in Armen und Beinen, ohne erhebliche StolRbelastungen.

"Durch die Stocke wird ein Teil des Korpergewichts verlagert und Ful3- und Kniegelenke dadurch
entlastet. Zudem starkt das Schwingen der Stocke auch Arme und Schultern. Wichtig ist jedoch die
richtige Technik”, erklart Rinio und rat Neueinsteigern, vorab an einem Anfanger-Kurs
teilzunehmen.

Seite 1 von 2
Gezeichnete und Ubernommene Artikel stellen nicht unbedingt die Meinung des VDFP oder der Redaktion dar.



Verband Deutscher Fernmeldetechniker e.V.

VDFP Info 2020 - 06

Welche Schuhe firs Nordic-Walking?

StralRenschuhe sind laut dem Experten auch bei fester Besohlung keine empfehlenswerte Losung.
Besser seien robuste, atmungsaktive und wasserdichte Schuhe. Diese sollten nicht zu schwer,
dafur aber flexibel sein. Inre Dampfung muisse nicht mit der von Joggingschuhen standhalten.
Wichtiger sei es, dass die Schuhe stitzend auf den Fuld wirken und ein bequemes Abrollen
ermoglichen. Ebenfalls sollten die Zehen genligend Freiraum haben. Vor dem grof3en Zeh sollte
ein Finger Platz sein.

Sportarten gegen Osteoporose

Doch nicht nur Nordic-Walking bietet einen guten Schutz vor Knochenschwund. Regelméfige
Physiotherapie oder Wassergymnastik fordern den Knochenstoffwechsel und die Knochendichte
ebenfalls. Empfehlenswert sind dem Orthopadden zudem Sportarten wie Wandern, Schwimmen,
Yoga, Pilates oder Skilanglauf.

Sanftes gerategestitztes Kraft- oder Vibrations-Training wirke sich positiv auf die Knochendichte
aus. Ungeeignet hingegen seien beispielsweise Tennis, Ful3ball oder Kampfsportarten. Die
Verletzungs- und Sturzgefahr sei da besonders hoch.

Osteoporose: Was sind die grofRten Risikofaktoren fir Knochenschwund?

Dem Bundesselbsthilfeverband fur Osteoporose e.V. zufolge leiden rund sechs Millionen
Menschen an Osteoporose. Laut der Gesundheitsorganisation WHO gehort Osteoporose damit zu
den zehn haufigsten Krankheiten weltweit.

Besonders Frauen sind betroffen: Etwa 80 Prozent der Osteoporose-Patienten sind weiblich.
Haufig ist es die neue Hormonsituation nach den Wechseljahren, welche den Knochenstoffwechsel
negativ beeinflusst und die Knochen briichig werden lasst. Bei Mannern hingegen sind laut dem
Bundesselbsthilfeverband Osteoporose Uber 50 Prozent der Osteoporose-Félle auf andere
Grunderkrankungen und deren Behandlung zurtickzufiihren. Mediziner sprechen von sekundarer
Osteoporose. Die Einnahme von Kortison, eine kalziumarme Erndhrung, Bewegungsmangel,
Rauchen und Alkohol fordern den Knochenschwund ebenfalls.

Osteoporose vorbeugen mit Ernahrung

Wer seine Knochen schitzen und einer Osteoporose vorbeugen beziehungsweise den
Knochenschwund verlangsamen mdchte, sollte neben Bewegung auf eine ausgewogene und
vitaminreiche Kost achten. Diese sollte mdglichst wenig Fleisch und Fett, daflr aber reichlich Obst
und Gemuse enthalten.

So wird der Korper mit wichtigen knochenstarkenden Nahrstoffen versorgt. "Um den
Knochenstoffwechsel zu beeinflussen, ist zudem kalziumreiche Ernahrung auf3erordentlich
wichtig", sagt Rinio. So lasse sich das Risiko von Knochenbriichen senken. Auch wenn das
Leitungswasser in Deutschland von hervorragender Qualitdt sei, kdnne ein kalziumreiches
Mineralwasser zusatzlich unterstitzend wirken.

Eine ausreichende Vitamin D3-Versorgung ist ebenfalls unverzichtbar bei der Osteoporose-
Pravention. Der Experte rat, so oft wie moglich im Freien aktiv zu sein. Sonnenlicht aktiviert die
Vitamin D3-Bildung in der Haut, was die Aufnahme von Kalzium in die Knochen férdert.
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