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| 32 | Krafttraining

Auch wer Osteoporose
hat, sollte trainieren

Sport im Alter — natiirlich! Aber Sport bei Osteoporose, wenn die Knochen briichig sind? «Und ob!», sagt
Jaap Swanenburg, Physiotherapeut und Wissenschaftlicher Mitarbeiter am Universitatsspital Ziirich.

Von Caroline Doka

sich mehrere Sportarten. Mit einem speziellen

l «Regelmadssige Bewegung gehort zusam-
men mit entsprechender Erndhrung zum
Therapieprogramm bei Osteoporose», betont
der Physiotherapeut. «Sie fordert den Kno-
chenaufbau beziehungsweise bremst den -ab-
bau, kann Schmerzen und Beschwerden lin-
dern und vermindert das Risiko von Stiirzen
und damit von Knochenbriichen.» Denn diese
sind es, die das Leben mit Osteoporose beein-
trachtigen, die Krankheit selbst tut nicht weh.

Osteoporose-Therapie ist darum immer
auch Sturzprophylaxe: Starkere Muskeln, bes-
sere Beweglichkeit und Geschicklichkeit helfen
dlteren Menschen, Stiirze zu vermeiden. Dies
erreicht man mit regelmdssiger sportlicher
Tatigkeit, die gezielt auf die Knochen wirkt.

Bevor man ins Bewegungsprogramm ein-
steigt, ist es wichtig, die Ursachen fiir die
Osteoporose drztlich abkldren zu lassen. Dann
steht dem Sport nichts mehr im Weg. Vom An-
gebot ausgeschlossen sind aber Sportarten mit
Sturz- und Verletzungsrisiko wie etwa Inline-
skating. Der Arzt oder Physiotherapeut hilft,
den passenden Sport zu finden.

Der Hauptrisikobereich fiir Osteoporose
sind Wirbelsdule und Hiiften. Deshalb wird
ein gezieltes Training der Muskeln an Riicken,
Bauch und Beinen empfohlen. Dafiir eignen

Gymnastikprogramm kann zudem gezielt auf
die zu starkenden Korperpartien eingegangen
werden. Besonders zu empfehlen sind auf die
Behandlung von Osteoporose zugeschnittene
Programme, wie sie beispielsweise die Kanto-
nalen Pro-Senectute-Organisationen anbieten.
Sportarten, die axial aufs Skelett wirken,
also Reize auf die Wirbelsdule ausiiben wie
Tanzen oder Nordic Walking, sind besser als
Schwimmen oder Radfahren, wo Wirbelsdule
und Hiifte wenig oder nicht belastet werden.
Die beste Trainingsmethode fiir Osteo-
porose-Betroffene sei aber Krafttraining, sagt
Jaap Swanenburg. «Damit kann man die Kno-
chen gezielt belasten und deren Struktur posi-
tiv beeinflussen. Die Knochen werden dadurch
stabiler.» Je mehr die Knochen durch Reize be-
lastet werden, desto starker werden sie. Men-
schen, die in der Kindheit viel herumtollten
und als Jugendliche und Erwachsene Sport
trieben, sowie Menschen mit Ubergewicht ha-
ben in der Regel stdarkere Knochen als solche,
die inaktiv oder untergewichtig waren.
Osteoporose-Betroffene miissen im Sport
besonders vorsichtig sein. Es gilt, behutsam
mit dem Krafttraining zu beginnen, sorgsam zu
lernen, wie man die Ubungen ausfiihrt, mit
leichten Gewichten zu arbeiten und erst dann
den Widerstand zu steigern. Patienten mit fri-

Krafttraining ist das Beste fiir eine Osteoporose-Behandlung

Laut einer Studie™ der Universitat Zirich an Osteoporose-Patienten ergibt
sich bei dreimonatigem Training dreimal pro Woche eine Kraftzunahme
von 19 Prozent sowie eine deutliche Reduktion des Sturzrisikos. Wéhrend
der folgenden sechs Monate ohne Krafttraining, aber mit regelméssiger
Bewegung, bleibt die gewonnene Kraft erhalten. Kehrt man dann nicht
zuriick an die Kraftmaschinen, sinkt der Kraftzuwachs aber rapide.

Das sollte man dabei beachten:

Vorah: Medizinischer Check. Mit Fachperson Programm fiir Krafttraining
erstellen. Training: Idealerweise regelmassig zweimal pro Woche. Alter-

Studie: * Swanenburg et al. 2007, Rheumaklinik und Institut fiir Physikalische Medizin, Universitétsspital Ziirich

native: Aufbau im Friihling wahrend mindestens drei Monaten zweimal
pro Woche. Sechs Monate Sommersport im Freien. Im Herbst wieder
Krafttraining. Ausdauersport: Begleitend zum Krafttraining gehort un-
bedingt ein gewisses Mass an Ausdauersport. Joggen, Radfahren und
Schwimmen bringen zwar nichts gegen Osteoporose, sorgen aber fir
eine bessere Durchblutung der Muskeln, die wiederum fiirs Krafttraining
wichtig ist. Erndhrung: Auf den Speiseplan achten. Der Korper braucht
mehr Proteine sowie ausreichend Kalzium sowie Vitamin D. Kein Gewicht
verlieren, denn dann nimmt auch die Knochenmasse automatisch ab.
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Im Fitnesscenter wird Kraft
getankt. In jedem Fall
sollte man sich aber das
Programm von einer
Fachperson ausarbeiten
und iiberwachen lassen.

schen Briichen der Brustwirbelsdule sollten
forcierte Ubungen unterlassen.

Im Fitnesscenter wird die Muskulatur an
daftir konzipierten Trainingsgerdten optimal
belastet und trainiert. Der Widerstand ist ver-
stellbar und kann dem Fitnessstand der Person
angepasst werden. Um falsches Training, das
sich schnell schddlich auswirkt, zu verhin-
dern, sollte das Programm von einer Fach-
person erstellt und iiberwacht werden. Ein sol-
ches Programm ist auch zu Hause moglich. «Es
geht ohne teure Kraftmaschinen, es gentigt ein
wenig Fantasie, denn bereits freies Stehen ist
eine gute Koordinationsiibung», sagt Jaap Swa-
nenburg. Man kann mit Freihanteln arbeiten,
genauso gut eignen sich aber mit Sand gefiill-
te PET-Flaschen oder ein Rucksack. Allerdings,
meint der Experte, sollte auch das Training da-
heim von einer Fachperson begleitet werden.

Treten Schmerzen auf, muss das Training
sofort unterbrochen und die betreuende Fach-
person zu Rate gezogen werden. Schmerzen
konnen auch von einer fritheren Osteoporose-
Fraktur herriihren. «Von Briichen bleiben meist
Schmerzen zurtick», erkldrt Jaap Swanenburg.
«Diese muss man im Auge behalten und am
Anfang auf Sportarten ausweichen, die
schmerzlindernd sind, etwa Wassergymnastik
oder Schwimmen. Mit Krafttraining soll man
erst danach beginnen.» Wer bereits einen Osteo-
porose-bedingten Bruch erlitten hat, muss be-
sonders vorsichtig nach einem gut und indivi-
duell ausgearbeiteten Programm trainieren.

Doch wie vorsichtig miissen Osteoporose-
Betroffene mit dem Sport sein? «Die Gefahr fiir
einen Sturz ist umso kleiner, je mehr man dage-
gen tut. Es lohnt sich also auf jeden Fall, aktiv
zu sein», sagt der Physiotherapeut. «Ohne regel-
massigen Sport wird Osteoporose in vielen Fal-
len schlimmer. Mit Bewegung kann der Zustand
stabilisiert oder verbessert werden. Es ist ein
kalkulierbares Risiko, das man mit dem Sport
eingeht, fiir deutlich mehr Lebensqualitat.»
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