www.prmaximus.de/124541

Sportlich mit Arthrose welche Sportarten eignen sich?

(Mynewsdesk) Bei der Entstehung einer Arthrose spielen meist Ubergewicht oder angeborene Fehlstellungen eine Rolle. Auch Leistungssportarten mit
Korperkontakt kdnnen den Knorpelverschleil3 beginstigen. (1) Vor allem Knie-, Hift-, Schulter-, Ellenbogen- und auch die Handgelenke sind anféllig fr
Arthrose. Betroffene neigen nicht selten dazu, sich in eine Schonhaltung zuriickzuziehen und sportliche Aktivitdten zu meiden. Doch auch bei Arthrose ist
Bewegung ausgesprochen wichtig. Neue Therapieansatze zeigen positive Effekte beziglich der Verbesserung der Knorpelqualitat, der Funktionalitat und
der Schmerzlinderung. Gezielt unterstiitzen kann man Knorpel und Knochen zusétzlich durch eine gesunde Erndhrung und eine ausgewogen dosierte
Nahrstoff-Kombination, wie z. B. die erganzende bilanzierte Diat Orthomol arthroplus®.

Bewegung gegen Schmerzen

Lebensqualitat wird haufig tGber Bewegungsqualitét definiert. Denn wer rastet, der rostet ? dies gilt besonders fiir unsere Gelenke. Ohne Bewegung
kénnen wichtige Nahrstoffe nicht in den Knorpel "eingewalkt" werden.

Gute Nachricht also fur alle, die aktiv etwas fur ihre Lebensqualitat tun wollen: Sport und Arthrose schlieBen einander keinesfalls aus. Achtsamkeit ist
allerdings bei der Wahl der richtigen Sportart gefragt. Laut Professor Dr. Klaus Baum, Physiologe und Inhaber eines Medical Fitness Studios in KéIn,
eignen sich fur Arthrose-Patienten ?generell Sportarten, die keinen Gegnerkontakt haben und Trainingseinheiten, bei denen die Bewegungen kontrolliert
durchgefiihrt werden kénnen.? Das sind zum Beispiel Sportarten wie Nordic Walking, Krafttraining, Aqua Jogging oder auch Radfahren. Dabei wird
besonders dem gezielten Krafttraining eine auRerst groRe Rolle zuteil. Das Training kann zwar die Quantitat des Knorpels nicht verbessern, da ein einmal
geschadigter Knorpel nicht wieder aufgebaut werden kann. ?Die Struktur und damit die Qualitat hingegen kann durch gezielte Ubungen deutlich
ansteigen ?, erlautert Klaus Baum, der sich seit vielen Jahren mit der Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit von Arthrose-Patienten im Seniorenalter
beschéftigt.

Zielgerichtetes und individuell angepasstes Krafttraining wird sowohl fiir altere als auch fiir jingere Patienten als durchaus sinnvoll eingestuft:
Umfangreiche Studien zur Trainingswirksamkeit belegen, dass der Gelenkschmerz mit Hilfe von Kraftsport reduziert werden kann. (2) Daneben werden
die Alltagsbewaltigung verbessert und die gesamte kérperliche Fitness gestarkt.

?Das Krafttraining starkt die Muskeln und kann so die Gelenke entlasten und die Schmerzen reduzieren, ? kommentiert Baum.

Neuer Therapieansatz: Vibrationstraining

Eine noch recht neue Therapiemethode fir Arthrose-Patienten ist das sogenannte Vibrationstraining. Profitieren konnen von dieser Trainingseinheit
ebenfalls Menschen mit geringer Muskelleistung. Wie auch das Krafttraining kann diese noch nicht so weit verbreitete Methode den Patienten
Schmerzlinderung verschaffen. Klaus Baum: ?Die Forschung zu diesem speziellen Training steht noch in den Anfangen. Einige wissenschaftliche
Publikationen dazu machen Hoffnung. Auch aus meinem Studio kann ich schon von ersten positiven Praxiserfahrungen berichten.?

Den Vorteil dieser Trainingsmethode sieht Baum vor allem darin, dass durch die Vibration ausreichend Gelenkflissigkeit (Synovia) in den Knorpel
einmassiert und der dadurch mit wichtigen Nahrstoffen versorgt wird.

Der Fitness-Studio-Check

Regelmafiges Krafttraining kann belastete Gelenke gezielt unterstitzen. Die Muskulatur wird gekraftigt und das Gelenk erhélt mehr Stabilitét. Durch eine
gewisse RegelmaRigkeit kann sich die Beweglichkeit verbessern. Doch sowohl beim Kraft- als auch beim Vibrationstraining ist ein individuell
ausgerichteter Trainingsplan unabdingbar. Auch die Wahl des richtigen Fitnessstudios ist enorm wichtig. Damit der Besuch im Studio zu einem Erfolg
wird, kann es sinnvoll sein, einige hilfreiche Tipps zu beachten:

1. Generell sind solche Studios empfehlenswert, die den gesundheitlichen Status zunachst durch ein ausfihrliches Gesprach (Anamnese) erfassen, eine
Diagnostik des aktuellen Leistungsvermégens durchfiihren und aus dieser Kombination einen adressatengerechten Trainingsplan aufstellen. Nur so kann
gewahrleistet werden, dass die Ubungen richtig ausgewéhlt sind und effektiv trainiert wird.

2. Die Geréte sollten in kleinen Belastungsschritten abstufbar sein, um die richtige Intensitat gewéhrleisten und gleichzeitig Uberlastungen vermeiden zu
kénnen. Das gilt insbesondere fir Krafttrainingsgeréate.

3. Nicht zu vergessen ist natirlich der Wohlfuihlfaktor: Eine angenehme Atmosphare ist unabdingbar. Nur wer sich wohlfuhlt, kann effektiv trainieren.

Wer nur ungern ein Fitnessstudio aufsucht, dem bleiben zahlreiche andere Méglichkeiten, sich auch mit Arthrose fit zu halten. Sportarten wie
Schwimmen, Aquacycling und Nordic Walking eignen sich sehr gut fiir Betroffene. Auch gezielte Gymnastik ist &uRerst ratsam. Ubungen mit einem
elastischen Band kénnen ganz unkompliziert zu Hause ausgeiibt werden und in Bewegung halten. Aber auch mit dem eigenen Kérpergewicht und mit
alltaglichen Gegenstanden wie Handtlicher lasst sich sehr effektiv trainieren. Ratsam ist es, beim Training darauf zu achten, dass in MaRen trainiert wird.
?Empfehlenswert ist dabei ein Trainingsintervall von 2- bis 3-mal wéchentlich ?, meint Professor Dr. Klaus Baum.

Zusétzliche Unterstutzung fir die Gelenke

Zusatzliche Unterstiitzung fiir belastete Gelenke bieten eine abwechslungsreiche, gesunde Ernahrung mit viel frischem Obst und Gemiise, méaRig
(rotem) Fleisch sowie eine ausgewogene Nahrstoff-Kombination mit wichtigen Mikronahrstoffen und Knorpelbestandteilen, wie z. B. Orthomol
arthroplus®. Neu fiir zwischendurch gibt es den Milchproteinriegel, der ganz praktisch in jede Tasche passt und sich somit bestens fur sportbegeisterte
Menschen eignet. Orthomol arthroplus® enthalt wichtige Nahrstoffe fir Knorpel und Knochen: Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine
normale Funktion von Knorpel und Knochen bei. Calcium wird fiir die Erhaltung normaler Knochen benétigt. Vitamin D und Vitamin K sowie Magnesium,
Zink und Mangan tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei. Vitamin D tragt zu einer normalen Aufnahme und Verwertung von Calcium und Phosphor
sowie zu einem normalen Calciumspiegel im Blut bei. Mangan trégt zu einer normalen Bildung von Bindegewebe bei. Kupfer tréagt zur Erhaltung von
normalem Bindegewebe bei. Vitamin C, Vitamin E und Vitamin B2 (Riboflavin) sowie Zink, Selen, Kupfer und Mangan tragen dazu bei, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schitzen. D-Glucosamin ist ein Aminozucker, der im Koérper in Form von Glykosaminoglykanen vorkommt. Glykosaminoglykane, zu
denen auch Chondroitinsulfat gehdrt, sind Bestandteile der Knorpelmartix. Hyaluronséure, ein langkettiges Molekil, das u. a. Glucosamin enthalt, findet
sich insbesondere in der Gelenkfliissigkeit. Zu den Omega-3-Fettséuren, die reichlich in Fischdl vorkommen, zéhlen insbesondere EPA und DHA. Dies
sind mehrfach ungesattigte Fettsduren, die u. a. Bestandteile von Zellmembranen sind.

(1) Tveit M et al. Am J Spots Med 2012;40(3):527-33)
(2) Uthman et al. Br J Sports Med 2014; 48(21):1579
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Orthomol arthroplus® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Erndhrungsmedizin in
Deutschland. Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit tber 20 Jahren ausgewogen dosierte und fiir verschiedene Anwendungsgebiete
zusammengesetzte Mikronahrstoffkombinationen. Diese bestehen u.a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundéaren
Pflanzenstoffen. Die Orthomol-Produkte sind fiir die diatetische Begleitung unterschiedlicher Erkrankungen und zur Nahrungserganzung bei
verschiedenen Lebenssituationen vorgesehen und in Apotheken erhaltlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen
Qualitatsstandard ISO 22.000.

Achten Sie in Ihrer Apotheke auf die blauen Packungen
fragen Sie nach Orthomol.
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