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Osteoporose und
Bewegung

Wie viel (und welche) Bewegung starkt die Knochen
und wirkt dem Knochenabbau entgegen?

Mathias Bechter Bakk. Sport MSc Oktober 2017
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Was Ist Osteoporose”?

Ein Missverhaltnis Osteoporose
zwischen Knochenauf-
und Knochenabbau mit

dem Resultat einer
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Knochenmasse und
Dichte.
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Ursachen flr Osteoporose

= Knochenabbau im , Alter” ist normal

= Aufgebaute Knochenmasse bis zum 20. LJ
malgeblich!

=  Frauen erkranken funfmal haufiger als Mann
= Einfluss des Tageslichts

= Veranlagung / Genetische Voraussetzungen
= Erndhrung

4]
Wirbelkorper—— @&
Keilwirbel — (=fSr=s

>

Bandscheibe -

Keilwirbelbildung durch einen
Wirbelkérperbruch
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Funktion der Knochen?

Y

= Stitzfunktion

= Schutzfunktion

= Mineralienbank

= Aufhangung unserer Organe
= Aufrechter Gang

= Bewegung u. Gelenke

= Ansatz von Muskeln und
Bandern

= Produktion roter
Blutkorperchen
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Reize fur Knochenaufbau...

Biegen, Drlcken,
Ziehen, Erschitterungen

INHALT - Polyvalenz

O schlagen, schleudern, werfen
M tragen, fangen, prellen

O stemmen, stltzen, klettern

1 gehen, balancieren

W rutschen, gleiten, fahren, rollen
O laufen, hipfen, springen
Bl ziehen, schieben

O purzeln, walzen, rollen

M tanzen, darstellen, rhythmisieren
M raufen, ringen, kdmpfen

Clweitere Formen
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Pravention durch Bewegung

V M° = Bewegungim Kindesalter

- Aufbau von Knochenmasse

= Bewegung im Erwachsenenalter

- Erhalt der Knochenmasse

= Bewegung im hoheren Lebensalter
- Verlangsamung des Knochenmasseabbaus
- Erhalt der Kraft und Beweglichkeit
— Erhalt von Koordination und Gleichgewicht
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Welche Bewegungen/Sportarten
sind ideal?

= High-Impact-Belastungen

= Weigh-Bearing-Activities: Wirkung der Schwerkraft

= High Ground Reaction Force: Hohe Bodenreaktionskrafte
- Schwimmen? Radfahren? TT? Tennis?...

- Erschitterung(en) / Vibrationen

- Abrupte Richtungswechsel

- Kurzeitig hohe Muskelbeanspruchung
(exzentrisches Maximalkrafttraining)
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Fazit

=  Sport/Bewegung = viel mehr als Herz-Kreislauftraining—=> u.a. Knochenaufbau
= Den idealen Sport gibt es nicht!

=  Erlaubt ist, was Freude/Spal’ macht!

= Integrieren sie Bewegung in ihren Alltag!

= Fangen Sie dort an, wo Sie stehen:

= Anfanger oder Amateur

= Gesellig oder lieber ,,in Ruhe gelassen®?

=  Friher sportlich oder nicht?
= Verbindung mit Hobbies (Musik, Natur,...)

= Gern unter fachlicher , Aufsicht” und Kontrolle?



O

aks ' gesundheit

im landle vor ort

Trainingseffekte im ,Alter”...

30 -

20 1 x=19,3

5 87-96jahrige Manner
und Frauen

0 1 1
vor  8-woch. Training  nach

Quelle: nach Fiatarone (1990) aus Hollmann-Hettinger, Sportmedizin (2000)
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Bewegungsempfehlungen

150 Minuten . .
rittlors lrtaraitit Dosis-Wirkungskurve

o
oder “
75 Minuten %
% héhere Intensitat E

Empfehlung
pro Woche

hepa.ch. Magglingen 2013

weitere

sportliche

und 2x Aktivitaten

muskelkr&ftigende
Ubungen

2% Stunden Bewegung mit mittlerer
Intensitat oder 1% Stunden Sport mit
hoher Intensitat pro Woche

Inaktivitat
vermeiden

Bewegungsempfehlung fiir Erwachsene — Fonds Gesundes Osterreich
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Der erste Schritt...

= Was will ich wirklich, was passt zu mir, was macht mir Freude?

= Typische Ausreden = Meine Losung!

=  Wenig Aufwand, ganzjahrig durchfiuhrbar
=  Fix in Tages-/Wochenablauf einplanen

= Rituale: Mittags-/ Abendspaziergang

=  Partnerlnnen/Gleichgesinnte suchen

= Sporttasche” ins Auto

= Nicht zu viel vornehmen, dafur regelmaRig

= - RegelmaRigkeit — Verbindlichkeit — Ziele — Belohnung
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«Alle Teile des Kérpers, die eine Funktion haben, werden
gesund, wohl entwickelt und altern langsamer, sofern sie mit
Mass gebraucht und in Arbeiten gelbt werden, an die man

gewohnt jst.

Wenn sie aber nicht benutzt werden und trdge sind, neigen sie
zur Krankheit, wachsen fehlerhaft und altern schnell. »

Hippokrates, ca. 400 v. Chr.
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Vielen Danke fur Ihr Interesse!

Viel Freude beim Bewegen!

Mathias Bechter, Sportwissenschafter
aks Gesundheitsbhildung
Rheinstral3e 61, 6900 Bregenz
T 05574 202-0
E mathias.bechter@aks.or.at




