PRESSEMITTEILUNG

Aktionsbiindnis Osteoporose
Welcher Sport verbessert die Knochengesundheit?

Gesundheit ist das schonste Geschenk! Wie ware es daher, zum Mut-
tertag einen Gutschein flir einen gemeinsamen Sport- oder Tanzkurs
zu verschenken? Das macht nicht nur Spal3, sondern ist auch gesund.
Dabei ist insbesondere die Knochengesundheit fiir Frauen in Deutsch-
land ein wichtiges Thema: Schatzungsweise 5,2 Millionen Frauen sind
hierzulande von Osteoporose betroffen.! Doch welcher Sport sorgt ei-
nerseits flir Bewegung und kann zugleich auch die Festigkeit der Kno-
chen fordern?

Der Knochen ist lebendiges Gewebe und die Knochendichte erreicht
mit ca. 30 Jahren ihr Maximum. Ab dann wird mehr Knochenmaterial
abgebaut als neu aufgebaut.! Wissenschaftliche Studien belegen, dass
moderate Bewegung den Knochenaufbau effektiv fordern kann.? Nor-
dic Walking, Tanzen, Fitnesskurse oder Ahnliches eignen sich hervor-
ragend als Training. Wer mag, kann auch gern im Fitnessstudio geziel-
tes Krafttraining mit Gewichten ausiiben. Die beim Krafttraining, Sprin-
gen und Laufen entstehende StoBbelastung regt das Wachstum der
Knochenzellen an, da bei diesen Sportarten mit dem bis zu Achtfachen
des eigenen Kérpergewichts trainiert wird.? Spaziergdnge im Freien
runden das Programm ab und kdénnen im Sommer fiir eine ausrei-
chende Vitamin D-Zufuhr sorgen. Dieses Vitamin wird zu 80 bis 90 %
unter Sonneneinfluss in der Haut gebildet und ist ebenfalls wichtig fiir
den Aufbau der Knochen.*>

Osteoporose entwickelt sich schleichend

Das Erkrankungsrisiko ist vor dem 45. Lebensjahr noch relativ gering,
steigt allerdings mit zunehmendem Alter bei Frauen nach den Wech-
seljahren stark an.® Grund dafir ist die hormonelle Umstellung im Kér-
per. Ostrogene sind maRgeblich am Knochenaufbau beteiligt und ein
Absinken kann sich negativ auf die Knochendichte auswirken.” Weiter-
hin beglinstigen eine kalziumarme Erndhrung, Vitamin-D- und Bewe-
gungsmangel, Alkohol- und Zigarettenkonsum oder bestimmte Arznei-
mittel das Osteoporoserisiko.*® Sind Erkrankungsfille in der Familie
bekannt, kann das auch auf ein erhohtes individuelles Risiko hinwei-
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sen.’Zu den Warnzeichen einer beginnenden Osteoporose kénnen an-
dauernde Rickenschmerzen oder ein GréRBenverlust von bis zu meh-
reren Zentimetern in den vergangenen Jahren gehéren.? Es lohnt sich,
rechtzeitig mit einer Arztin oder einem Arzt iiber das persénliche Os-
teoporoserisiko zu sprechen.

Weitere Informationen zum Aktionsbiindnis Osteoporose, zur Kam-
pagne KNOCHEN.STARK.MACHER. und zur Erkrankung Osteoporose
sowie Sportiibungen fir zu Hause, leckere Rezepte zum Nachkochen
und weitere Download-Materialien finden Sie unter www.aktions-
bindnis-osteoporose.de.

Pressestelle Aktionsbiindnis Osteoporose
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Verschiedene Sportarten kdnnen dazu beitragen, die Knochen zu starken.
Foto: JackF / istockphoto.com / DEU-NP-0423-80002
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