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Starke Knochen - ein Leben lang!

Der Knochen ist ein lebendiges Gewebe, das standigen Auf- und Abbauvorgangen unterliegt. Die ma-
ximale Knochendichte wird zwischen dem 25. und 30. Lebensjahr erreicht. Nach dem 30. Lebensjahr
wird bereits mehr Knochen ab- als aufgebaut. Zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr beschleunigen
sich die natiirlichen Abbauprozesse.

Im Falle einer Osteoporose schreitet der Abbau der Knochensubstanz rascher und intensiver voran,

die Knochen werden , weicher” und ,brichiger”. Ursachen dafir sind hormonelle Veranderungen,

Genetik, Lebensstil sowie Krankheiten und Medikamente, die den Knochenstoffwechsel beeinflussen.

Frauen sind deutlich haufiger betroffen als Manner.

Eine gute Osteoporose-Prévention beginnt bereits in der frihen Kindheit. Eine ausgewogene Er-
nahrung mit ausreichend Vitamin D und Kalzium und lebenslanges kérperliches Training legen den

Grundstein fur starke Knochen bis ins hohe Alter
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Gesundes

Pravention durch korperliches Training

Zentrale Ziele sind die Vermeidung von Stiirzen und die Erhaltung der Knochenfestigkeit.
30 Minuten Bewegung pro Tag wirken sich bereits positiv auf die Knochendichte aus.

Zug und Druck von Gewichtsbelastungen regen den Knochenstoffwechsel an. Dynamische
Aktivitdten unter Eigengewichtsbelastung (wie Laufen, Gehen, Nordic Walking, Trampolin

hipfen, Treppen steigen, usw.) sind daher besonders gut geeignet, um dem Abbau der Kno-
chenmasse entgegenzuwirken.

Die Kombination von moderatem Ausdauertraining zur Férderung der Kondition und
Krafttraining mit Gewichten wird von Expertinnen und Experten als besonders effektiv
beurteilt.

Trainingsprogramme mit gezielten Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen senken
das Sturzrisiko und die damit verbundene Gefahr von Knochenbriichen.

Eine konstante Krdftigung der Riickenmuskulatur — auch im fortgeschrittenen Alter —
flhrt zu einer verbesserten Haltung und verringert das Risiko von Wirbelkdrperbrichen.




