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Wer rastet, der rostet -
Machen Sie Sport trotz

Fir die Gesunderhaltung der Gelenke ist regelmaRige Be-
wegung unerldsslich. Gerade dann, wenn Knie, Hiifte oder
Finger erste Anzeichen des Gelenkverschleil3es aufweisen,
spielt die richtige Bewegung eine zentrale Rolle. Durch
regelmafige Bewegung wird die Gelenkflissigkeit in den
Knorpel einmassiert und versorgt den Knorpel bestmdglich
mit Nahrstoffen. Des Weiteren profitiert lhre Muskulatur
durch das Training, denn ein gut trainierter Muskelmantel
entlastet die Gelenke. Zudem kénnen Sie durch gezieltes
Training Ihr Gewicht halten oder reduzieren. Ubergewicht
erhéht aus verschiedenen Grinden das Risiko fr Arthrose:
Einerseits belastet jedes Kilo Ubergewicht lhre Gelenke
unndtig, andererseits beginstigt zu viel Koérperfett die
Entziindungsreaktionen im Korper.

Grundsatzlich gilt: Viel bewegen, wenig belasten!
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Trotz Arthrose kdnnen Sie sportlich aktiv sein, moderate Belastung wirkt sich positiv auf den allge-
meinen Gesundheitszustand aus und starkt den Bewegungsapparat. Jedoch ist nicht jede Sportart
bei Arthrose zu empfehlen. Wirken groRere Krafte auf die Gelenke, kann dies zusétzliche Schmerzen
verursachen. Vermeiden Sie schnelle Richtungswechsel, Springe oder Drehbewegungen, denn diese
belasten ebenso gesunde Gelenke. Auch Sportarten wie Handball, FuSball, Volleyball, Basketball
und Tennis eignen sich eher weniger, da die Bewegungen auf hartem und wenig gedédmpften
Untergrund die Gelenke extrem belasten. Zu empfehlen sind gleichméRige und gelenkschonende
Sportarten. Dazu gehéren ausdauernde Sportarten wie beispielsweise Schwimmen, Radfahren
und Nordic Walking. Neben den ausdauernden Sportarten bieten sich ebenso andere sportliche
Aktivitaten wie Yoga, Pilates, Tanzen oder Wandern an. Erganzen kénnen Sie das Training durch
moderates Krafttraining, welches Ihre Muskulatur starkt.

Ubungsbeispiele fiir Zuhause

Riicken - und GesaBBmuskulatur

Bein - und Hiftmuskulatur

Mobilitat der Schultergelenke

Rumpf- und Beinmuskulatur

Rickenlage: Beine anwinkeln, Gesal
anheben (dabei darauf achten, dass der
Rickengerade bleibt) - 10 Sekunden
halten, langsam Gesal zum Boden
fihren. -> Mehrmals wiederholen.

Ruckenlage: Linkes Knie anwinkeln,
rechtes Bein gestreckt anheben und
soweit wie moglich halten, wieder
senken. Seite wechseln.

-> Mehrmals wiederholen.

Rickenlage: Beide Knie leicht anwinkeln,
die Arme seitlich neben den Oberkérper
legen; die Arme gestreckt in entgegen
gesetzter Richtung im Wechsel zum Kopf
und Hifte fihren.

-> Mehrmals wiederholen.

VierftRRlerstand: Den Oberkorper mit den
Unterarmen oder den Handen abstitzen,
die Knie beriihren die Matte. Linkes Bein
strecken, mit der FuBspitze den Boden
berthren und anheben. Die Ubung kann
auch in der Bauchlage durchgefihrt
werden.

-> Mehrmals wiederholen, dann Bein
wechseln.

lhr,,Fitness im Solemar”- Team !



