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Unser Lebensstil ist bequem geworden und gerade die Knochen und Gelenke

leiden unter dem zunehmenden Bewegungsmangel. Trotzt medizinischer

Fortschritte sind die positiven Auswirkungen von Sport und Bewegung nicht durch
Medikamente oder Operationen zu ersetzen. Der Sportmediziner hilft den richtigen Weg
zumehr Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat zu finden.

(Gesundhelt braucht

nser Bewegungs-
apparat bedarf le-
benslang gezielter
Belastungsreize um
leistungsfiahig zu
bleiben. Die Fakten
sind jedoch drama-
tisch! Im EU-Vergleich sind die Os-
terreicher unterdurchschnittlich
korperlich aktiv. Nur ein Fiinftel
der 11-15-jahrigen Schulkinder und
ein Viertel der Erwachsenen erfiil-
len die internationalen Bewegungs-
empfehlungen.

Unser Bewegungsapparat bedarf
lebenslang gezielter Belastungs-
reize um leistungsfihig zu bleiben.
Die Fakten sind jedoch dramatisch!
Im EU-Vergleich sind die Osterrei-
cher unterdurchschnittlich kor-
perlich aktiv.Nur ein Fiinftel der 11
bis 15-jahrigen Schulkinder und ein
viertel der Erwachsenen erfiillen
die internationalen Bewegungs-
empfehlungen.

Fiir die Entwicklung der korperli-
chen, aber auch der psychischen und
sozialen Fahigkeiten sind im Wachs-
tumsalter Bewegungsreize in Form
von ,Spiel und Sport“ unerlasslich.
Studien haben gezeigt, dass sportli-
che Kinder nicht nur korperlich fitter
sind, die Knochendichte, die Koérper-
wahrnehmung und Geschicklichkeit
besser ist, sondern auch die intellek-
tuelle Entwicklung positivbeeinflusst
wird. Es muss daher unser Ziel sein,
bereits unseren Kindern und Jugend-
lichen durch Spiel und Sport die Freu-

Sewegung

de an der Bewegung zu vermitteln.
Aber auch fiir Erwachsene sind die
Folgen des Bewegungsmangels dra-
matisch. Korperliche Inaktivitat be-
glinstigt Ubergewicht, fithrt haufiger
zu Herz/Kreislauf- und Krebserkran-
kungen, Depressionen und Erkran-
kungen der Gelenke und Wirbelséule.
Die klassischen Zivilisationskrank-
heiten wie Riicken-, Nacken- und Ge-
lenksschmerzen sind die Folge.

Studien belegen, dass ein Grofiteil
der unspezifischen Riickenschmer-
zen durch Bewegung und gezieltes
korperliches Training vermieden wer-
den kénnten. Ebenso konnen Gelenk-
serkrankungen durch ein Training
der Muskelkraft und Koordination
verbessert und vor weiteren Schidi-
gungen geschiitzt werden.

SPORTMEDIZIN

,Sport und
Bewegung sind
das effizienteste
und kosten-
gunstigste Anti-
Aging-Mittel —
also nutzen Sie
beides!”

N -"-"r’.'ﬁ# :

Bewegung und

Sport - aber richtig!

Fiir Erwachsene gilt, trotz Beruf und
Stress, die korperliche Fitness zu er-
halten oder sogar im Laufe der Jah-
re zu verbessern, um den natiirli-
chen altersbedingten Beschwerden
entgegenzuwirken. Gesundheitsre-
levante Bewegungs- und Trainings-
reize miissen ein Leben lang und
regelmiflig durchgefithrt werden,
denn der Korper reagiert nach dem
Motto ,, use it or lose it“. Belastungs-
spitzen wie sie wiahrend Aktivurlau-
ben (z.B.: Skifahren) ohne Vorberei-
tung oft gemacht werden fithren zu
massiven Uberbelastungsreaktio-
nen mit Gewebeschédigung und er-
hohtem Verletzungsrisiko.

Prim. Dr. Angelika Karner-Nechvile,
MSc, MBA

Vizeprasidentin der Osterreichischen
Gesellschaft fir Sportmedizin und
Pravention (OGSMP)

Die Bedeutung regelmaifliger kor-
perlicher Aktivitat auf die Gesund-
heit ist bis ins hohe Alter wissen-
schaftlich nachgewiesen. Die gute
Nachricht lautet - es ist nie zu spat
mit dem Sport zu beginnen. Denn
durch Training kann ein 60-Jahriger
sich die korperliche Fitness eines 40
jahrigen auf Jahre erhalten.

Fiir einen problemlosen Start in ei-
ne sportliche Zukunft miissen Sie je-
doch bedenken, dass ab dem 35. - 40.
Lj.bereits Degenerationen im Bereich
der Gelenke und der Wirbelséule vor-
liegen oder Erkrankungen des Herz-/
Kreislaufsystems bestehen konnen.
Vor Beginn der Sportausiibung soll-
ten Sie daher unbedingt einen Arzt
mit sportmedizinischer Ausbildung
aufsuchen, der die entsprechenden
Untersuchungen zum Ausschluss
relevanter Krankheitsbilder durch-
fiihrt und Sie bei der Wahl und In-
tensitit ihrer Sportart beraten kann.
Die dsterreichische Gesellschaft fiir
Sportmedizin und Pravention bietet
aufihrer Homepage ein entsprechen-
desServicean.

In der vorliegenden Spezialausga-
be ,Knochen und Gelenke“ werden
interessante Themengebiete auf-
gegriffen. Neben den neuesten Er-
kenntnissen in der Arthrosethera-
pie,erfahren Sie alles Wissenswerte
iber den aktuellen Stand in der
Endoprothetik und Osteoporose-
therapie. Ich hoffe, dass Sie diese
Lektiire zu mehr Aktivitit im All-
tag und mehr Bewegung und Sport
motiviert.
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WIR EMPFEHLEN

Univ. Prof. Dr.
Elisabeth
Preisinger
Institutsvorstandin
° fur Physikalische
Medizin am
Krankenhaus
Hietzing
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,Der Osteoporosepro-
zess von Astronauten
in Schwerelosigkeit
verhalt sich ebenso
wie jener alterer
Menschen, nur
ungleich schneller.”

Univ. Prof. Dr. Nehrer, OGO S. 4
Der gestresste Knorpel: Wie Arthrose
entsteht und wie man sich schitzt

S.10

Univ. Prof. Dr. Krismer
Kreuzschmerzen selbst in den
Griff bekommen
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Kunden zu pflegen und neue zu gewinnen.

Auf einen Blick...
Vorteile der ACP-Therapie

es jetzt eine naturliche Behandlungsform:

1. Blutabnahme aus der Armvene
2. Trennverfahren zur Gewinnung von /
| i
3. Injektion der kérpereigenen Wirkstoffe in das
betroffene Gelenk ‘

Nutzung der kérpereigenen Regenerationskrafte

Empfohlen bei leichten bis mittleren Arthrosen
und Sehnenreizungen, sowie bei Verletzungen
der Sehnen, Bander, Muskeln und Gelenke

z.B. Tennisellbogen, Fersensporn,...

Sicheres Verfahren

Konzentration von Wachstumsfaktoren im Blut

Keine Nebenwirkungen

Mustrated’

fur den ten Patienten

Arthrex= | ©

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder rufen Sie uns an! Tel.: 02236/89 33 50-0 | www.arthrex.at

www.orthoillustrated.at

korpereigener, arthrosehemmender Lésung " '

erfolgreich entgegenwirken

Bei unangenehmem Ziehen im Gelenk, bei morgendlicher Steifigkeit, bei sogenanntem Anlaufschmerz gibt
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FUTURO

Innovative Unterstiitzung fiir Riicken und Gelenke

Die Gesundheit von Riicken und
Gelenken hat einen direkten
Einfluss auf das Wohlbefinden
und die Bewegungsfreude eines
Menschen. Riicken- und Gelenks-
erkrankungen treten jedoch zu-
nehmend hiufiger auf. Bandagen
konnen hier sowohl in der Thera-
pie als auch in der Préavention
gute Dienste leisten.

Bandagen iiben einen leichten Druck auf
die schmerzhaften Bereiche des Riickens
oder des betroffenen Gelenks aus und
wirken etwas wiarmend. Sie verhindern
zudem extreme Bewegungen - so wird
das Gelenk stabilisiert und geschont.

FUTURO™ Bandagen gehoren angesichts
ausgezeichneter Stiitz- und Passformeigen-
schaften sowie des hohen Tragekomforts
zu den weltweit fithrenden. So ermoglichen
sie eine hohere Lebensqualitit im Alltag,
bei der Arbeit und beim Sport.

FUTURO™ Night Handgelenk-Schiene -
Heilung wie im Schlaf

Sport, chronische Uberbelastungen,
Verletzungen — Das Handgelenk zihlt
zu den am meisten beanspruchten Ge-
lenken. Die FUTURO™ Night Hand-
gelenk-Schiene bietet dafiir eine be-
sondere Stabilisierung und lagert die
Hand sanft in neutraler Position. Das
garantiert hochsten Tragekomfort,
erholsamen Schlaf und fordert die
Heilung.

FUTURO™ anpassbare Riicken-Bandage -
zuverlissige Hilfe bei Riickenschmerzen

Riickenschmerzen, insbesondere im
Bereich der Lendenwirbelsiaule, sind
weit verbreitet. Hier kann die anpassbare
Riicken-Bandage von FUTURO™ Abhilfe
schaffen. Dank individuell positionierbarer
Lendenkissen entlastet und stabilisiert
sie die Lendenwirbelsdule punktgenau
und sorgt so wieder fiir mehr Freude an
der Bewegung.

Das mza ist Osterreichs erste Adresse fiir bewegungswillige Menschen.
Unser integratives Behandlungskonzept erspart lhnen viele Wege. Wir
vereinen alle Spezialitaten der Bewegungsmedizin unter einem Dach und
ermoglichen optimale Betreuung und Hilfe bei akkuten und chronischen
Schadigungen des Bewegungsapparates wie z.B. bei Bandscheibenvorfall,
Meniskusverletzungen oder Kreuzbandriss, Schulterinstabilitdt oder
Abniitzungserscheinungen bei grof3en Gelenken.

Unsere Leistungen im Uberblick:

» Orthopadie

» Orthopadische Chirurgie

e Unfall- und Hand-Chirurgie

¢ Innere Medizin - entzundliche und degenerative
Gelenkserkrankungen

» Physiotherapie und Osteopathie

e Ergotherapie

* Medizinische Trainingstherapie

 Leistungsdiagnostik —Spiroergometrie & Bioimpedanz)

« Personal Training

e Ernahrungsberatung

 Video-Laufanalyse

e Shiatsu und Pilates

e Theraswim - Gegenstromkanal mit Unterwasserlaufband
Schwimmtraining

e Therabox - Medizinisch betreutes Boxen

Leistungs- und Hobbysportlern bietet das mza mit seiner
Leistungsdiagonostik die idealen Voraussetzungen, um Training-
sergebnisse zu verbessern und die Leistung zu steigern. Die Leis-
tungsdiagnostik inkludiert Spiroergometrie unter Blutdruck- und
EKG-Kontrolle, sowie Trainingsberatung- und Planung. Um den
Laufstil zu verbessern, wird eine Video-Laufanalyse mit high-
speed-Kameras erstellt und der optimaler Laufschuh empfohlen.

Als einziges medizinisches Zentrum bietet das mza das Theraswim-
Schwimmtraining an. Diese effiziente Art des Trainings verbessert die
Schwimmtechnik und die Ausdauer bei Profi- und Hobbysportlern. Mit
Hilfe eines 4-Kamera-Videosystems im Schwimmkanal, wird eine exakte
Analyse erstellt, welche die genauen Parameter zur Erreichung des
gewunschten Trainingszieles aufzeigt. Am Unterwasserlaufband ist eine
entlastende Remobilisierung maglich.

/@\ medizinzentrum
\ | alser strasse 69

v/ Leben ist Bewegung

Therapeutisches Boxen ist
Ganzkdrpertraining und die ideale
Kombination aus traditionellem
Kampfsport und Fitnesstraining.
Boxen schult das korpereigene
Frih- warnsystem, fordert das
Selbstvertrauen und ermdglicht
eine Topkondition. Nach Erhebung
des medizinischen und sportortho-
padischen Status durch mza-
Grinder Dr. Martin Gruber folgt der
Trainingsaufbau gemeinsam mit
Ex-Austrian Heavyweight Champion
Hermann BendL.

Alser Strasse 69

1080 Wien

E-Mail: office@mza.at
Telefon: +43 1 40 202 40
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M Frage: Kann ich mich durch
regelmanigen Sport bis ins hohe
Alter mobil halten?

M Antwort: Es kommt auf die
Sportart an. Manche flhren
langfristig zu GelenkverschleiB,
andere sind Balsam fUr das
Gelenk und halten agil.

Lina liegt vorne.Der Fahrtwind treibt
ihr Trdnen in die Augen, sie tritt in
die Pedale, um ihren Vorsprung aus-
zubauen. Die 16-jahrige macht ei-
nen Radausflug mit ihren Freun-
den. Noch vor einem Jahr wire das
undenkbar gewesen. Damals teilte

ihr der Facharzt fiir Orthopédie Dr.

Stefan Nehrer mit, dass ihre Knie-
schmerzen von einem ,,cortisoin du-
zierten Knorpeldefekt” rithren. Der
Knorpel hatte sich durch eine Cor-

tisontherapie vom Knochen geldst.

Der Arzt meint: ,,So etwas kann pas-
sieren. Wenn eine Arthrose durch ei-
ne andere Krankheit hervorgerufen

wurde,sind die Symptome dieselben.

Nur die Ursache unterscheidet sich.”
Bei den meisten Patienten des Arz-
tes liegt der Grund fiir die Beschwer-
den in einer Abnutzung der Gelen-
ke aufgrund tiberméfliger Belastung
wie bei Ubergewicht, unfallbeding-
ten oder angeborenen Ursachen wie
Fehlstellungen der Gelenke.

Arthrose bleibt oft
unbemerkt

Und meist sind die Betroffenen be-
reits alter als Lina. ,,Mit 70 Jahren hat
jeder 7. bereits in irgendeinem Ge-
lenk Arthrose. Mit 80 Jahren spre-
chen wir dann schon von beinahe
100%.“ so Dr. Nehrer. Doch nicht al-
le leiden an Symptomen. ,Sobald
der Schmerz auftritt, ist der Gelenk-
verschleify schon im letzten Sta-
dium des Prozesses.“ Der Krank-

heitsbeginn bleibt oft unbemerkt.

Im Inneren eines Knorpels wird

Der gest
Wie Arth
WIE man SIch SC
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‘esste Knorpel:
‘0se entster

Tt und

NUtZ

DER RICHTIGE SCHUTZ VOR ARTHROSE. Sportliche Betitigung

beugt Arthrose langfristig vor.

durch langsame Bewegungen Ge-
lenkschmiere erzeugt, die sich um
diesen legt und ihn schiitzt. Schnel-
le, ruckartige Bewegungen brau-
chen dieses Gleitmittel hingegen auf.
Wenn durch starke Beanspruchung
Risse im Knorpel entstehen,versucht
das Gelenk diese Zone zu entlasten.

FOTO: SHUTTERSTOCK

Die Folge ist eine ungleichméflige
Druckbelastung, durch die die Knor-
pelschicht abgerieben werden kann.
Geht der Schaden bis auf den Kno-
chen, spricht man von einer Arth-
rose. Erst wenn daraufhin eine Ent-
zindungsreaktion folgt, schmerzt
das Gelenk.Fragt man den Chirurgen

FACTS

Nahrungserganzungsmittel bei Arthrose

M Glucosaminist ein
Aminozucker, der Bestandteil

des Bindegewebes, des Knorpels
und der Gelenkflissigkeit ist.

Das nicht verschreibungspflichti-
ge Anti-Rheumatikum regt die
Wirkstoffe der Knorpelreparatur
und des -aufbaus an.

B Chondriotin wird haufig mit
Glucosamin kombiniert.

Es ist ein naturlicher Bestandteil
des Knorpelgewebes. Zusétzlich
eingenommen wirkt Chondriotin
entzindungshemmend und starkt

das Gewebe bei Belastungen.

B Hyaluronsdure ist eine der
wichtigsten Komponenten der
GelenksflUssigkeit. Sie ist fur die
Dampfung und Schmierung des
Knorpels zustandig. Durch den
Flussigkeitsverlust bei Arthrose ist
dieses ,,Gleitmittel” nicht mehr aus-
reichend vorhanden. Oral verab-
reicht férdert das Nahrungsergéan-
zungsmittel die Produktion der
korpereigenen Gelenkschmiere.

B Collagen-Hydrolysat wird aus
Collagen gewonnen. Das EiweiB
ist fir die Festigkeit und Flexibilitat
des Bindegewebes verantwortlich.

nach vorbeugenden Mafinahmen,
klingen sie denkbar einfach: Normal-
gewicht halten und Bewegung ma-
chen. ,,Aus Schongriinden auf Sport
zuverzichten ist ein Fehler,der Knor-
pellebtvon der Belastung!“ Vor allem
langsame Bewegungen,wie sie bei Qi
Gong,dem Schwimmen oder Physio-
therapie gemacht werden, starken
das Gelenk, dessen umliegende Mus-
keln dabei trainiert werden. Die da-
durch gut koordinierte Muskelspan-
nung sichert das Gelenk zusitzlich.

Umfangreiche
Therapiemoglichkeiten

Wenn die Diagnose ,,Arthrose“jedoch
gestellt ist, gilt es das Gelenk vor wei-
teren Schiden zu schiitzen. Medika-
mente kénnen den Schmerz reduzie-
ren und Entziindungen hemmen. Die
Palette reicht von knorpelunterstiit-
zenden Nahrungsergénzungsmitteln
wie Glucosamin bis zu den korper-
eigenen Stoffen wie Hyaluronsaure
oder Collagen. Es sind die Bausteine,
die oral eingenommen werden kon-
nenund den Knorpel dabei unterstiit-
zen sich zu erholen und den Status
Quo zu erhalten, ohne dass er weiter
abgebaut wird. Im Bereich der physi-
kalischen Therapie konnen Physio-
therapie, Warmetherapie in Form von
Fango-Bidern oder Sitzerhéhungen
zu Schmerzlinderung fiihren. Wenn
der Knorpel sich jedoch in Teilen oder
zur Ganze bereits vom Knochen gelost
hat,helfen nur noch operative Eingrif-
fe.Auch fiir Lina gab es keine Alterna-
tive. Thr wurde der Knorpel vollstdn-
dig entfernt und das Gelenk durch ein
kiinstliches ersetzt. Das ist zwar nicht
dasselbe wie ein korpereigenes Ge-
lenk mit intaktem Knorpel - zu einem
gewonnenen Fahrradrennenreichtes
aberallemal.

DANIELA SCHWARZ
redaktion.at@mediaplanet.com

(Gewichtsreduktion
Nilft

Ubergewicht ist ein
Hauptrisiko, das zur
Auslosung einer Arthrose
fiihren kann. Denn: Ist
das Korpergewicht zu
hoch, wird der
Gelenkknorpel aufgrund
der starken Belastung
schneller abgenutzt.

Vor allem die tragenden
Gelenke, wie Knie- und
Hiiftgelenke, sind dann
besonders gefahrdet.

Ausgewogene Ernahrung
Umso wichtiger ist eine ausge-
wogene und gesunde Erndhrung.
Eine Anti-Arthrose Diit gibt es
zwar nicht,doch wenn man sich
an ein paar Regeln beim Essen
halt, kann man zumindest den
Krankheitsverlauf der Arthrose
beeinflussen.Alle Spezialisten ra-
ten zunichst zu einer Gewichts-
reduzierung, denn die Norma-
lisierung des Korpergewichts
kann Schmerzen deutlich redu-
zieren und den Arthroseverlauf
lindern, verlangsamen oder gar
zum Stoppen bringen.

Viel Gemiise

Die wichtigsten Bestandteile ei-
ner ausgewogenen Erndhrung
sind Gemiise, Salate, viel frisches
Obst aber auch Fisch, denn die-
se Nahrungsmittel liefern die
wichtigen Vitamine, Mineral-
stoffe wie Magnesium und Spu-
renelemente, die der Korper
fiir die Gesundung benétigt. Ei-
nen giinstigen Einfluss auf den
Krankheitsverlauf haben Calci-
umreiche Lebensmittel, magere
und fettarme Milchprodukte, un-
gesattigte Fettsduren wie sie in
Oliven6l vorkommen, ballastrei-
che Nahrung wie man sie aus Na-
turreis kennt, Kaltwasserfische.
Dariiber haben die Inhaltsstof-
fe von Knoblauch, Lauchgemii-
se und Zwiebeln nachweislich
knorpelschiitzende Wirkung.

FRANK TETZEL
redaktion.at@mediaplanet.com
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Mit essenziellen Bausteinen®

fur den Bewegungsapparat

Wilargty "
a |J||l.:rr4|r_|||r_.,| fiir s Galersk

Weitere Informationen erhalten
Sie bei Ihrem Arzt oder Apotheker.

Holen Sie sich jetzt den Gelenkratgeber
in Ihrer Apotheke oder online unter:

Py Www.gelenkcheck.at &
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M Frage: Wie erhalte ich meine
Gelenks-Prothese so lange wie
mdglich leistungsfahig?

M Antwort: Vermeiden Sie
starkes Ubergewicht, leben

Sie gesund aber das Wichtigste
ist: gehen Sie regelmalig zur
radiologischen Kontrolle und
lhrem Orthopaden, zumindest
jedes zweite Jahr!

Prim. Univ. Prof.
Dr. Peter Ritschl
Arztlicher
Direktor des
Orthopadischen
Krankenhauses
Gersthof

Mediaplanet sprach mit Prim.Univ.-
Prof. Dr. Peter Ritschl, dem Vorstand
am Krankenhaus Gersthof iiber Vor-
sorge im Bereich der Endoprothetik.
Im KH Gersthof werden im Jahr et-
wa 500 Hiiftgelenke sowie 400 Knie-
gelenke ersetzt. Beide Verfahren
sind inzwischen minimal-invasiv
implantierbar und hochst erfolg-
reich in ihrer Funktion.

Die ersten erfolgreichen Endopro-
thesen-Eingriffe an der Hiifte fan-

EINE THEMENZEITUNG VON MEDIAPLANET
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den 1961 in England statt. Damals
arbeitete man mit Knochenze-
ment, um die Prothese im Knochen
zu verankern. Im darauffolgenden
Jahrzehnt konzentrierte sich die
Forschung auf neue Designs und
Materialien, die erstmals auch eine
zementfreie Implantation von Pro-
thesen ermdglichten. In Folge ra-
santer Weiterentwicklung wurden
auch Kniegelenke durch Implanta-
te ersetzt.

Eine Frage des Materials

In den 1980er Jahren kamen verbes-
serte korpervertrigliche Materialen
auf den Markt.Ein kiinstliches Hiift-
gelenk besteht aus einem Schaft, ei-
ner Pfanne und einem Kugelkopf.

do

Die Gelenkspfanne besteht wiede-
rum aus zwei Teilen: einer Metall-
schale, meist aus Titan und einer
Einlage aus Polyethylen oder Kera-
mik. Weiterentwicklungen zuguns-
ten der Langlebigkeit der Prothese
brachten neue Technologien fiir die
Beschichtungen der Implantatober-
flichen. Eine besonders abriebsar-
me Materials-Kombination ist das
sogenannte hochvernetzte Poly-
ethylen in Verbindung mit einem
Keramik-Kugelkopf, erklart Prim.
Peter Ritschl.

Der Wechsel auf ein kiinstliches
Hiiftgelenk ist heute bereits Routi-
ne.,,Man braucht keine Angst mehr
vor einem Eingriff zu haben. Die
Operation dauert selten mehr als

FACTS

Nahrungserganzungsmittel bei Arthrose

M Kunstliche Gelenke (Endo-
prothesen) ersetzen geschéadigte
oder fehlende Gelenke.

B Endoprothesen verbleiben
dauerhaft im Korper.

B Patientlnnen gewinnen da-
durch mehr Lebensqualitat, Be-
wegungs- und Schmerzfreiheit.

N Die Patientinnen-Zufrie-
denheit bei implantierten HUft-
gelenken betragt 98 Prozent.

Il Bei Kniegelenken ist die
Zufriedenheit dhnlich hoch (95
Prozent), wichtig ist hier jedoch
die Bandstabilitat (Beugung und
Streckung).

orothesen
g ernalten

TIP!
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eine Stunde und die Heilung geht
rasch voran“, so Primarius Peter
Ritschl. Das ist auch ein Grund da-
fiir, warum immer mehr Menschen
sich dazu entschlieflen, um wieder
aktivam Leben teilnehmen zu kon-
nen.

Auch das Knie betreffend gibt es
neue Techniken, die den Eingriff
selbst, die Heilung und den Alltag
des/der PatientIn massiv erleich-
tern. Die sogenannte ,Patient Mat-
ched Cutting Block“-Technik macht
es mittels Magnetresonanz- oder
Computer-Tomographie-Untersu-
chungen vor der Operation méglich,
das zu ersetzende Gelenk zu vermes-
sen und den Sitz der Prothese exakt
zu bestimmen. Das Kniegelenk ist
also bereits vor dem Eingriff indi-
viduell konstruiert. Diese Methode
zeichnet sich durch ihre Passgenau-
igkeit aus,das Gelenk kann unter ei-
ner Stunde eingesetzt werden.

RegelmiBige Kontrolle
erspart komplizierte
Folge-Operationen

Moderne Gelenksimplantate be-
riicksichtigen die gestiegene Le-
benserwartung und den héheren

=Te A

Aktivitatsanspruch der PatientIn-
nen in Material und Design. Nicht
nur die Materialien, sondern auch
die Operationstechniken wurden
verbessert.Trotzdem rét Dr. Ritschl
seinen PatientInnen, alle 2 Jah-
re zur Kontrolle zu kommen, auch
wenn es keine Anzeichen fiir Prob-
leme gibt.Abniitzungen und freige-
setzter Abrieb konnen nur mittels
radiologischer Untersuchung dia-
gnostiziert werden. Wenn das Ge-
lenkimplantat alter als 10 Jahre ist,
sollte die Kontrolle einmal jahrlich
stattfinden. Sind bereits Beschwer-
den vorhanden, ist es oft schon zu
spit: Als Folge konnen Knochen-
schiaden entstehen, die nur mehr
mittels komplexer weiterer Ope-
ration behoben werden konnen.
,Diesen Aufwand kann sich der/die
PatientIn durch regelmafiige Kont-
rolle ersparen.Ich appelliere an die
Eigenverantwortung der Patien-
tInnen, Ihrer Gesundheit zuliebe!”,
schlief3t Univ.-Professor Ritschl.

NATALIE CHRSTOS
redaktion.at@mediaplanet.com

Erfahrung und Kompetenz:
Der sanfte Weg zum Kunstgelenk - minimalinvasiv,
navigiert, schmerzreduziert

Das Evangelische Krankenhaus in Wien ist ein multi-
disziplindres Krankenhaus mit Schwerpunkt Ortho-
péadische Chirurgie. Durch den hohen Standard im
medizinischen Bereich, in der Pflege und Unterbrin-
gung der Patienten erfreut es sich grofler nationaler
und internationaler Beliebtheit.

Die Orthopédische Abteilung ist nicht nur bekannt
fur die grofle Gelenkschirurgie mit ca. 1200 kiinstli-
chen Gelenken pro Jahr (Hiifte, Knie und Schulter).
Chirurgische Eingriffe an der Wirbelsaule, sowie Ope-
rationen an Héanden und Fiflen, Arthroskopie und
Rheumachirurgie sind weitere Schwerpunkte.

Herausragend ist die Kompetenz
und Erfahrung in der

minimalinvasiven Hiiftchirurgie.

Seit vielen Jahren werden hier Kollegen aus der gan-
zen Welt in dieser, von uns entwickelten Technik,
geschult und ausgebildet. Wir bieten auf Grund der
langjdhrigen Erfahrung und Routine nach annahernd
4000 Operationen jedem Patienten diese Art der Hiift-
prothesenimplantation an, unabhéingig von Alter und
Korpergewicht. Durch hochwertigste Implantate, die
ein rasches Einwachsen der Prothese in den Knochen
gewahrleisten, ist die Belastung des operierten Bei-
nes bereits am Tag nach der Operation erlaubt. Durch
die Schonung der Muskulatur und Weichteile bei der
Operation ist das Gehen ohne Stiitzbehelfe nach weni-
gen Tagen moglich. Der kleine Hautschnitt ergibt eine
optimale Asthetik.

In der Kniechirurgie wird bei Implantation eines
Kunstgelenks ebenfalls grofSter Wert auf Prézision, auf
modernste Implantate, auf individuelle Anpassung der
eingesetzten Prothesenteile und auf schmerzreduzie-
rende postoperative Therapie mittels implantierbarer

Schmerzpumpe Wert gelegt. Um diese exakte Anpas-
sung durchfithren zu konnen, wird schon seit vielen
Jahren mit Hilfe eines Navigationssystems operiert.
Diese Operationstechnik ergibt deutlich bessere Resul-
tate in der Passgenauigkeit, der Beinachsenkorrektur
und der Bandspannung und damit auch zufriedenere
Patienten, verglichen mit Eingriffen ohne Navigation.
Auch Allergiker konnen mit den entsprechenden, all-
ergiefreien Endoprothesen versorgt werden.

Weiters hervorzuheben ist die rasante Verbesserung
der Eingriffe an der Schulter, besonders bei dlteren
Menschen. Durch die Entwicklung modularer Schul-
tergelenksimplantate, die auf jeden Patienten genau
abgestimmt werden und durch minimalinvasive Zu-
ginge, werden bei funktionslosen und schmerzenden
Schultern hervorragende Ergebnisse in der Beweglich-
keit und Schmerzlinderung erreicht.

Das Evangelische Krankenhaus verfiigt iiber alle
modernen, bildgebenden Verfahren die eine rasche
Abklarung der Erkrankungen ermdglichen. Die pra-
und postoperative Betreuung wird durch das Team der

Internisten und Anésthesisten, sowie dem Rehabilita-
tionsteam hervorragend unterstiitzt.

Das Evangelische Krankenhaus ist ein Privatspital und
bietet seinen Patienten eine optimale personliche Be-
treuung am letzten Stand der Wissenschaft und eine
angenehme, freundliche Atmosphare.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Gerald PELUGER
Vorstand der Abteilung -

fir Orthopédie und
orthopédische Chirurgie,
Arztlicher Direktor des
Evangelischen Krankenhauses. ' ~

Evangelisches

Krankenhaus

Hans Sachs Gasse 10-12 ;
A-1180 Wien L
Kontakt: 01 40 422 4012 o Evaw
Email: ortho@ekhwien.at

HEKRANKENHAUS

BELISCHESY,

L

Traditlan salf 1901



6 - FEBRUAR 2012

Mediaplanet sprach mit dem osterreichischen

Ski-Helden Hermann Maier und dem Sportorthopaden

Dr. Martin Gruber.

\Vein VWeg aurch el
aktives, gesundes

SPORT UND BEWEGUNG

OSTERREICH

W Was bedeutet Sport und Be-
wegund fiir lhr Leben, privat und
beruflich?

Hermann Maier: Der Sport wurde mir
in die Wiege gelegt, sozusagen. Meine El-
tern waren Skilehrer, dadurch war mein
Weg vorgezeichnet. Auch wenn ich lan-
ge darum kdmpfen musste, um meinen
Traum vom Olympiasieg,denich als Acht-
jahriger hatte,in die Tat umzusetzen.

Dr. Gruber: Aus privater Sicht ist der
Sport entspannender Ausgleich und er-
leichtert mir oft anstrengende Stunden
im Operationssaal, die von Konzentra-
tion und statischer Beanspruchung des
Bewegungsapparats gepriagt sind. Als
Sportorthopéde ist die Behandlung und
Betreuung von Menschen in Bewegung
der Mittelpunkt meines Berufes.

M Wie halten Sie lhre Knochen
und Gelenke gesund?

Dr.Gruber: Ich versuche, mich dreimal
pro Woche zu bewegen. Ob Mountain-
biken, Boxen, Skifahren und Golfen: Re-
gelmaflige Bewegung halt fit und gelen-
kig. Gesunde Erndhrung ist sportartspe-
zifisch zu sehen und muss auf die jeweils
gesteckten Trainingsziele zugeschnitten
werden. Wichtig ist hier die Leistungs-
diagnostik: Anhand des Stoffwechsels
konnen wir erkennen, wo Leistungs-

potentiale liegen. Den Einsatz von Nah-
rungsergianzungsmitteln fiir Gelenke
und Knorpel halte ich nach Abklarung
mit dem Arzt fiir sinnvoll.

Hermann Maier: Ich bin in der gliick-
lichen Lage,dass mir meine Knochen und
Gelenke eigentlich nie Probleme gemacht
haben. Der Motorradunfall 2001 beein-
flusst meinen Bewegungsapparat zwar,
aber damit kann ich gut leben. Vorausset-
zung dafiir ist, dass ich mich und meinen
Korper in Schuss halte.Und da spielt regel-
maéfige Bewegung eine wichtige Rolle.

B Wie spielen mentale und kor-
perliche Fitness lhrer Meinung
nach zusammen?

Dr. Gruber: Das sind zwei voneinander
nicht trennbare Einheiten. Der ilteste
Spruch dazu lautet mens sana in corpore
sano - ein gesunder Geist in einem gesun-
den Korper. Sport vermag, dass wir uns
auch mental besser fithlen. Ein Effekt,der
zum Beispiel ganz typisch auf das thera-
peutische Boxen zutrifft. Mehr Kondition,
Kraft, Leistung. Man wird selbstsicherer
und nicht soleicht aus der Bahn geworfen
-im Alltag ganz wichtig!

Hermann Maier: Der korperliche Zu-
stand ist sicherlich eine Frage der Einstel-
lung.Als Sportler lernt man, seinen Kérper
und seine Fahigkeiten bewusst einzuset-
zen. Das muss natiirlich gut durchdacht
sein, sonst kann so eine Karriere schnell
wieder vorbei sein. Manchmal gibt der
Korper namlich nicht das her,was sich der

PROFILE

Hermann
Maier

W 2-facher
Olympiasieger,
dreimaliger
Weltmeister und
4-facher
Weltcupgewinner

Dr. Martin
Gruber

B Teamarzt des
Abfahrt-Kaders
im OSV und O0OC
Olympia Arzt

Kopf vorstellt,wie ich bei meinem Sturz in
Nagano gemerkt habe.

Il Was ist ein gesundes MaB an
Sport - nicht zu viel, nicht zu we-
nig? Wie ist dies am besten in
den Alltag einzubauen?

Hermann Maier: Da gibt es kein Pa-
tentrezept.Was fiir den einen viel zu viel
ist, reicht fiir einen anderen bei Weitem
nicht. Ich denke, es ist vor allem wich-
tig,sichwohl zu fiithlen,sich ein gewisses
Maf} an Fitness zu bewahren, mit dem
man sein Leben gut meistern kann.

Dr. Gruber: Lieber regelmaflig klei-
ne Umfiange trainieren, als sich einmal
im Monat vollig auszupowern. 4-mal
pro Woche mindestens 30 Minuten im
schnellen Schritt spazieren gehen. So
entwickelt man eine stressfreie Routine.
Trainingsziele werden so langsam ausge-
baut. Oder jeden Tag die eigene Umwelt
yzuriick erobern und beispielsweise die
Treppe anstatt des Lifts zu nehmen.

[ Wie motiviert man sich richtig
zum Sport?

Hermann Maier: Da geht es in erster
Linie um Lebensqualitit. Je besser der
Korper funktioniert, desto leichter fallt
es einem, Herausforderungen zu mei-
stern. Vergessen wir jedoch nicht die
Freude an der Bewegung, wie zum Bei-
spiel eine tolle Pulverschneeabfahrt
nach einem anstrengenden Aufstieg.

Dr. Gruber: Man muss seinen Tag ohne-

epen

hin mittels Kalender planen,warum nicht
10 Kniebeugen oder 100 Stufen steigen als
Termin eintragen? Sport betreiben bedeu-
tet aber auch, sich mit voller Aufmerksam-
keit und bewusst zu bewegen. Sich deut-
lich vor Augen halten,warum man sich be-
wegt: etwa um einen Marathon zu laufen,
abzunehmen, sich besser zu fithlen oder
bisins hohe Alter fit zu bleiben.

l Was raten Sie einem etwa 35
Jahre alten Menschen, der heute
mit Sport anfangen moéchte? Wie
konnte ein Trainingsplan ausse-
hen?

Hermann Maier: Dashingt ganz von sei-
nem Zustand ab.Da etwas zu raten,das auf
alle zutrifft, ist ein Ding der Unmoglich-
keit. Wichtig ist, dass man sich Ziele setzt,
die man Schritt fiir Schritt erreicht.

Dr. Gruber: Aller Anfang ist leicht: Zu
empfehlen ist eine ausfiihrliche medizi-
nische Basis-Untersuchung, bei welcher
der Gesundheitsstatus festgestellt wird.
Danach wird gemeinsam eine Sport-
art ausgesucht, die Spafl macht und zu
diesem Menschen passt. Den Sport mit
einem Trainer zu beginnen ist wichtig,
damit sich keine falschen Bewegungs-
ablaufe einschleichen, die spéter die Ge-
lenke belasten. Und das Wichtigste bei
der Bewegung: nicht gleich verzagen,
denn ,,Rome wasn tbuiltin a day*“...

NATALIE CHRSTOS
redaktion.at@mediaplanet.com

Magnesium

Calcium

Hydrogencarbanat

- rng_ﬂ _ Calcium
Long Life
Juvina [ 25310]
Romerguelle
Viaslauer | 110,30
Waldquelle AL
Gasteiner

- Beteiligung am Aufbau von Knochen und Zihnen
- Regulation des Herzrhythmus gemeinsam mit Magnesium und Kalium

-reguliert das Saure-Basen-Gleichgewicht im Kérper

!;llagnesilzlrn _I_-Ii,td;'ngentar-bnnat
[___58.20]
| 65.60 421,00
43,30 255,00
M 7s0 31330
l 1,73

Nattirliches Magnesium
flir lhren Korper!

In einem Liter Long Life sind 206 mg Magnesium und 269 mg Calcium in optimaler
Konzentration und idealem Verhdltnis enthalten.

- Antistress Mineral: fordert die Konzentration und wirkt kérperlichem wie psychischem Stress entgegen
- bewirkt bessere Energieverwertung im Muskel, dies fihrt zu einer erhghten Ausdauer bei korperlicher Belastung
und senkt das Risiko fiir Muskelkrampfe

Mehr Infos dazu auf www.longlife.at
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I Essentielle Tipps

fir Sport und Bewegung
im Alltag von Dr. Martin
Gruber, Facharzt

fiir Orthopadie, Sport-
orthopadie sowie
orthopadische Chirurgie.
Er ist Experte fiir
Gelenkserhaltende
Operationsmethoden und
betreut als Teamarzt den
4 osterreichischen
Skiverband.

Suchen Sie sich einen
1 Trainingspartner! Geteil-

tes Leid ist halbes Leid.

Sie miissen Ihren Korper
trainieren,um eine Sport-

art ausiiben zu konnen,
nichtumgekehrt..

Was Hinschen nicht
lernt, lernt Hans nimmer

mehr oder: Don’t teach
old dogs new tricks. Leider nicht
ganz falsch. Daher Vorsicht bei
neuen Sportarten und autodidak-
tischer Sportausiibung. Lieber an-
fangs einen Trainer nehmen und
es langsam angehen. So senkt
man erhéhtes Verletzungsrisiko.

Bestimmen Sie Ihre
4 Leistungsgrenzen und
Leistungspotentiale Leis-

tungsdiagnostik:(Spiroergometrie
und Bioimpedanzanalyse).

Zeit hat man nicht, Zeit
5 nimmt man sich.

Therme Laa — Hotel & Spa****S

Im Thermenresort Laa, nur 60 Minuten von
Wien entfernt, vereint sich das 4-Sterne-Su-
perior-Hotel mit der angrenzenden 6ffentlichen
Therme und dem Gesundheitszentrum Vitality
MED Laa. Der rdumlich von der Tagestherme
getrennte und 2600 m2 groRe Hotel-Spa-Be-
reich ist exklusiv fiir Hotelgéste reserviert.

Das Besondere am Thermenresort Laa ist die
Vielfalt: Die Therme Laa bietet auf ca. 7800 m2
Innen- und AulRenthermalbecken, Solebecken,
Ruhezonen, sowie 1500 m2Saunawelt. Der Laaer
Dschungel, die erste Familien-Textilsauna Oster-
reichs, erfreut vor allem Kinder unter 14 Jahren
und Gaste, die lieber in Badekleidung saunieren,
und istim Eintrittspreis inkludiert. Das vielféltige
Programm im Kinderland ermdglicht Eltern eine
Auszeit und Kindern viel Spal3 beim Malen, im
Kasperltheater oder bei den Wasserspielen. Die
Cardio-Fitness-Zone sowie ein abwechslungs-
reiches Aktiv- und Relaxprogramm stehen den
Gésten zur Verfiigung.

Das absolute Wohlfiihl-Highlight sind Massa-
gen, Bader und Naturkosmetikbehandlungen
im Vitality SPA. Regionale Spezialitat sind
Hanfélmassagen und Gesichtsbehandlungen
mit Hanfdlkosmetik.

Neu ist das Gesundheitszentrum Vitality
MED Laa — spezialisiert auf die Verbes-
serung der Lebensqualitdt des typischen
Zivilisationsmenschen. Riicken- und Na-
ckenbeschwerden, Gelenksheschwerden,
schmerzbedingte Fehl- und Schonhaltungen
sowie Verdauungsprobleme werden durch
ein in sich verzahntes Behandlungskonzept
hocheffektiv behandelt. Grundlage ist die
Regulierung des Sdure-Basen-Haushaltes
auf Basis der modernen F.X. Mayr Medizin.
Der Kdrper wird ohne zu hungern auf sanf-
te Weise entschlackt. Freude am gesunden
Essen wird durch die GourMED® Cuisine
erlebbar, um auch nach dem Wohlfiihlurlaub
vital zu bleiben.

Sie erleben hier medizinische Kompetenz
in einem exklusiven Wohlfiihl-Resort. Auch
lhre Familie ist willkommen, denn es wird
auf alle unterschiedlichen Urlaubs- und Er-
nahrungswiinsche eingegangen. Die Vielfalt
der Therme Laa — Hotel & Spa****S bietet
medizinische Diagnostik in angenehmer Ur-
laubsatmosphére und nachhaltige Therapien
zur Erhaltung der Lebensqualitat.

www.therme-laa.at

Ein Resort der

VAMED
ad VITALITY
hotel&spa WORLD

Laa Riicken Basis
Klassisch-therapeutische Behandlungenund
alternativmedizinische Anwendungen beu-
gen chronischen Riickenbeschwerden vor.

* Arztliches Aufnahme- und
Abschlussgesprach

* 2x Myoreflex-Behandlung

e 1x Fango Laa Ganzkdrperpackung in der
Softpackliege

* 1xRiicken-Intensiv-Behandlung
(40 Min.)

* 1x Ganzkdrpermassage

* 2x therapeutisches Training

ab 1290,- inkl. 7 Ubernachtungen

(mit HP)

Unter Angabe des Kennwortes ,Stan-
dard” bei der Buchung erhalten Sie 10%
Rabatt auf alle MED-Pakete im Internet.

Vitality MED Laa | Thermenplatz 3
2136 Laa/Thaya | 02522 /84 700 680
vitalitymed @therme-laa.at

itality med
laa§'
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Es konnen somit friihzeitig VorsorgemaBnahmen

fiir Sie getroffen werden.
FOTO: SHUTTERSTOCK

grunalos pricnt

M Frage: Wie kann man
Osteoporose vorbeugen?

M Antwort: Wer dafUr sorgt,
dass es dem Kdrper nicht an Be-
wegung, Vitamin D und Calcium
mangelt, senkt das Risiko frih-
zeitig an Knochenschwund zu
erkranken mafBgeblich.

OSTEOPOROSE

Osteoporose ist eine schleichende
Krankheit, die oft erst wahrgenom-
men wird, wenn die Knochen ei-
ner durchschnittlichen Belastung
nicht mehr standhalten - und bre-
chen. Das passiert, wenn die Kno-
chensubstanz stark abgenommen
hat und die -struktur bereits poros
ist. Doch es gibt Faktoren, die tiber
den Auf- und Abbau der Knochen-
masse und -qualitit entscheiden.
Univ. Prof. Dr. Elisabeth Preisin-
ger, Institutsvorstindin fiir Phy-
sikalische Medizin und Rehabili-
tation am Krankenhaus Hietzing,
ist der Meinung, es sei besonders
wichtig den Korper in Bewegung zu
halten. ,,Studien der Weltraumfor-
schung haben diesen Zusammen-
hang eindeutig bewiesen.” sagt die
Expertin. ,Der Osteoporoseprozess
von Astronauten in Schwerelosig-
keit verhilt sich ebenso wie jener
dlterer Menschen, nur ungleich
schneller.“ Ohne Belastung nimmt
die Dichte der tragenden Knochen
um ein bis zwei Prozent pro Monat
ab. Dieser Umstand, gepaart mit
dem Schwund an Muskelmasse,
fiihrte dazu, dass einige Astronau-
ten nach Monaten im All zuriick
auf der Erde nur noch gestiitzt ge-
hen konnten. Mit Hilfe eines ent-

sprechenden Trainings konnte
die Muskelmasse zwar innerhalb
von drei Monaten wieder aufge-
baut werden, die Knochensubstanz
brauchte dazu jedoch etwa ein Jahr.
Daraufthin durchgefiihrte Studien
zeigten, dass dynamisches Mus-
kelaufbautraining wie Krafttrai-
ning und Sprungsportarten Kno-
chenschwund vorbeugt. Fiir die
Erhaltung der Selbststiandigkeit ist

TIPPS

«Der Osteoporose-
verlauf bei
Astronauten ist wie
bel alteren

Menschen. Nur
schneller.»

Univ. Prof. Dr. Preisinger
Institutsvorstandin fir Physikalische Medizin
am Krankenhaus Hietzing

esvor allem mit zunehmendem Al-
ter wichtig Alltagsaktivititen wie
spazieren, einkaufen gehen oder
kochen beizubehalten.

Bewegung und Ernahrung
sind die Schliisselfaktoren
Doch was kénnen wir dartiiber hin-
aus tun, um unsere Knochen stabil
zu erhalten? ,,0b und wann jemand
an Osteoporose erkrankt, hangt ne-

Osteoporose-Vorsorge: Starke Knochen ein Leben lang

M Listen zum Calciumgehalt
verschiedener Lebensmittel so-
wie Mentvorschléage fur calci-
umreiche Nahrung finden Sie un-
ter der Osteoporose-Informati-
onsseite des Krankenhauses der
Bambherzigen Schwestern.

B Der nachste Wiener Osteo-
porosetag findet am 9. Novem-
ber 2012 ab 10 Uhr im Wiener
Rathaus statt. Bei freiem Eintritt
erwarten Sie zahlreiche Gesund-
heits-Stationen, Schnuppersemi-

nare und Fragestunden mit
Expertinnen.

B Hyaluronsaure mit Hilfe
des ,,One-Minute-Risk-Test,
kann jeder bequem von zu
Hause aus das individuelle
Osteoporoserisiko testen.

www.osteoporose.co.at/ernaehrung

www.osteoporosetag.at

www.iofbonehealth.org

. TIPP

AUF GESUNDE
ERNAHRUNG
ACHTEN

Sevor der Knochen

ben Erbfaktoren auch davon ab,wie
man sich seit der Kindheit bewegt
und erndhrt.“ sagt Dr. Preisinger.
Wichtig sei das Halten des Normal-
gewichts mit ausreichender Zu-
fuhr von Calcium, Vitamin D und
vor allem im Alter Eiweif3. Auch ei-
ne rechtzeitige Diagnose und The-
rapie schiitze vor Knochenbriichen.

Etwas schwierig ist es, ausrei-
chend Vitamin D, das den Kno-
chenaufbau fordert, zu erhalten.
,Von Oktober bis Mérz ist die Sonne
in unseren Breitengraden einfach
zu schwach fiir eine ausreichende
Versorgung.” meint die Expertin.
,Vor allem im Winter ist es deshalb
wichtig, taglich eine halbe Stunde
im Freien zu verbringen.“ Das Hor-
mon - dessen Bezeichnung als Vi-
tamin eigentlich irrefithrend ist -
entsteht durch die Aufnahme von
UV-Strahlen, wird in der Haut er-
zeugt und in Leber und Niere in die
aktive Form umgewandelt. Aktuel-
le Studien berichten von einer Un-
terversorgung mit Vitamin D von
65-80% der nordamerikanischen
Bevolkerung. Dieselben Werte gel-
ten laut Experten fiir Mitteleuropa.

Das Risiko an Osteoporose, auch
Knochenschwund genannt, zu er-
kranken,wachst aufgrund der stei-
genden Lebenserwartung stetig.
In Osterreich leiden 700 000 Men-
schen an der Krankheit - nach
Schitzungen sind das jede dritte
Frau und jeder sechste Mann. Wer
rechtzeitig vorsorgt, kann einer
langen, aktiven Zeit selbst im ho-
hen Alter entgegenblicken.

DANIELA SCHWARZ
redaktion.at@mediaplanet.com
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RegelmaBiges Muskeltraining kann
Riickenschmerzen vorbeugen
FOTO: SHUTTERSTOCK

RUCKENBESCHWERDEN

Was man gegen
Ruckenschmerzen
tun kann

Der Mangel an

Bewegung ist einer der
wichtigsten Ausléser

fiir Riickenschmerzen in
Osterreich. Und davon
sind zunehmend nicht nur
altere, sondern auch jiin-
gere Menschen betroffen.

Dem Riicken gefallen alle Ta-
tigkeiten, die mit Bewegung zu
tun haben. Dariiber hinaus sind
einfache Ubungen, die man zu
Hause oder auch am Arbeits-
platz durchfithren kann, pure
Entspannung und sorgen fiir ei-
nen schmerzfreien Riicken.

Mediaplanet prasentiert ein
Beispiel: Setzen Sie sich auf ei-
nen stabilen Stuhl, stiitzen Sie
Thre beiden Arme an der Sitz-
fliche des Stuhls ab und ri-
cken Sie nach vorne, so dass der
Po den Stuhl nicht mehr be-
rithrt. Die Belastung liegt nun
einzig und allein auf den bei-
den Armen. Die Beine sollten
dabei im rechten Winkel ste-
hen. Nun strecken Sie das rech-
te Bein nach vorne und halten
Sie die gestreckte Position et-
wa drei Sekunden, dann stre-
cken Sie das linke Bein und hal-
ten die gestreckte Position auch
etwa drei Sekunden. Das ganze
wiederholen Sie dann zehn bis
zwolf mal.

,Mit gezielter Wirbelsdulen-
gymnastik oder Fitnesstraining
konnen die Rumpfmuskulatur
und die stabilisierenden Wirbel-
sdulenmuskeln aufgebaut und
schon friihzeitig Bandschei-
ben- und Wirbelsdulenschaden
verhindert werden.Zudem soll-
te richtiges Verhalten im All-
tag - wie beispielsweise Heben,
Tragen und aufrechtes Sitzen
- mit Therapeuten erlernt wer-
den, um eine eventuelle Fehl-
belastung aufzudecken®, erlau-
tert Prim. Dr. Johannes Piispok,
Arztlicher Leiter des Gesund-
heits- und Rehabilitationszent-
rum Moorheilbad Harbach. Und
er fahrt fort: ,,In einem ,beweg-
ten Leben” sollte ein tagliches
Ubungsprogramm,von ca.10 bis
15 Minuten, nicht fehlen.“ Eine
gut trainierte Muskulatur gibt
der Wirbelsaule die notwendi-
ge Stabilitit, beugt vorzeitigen
Verschleiflerscheinungen vor
und hilft Thnen ,Haltung zu be-
wahren.“

FRANK TETZEL
redaktion.at@mediaplanet.com
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CALCIUMREICHE ERNAHRUNG

Milch bringts!

B2 Aufgrund ihres hohen

1N

Eiweissgehalts ist Milch ge-
rade fiir Sportler und Menschen
mit einem erh6htem Energiebe-
darf empfehlenswert,da Sie zu
einer schnellen Regeneration der
Muskeln und des gesamten
Korpers beitragt. Aulerdem sind
Milchprodukte reich an Calcium,
wodurch das Knochengeriist
gestarkt und Krankheiten wie
Osteoporose vorgebeugt werden
konnen.Aufgrund des breiten,
fettreduzierten und lactosefreien
Angebots,ist dies sogar fiir Leute
mit bestimmten didtischen
Gewohnheiten moglich!
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Anderungen des Lebensstils, ein sinnvoller Umgang mit dem dauernden
Schmerz, Anderungen der Sitzposition, Entspannungs- und Bewegungsiibungen
sind Moglichkeiten der Selbsthilfe. Schmerzmedikamente stellen auf
Dauer keine Problemlosung dar.

Kreuzschmerzen

Selpst Ir
Dekommer

chmerzen im Ri-
cken sind so héiu-
fig, dass die meisten
Menschen sie aus
eigener Erfahrung
kennen. Bei vielen
Menschen treten
diese nur in Verbindung mit Belas-
tungen wie Gartenarbeiten oder
nach dem Tragen schwerer Lasten
auf. Die betroffenen Menschen ver-
stehen den Grund, und warten wie
bei einem Schnupfen die Besserung
mit Gelassenheit ab.

Bei chronischen Schmerzen
zum Arzt

Treten die Schmerzen jedoch tég-
lich, morgens beim Aufstehen, beim
Sitzen im Biiro oder beim Autofah-
ren auf, suchen die betroffenen Men-
schen eine Losung. Eine genaue Un-
tersuchung beim Arzt ist wichtig, um
gefahrliche Ursachen auszuschlieflen
und jene Ursachen zu finden, die
durch eine gezielte Therapie behan-
delt werden konnen. Bei fast 90% der
Betroffenen werden jedoch keine kla-
ren Ursachen zu finden sein. Ubliche
durch Degeneration oder Alter zu-
nehmende Veridnderungen erkliren
die Schmerzen namlich nicht,weil sie
gleich haufig bei Menschen mit und
ohne Kreuzschmerzen auftreten. Zu-
mindest wissen die Patienten nach
der genauen Untersuchung, dass kei-
ne Erkrankung vorliegt, die das Le-
ben gefihrdet oder zu einer Lihmung
fiihren konnte. Und das ist wichtig,

de

denn damit wird es leichter, mit den
Schmerzen selbst umzugehen.

Eine neue Matratze kann es rich-
ten denn bei vielen Menschen mit
chronischen Kreuzschmerzen ist
der Schlaf empfindlich gestort, und
deshalb auch die Leistungsfihig-
keit wiahrend des Tages verringert.
Der Wechsel auf eine neue Matratze
kann den morgendlichen Schmerz
und die Schlafqualitat bessern.Leider
gibt es keine klare Formel fiir die bes-
te Matratze. Bei der Wahl zwischen
weich, mittel und hart ist der Mittel-
weg der beste, die ,nicht zu ...“-Mat-
ratze. Lassen Sie sich am besten von
Fachleuten individuell beraten. Zu
Wasserbetten und Schaumbetten
gibt es stark widerspriichliche Un-
tersuchungsergebnisse,von der Aus-
16sung von Kreuzschmerzen bis zur
Besserung.

Stiihle 16sen meist in dhnlichem
Umfang Kreuzschmerzen aus, un-
abhingig davon, ob sie besonders er-
gonomisch gestaltet sind oder nicht.
Eine kiirzere Sitzdauer und die Ab-
wechslung auf Sitzmobeln, welche
unterschiedlich gestaltet sind,sind je-
doch hilfreich. Ein Arbeitsablauf, bei
dem Sitzen immer wieder durch auf-
stehen unterbrochen wird, ist daher
sinnvoll. Ein Autositz, der wiahrend
der Fahrtimmerwieder verstellt wird,
oder die Verwendung von zwei un-
terschiedlichen Sitzen bei der Arbeit
kann Schmerz reduzieren. Die Belas-
tung der Wirbelsédule wird reduziert,

in dem man aktivund locker sitzt und

N Grif

RUCKEN ERGONOMIE

,Die
Leistungsfahigkeit
sollte auch bei
chronischen
Schmerzen
erhalten bleiben.”

Univ. Prof. Dr. Martin Krismer
Vorstand der Universitatsklinik fur
Orthopédie in Innsbruck

seine Sitzhaltung nicht versteift. Die
Empfehlung der aufrechten Sitzhal-
tung entspringt einem Messfehler,
der vor einigen Jahrzehnten gemacht
wurde,und ist lingst widerlegt.

Leistungsfdhigkeit ist wichti-
ger als Schmerzarmut. Viele Men-
schen reduzieren ihre Leistung, um
Schmerzen zu vermeiden. Meist tritt
jedoch bald dieselbe Schmerzinten-
sitat wieder ein, bei verringerter Leis-
tungsfihigkeit. Um diesen haufigen
und gut beschriebenen Verlauf zu
vermeiden,ist der Grundsatzwichtig,
Leistungsfihigkeit zu erhalten.

Haufiger mal zu entspannen und
regelméflige Bewegung fiihren zu
Schmerzbesserung. Ein Spaziergang
von einer halben Stunde Dauer zu-
mindest vier Mal in der Woche, bes-
ser taglich,wird alswohltuend erlebt.
Ganz besonders wissen das jene Men-
schen, die unter Stress arbeiten und
daher glauben, sich diesen Spazier-
gang nicht leisten zu konnen.

Entspannungsiibungen (z.B. Mus-
kelrelaxation nach Jacobson) miis-
sen erlernt werden und konnen dann
als Moglichkeit der Selbsthilfe ange-
wandtwerden.Traditionelle Schmerz-
medikamente behandeln akute
Schmerzen und sind bei chronischen
Schmerzen nur wenig wirksam, wah-
rend die Wahrscheinlichkeit von Ne-
benwirkungen bei langer Einnahme
steigt.Die meisten Menschen konnen
ihre Kreuzschmerzen bei ausreichen-
der Beachtung selbst in den Griff be-
kommen.

TIPPS ZU EINLAGEN

Schmerzen in den FliBen
oder im Riicken?
Einlagen kénnen helfen

Wenn man haufiger iiber
Schmerzen in den Fiiflen

oder im Riicken klagt, die
nicht Folgen eines langen Shop-
pingtages sind, dann sollte man
dringend einen Arztaufsuchen.Da
der Fuf3 mit den gesamten Ner-
venbahnen des Korpers verbun-
denist,konnen die Schmerzen un-
terschiedliche Ursachen haben,
von der Arthrose,iiber Rheuma bis
hin zu einem Diabetes.

Auch eine Fehlstellung
und Uberlastung von

Fiilen,Knien, Hiifte oder
Riicken kann zu entsprechenden
Schmerzen fiihren. Manchmal
gibt es eine ganz einfache Losung
der Schmerzproblematik: Die An-
fertigung einer Schuh-Einlage.
Diesewerden auf die Fehlstellung
des Fufles - das konnen Senk-
Spreitzfiifle oder Knick-Senkfiife,
Hohlfiife, Spreitzfiifle, Plattfiifle
oder gar Fehlstellungskombinati-
onensein.

Eine Einlage wird dann
eingesetzt, wenn es um

die Wiederherstellung
eines urspriinglichen Zustandes
des Fufles geht. Sie hilft bei der
Entlastung des Fufles, der Gelen-
ke und den Regionen an der Fuf3-
sohle, sorgt fiir eine stabile Riick-
fufflage und unterstiitzt die
gleichméflige Druckverteilung.

Zur Anpassung einer Ein-
lage wird beim Orthopa-

den oder beim Schuhma-
chermeister eine sogenannte
Palpation der Fiifle vorgenom-
men. Das heif3t sie werden abge-
testet es wird ein Trittschaum
oder ein Gipsabdruck genommen
und die Funktionen des Fufles
werden getestet.Auf Basis der ge-
wonnenen Daten werden dann
die Einlagen gefertigt.

\ i
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FitnessgerateTrainingsgerate
fiir Therapie und Fitness —
Beratung, Verkauf und Service

Ob sie durch Herz- Kreislauftraining
Ihr Gewicht reduzieren und dadurch
die Gelenke entlasten oder ob Sie
gezielt Muskelaufbau betreiben
mochten- bei uns sind Sie richtig.
Wir fiihren Cardiogerate, Krafttrai-
ningsgerate und Vibrationsplatten.
Bei uns kaufen Sie nicht nur die
Geréte sondern auch die Beratung.
Und das alles mit Bestpreisgarantie!

A

= Fitness Concepf
e,

Fitness Concept
Mag.Ing.Hans Auer
Dornbacher Stralle 93
A-1170 Wien

Tel.: +43 1 486 26 96

Fax: +43 1 486 27 97
Mobil: Mag.Ing.Hans Auer
+43 664 253 44 71
info@fitness-concept.at
www.fitness-concept.at
www.ergo-fit.at

Ergonomische Matratzen

www.LAG.at

Wir sind Ihr verlasslicher Partner bei
Matratzen aller Art. Bei uns finden
Sie alles von 7-Zonen-Matratzen bis hin

zur unverbindlichen Computervermessung

Ihres Liegeprofils (KérpergréRe, Gewicht,
Einsinkverhalten, Beschwerden, uvm.)

und der sich daraus ergebenden individuellen

Matratze!

Riesige Bettenauswahl

Fiir jedes Bediirfnis und jeden Geschmack

bieten wir eine Vielzahl von Betten —
auch in Komforthohe. Ob Massivholz,
Stoff, Leder oder Metall- bis hin zu

Senioren- und Pflegebetten in Wohndesign.

Ergonomische Drehstiihle

Durch unsere langjahrige Zusammenarbeit

mit Arbeitsmedizinern, bleiben bei

uns keine Wiinsche offen. Fiir alle GroRen-
und Gewichtsklassen haben wir passende

Stiihle im Angebot. Besuchen Sie uns
und sehen Sie selbst.

1090 Wien, Berggasse 22
und Porzellangasse 7-b
Mo-Fr 9:00-18:30, Sa 10:00-17:00

komplette Preisliste auf unserer Website!

10 Argumente fiir~ 7 OREAM (ARE'

Premium THERMOPUR Matratzen:

1. THERMOPUR reagiert auf Kérperwarme und
verteilt den Druck gleichmaRig auf die Liegeflache.

Bestpraj
GAR Hﬁ'Es

2. Fiir alle Gewichtsklassen geeignet.

3. Riicken, Wirbelsdule und Gelenke werden spiirbar entlastet.
4. Die Durchblutung wird geférdert.

5. Riicken- und Nackenschmerzen kénnen gelindert werden.

6. Von der NASA entwickelt, von DreamCare® perfektioniert.

7. Medizinisch anerkannt und getestet. S,
8. Von Riickenspezialisten und Orthopaden empfohlen. £ =
9. Beste Preis-Leistung mit ca. 30% Preisvorteil i

im Premium Segment

10. Kauf OHNE RISIKO mit der DreamCare® Vollgarantie.

"\- ‘

Besuchen Sie uns auch auf der

[WOHNEYS]

18.-22. Mdrz 2012
Halle B Stand 413

I's Jjetzt wsv

_‘{'r" _ vis = 60%

vom Listenpreis

<

GESUNDHEITS @ MATRATZEN
STUDIO IM AUHOFCENTER

Bwiuchen Sin unt im Unisrgeackall naben der Apathabe

* Spitzenqualitat cus‘n'
* Gratis Lieferung

* Sonderanfertigungen ohne Aufpreis
* 30 Tage Rucknahmegarantie

HOMCARE GMBH, HAUPTSTRASSE 66, 1140 WiEN WWW.dreamcare.at @ 01/909 22 00



www.beste-gesundheit.at

1 | Gesundheitsvorsorge
w.d ~ fiir Ihren Riicken

WIRBELSAULENZENTRUM XUNDHEITSWELT

Im Zentrum fiir Wirbelsdulen-Pravention, Akut-Therapie und Rehabilitation setzt das
Moorheilbad Harbach neue MaBstdbe. Das innovative David System sowie der Spineliner
unterstiitzen die Diagnostik und Therapie. Vertrauen Sie auf die hohe medizinische
Kompetenz mit Wohlfiihlambiente.

RUCKEN FIT WOCHE r )
UNSERE KOMPETENZEN

« 7 Ubernachtungen mit VP: Xunder Genuss * Kurzentrum fiir Beschwerden R
mit Friihstiicksbuffet, Meniiwahl, auch im Bewegungs- und Stiitzapparat
Reduktionskost & Vollwertkiiche, Salatbuffet | « Zentrum fiir orthopédische Reha-

* Freie Nutzung von Erlebnishallenbad bilitation* & Sportrehabilitation
mit keramischem Dampfbad, Freibad,
Saunalandschaft und Whirlpool

* Nettes Dankeschon fiir IThren Besuch o Lebensstilmedizin

* Eingehende arztl. Untersuchung (25 Min.)
* 2 EH Einzel-Heilgymnastik fiir dieWirbel-
sdule mit Ubungsprogramm fiir zuhause

2 EH Wirbelsaulen-Fitnesstraining
mittels David-System

e 2 EH Heilgymnastik Wirbelsdaule oder
2 EH Sensomotoriktraining - Gruppe

Leistungen & Programm

Wirbelsdaulenzentrum *

e Xundwarts — das Lauf- und
Bewegungszentrum

*Kur- & Rehabilitationsaufenthalt auch
fiir Osteoporose-Patienten maglich.

\

* Wir sind Vertragspartner der dsterreichischen

* 4 Heilmassagen teil, inklusive Infrarot SR AL,

* 2 Moor- oder Krauterbader

* 1 Parafangopackung

* 1 Biofeedback Stressprofil '

* 1 EH Spineliner ot

MOORHEILBAD

HARBACH

Gesundheits- & Rehabilitationszentrum

(% E-!"'EW E.H' 3970 Moorbad Harbach - Tel. +43 (0)2858/5255-1620 - Fax DW 1640
X dh E-Mail: info@moorheilbad-harbach.at-www.moorheilbad-harbach.at

ab € 965,-

PAUSCHALPREIS p. P.im DZ

Bat Waldsimi{ier Geyaessan)bnmasess

AUSGESCHLAFEN

Erholung durch
ergonomische
Matratzen

Qi) Fiir viele Menschen bringt

-l|\

Schlafjedoch keine
Erholung mit sich,da sie durch
unpassende Liegegewohnheiten
oder Strapatzen des Tages beein-
flusst sind. Entspannter Schlaf auf
einer passenden Matratze ist fiir
jeden ein zu erreichendes Ziel.Es
gibt viele unterschiedliche Typen,
die auf Gewicht, Korpergrofie und
bevorzugte Schlafstellung vom
Spezialisten angepasst werden
sollten.Auch fiir Paare gibt es die
optimale ergonomische Losung!
Nehmen Sie sich also die Zeit

und lassen Sie sich individuell
beraten!

Im Buro
sitzen ist ein
Knochenjob.

Auf herkémmlichen Biirostiihlen muss sich lhr
Korper meist dem Stuhl anpassen. Die Folge:
Sie bekommen Riickenschmerzen und
Verspannungen. Der swopper macht Schluss
damit: Dank seiner 3D-Beweglichkeit passt er
sich lhnen an - und nicht umgekehrt!

m Aktives Sitzen in drei Dimensionen mit
vielen wechselnden Sitzpositionen.

m Fordert und fordert Bewegung beim Sitzen.

m Verbessert die Haltung und beugt
Riickenproblemen vor.

m Erhoht die Aufmerksamkeit und
Konzentration.

m Bringt Kreislauf und Stimmung in Schwung.

¥ USABILITY
jore PARK
B B

Erleben Sie den
swopper live auf der
Wohnen und Interieur,
Messe Wien, vom
10.-18.Méarz 2012, in
Halle A, Stand 0525.

I
Exklusiv fur STANDARD-Letsz :
14 Tage lang kostenlos teste

*
+ 5% Aktionsrabatt
zum 31.03.2012-

*Angebot giiltig bis

swopper

lhrem Riicken zuliebe

Hasler Manfred

Vega Nova Wien

Oder jederzeit bei

VALE GmbH Einrichtungsstudio
unseren swopper-
p . P PP Margaretenstrafie 82 Kiiche Bad Wohnen & mehr
remium-Partnern 1050 Wien Frauentalerstrae 8

in Osterreich: Tel 01/5876067

wien@veganova.at

8530 Deutschlandsberg
Tel 03462/ 6130

David Gaind office@einrichter-hasler.at
,Gesunde Sitzmébel* Dietmar Niederreiter

Vertriebs GmbH Sitzen und Schlafen Riickentraum
Engerthstrafe 145 Wolf-Dietrich-Strale 23 Gerhard Mogg

1020 Wien 5020 Salzburg Das Sitz - & Schlaferlebnis

Tel 01/5260818
david.gaind@gaind.at

Tel 0662/883099
office@sitzen-schlafen.at

Pachern Hauptstrafe 90
8075 Hart bei Graz

Tel 0316/492561

Vega Nova - Vale GmbH info@rueckentraum.at
Westbahnstrafle 12
1070 Wien

Tel 01/5224430
wien7@veganova.at

Ing. Hansjorg Moosbrucker
Innrain 11 A Ursulinenhof
6020 Innsbruck

Tel 0512/571713
ing.moosbrucker@aon.at

aeris-Impulsmobel
GmbH & Co. KG
Ahrntaler Platz 2-6,
D-85540 Haar b. M.
www.aeris.de

3 Leben in Bewegung

THE INNOVATORS OF COMFORT™

chau mit Beratung vom Hersteller!

24.2. bis 3.3.2012: Sonders

Echter Comfort...

in einmaliger Auswahl

Trends kommen und gehen,
aber wahrer Comfort verliert
nie an Wert. Testen Sie
jetzt den besten
Stressless® Comfort
aller Zeiten!

r echt mit der
Stressless® Marke!

10 Jahre Garantie

Schlaf—Funktion

Testen Sie das Original exklusiv bei:

®
k'ka kika in Eugendorf, Innsbruck,

Stockerau, Ottakring, Wr. Neustadt,
Vosendorf und Feldbach.
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'AUFTRAGEN.
"EINMASSIEREN.
AMINUSAUREN WO DU SIE BRAUCHST!

AminoSkin. Direkte Aufnahme iiber die Haut.
Einen ganz neuen Weg bei der Anwendung von Aminoséuren im Sport gehen die neuen AminoSkin Produkte.
Die Produkte werden von Bio Essentials Sports & Technology, einem innovativen Untermehmen aus Belgien, : % .
produziert. Hierbei werden die Aminosduren (ber die Haut aufgenommen. Dies soll eine lokale Verfligbarkeit der ; R
Aminoséuren bereits 20 Minuten nach dem Auftragen erméglichen. ENDURANCE | B3t

AminoSkin. Deutlich geringere Wirkstoffverluste

Es sind deutlich geringare Aufnahmemengen nitig, da bel der normalen Aufnahme (ber den Magen erhabliche
Anteille auf dem Weg dber den Blutkreislauf, den Zwischenstationen wie Leber und Nieren bis zur lokalen
Muskulatur verloren gehen.

AminoSkin. Patentierte MAE Technologie und Liquid Patch Injection System™

Von vielen Salben und Warmecremes weild man, dass sie nur oberflichlich wirken. Durch das patentierte
MagnetsdEmulsion (M4E) Herstellungsverfahren ist es mdglich, eine sehr feine Emulsion herzustellen. Das ; . e 2
Liquid Patch Injection System™ der AminoSkin Produkte erméglicht so eine Uberwindung der Hautbarriere und . Y WWW.AMINOSKIN.AT
dadurch eine gezielte Versorgung Uber das Kapillarsystem bis direkt in die lokale Muskulatur, "

AminoSkin. Wirkung wissenschaftlich belegt - 8,7% Leistungssteigerung 1 In kiirze erhaltlich bei:

In einer Doppelblindstudie einer groBen deutschen Sporthochschule wurde im Kraftausdaverbereich mit dem
AminoSkin Power Prodult eine Leistungssteigerung von 8,7 % nachgewiesen. Mit AminoSkin ist erstmals eine | |
gezielte und lokale Versorgung mit Aminosduren maglich.

Power Balance™ fiir Sportler 3

Die Power Balance™ Armbdinder und
Halsketten mit den einzigartigen Hologram-
4 men wurden von Sportlern in den USA

‘ entwickelt und konnen bei allen Sportarten

= bequem getragen werden. Neben vielen
erfolgreichen Top-Athleten begeistern die
Armbdnder vor allem Menschen, die auch
ihren Alltag aktiv gestalten. Power Balance
™ besteht im Kern aus einem Hologramm
aus Mylar, das in Armbdnder und Halsketten
verwendet wird. Power Balance™ ist auch als
Aufkleber erhdiltlich und kann darum
einfach, bequem und an jeder Stelle der
Haut getragen werden.

Performance Mouth Gear geht iiber den Kiefer in Position

Power Balance bringt eine spannende und neue Technologie auf den Markt.
Den Performance Mouth Gear, der mit dem Silikon Bite-Pad-System den Kiefer
optimal positioniert. Zu einem erschwinglichen Preis kann jeder eine neue
Produkttechnologie nutzen, welche bisher in erster Linie Spitzensportlern zur

Verfiigung stand. Ein Team aus Produktentwicklern, Profi-Athleten sowie ein

filhrender neuromuskuldrer Zahnarzt aus den USA, war an der Entwicklung des POW E R
neuen Produkts beteiligt. Die Wirkungsweise wird von unabhangigen Testinsti-

tuten in Amerika bestatigt. Eﬁhﬁ#&gm

BUY NOW

Find us on
Face b 00 k http://www.facebook.com/pages/Power-Balance-Austria/153986038003033

www.powerbalance.at





