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KNOCHEN UND GELENKE
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wie Ihre Knochen 
und Gelenke  

gesund bleiben

3
tipps

Endoprothetik
Mobil durch Knie- 
und Hüftimplantate

Arthrose
Die Gelenke  
geschmeidig halten

Osteoporose
Frühzeitig für starke 
Knochen sorgen

Rückenschmerzen
Lösungsansatz 
durch Ergonomie

eine themenzeitung von mediaplanet

Bewegung ist Leben
Hermann Maier über Sport und Gesundheit im Doppelinterview  

mit ÖSV Teamarzt Dr. Martin Gruber.
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Challenge

U
nser Bewegungs-
apparat bedarf le-
benslang gezielter 
Belastungsreize um 
leistungsfähig zu 
bleiben. Die Fakten 
sind jedoch drama-

tisch! Im EU–Vergleich sind die Ös-
terreicher unterdurchschnittlich 
körperlich aktiv. Nur ein Fünftel 
der 11–15-jährigen Schulkinder und 
ein Viertel der Erwachsenen erfül-
len die internationalen Bewegungs-
empfehlungen. 

Unser Bewegungsapparat bedarf 
lebenslang gezielter Belastungs-
reize um leistungsfähig zu bleiben. 
Die Fakten sind jedoch dramatisch! 
Im EU–Vergleich sind die Österrei-
cher unterdurchschnittlich kör-
perlich aktiv. Nur  ein Fünftel der 11 
bis 15-jährigen Schulkinder und ein 
Viertel der Erwachsenen erfüllen 
die internationalen Bewegungs-
empfehlungen. 

Für die Entwicklung der körperli-
chen, aber auch der psychischen und 
sozialen Fähigkeiten sind im Wachs-
tumsalter Bewegungsreize in Form 
von „Spiel und Sport“ unerlässlich. 
Studien haben gezeigt, dass sportli-
che Kinder nicht nur körperlich fitter 
sind, die Knochendichte, die Körper-
wahrnehmung und Geschicklichkeit 
besser ist, sondern auch die intellek-
tuelle Entwicklung positiv beeinflusst 
wird. Es muss daher unser Ziel sein, 
bereits unseren Kindern und Jugend-
lichen durch Spiel und Sport die Freu-

de an der Bewegung zu vermitteln. 
Aber auch für Erwachsene sind die 
Folgen des Bewegungsmangels dra-
matisch. Körperliche Inaktivität be-
günstigt Übergewicht, führt häufiger 
zu Herz/Kreislauf- und Krebserkran-
kungen, Depressionen und Erkran-
kungen der Gelenke und Wirbelsäule. 
Die klassischen Zivilisationskrank-
heiten wie Rücken-, Nacken- und Ge-
lenksschmerzen sind die Folge. 

Studien belegen, dass ein Großteil 
der unspezifischen Rückenschmer-
zen durch Bewegung und gezieltes 
körperliches Training vermieden wer-
den könnten. Ebenso können Gelenk-
serkrankungen durch ein Training 
der Muskelkraft und Koordination 
verbessert und vor weiteren Schädi-
gungen geschützt werden. 

Bewegung und  
Sport – aber richtig!
Für Erwachsene gilt, trotz Beruf und 
Stress, die körperliche Fitness zu er-
halten oder sogar im Laufe der Jah-
re zu verbessern, um den natürli-
chen altersbedingten Beschwerden 
entgegenzuwirken. Gesundheitsre-
levante Bewegungs- und Trainings-
reize müssen ein Leben lang und 
regelmäßig durchgeführt werden, 
denn der Körper reagiert nach dem 
Motto „ use it or lose it“. Belastungs-
spitzen wie sie während Aktivurlau-
ben (z.B.: Skifahren) ohne Vorberei-
tung oft gemacht werden führen zu 
massiven Überbelastungsreaktio-
nen mit Gewebeschädigung und er-
höhtem Verletzungsrisiko.

„Der Osteoporosepro-
zess von Astronauten 
in Schwerelosigkeit 
verhält sich ebenso 
wie jener älterer  
Menschen, nur  
ungleich schneller.“

Univ. Prof. Dr.  
Elisabeth  
Preisinger
Institutsvorständin 
für Physikalische 
Medizin am  
Krankenhaus  
Hietzing

Wir empfehlen
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Der gestresste Knorpel: Wie Arthrose 
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Kreuzschmerzen selbst in den  
Griff bekommen

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  
zu mehr Leistungsfähigkeit und Lebensqualität zu finden.

Gesundheit braucht 
Bewegung

Die Bedeutung regelmäßiger kör-
perlicher Aktivität auf die Gesund-
heit ist bis ins hohe Alter wissen-
schaftlich nachgewiesen. Die gute 
Nachricht lautet – es ist nie zu spät 
mit dem Sport zu beginnen. Denn 
durch Training kann ein 60-Jähriger 
sich die körperliche Fitness eines 40 
jährigen auf Jahre erhalten.

Für einen problemlosen Start in ei-
ne sportliche Zukunft müssen Sie je-
doch bedenken, dass ab dem 35. – 40. 
Lj. bereits Degenerationen im Bereich 
der Gelenke und der Wirbelsäule vor-
liegen oder Erkrankungen des Herz-/
Kreislaufsystems bestehen können. 
Vor Beginn der Sportausübung soll-
ten Sie daher unbedingt einen Arzt 
mit sportmedizinischer Ausbildung 
aufsuchen, der die entsprechenden 
Untersuchungen zum Ausschluss 
relevanter Krankheitsbilder durch-
führt und Sie bei der Wahl und In-
tensität ihrer Sportart beraten kann. 
Die österreichische Gesellschaft für 
Sportmedizin und Prävention bietet 
auf ihrer Homepage ein entsprechen-
des Service an.

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 
über den aktuellen Stand in der 
Endoprothetik und Osteoporose
therapie. Ich hoffe, dass Sie diese 
Lektüre zu mehr Aktivität im All-
tag und mehr Bewegung und Sport  
motiviert. 

„Sport und  
Bewegung sind 
das effizienteste 
und kosten-
günstigste Anti-
Aging-Mittel –
also nützen Sie 
beides!“

Sportmedizin

Das Ziel von Mediaplanet ist, unseren  
Lesern qualitativ hochstehende 
redaktionelle Inhalte zu bieten und sie zum 
Handeln zu motivieren. So schaffen wir  
für unsere Inserenten eine Plattform, um 
Kunden zu pflegen und neue zu gewinnen.

Weitere Informationen unter:

Informationen für den aufgeklärten Patienten

®

www.orthoillustrated.at

Prim. Dr. Angelika Karner-Nechvile, 
MSc, MBA
Vizepräsidentin der Österreichischen  
Gesellschaft für Sportmedizin und  
Prävention (ÖGSMP)
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Das mza ist Österreichs erste Adresse für bewegungswillige Menschen.
Unser integratives Behandlungskonzept erspart Ihnen viele Wege. Wir 
vereinen alle Spezialitäten der Bewegungsmedizin unter einem Dach und 
ermöglichen optimale Betreuung und Hilfe bei akkuten und chronischen 
Schädigungen des Bewegungsapparates wie z.B. bei Bandscheibenvorfall, 
Meniskusverletzungen oder Kreuzbandriss, Schulterinstabilität oder  
Abnützungserscheinungen bei großen Gelenken.

Therapeutisches Boxen ist  
Ganzkörpertraining und die ideale 
Kombination aus traditionellem 
Kampfsport und Fitnesstraining. 
Boxen schult das körpereigene 
Früh- warnsystem, fördert das 
Selbstvertrauen und ermöglicht 
eine Topkondition. Nach Erhebung 
des medizinischen und sportortho-
pädischen Status durch mza- 
Gründer 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

Unsere Leistungen im Überblick:

•  Orthopädie
• Orthopädische Chirurgie
•  Unfall- und Hand-Chirurgie
•  Innere Medizin – entzündliche und degenerative  
 Gelenkserkrankungen
•  Physiotherapie und Osteopathie 
•  Ergotherapie
•  Medizinische Trainingstherapie
•  Leistungsdiagnostik –Spiroergometrie & Bioimpedanz)
•  Personal Training
•  Ernährungsberatung
•  Video-Laufanalyse
•  Shiatsu und Pilates
•  Theraswim – Gegenstromkanal mit Unterwasserlaufband 
 Schwimmtraining
•  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 
gewünschten Trainingszieles aufzeigt. Am Unterwasserlaufband ist eine 
entlastende Remobilisierung möglich. 

Wir bringen Sie in Bewegung!

s

MEHR 

ERFAHREN:

www.futuro.at Mit Freude
bewegen!

FUTURO™ 
Gesundheitsbandagen –

Innovative Unterstützung für Rücken und Gelenke
Die Gesundheit von Rücken und 
Gelenken hat einen direkten 
Einfluss auf das Wohlbefinden 
und die Bewegungsfreude eines 
Menschen. Rücken- und Gelenks-
erkrankungen treten jedoch zu-
nehmend häufiger auf. Bandagen 
können hier sowohl in der Thera-
pie als auch in der Prävention 
gute Dienste leisten.

Bandagen üben einen leichten Druck auf 
die schmerzhaften Bereiche des Rückens 
oder des betroffenen Gelenks aus und 
wirken etwas wärmend. Sie verhindern 
zudem extreme Bewegungen – so wird 
das Gelenk stabilisiert und geschont.

FUTURO™ Bandagen gehören angesichts 
ausgezeichneter Stütz- und Passformeigen-
schaften sowie des hohen Tragekomforts 
zu den weltweit führenden. So ermöglichen 
sie eine höhere Lebensqualität im Alltag, 
bei der Arbeit und beim Sport. 

FUTURO™ Night Handgelenk-Schiene –  
Heilung wie im Schlaf

Sport, chronische Überbelastungen, 
Verletzungen – Das Handgelenk zählt 
zu den am meisten beanspruchten Ge-
lenken. Die FUTURO™ Night Hand-
gelenk-Schiene bietet dafür eine be-
sondere Stabilisierung und lagert die 
Hand sanft in neutraler Position. Das 
garantiert höchsten Tragekomfort, 
erholsamen Schlaf und fördert die 
Heilung.

FUTURO™ anpassbare Rücken-Bandage – 
zuverlässige Hilfe bei Rückenschmerzen

Rückenschmerzen, insbesondere im 
Bereich der Lendenwirbelsäule, sind 
weit verbreitet. Hier kann die anpassbare 
Rücken-Bandage von FUTURO™ Abhilfe 
schaffen. Dank individuell positionierbarer 
Lendenkissen entlastet und stabilisiert 
sie die Lendenwirbelsäule punktgenau 
und sorgt so wieder für mehr Freude an 
der Bewegung.
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news

Lina liegt vorne. Der Fahrtwind treibt 
ihr Tränen in die Augen, sie tritt in 
die Pedale, um ihren Vorsprung aus-
zubauen. Die 16-jährige macht ei-
nen Radausflug mit ihren Freun-
den. Noch vor einem Jahr wäre das 
undenkbar gewesen. Damals teilte 
ihr der Facharzt für Orthopädie Dr. 
Stefan Nehrer mit, dass ihre Knie-
schmerzen von einem „cortisoin du-
zierten Knorpeldefekt“ rühren. Der 
Knorpel hatte sich durch eine Cor-
tisontherapie vom Knochen gelöst. 
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 für die Beschwer-
den in einer Abnutzung der Gelen-
ke aufgrund übermäßiger Belastung 
wie bei Übergewicht, unfallbeding-
ten oder angeborenen Ursachen wie 
Fehlstellungen der Gelenke. 

Arthrose bleibt oft  
unbemerkt
Und meist sind die Betroffenen be-
reits älter 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-
verschleiß schon im letzten Sta-
dium des Prozesses.“ Der Krank-
heitsbeginn bleibt oft unbemerkt. 
Im Inneren eines Knorpels wird 

durch langsame Bewegungen Ge-
lenkschmiere erzeugt, die sich um  
diesen legt und ihn schützt. 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. 

Die Folge ist eine ungleichmäßige 
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-
zündungsreaktion folgt, schmerzt 
das Gelenk. Fragt man den Chirurgen 

nach vorbeugenden Maßnahmen, 
klingen sie denkbar einfach: Normal-
gewicht halten und Bewegung ma-
chen. „Aus Schongründen auf Sport 
zu verzichten ist ein Fehler, der Knor-
pel lebt von der Belastung!“ Vor allem 
langsame Bewegungen, wie sie bei Qi 
Gong, dem Schwimmen oder Physio-
therapie gemacht werden, stärken 
das Gelenk, dessen umliegende Mus-
keln dabei trainiert werden. Die da-
durch gut koordinierte Muskelspan-
nung sichert das Gelenk zusätzlich.

Umfangreiche  
Therapiemöglichkeiten
Wenn die Diagnose „Arthrose“ jedoch 
gestellt ist, gilt es das Gelenk vor wei-
teren Schäden zu schützen. Medika-
mente können den Schmerz reduzie-
ren und Entzündungen hemmen. Die 
Palette reicht von knorpelunterstüt-
zenden Nahrungsergänzungsmitteln 
wie Glucosamin bis zu den körper-
eigenen Stoffen wie Hyaluronsäure 
oder Collagen. Es sind die Bausteine, 
die oral eingenommen werden kön-
nen und den Knorpel dabei unterstüt-
zen sich zu erholen und den Status 
Quo zu erhalten, ohne dass er weiter 
abgebaut wird. Im Bereich der physi-
kalischen Therapie können Physio-
therapie, Wärmetherapie in Form von 
Fango-Bädern oder Sitzerhöhungen 
zu Schmerzlinderung führen. Wenn 
der Knorpel sich jedoch in Teilen oder 
zur Gänze bereits vom Knochen gelöst 
hat, helfen nur noch operative Eingrif-
fe. Auch für Lina gab es keine Alterna-
tive. Ihr wurde der Knorpel vollstän-
dig entfernt und das Gelenk durch ein 
künstliches ersetzt. Das ist zwar nicht 
dasselbe wie ein körpereigenes Ge-
lenk mit intaktem Knorpel – zu einem 
gewonnenen Fahrradrennen reicht es 
aber allemal.

Der gestresste Knorpel:  
Wie Arthrose entsteht und 
wie man sich schützt

■■ Frage: Kann ich mich durch 
regelmäßigen Sport bis ins hohe 
Alter mobil halten? 

■■ Antwort: Es kommt auf die 
Sportart an. Manche führen 
langfristig zu Gelenkverschleiß, 
andere sind Balsam für das  
Gelenk und halten agil.

Der richtige Schutz vor Arthrose. Sportliche Betätigung  
beugt Arthrose  langfristig vor. � Foto: shutterstock 

Facts

■■ Glucosamin ist ein  
Aminozucker, der Bestandteil  
des Bindegewebes, des Knorpels 
und der Gelenkflüssigkeit ist.  
Das nicht verschreibungspflichti-
ge Anti-Rheumatikum regt die  
Wirkstoffe der Knorpelreparatur 
und des -aufbaus an.

■■ Chondriotin wird häufig mit 
Glucosamin kombiniert.  
Es ist ein natürlicher Bestandteil  
des Knorpelgewebes. Zusätzlich  
eingenommen wirkt Chondriotin 
entzündungshemmend und stärkt 
das Gewebe bei Belastungen. 

■■ Hyaluronsäure ist eine der 
wichtigsten Komponenten der 
Gelenksflüssigkeit. Sie ist für die 
Dämpfung und Schmierung des 
Knorpels zuständig. Durch den 
Flüssigkeitsverlust bei Arthrose ist 
dieses „Gleitmittel“ nicht mehr aus-
reichend vorhanden. Oral verab-
reicht fördert das Nahrungsergän-
zungsmittel die Produktion der  
körpereigenen Gelenkschmiere.

■■ Collagen-Hydrolysat wird aus 
Collagen gewonnen. Das Eiweiß 
ist für die Festigkeit und Flexibilität 
des Bindegewebes verantwortlich.

Nahrungsergänzungsmittel bei Arthrose

Frank Tetzel

redaktion.at@mediaplanet.com

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

Viel Gemüse
Die wichtigsten Bestandteile ei-
ner ausgewogenen Ernährung 
sind Gemüse, Salate, viel frisches 
Obst aber auch Fisch, denn die-
se Nahrungsmittel liefern die 
wichtigen Vitamine, Mineral-
stoffe wie Magnesium und Spu-
renelemente, die der Körper 
für die Gesundung benötigt. Ei-
nen günstigen Einfluss auf den 
Krankheitsverlauf haben Calci-
umreiche Lebensmittel, magere 
und fettarme Milchprodukte, un-
gesättigte Fettsäuren wie sie in 
Olivenöl vorkommen, ballastrei-
che Nahrung wie man sie aus Na-
turreis kennt, Kaltwasserfische. 
Darüber haben die Inhaltsstof-
fe von Knoblauch, Lauchgemü-
se und Zwiebeln nachweislich 
knorpelschützende Wirkung.

Arthrose

Gewichtsreduktion  
hilft
Übergewicht ist ein 
Hauptrisiko, das zur  
Auslösung einer Arthrose 
führen kann. Denn: Ist  
das Körpergewicht zu 
hoch, wird der  
Gelenkknorpel aufgrund 
der starken Belastung 
schneller abgenutzt.  
Vor allem die tragenden 
Gelenke, wie Knie- und 
Hüftgelenke, sind dann 
besonders gefährdet.

 Daniela Schwarz

redaktion.at@mediaplanet.com

SYNOTABS®

Filmtabletten

www.gelenkcheck.at

AD_synotabs_266x138_pva_check_v2.indd   1 07.02.12   14:12
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Inspiration

Facts

■■ Künstliche Gelenke (Endo-
prothesen) ersetzen geschädigte 
oder fehlende Gelenke.

■■ Endoprothesen verbleiben 
dauerhaft im Körper.

■■ PatientInnen gewinnen da-
durch mehr Lebensqualität, Be-
wegungs- und Schmerzfreiheit.

■■ Die PatientInnen-Zufrie-
denheit bei implantierten Hüft-
gelenken beträgt 98 Prozent.

■■ Bei Kniegelenken ist die  
Zufriedenheit ähnlich hoch (95 
Prozent), wichtig ist hier jedoch 
die Bandstabilität (Beugung und 
Streckung).

Nahrungsergänzungsmittel bei Arthrose

Arthrose

Gewichtsreduktion  
hilft

 Natalie Chrstos

redaktion.at@mediaplanet.com

Schutz durch 
regelmäSSige 
Kontrollen

1
Tipp

SYNOTABS®

Filmtabletten

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

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

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 ermöglichten. In Folge ra-
santer Weiterentwicklung wurden 
auch Kniegelenke durch Implanta-
te ersetzt.

Eine Frage des Materials
In den 1980er Jahren kamen verbes-
serte körperverträgliche Materialen 
auf den Markt. Ein künstliches Hüft-
gelenk besteht aus einem Schaft, ei-
ner Pfanne und einem Kugelkopf. 

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 für die 
Beschichtungen der Implantatober-
flächen. Eine besonders abriebsar-
me Materials-Kombination ist das 
sogenannte hochvernetzte Poly-
ethylen in Verbindung mit einem 
Keramik-Kugelkopf, erklärt Prim. 
Peter Ritschl. 

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

eine Stunde und die Heilung geht 
rasch voran“, so Primarius Peter 
Ritschl. Das ist auch ein Grund da-
für, warum immer mehr Menschen 
sich dazu entschließen, um wieder 
aktiv am Leben teilnehmen zu kön-
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 möglich, 
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.

Regelmäßige Kontrolle  
erspart komplizierte  
Folge-Operationen
Moderne Gelenksimplantate be-
rücksichtigen die gestiegene Le-
benserwartung und den höheren 

Aktivitätsanspruch der PatientIn-
nen in Material und Design. Nicht 
nur die Materialien, sondern auch 
die Operationstechniken wurden 
verbessert. Trotzdem rät Dr. Ritschl 
seinen PatientInnen, alle 2 Jah-
re zur Kontrolle zu kommen, auch 
wenn es keine Anzeichen für Prob-
leme gibt. Abnützungen und freige-
setzter Abrieb können nur mittels 
radiologischer Untersuchung dia-
gnostiziert werden. Wenn das Ge-
lenkimplantat älter als 10 Jahre ist, 
sollte die Kontrolle einmal jährlich 
stattfinden. Sind bereits Beschwer-
den vorhanden, ist es oft schon zu 
spät: Als Folge können Knochen-
schäden entstehen, die nur mehr 
mittels komplexer weiterer Ope-
ration behoben werden können. 
„Diesen Aufwand kann sich der/die 
PatientIn durch regelmäßige Kont-
rolle ersparen. Ich appelliere an die 
Eigenverantwortung der Patien-
tInnen, Ihrer Gesundheit zuliebe!“, 
schließt Univ.-Professor Ritschl.

Vorsorge:  
Gelenks-Endoprothesen  
langlebig erhalten 

■■ Frage: Wie erhalte ich meine 
Gelenks-Prothese so lange wie 
möglich leistungsfähig? 

■■ Antwort: Vermeiden Sie 
starkes Übergewicht, leben  
Sie gesund aber das Wichtigste 
ist: gehen Sie regelmäßig zur  
radiologischen Kontrolle und  
Ihrem Orthopäden, zumindest 
jedes zweite Jahr!

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

Die Orthopädische Abteilung ist nicht nur bekannt 
für die große Gelenkschirurgie mit ca. 1200 künstli-
chen Gelenken pro Jahr (Hüfte, Knie und Schulter). 
Chirurgische Eingriffe an der Wirbelsäule, sowie Ope-
rationen an Händen und Füßen, Arthroskopie und 
Rheumachirurgie  sind weitere Schwerpunkte. 

Herausragend ist die Kompetenz  
und Erfahrung in der  
minimalinvasiven  Hüftchirurgie. 
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 
langjährigen Erfahrung und Routine nach annähernd 
4000 Operationen jedem  Patienten diese Art der Hüft-
prothesenimplantation an, unabhängig von Alter und 
Körpergewicht. Durch hochwertigste Implantate, die 
ein rasches Einwachsen der Prothese in den Knochen 
gewährleisten,  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 Stützbehelfe nach weni-
gen Tagen möglich. Der kleine Hautschnitt ergibt eine 
optimale Ästhetik. 

In der Kniechirurgie wird bei Implantation eines 
Kunstgelenks ebenfalls größter Wert auf Präzision, 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 durchführen zu können, 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 können mit den entsprechenden, all-
ergiefreien Endoprothesen versorgt werden.

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

Das Evangelische Krankenhaus verfügt über alle 
modernen, bildgebenden Verfahren die eine rasche 
Abklärung der Erkrankungen ermöglichen. Die prä- 
und postoperative Betreuung wird durch das Team der 

Internisten und Anästhesisten, sowie dem Rehabilita-
tionsteam hervorragend unterstützt. 
Das Evangelische Krankenhaus ist ein Privatspital und 
bietet seinen Patienten eine optimale persönliche Be-
treuung am letzten Stand der Wissenschaft und eine 
angenehme, freundliche Atmosphäre.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Gerald PFLÜGER 
Vorstand der Abteilung  
für Orthopädie und  
orthopädische Chirurgie,  
Ärztlicher Direktor des  
Evangelischen Krankenhauses.

Evangelisches  
Krankenhaus
Hans Sachs Gasse 10–12
A-1180 Wien  
Kontakt: 01 40 422  4012
Email: ortho@ekhwien.at 

Erfahrung  und Kompetenz:  
Der sanfte Weg zum Kunstgelenk – minimalinvasiv,  

navigiert, schmerzreduziert

Prim. Univ. Prof. 
Dr. Peter Ritschl
Ärztlicher  
Direktor des 
Orthopädischen 
Krankenhauses 
Gersthof
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1
Suchen Sie sich einen 
Trainingspartner! Geteil­
tes Leid ist halbes Leid.

2
Sie müssen Ihren Körper 
trainieren, um eine Sport­
art ausüben zu können, 

nicht umgekehrt. .

3
Was Hänschen 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 Sportausübung. Lieber an­
fangs einen Trainer nehmen und 
es langsam angehen. So senkt 
man erhöhtes Verletzungsrisiko.

4
Bestimmen Sie Ihre  
Leistungsgrenzen und 
Leistungspotentiale Leis­

tungsdiagnostik: (Spiroergometrie 
und Bioimpedanzanalyse).

5
Zeit hat man nicht, Zeit 
nimmt man sich. 

tipps

5

Profile

Hermann 
Maier 

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

Dr. Martin 
Gruber  

■■ Teamarzt des 
Abfahrt-Kaders 
im ÖSV und ÖOC 
Olympia Arzt

Mediaplanet sprach mit dem österreichischen  
Ski-Helden Hermann Maier und dem Sportorthopäden  
Dr. Martin Gruber.

■■ Was bedeutet Sport und Be-
wegung für Ihr 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 kämpfen musste, um meinen 
Traum vom Olympiasieg, den ich als Acht­
jähriger 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 geprägt sind. Als 
Sportorthopäde ist die Behandlung und 
Betreuung von Menschen in Bewegung 
der Mittelpunkt meines Berufes.

■■ Wie halten Sie Ihre Knochen 
und Gelenke gesund?

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

potentiale liegen. Den Einsatz von Nah­
rungsergänzungsmitteln für Gelenke 
und Knorpel halte ich nach Abklärung 
mit dem Arzt für sinnvoll. 

Hermann Maier: Ich bin in der glück­
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 dafür ist, dass ich mich und meinen 
Körper in Schuss halte. Und da spielt regel­
mäßige Bewegung eine wichtige Rolle.

■■ Wie spielen mentale und kör-
perliche Fitness Ihrer Meinung 
nach zusammen? 

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

Hermann Maier: Der körperliche Zu­
stand ist sicherlich eine Frage der Einstel­
lung. Als Sportler lernt man, seinen Körper 
und seine Fähigkeiten bewusst einzuset­
zen. Das muss natürlich gut durchdacht 
sein, sonst kann so eine Karriere schnell 
wieder vorbei sein. Manchmal gibt der 
Körper nämlich nicht das her, was sich der 

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

■■ Was ist ein gesundes Maß 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 für den einen viel zu viel 
ist, reicht für einen anderen bei Weitem 
nicht. Ich denke, es ist vor allem wich­
tig, sich wohl zu fühlen, sich ein gewisses 
Maß an Fitness zu bewahren, mit dem 
man sein Leben gut meistern kann.

Dr. Gruber: Lieber regelmäßig klei­
ne Umfänge trainieren, als sich einmal 
im Monat völlig 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 
„zurück 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 Lebensqualität. Je besser der 
Körper funktioniert, desto leichter fällt 
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

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 fühlen oder 
bis ins hohe Alter fit zu bleiben.

■■ Was raten Sie einem etwa 35 
Jahre alten Menschen, der heute 
mit Sport anfangen möchte? Wie 
könnte ein Trainingsplan ausse-
hen?

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

Dr. Gruber: Aller Anfang ist leicht: Zu 
empfehlen ist eine ausführliche medizi­
nische Basis-Untersuchung, bei welcher 
der Gesundheitsstatus festgestellt wird. 
Danach wird gemeinsam eine Sport­
art ausgesucht, die Spaß macht und zu 
diesem Menschen passt. Den Sport mit 
einem Trainer zu beginnen ist wichtig, 
damit sich keine falschen Bewegungs­
abläufe einschleichen, die später die Ge­
lenke belasten. Und das Wichtigste bei 
der Bewegung: nicht gleich verzagen, 
denn „Rome wasn´t built in a day“…

Mein Weg durch ein 
aktives, gesundes Leben
Sport und Bewegung

Österreich

Skilegende Hermann Maier
„Ich habe dem Sport viel zu verdanken 
und genieße ihn weiterhin.“
foto: Gepa-pictures 

 Natalie Chrstos

redaktion.at@mediaplanet.com

Treiben Sie 
regelmäSSig 

Sport

2
tipp

Im Thermenresort Laa, nur 60 Minuten von 
Wien entfernt, vereint sich das 4-Sterne-Su-
perior-Hotel mit der angrenzenden öffentlichen 
Therme und dem Gesundheitszentrum Vitality 
MED Laa. Der räumlich von der Tagestherme 
getrennte und 2600 m² große Hotel-Spa-Be-
reich ist exklusiv für Hotelgäste reserviert.

Das Besondere am Thermenresort Laa ist die 
Vielfalt: Die Therme Laa bietet auf ca. 7800 m² 
Innen- und Außenthermalbecken, Solebecken, 
Ruhezonen, sowie 1500 m² Saunawelt. Der Laaer 
Dschungel, die erste Familien-Textilsauna Öster-
reichs, erfreut vor allem Kinder unter 14 Jahren 
und Gäste, die lieber in Badekleidung saunieren, 
und ist im Eintrittspreis inkludiert. Das vielfältige 
Programm im Kinderland ermöglicht Eltern eine 
Auszeit und Kindern viel Spaß beim Malen, im 
Kasperltheater oder bei den Wasserspielen. Die 
Cardio-Fitness-Zone sowie ein abwechslungs-
reiches Aktiv- und Relaxprogramm stehen den 
Gästen zur Verfügung.

Das absolute Wohlfühl-Highlight sind Massa-
gen, Bäder und Naturkosmetikbehandlungen 
im Vitality SPA. Regionale Spezialität sind 
Hanfölmassagen und Gesichtsbehandlungen 
mit Hanfölkosmetik.

 

Laa Rücken Basis
Klassisch-therapeutische Behandlungen und 
alternativmedizinische Anwendungen beu-
gen chronischen Rückenbeschwerden vor.

•	 		Ärztliches	Aufnahme-	und	
 Abschlussgespräch 
•	 	2x	Myoreflex-Behandlung
•		1x	Fango	Laa	Ganzkörperpackung	in	der	

Softpackliege
•	 	1x	Rücken-Intensiv-Behandlung	
 (40 Min.)
•	 	1x	Ganzkörpermassage
•		2x	therapeutisches	Training	
ab 1290,– inkl. 7 Übernachtungen
(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

Therme Laa – Hotel & Spa****s
Neu ist das Gesundheitszentrum Vitality 
MED Laa – spezialisiert auf die Verbes-
serung der Lebensqualität des typischen 
Zivilisationsmenschen. Rücken- und Na-
ckenbeschwerden, Gelenksbeschwerden, 
schmerzbedingte Fehl- und Schonhaltungen 
sowie Verdauungsprobleme werden durch 
ein in sich verzahntes Behandlungskonzept 
hocheffektiv behandelt. Grundlage ist die 
Regulierung des Säure-Basen-Haushaltes 
auf Basis der modernen F.X. Mayr Medizin. 
Der Körper wird ohne zu hungern auf sanf-
te Weise entschlackt. Freude am gesunden 
Essen wird durch die GourMED® Cuisine 
erlebbar, um auch nach dem Wohlfühlurlaub 
vital zu bleiben. 

Sie erleben hier medizinische Kompetenz 
in einem exklusiven Wohlfühl-Resort. Auch 
Ihre Familie ist willkommen, denn es wird 
auf alle unterschiedlichen Urlaubs- und Er-
nährungswünsche eingegangen. Die Vielfalt 
der Therme Laa – Hotel & Spa****s bietet 
medizinische Diagnostik in angenehmer Ur-
laubsatmosphäre und nachhaltige Therapien 
zur Erhaltung der Lebensqualität.

www.therme-laa.at

Ein Resort der

LL 1-3 Seite Standartbeilage 02-2012.indd   1 20.02.2012   11:34:19 Uhr

■■ Essentielle Tipps  
für Sport und Bewegung 
im Alltag von Dr. Martin  
Gruber, Facharzt  
für Orthopädie, Sport- 
orthopädie sowie  
orthopädische Chirurgie.  
Er ist Experte für  
Gelenkserhaltende  
Operationsmethoden und 
betreut als Teamarzt den  
österreichischen  
Skiverband. 
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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 porös 
ist. Doch es gibt Faktoren, die über 
den Auf- und Abbau der Knochen-
masse und –qualität entscheiden. 

Univ. Prof. Dr. Elisabeth Preisin-
ger, Institutsvorständin für Phy-
sikalische Medizin und Rehabili-
tation am Krankenhaus Hietzing, 
ist der Meinung, es sei besonders 
wichtig den Körper in Bewegung zu 
halten. „Studien der Weltraumfor-
schung haben diesen Zusammen-
hang eindeutig bewiesen.“ sagt die 
Expertin. „Der Osteoporoseprozess 
von Astronauten in Schwerelosig-
keit verhält sich ebenso wie jener 
älterer 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, 
führte dazu, dass einige Astronau-
ten nach Monaten im All zurück 
auf der Erde nur noch gestützt 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. 
Daraufhin durchgeführte Studien 
zeigten, dass dynamisches Mus-
kelaufbautraining wie Krafttrai-
ning und Sprungsportarten Kno-
chenschwund vorbeugt. Für die 
Erhaltung der Selbstständigkeit ist 

es vor allem mit zunehmendem Al-
ter wichtig Alltagsaktivitäten wie 
spazieren, einkaufen gehen oder 
kochen beizubehalten. 

Bewegung und Ernährung 
sind die Schlüsselfaktoren
Doch was können wir darüber hin-
aus tun, um unsere Knochen stabil 
zu erhalten? „Ob und wann jemand 
an Osteoporose erkrankt, hängt ne-

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

Etwas schwierig ist es, ausrei-
chend Vitamin D, das den Kno-
chenaufbau fördert, zu erhalten. 
„Von Oktober bis März ist die Sonne 
in unseren Breitengraden einfach 
zu schwach für eine ausreichende 
Versorgung.“ meint die Expertin. 
„Vor allem im Winter ist es deshalb 
wichtig, täglich eine halbe Stunde 
im Freien zu verbringen.“ Das Hor-
mon – dessen Bezeichnung als Vi-
tamin eigentlich irreführend 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 
Bevölkerung. Dieselben Werte gel-
ten laut Experten für Mitteleuropa. 

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

news

Bevor der Knochen 
grundlos bricht

Osteoporose:Vertrauen Sie sich im  
Vorsorgegespräch einem Spezialisten an
Es können somit frühzeitig Vorsorgemaßnahmen  
für Sie getroffen werden.
Foto: shutterstock 

 Daniela Schwarz

redaktion.at@mediaplanet.com

■■ Frage: Wie kann man  
Osteoporose vorbeugen?

■■ Antwort: Wer dafür sorgt, 
dass es dem Körper nicht an Be-
wegung, Vitamin D und Calcium 
mangelt, senkt das Risiko früh-
zeitig an Knochenschwund zu 
erkranken maßgeblich.

«Der Osteoporose-
verlauf bei  
Astronauten ist wie 
bei älteren  
Menschen. Nur 
schneller.»

Univ. Prof. Dr. Preisinger
Institutsvorständin für Physikalische Medizin 
am Krankenhaus Hietzing

Osteoporose

Frank Tetzel

redaktion.at@mediaplanet.com

Dem Rücken gefallen alle Tä-
tigkeiten, die mit Bewegung zu 
tun haben. Darüber hinaus sind 
einfache Übungen, die man zu 
Hause oder auch am Arbeits-
platz durchführen kann, pure 
Entspannung und sorgen für ei-
nen schmerzfreien Rücken. 

Mediaplanet präsentiert ein 
Beispiel: Setzen Sie sich auf ei-
nen stabilen Stuhl, stützen Sie 
Ihre beiden Arme an der Sitz-
fläche des Stuhls ab und rü-
cken Sie nach vorne, so dass der 
Po den Stuhl nicht mehr be-
rührt. 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 
zwölf mal.

„Mit gezielter Wirbelsäulen-
gymnastik oder Fitnesstraining 
können die Rumpfmuskulatur 
und die stabilisierenden Wirbel-
säulenmuskeln aufgebaut und 
schon frühzeitig Bandschei-
ben- und Wirbelsäulenschäden 
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“, erläu-
tert Prim. Dr. Johannes Püspök, 
Ärztlicher Leiter des Gesund-
heits- und Rehabilitationszent-
rum Moorheilbad Harbach. Und 
er fährt fort: „In einem „beweg-
ten Leben“ sollte ein tägliches 
Übungsprogramm, von ca. 10 bis 
15 Minuten, nicht fehlen.“ Eine 
gut trainierte Muskulatur gibt 
der Wirbelsäule die notwendi-
ge Stabilität, beugt vorzeitigen 
Verschleißerscheinungen vor 
und hilft Ihnen „Haltung zu be-
wahren.“

Rückenbeschwerden

Was man gegen 
Rückenschmerzen 
tun kann
Der Mangel an  
Bewegung ist einer der 
wichtigsten Auslöser  
für Rückenschmerzen in 
Österreich. Und davon 
sind zunehmend nicht nur 
ältere, sondern auch jün-
gere Menschen betroffen.

Auf gesunde 
Ernährung 

achten
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Tipp

Bewegung im Alltag
Regelmäßiges Muskeltraining kann 
Rückenschmerzen vorbeugen
Foto: shutterstock 

Tipps

■■ Listen zum Calciumgehalt 
verschiedener Lebensmittel so-
wie Menüvorschläge für calci-
umreiche Nahrung finden Sie un-
ter der Osteoporose-Informati-
onsseite des Krankenhauses der 
Bamherzigen Schwestern.

■■ Der nächste 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. 

■■ Hyaluronsäure mit Hilfe  
des „One-Minute-Risk-Test“,  
kann jeder bequem von zu  
Hause aus das individuelle  
Osteoporoserisiko testen. 

Osteoporose-Vorsorge: Starke Knochen ein Leben lang

! Lesen Sie mehr  
im Netz:

www.osteoporose.co.at/ernaehrung
www.osteoporosetag.at
www.iofbonehealth.org



Aufgrund ihres hohen  
Eiweissgehalts ist Milch ge-

rade für Sportler und Menschen 
mit einem erhöhtem Energiebe-
darf empfehlenswert, da Sie zu  
einer schnellen Regeneration der 
Muskeln und des gesamten  
Körpers beiträgt. Außerdem sind 
Milchprodukte reich an Calcium, 
wodurch das Knochengerüst  
gestärkt und Krankheiten wie  
Osteoporose vorgebeugt werden 
können. Aufgrund des breiten, 
fettreduzierten und lactosefreien 
Angebots, ist dies sogar für Leute 
mit bestimmten diätischen  
Gewohnheiten möglich!

Calciumreiche Ernährung

Milch bringts!
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Kreuzschmerzen  
selbst in den Griff 
bekommen
S

chmerzen im Rü-
cken sind so häu-
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 täg-
lich, morgens beim Aufstehen, beim 
Sitzen im Büro oder beim Autofah-
ren auf, suchen die betroffenen Men-
schen eine Lösung. Eine genaue Un-
tersuchung beim Arzt ist wichtig, um 
gefährliche Ursachen auszuschließen 
und jene Ursachen zu finden, die 
durch eine gezielte Therapie behan-
delt werden können. Bei fast 90% der 
Betroffenen werden jedoch keine kla-
ren Ursachen zu finden sein. Übliche 
durch Degeneration oder Alter zu-
nehmende Veränderungen erklären 
die Schmerzen nämlich nicht, weil sie 
gleich häufig 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 gefährdet oder zu einer Lähmung 
führen könnte. Und das ist wichtig, 

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 gestört, und 
deshalb auch die Leistungsfähig-
keit während des Tages verringert. 
Der Wechsel auf eine neue Matratze 
kann den morgendlichen Schmerz 
und die Schlafqualität bessern. Leider 
gibt es keine klare Formel für 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 widersprüchliche Un-
tersuchungsergebnisse, von der Aus-
lösung von Kreuzschmerzen bis zur 
Besserung.

Stühle lösen meist in ähnlichem 
Umfang Kreuzschmerzen aus, un-
abhängig davon, ob sie besonders er-
gonomisch gestaltet sind oder nicht. 
Eine kürzere Sitzdauer und die Ab-
wechslung auf Sitzmöbeln, 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 während 
der Fahrt immer wieder verstellt wird, 
oder die Verwendung von zwei un-
terschiedlichen Sitzen bei der Arbeit 
kann Schmerz reduzieren. Die Belas-
tung der Wirbelsäule wird reduziert, 
in dem man aktiv und locker sitzt und 

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

Leistungsfähigkeit ist wichti-
ger als Schmerzarmut. Viele Men-
schen reduzieren ihre Leistung, um 
Schmerzen zu vermeiden. Meist tritt 
jedoch bald dieselbe Schmerzinten-
sität wieder ein, bei verringerter Leis-
tungsfähigkeit. Um diesen häufigen 
und gut beschriebenen Verlauf zu 
vermeiden, ist der Grundsatz wichtig, 
Leistungsfähigkeit zu erhalten.

Häufiger mal zu entspannen und 
regelmäßige Bewegung führen zu 
Schmerzbesserung. Ein Spaziergang 
von einer halben Stunde Dauer zu-
mindest vier Mal in der Woche, bes-
ser täglich, wird als wohltuend erlebt. 
Ganz besonders wissen das jene Men-
schen, die unter Stress arbeiten und 
daher glauben, sich diesen Spazier-
gang nicht leisten zu können. 

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

„Die  
Leistungsfähigkeit 
sollte auch bei  
chronischen 
Schmerzen  
erhalten bleiben.“

Univ. Prof. Dr. Martin Krismer
Vorstand der Universitätsklinik für  
Orthopädie in Innsbruck

Rücken Ergonomie

Änderungen des Lebensstils, ein sinnvoller Umgang mit dem dauernden 
Schmerz, Änderungen der Sitzposition, Entspannungs- und Bewegungsübungen 
sind Möglichkeiten der Selbsthilfe. Schmerzmedikamente stellen auf  
Dauer keine Problemlösung dar.

Schmerzen in den Füßen 
oder im Rücken?
Einlagen können helfen

1
Wenn man häufiger über 
Schmerzen in den Füßen 
oder im Rücken klagt, die 

nicht Folgen eines langen Shop-
pingtages sind, dann sollte man 
dringend einen Arzt aufsuchen. Da 
der Fuß mit den gesamten Ner-
venbahnen des Körpers verbun-
den ist, können die Schmerzen un-
terschiedliche Ursachen haben, 
von der Arthrose, über Rheuma bis 
hin zu einem Diabetes. 

2
Auch eine Fehlstellung 
und Überlastung von 
Füßen, Knien, Hüfte oder 

Rücken kann zu entsprechenden 
Schmerzen führen. Manchmal 
gibt es eine ganz einfache Lösung 
der Schmerzproblematik: Die An-
fertigung einer Schuh-Einlage. 
Diese werden auf die Fehlstellung 
des Fußes – das können Senk-
Spreitzfüße oder Knick-Senkfüße, 
Hohlfüße, Spreitzfüße, Plattfüße 
oder gar Fehlstellungskombinati-
onen sein. 

3
Eine Einlage wird dann 
eingesetzt, wenn es um 
die Wiederherstellung 

eines ursprünglichen Zustandes 
des Fußes geht. Sie hilft bei der 
Entlastung des Fußes, der Gelen-
ke und den Regionen an der Fuß-
sohle, sorgt für eine stabile Rück-
fußlage und unterstützt die 
gleichmäßige Druckverteilung.

4
Zur Anpassung einer Ein-
lage wird beim Orthopä-
den oder beim Schuhma-

chermeister eine sogenannte 
Palpation der Füße vorgenom-
men. Das heißt sie werden abge-
testet es wird ein Trittschaum 
oder ein Gipsabdruck genommen 
und die Funktionen des Fußes 
werden getestet. Auf Basis der ge-
wonnenen Daten werden dann 
die Einlagen gefertigt.

tipps zu Einlagen 
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Spitzenqualität aus 
Gratis Lieferung
Sonderanfertigungen ohne Aufpreis
30 Tage Rücknahmegarantie

1. THERMOPUR reagiert auf Körperwärme und 
    verteilt den Druck gleichmäßig auf die Liegefläche.
2. Für alle Gewichtsklassen geeignet.
3. Rücken, Wirbelsäule und Gelenke werden spürbar entlastet.
4. Die Durchblutung wird gefördert.
5. Rücken- und Nackenschmerzen können gelindert werden.

®6. Von der NASA entwickelt, von DreamCare  perfektioniert.
7. Medizinisch anerkannt und getestet.
8. Von Rückenspezialisten und Orthopäden empfohlen.
9. Beste Preis-Leistung mit ca. 30% Preisvorteil 
    im Premium Segment

®10. Kauf OHNE RISIKO mit der DreamCare  Vollgarantie.

10 Argumente für 
Premium THERMOPUR Matratzen:

Besuchen Sie uns auch auf der

18.-22. März 2012
Halle B Stand 413

vom Listenpreis

Fitness Concept – mehr als nur 
FitnessgeräteTrainingsgeräte 
für 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 
möchten- bei uns sind Sie richtig. 
Wir führen Cardiogeräte, Krafttrai-
ningsgeräte und Vibrationsplatten. 
Bei uns kaufen Sie nicht nur die 
Geräte sondern auch die Beratung. 
Und das alles mit Bestpreisgarantie!

Fitness Concept
Mag.Ing.Hans Auer
Dornbacher Straße 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@fi tness-concept.at
www.fi tness-concept.at
www.ergo-fi t.at

Ergonomische Matratzen
Wir sind Ihr verlässlicher Partner bei 
Matratzen aller Art. Bei uns fi nden 
Sie alles von 7-Zonen-Matratzen bis hin 
zur unverbindlichen Computervermessung 
Ihres Liegeprofi ls (Körpergröße, Gewicht, 
Einsinkverhalten, Beschwerden, uvm.) 
und der sich daraus ergebenden individuellen 
Matratze! 

Riesige Bettenauswahl
Für jedes Bedürfnis und jeden Geschmack 
bieten wir eine Vielzahl von Betten – 
auch in Komforthöhe. Ob Massivholz, 
Stoff, Leder oder Metall- bis hin zu 
Senioren- und Pfl egebetten in Wohndesign.

Ergonomische Drehstühle
Durch unsere langjährige Zusammenarbeit 
mit Arbeitsmedizinern, bleiben bei 
uns keine Wünsche offen. Für alle Größen- 
und Gewichtsklassen haben wir passende 
Stühle im Angebot. Besuchen Sie uns 
und sehen Sie selbst.

Ergonomisch schlafen und sitzen

komplette Preisliste auf unserer Website!www.LAG.at

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



www.stressless.at

Testen Sie das Original exklusiv bei:

24.2. bis 3.3.2012: Sonderschau mit Beratung vom Hersteller!

Gleitsystem

Schlaf-Funktion

Kreuzstütze

10 Jahre Garantie

Das Original Gestell + Funktion

Patentiert

kika in Eugendorf, Innsbruck,
Stockerau, Ottakring, Wr. Neustadt,
Vösendorf und Feldbach.

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!

Nur echt mit der 
Stressless® Marke!

131x208 Standard Stressless 2012.indd   1 20.02.12   16:18

www.beste-gesundheit.at

3970 Moorbad Harbach · Tel. +43 (0)2858/5255-1620 · Fax DW 1640 
E-Mail: info@moorheilbad-harbach.at · www.moorheilbad-harbach.at

Leistungen & Programm
• 7 Übernachtungen mit VP: Xunder Genuss 
 mit Frühstücksbuffet, Menüwahl, auch 
 Reduktionskost & Vollwertküche, Salatbuffet
• Freie Nutzung von Erlebnishallenbad 
 mit keramischem Dampfbad, Freibad, 
 Saunalandschaft und Whirlpool
• Nettes Dankeschön für Ihren Besuch

• Eingehende ärztl. Untersuchung (25 Min.)
• 2 EH Einzel-Heilgymnastik für dieWirbel-
 säule mit Übungsprogramm für zuhause
• 2 EH Wirbelsäulen-Fitnesstraining
 mittels David-System
• 2 EH Heilgymnastik Wirbelsäule oder
 2 EH Sensomotoriktraining - Gruppe
• 4 Heilmassagen teil, inklusive Infrarot
• 2 Moor- oder Kräuterbäder
• 1 Parafangopackung
• 1 Biofeedback Stressprofi l
• 1 EH Spineliner

* Wir sind Vertragspartner der österreichischen   
 Sozialversicherungen.

wirbelsäulenzentrum xundheitswelt

ab € 965,-
PAUSCHALPREIS p. P. im DZ

GTO 015

RÜCKEN FIT WOCHE

Im Zentrum für Wirbelsäulen-Prävention, Akut-Therapie und Rehabilitation setzt das 
Moorheilbad Harbach neue Maßstäbe. Das innovative David System sowie der Spineliner 
unterstützen die Diagnostik und Therapie. Vertrauen Sie auf die hohe medizinische 
Kompetenz mit Wohlfühlambiente.

wirbelsäulenzentrum xundheitswelt

Gesundheitsvorsorge

für Ihren Rücken

UNSERE KOMPETENZEN 
• Kurzentrum für Beschwerden 
 im Bewegungs- und Stützapparat*

• Zentrum für orthopädische Reha-
 bilitation*    & Sportrehabilitation

• Wirbelsäulenzentrum*

• Lebensstilmedizin

• Xundwärts – das Lauf- und 
 Bewegungszentrum 

*Kur- & Rehabilitationsaufenthalt auch 
  für Osteoporose-Patienten möglich.

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

Im Büro 
sitzen ist ein 
Knochenjob.
Auf herkömmlichen Bürostühlen muss sich Ihr 
Körper meist dem Stuhl anpassen. Die Folge: 
Sie bekommen Rückenschmerzen und 
Verspannungen. Der swopper macht Schluss 
damit: Dank seiner 3D-Beweglichkeit passt er 
sich Ihnen an - und nicht umgekehrt!

 � Aktives Sitzen in drei Dimensionen mit 
vielen wechselnden Sitzpositionen.

 � Fordert und fördert Bewegung beim Sitzen.
 � Verbessert die Haltung und beugt 

Rückenproblemen vor.
 � Erhöht die Aufmerksamkeit und 

Konzentration.
 � Bringt Kreislauf und Stimmung in Schwung.

Exklusiv für STANDARD-Leser:

14 Tage lang kostenlos testen

+ 5% Aktionsrabatt*

*Angebot gültig bis zum 31.03.2012.

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

Oder jederzeit bei 
unseren swopper-
Premium-Partnern 
in Österreich:

David Gaind
„Gesunde Sitzmöbel“
Vertriebs GmbH
Engerthstraße 145
1020 Wien
Tel 01/5260818
david.gaind@gaind.at

Vega Nova - Vale GmbH
Westbahnstraße 12
1070 Wien
Tel 01/5224430
wien7@veganova.at

Vega Nova Wien
VALE GmbH
Margaretenstraße 82
1050 Wien
Tel 01/5876067
wien@veganova.at

Dietmar Niederreiter
Sitzen und Schlafen
Wolf-Dietrich-Straße 23
5020 Salzburg
Tel 0662/883099
offi ce@sitzen-schlafen.at

Ing. Hansjörg Moosbrucker
Innrain 11 A  Ursulinenhof
6020 Innsbruck
Tel 0512/571713
ing.moosbrucker@aon.at

Hasler Manfred 
Einrichtungsstudio
Küche Bad Wohnen & mehr
Frauentalerstraße 8
8530 Deutschlandsberg
Tel 03462/ 6130
offi ce@einrichter-hasler.at

Rückentraum
Gerhard Mogg
Das Sitz - & Schlaferlebnis
Pachern Hauptstraße 90
8075 Hart bei Graz
Tel 0316/492561
info@rueckentraum.at

KnochenundGelenke_131x208_IV.indd   1 15.02.12   09:20

Für viele Menschen bringt 
Schlaf jedoch keine  

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

Ausgeschlafen

Erholung durch 
ergonomische 
Matratzen



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 
Verfügung stand. Ein Team aus Produktentwicklern, Pro�-Athleten sowie ein 
führender neuromuskulärer Zahnarzt aus den USA, war an der Entwicklung des 
neuen Produkts beteiligt. Die Wirkungsweise wird von unabhängigen Testinsti-
tuten in Amerika bestätigt.

www.powerbalance.at http://www.facebook.com/pages/Power-Balance-Austria/153986038003033

Performance Mouth Gear geht über den Kiefer in Position

Die Power Balance™ Armbänder und 
Halsketten mit den einzigartigen Hologram-
men wurden von Sportlern in den USA 
entwickelt und können bei allen Sportarten 
bequem getragen werden. Neben vielen 
erfolgreichen Top-Athleten begeistern die 
Armbänder vor allem Menschen, die auch 
ihren Alltag aktiv gestalten. Power Balance
™ besteht im Kern aus einem Hologramm 
aus Mylar, das in Armbänder und Halsketten 
verwendet wird. Power Balance™ ist auch als 
Aufkleber erhältlich und kann darum 
einfach, bequem und an jeder Stelle der 
Haut getragen werden.

Power Balance™ für Sportler

In kürze erhältlich bei:




