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Spezielle Ubungen zur
Kréaftigung des oft ver-
nachlassigten Skeletts
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Den Rﬂdcen ger&ﬂa, nun rechtes Bein und ane Hand aussirmhn

as tun Sie fur lhre Knochen?
Nichts Konkretes? Dann sind
Sie in ,bester Gesellschaft”. Die
meisten Menschen haben namlich
noch nie Uber das lebenswichtige
Stitzkorsett nachgedacht, das dem
Kérper Haltung verleiht. Dabei ist es
gerade im fortgeschrittenen Alter
wichtig, sich vital gegen den droh-
enden Knochenschwund zu wehren!
Ein Osteoporoseprogramm sollte
aus Gleichgewichtsiibungen, S5tar-
kung der Grundkraft, so genannten
High Impact-Ubungen zur Krafti-
gung der Knochen sowie Dehnungs-
ibungen bestehen. Ein Gleichge-
wichtstraining ist notwendig, um
die Sturzgefahr zu reduzieren.
Ubung: Stellen Sie sich mit einem
Bein auf den Boden, schwingen Sie
das andere vor und zuriick. Zu
leicht? Dann filhren Sie diese Ubung
auf einer Balance-5cheibe (Sportwa-
renhandel) stehend durch.

Um die Grundkraft zu starken,
sollten Sie wvor allem Rumpf- und
Beinmuskulatur trainieren, und zwar
gegen Widerstand. Nur Ubungen,
die mit einer bestimmten Belastung
gegen einen Widerstand ausgefihrt
werden, stiarken die Knochen, damit
der Abbau gebremst und Stiirzen
vorgebeugt wird. In Fitnessstudios
gibt es spezielle Gerite dafur.

Zu Hause kann man auch ohne

Probleme sein Skelett starken

Wer diese Maglichkeit nicht
hat, probiert es mit folgender
Ubung: Versuchen Sie aus
dem Sitzen mit geradem
Riicken langsam aufzu-
stehen ohne anzuhalten.

Zu leicht? Nehmen Sie in
jede Hand ein Gewicht
von 1/2 Kilo (ev. gefiilite
kleine Plastik-Mineralwasserfla-
sche) und gehen Sie aus dem Stand
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Denken Sie an Ihre Knochen - rethfzelﬁg
Osteoporose-Tag am 22. 10. im Wiener Rathaus

OS'IBOCl:IlVIl' 500 mg Calcium, 200 LE. Vitamin D3 - -u'r-;d:; ::..,,M,H..

» Kein Zucker oder SiiBstoffe b Kalorienarm b Keine kiinstlichen Oste(} Cal v[‘t
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Die Alternative zu Brause-, Kau- oder Luluhiublaﬂan

Die Calcium + Vitamin D3 Tablette -
EINFACH ZUM SCHLUCKEN'

500 myg Caleium :
200 LE Vitawels [
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vital mit starken Knochen!

www.osteocalvit.com

Mittwoch, 20. Oktober 2004

mit gestrecktem Oberkdrper in die
Hocke und wieder nach oben.

Kraftigen Sie die Rumpfmusku-
latur, indem Sie mit geradem Ri-
cken in die Bankstellung gehen
(siehe Foto links oben) und die
Bauchmuskeln anspannen. Nun
das rechte Bein und den linken
Arm heben. Dann abwechseln.

Hiipfen und Aufstampfen
sind besonders geeignet

Um den Knochen zu stdrken,
sind , High Impact” oder , Ground
reaction”-Ubungen sinnvoll. Wenn
Sie mit den Beinen kréftig auf den
Boden auftreten, kommt es zu ei-
ner starkeren Belastung durch den
Bodenwiderstand, der duBerst po-
sitiv auf die Knochendichte wirkt.
Aus dem Sitzen oder Stehen ein-
fach heftig auf den Boden auf-
stampfen oder Schrittkombinatio-
nen am Stand ausprobieren. Nitz-
lich sind auch Laufen oder Hipfen.
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Knoche chwund

B nnchenschwund bitte richtig heben

% Bewequng gegen Widerstand ist
aber nur sinnvoll, wenn keine
Probleme mit Bandscheiben, Knie-

_E oder Hiiftgelenken bestehen.

. Auch im Alltag sollten Sie auf
g Ilhre Knochen achten: Beseitigen

A E Sie etwa Stolperfallen wie rutschi-

ge Boden, lose Teppiche, hohe Bo-
denkanten. Bewahren Sie haufig
bendtigte Dinge in Reichweite auf,
legen Sie sich ein Mobiltelefon zu.
Nicht auf Sessel steigen, Haltegrif-
fe im Badezimmer montieren |

Bedenken Sie dbrigens auch,
dass Sie bereits unter schwachen
Knochen leiden kénnten. Bei man-
chen Menschen genlgt dann
schon ein kleiner Ruck, etwa,
wenn Sie falsch heben — und klein-
ste Briiche in der Wirbelsdule kon-
nen entstehen. Das wird oft gar
nicht bemerkt, nur tUber , unerklar-
liche” Kreuzschmerzen fuhrt der
Weg endlich zum Arzt.

Mag. Eva Greil



