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VORWORT 1

Die Anzahl der an Osteoporose erkrankten Menschen hat in den letzten Jahren
stetig zugenommen. Neben den krankheitsbedingten strukturellen Veranderungen
des Knochenskeletts stehen insbesondere die haufig auftretenden Einschrankun-
gen bei der Durchfiihrung der sogenannten Aktivitaten des taglichen Lebens im
Mittelpunkt. Die im Verlauf einer Osteoporose auftretenden Einbuen der moto-
rischen Fahigkeiten und Fertigkeiten fithren nicht selten zu einer gréBeren Ver-
letzungsgefahr im Alltag und vor allem zu erheblichen Einschrankungen in der
Lebensqualitat und einer zunehmenden Abhangigkeit von fremder Hilfe. Vor diesem
Hintergrund wird die Bedeutung einer rechtzeitigen aktiven Pravention schon vor
Beginn einer Osteoporose deutlich. Die Méglichkeiten sind vielfaltig. Neben einer
angepassten und ausgewogenen Erndhrung kann insbesondere die regelmaBige
Ausiibung korperlicher Aktivitaten dazu beitragen, der Entstehung einer Osteopo-
rose vorzubeugen. Im Vordergrund steht dabei die Aufrechterhaltung und Verbesse-
rung koordinativer Fahigkeiten als Voraussetzung fiir eine langfristige Bewaltigung
der Alltagsaktivitaten und der Einsatz eines individuellen Muskeltrainings, mit dem
einerseits die fiir die alltaglichen und sportlichen Bewegungsaktivitdten notwendi-
ge Muskelkraft erhalten werden kann und andererseits notwendige Reize fiir den

Aufbau von Knochenmasse gesetzt werden kdnnen.
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Dr. Gudrun Paul und Violetta Schuba haben in diesem Buch eine Vielzahl von Infor-
mationen zusammengefasst und verstandlich aufgearbeitet. Das vorliegende Buch
bietet fiir den engagierten und interessierten Laien eine reichhaltige Informations-
quelle fiir eine wirksame Osteoporoseprophylaxe und liefert nicht zuletzt aufgrund
der umfangreichen Darstellung von Ubungsformen auch fiir die im Bereich der
Osteoporosepravention tatigen Bewegungsfachkrafte Ansatze fiir die praktische
Arbeit.

Dr. phil. Klaus Pfeifer

Institut ftir Sport und Sportwissenschaften der
Johann-Wolfgang-Goethe-Universitét
Frankfurt am Main

Abt. Privention und Rehabilitation
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VORWORT 2

Im Zuge der demografischen Veranderungen in Deutschland erhalt das Thema Os-
teoporose einen neuen Stellenwert, weil mit Zunahme der dlteren Menschen auch
der Anteil derjenigen Frauen und Manner sich erhoht, die daran erkranken. Wissen-
schaftliche Untersuchungen und Studien beweisen jedoch, dass Osteoporose kein
unabanderliches Schicksal ist und das gerade gezielte Bewegung, d. h. vor allem
gezieltes Krafttraining eine effektive Methode fiir eine wirksame Pravention ist.
Knapp 70 % der Mitglieder im Deutschen Turner-Bund sind Frauen und Madchen,
iber 3 Millionen Erwachsene treiben Sport in den Turnvereinen. Der DTB will mit
diesem Buch helfen, die Ubungsleiter fiir dieses Thema zu sensibilisieren, ihnen hel-
fen, umsetzbare Strategien fiir eine Prévention in ihre Ubungsstunden zu integrie-
ren, um so der ,Angst” mit sachlichen Informationen und vor allem mit ,Aktivitat"

entgegen zu treten.

Darin sieht der DTB seine Chance, einen Beitrag zur Vorbeugung und Erhaltung der

.Knochengesundheit” zu leisten.

Pia Pauly

Deutscher Turner-Bund/Abteilungsleiterin Allgemeines Turnen
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EINFUHRUNG

oder auch (iberlegenswerte Griinde, das Thema Osteoporose unter dem Aspekt der
Vorbeugung den Betroffenen, den Ubungsleitern in den Vereinen und allen Interes-

sierten nahezubringen.
Drei wesentliche Erkenntnisse bestimmen diese Griinde:

Erstens ist es die Tatsache, dass immer mehr Menschen, auch jiingere Frauen, Méan-

ner und sogar Kinder, an Osteoporose erkranken.

Nach aktuellen Aussagen von Experten wird Osteoporose als ein gesellschaftliches
und 6konomisches Gesundheitsproblem mit hoher Prioritdt eingeschatzt. Osteo-
porotische Frakturen fiihren nicht nur zu irreversiblen EinbuBen an Lebensqualitat
und Behinderungen, sondern sie verursachen nach konservativen Schatzungen in
Deutschland derzeit jéhrlich auch etwa 2,5-3 Mrd w an direkten und indirekten
Kosten. Hochrechnungen zufolge wird das Problem der Fragilitatsfrakturen in den
kommenden Jahrzehnten aufgrund der demografischen Entwicklung an Brisanz um

ein Vielfaches zunehmen. (Quelle: Dachverband Osteologie e. v.)

Es ist also kein Privatproblem des Einzelnen, vielmehr ein gesamtgesellschaftliches

Problem. Inzwischen ist bekannt, dass die von Fachleuten als ,Zivilisationskrank-



Einfiihrung

heit" bezeichnete Krankheit nicht allein eine Folge von Stérungen im hormonellen
Regulationssystem ist. Die medizinische Forschung hat inzwischen tber 20 klini-
sche Risikofaktoren identifiziert. Nicht jeder Risikofaktor fiihrt zwangslaufig zu ei-
ner Osteoporose. Meist sind es mehrere Faktoren, die zu einem individuellen Risi-

koprofil fithren.

Unumstritten ist, dass Osteoporose auch als Folge unausgewogener Ernahrung und
durch Bewegungsmangel entstehen kann. Gerade die Folgen des Bewegungsman-
gels werden heute leider noch zu haufig in ihrer Bedeutung als Risikofaktor unter-

schatzt.

Die moderne Medizin hat in den letzten Jahren enorme Fortschritte in der Diagnose

und Behandlung von Osteoporose gemacht.

Aber auch die Anspriiche der Betroffenen haben sich verandert. Sie sind sensibler

und aktiver geworden, was die zunehmende Zahl von Selbsthilfegruppen beweist.

Die therapeutische Behandlung stiitzt sich dabei im Wesentlichen auf die medika-
mentdse Therapie, die physikalische Therapie, die Erndhrungsumstellung und den
dosierten und gezielten Einsatz von Bewegung. Forschungsergebnisse erbrachten
den Beweis, dass die medikamentdse Therapie durch Bewegung, vor allem durch
das Krafttraining, sinnvoll unterstiitzt werden kann. Die Betreuung der von dieser
Krankheit betroffenen Menschen liegt in der ausschlieBlichen Verantwortung dafiir

ausgebildeter Fachleute.

Ein zweiter, ganz wesentlicher Aspekt ist, dass im Gegensatz zu friiheren Jahren
sich immer mehr die Erkenntnis durchsetzt — Osteoporose ist kein unabanderli-

ches Schicksal.

Nach Meinung vieler Experten kann heute mit relativ groBer Gewissheit davon aus-
gegangen werden, dass Vorbeugen gegen Osteoporose von grundsatzlicher Bedeu-
tung und in einem bestimmten MaBe sehr gut méglich ist. In diesem Bereich setzt
sowohl die Verantwortung des Einzelnen als auch die Wirksamkeit der Vereine und

ihrer Sportgruppen ein.
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Als Hauptsaulen der Pravention (Vorbeugung) gelten:

¢ Bewegung

& regelmaBige und ausreichende korperliche Betétigung — denn Osteoporosepra-
vention ist Bewegungsmangelprophylaxe,

Ernahrung:

ausgewogene, knochenfreundliche, kalziumreiche Erndhrung.

Hormoneller Status und Stoffwechsel:

X X X X

Geschlechtshormone, die fiir den optimalen Knochenstoffwechsel und somit

fur die Knochenstabilitat verantwortlich sind.

Drittens wird immer wieder deutlich, dass das Wissen tber und um die Osteo-
poroseentstehung noch nicht ausreichend verbreitet und in das Bewusstsein der
Menschen geriickt ist. Folglich sind Kenntnisse (iber die Krankheitsentstehung und
der Risikofaktoren fir die Aufklarung und Sensibilisierung wichtig und hilfreich.
Praventionsprogramme mit dem Schwerpunkt — Sport und Bewegung in der Ge-
meinschaft — gewinnen zunehmend an Bedeutung. Insofern bietet sich gerade fiir
die Vereine eine natiirliche Chance und Verantwortung mit ihren vielfaltigen, ge-
sundheitsfordernden Sportangeboten, einen Beitrag zur Vorbeugung und Erhaltung

der ,Knochengesundheit” des Einzelnen zu leisten, denn
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Das vorliegende Buch bietet deshalb neben leicht verstandlichen Hintergrundinfor-
mationen zum Knochenaufbau, zur Osteoporosebehandlung und zur Erndhrung vor
allem ein praxisgerechtes Muskelkrafttrainingsprogramm an und soll Betroffenen

bzw. Interessenten helfen und sie motivieren.

Fir die Unterstlitzung bedanken wir uns bei den Firmen TOGU und Schmidts Sports

ganz herzlich.

Grimma und Gelnhausen
Dr. Gudrun Paul und Violetta Schuba
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Kapitel 1
OSTEOPOROSE — WAS IST DAS?

steoporose ist eine Stoffwechselkrankheit, die in erster Linie den Knochen
betrifft und zu einem Schwund an Knochenmasse, -struktur und -funktion

fiihrt. Im Rahmen des Osteoporose-Weltkongresses in Kopenhagen 1990

wurde die nachfolgende Definition erarbeitet:

Der Begriff Osteoporose kommt aus dem Griechischen und lasst sich folgenderma-

Ben Ubersetzen:




