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Knochensport - Welche Sportarten die Knochendichte von Osteoporose-Patienten
verbessern

26.11.2008 - 09:05 Uhr, Wort und Bild - Apotheken Umschau

Bai erbrunn (ots) - Jede dritte Frau und jeder finfte Mann Uber 50
Jahre nuss nmit Knochenschwund (Osteoporose) rechnen. Wer nicht
gegensteuert, lebt mt ei nemhohen Knochenbruch-Risiko. Als optimal
zur Festigung der Knochen gilt Krafttraining, wie es in
Fi t nessstudi os angeboten w rd. Bergwandern, Joggen, santliche
Bal | sportarten und Ubungen nmit Hanteln halt Professor Reiner Bartl
vom Ost eopor osezentrum am Uni ver si t &t skl i ni kum G- oRhadern in Minchen
ebenfalls fur geeignet. "Auch gezielte Gymmastik - etwa fir die
Wrbel sdaule - hilft, den Verlust an Knochensubstanz aufzuhal ten",
erklart er in der "Apotheken Unschau". Fahrradfahren und Schw mmen
bringen zwar etwas fur die Ausdauer, aber gegen QOsteoporose w rken
si e weni ger. Wer bisher kaumsportlich aktiv war oder schon stark
ei ngeschréankt ist, demenpfiehlt Bartl, "wenigstens das zu machen,
was noch mbglich ist - also spazieren gehen, Treppen steigen,
schwi nmen". Ein Koordinationstraining wie Q gong oder Yoga kann
nutzlich sein, weil es Stirzen vorbeugt.

Di ese Mel dung ist nur mit Quellenangabe zur Veréffentlichung frei.

Das Gesundheitsmagazi n " Apot heken Unschau" 11/2008 B liegt in den
mei st en Apot heken aus und wi rd ohne Zuzahl ung zur Gesundheit sberatung
an Kunden abgegeben.
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