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~Sport und Bewegung ohne Belastung — die beste Thagrie gegen Arthrose!*
Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse der Volkskn&heit

Im Gesprach:
Prof. Dr. Stefan Rehart, Arzt fir Orthopadie und Unfallchirurgie :

Es kann jeden treffen: Bei etwa jedem zweiten Behdeger Uber 35 Jahren zeigen Gelenke so genannte
Abnutzungserscheinungen, ab dem 60. Lebensjahalszu jeder betroffen. Wenn sich die
Knorpelmasse im Gelenk verringert und dadurch anekuasi Knochen an Knochen reibt, ist das sehr
schmerzhatt.

Der Krankheit auf den Grund gehen: Was sind die Haptursachen bei der Entwicklung
der Arthrose?

Risikofaktoren fur die Arthrose sind neben mdgliclgenetischen Grinden: zunehmendes Lebensalter,
Stoffwechselstérungen, Bewegungsmangel, einsedgjenkbelastung, Verletzungen oder
Erkrankungen von Gelenken oder Ubergewicht. WearGdilenke schmerzen, verzichten viele
Arthrose-Betroffene auf Bewegung. Was viele jedoiciht wissen: Sport hilft bei Arthrose!

Wer rastet, der rostet: Wie kann man der Arthrose mt Sport und Bewegung vorbeugen?

~Insgesamt bewegen sich die Menschen in unsereirdedllgemeinen viel zu wenig®, so Prof. Dr.
Stefan Rehart, Chefarzt der Klinik fur Orthopadme Wnfallchirurgie am AGAPLESION-Markus-
Krankenhaus in Frankfurt a. M. Dabei kann geradeSg@rt eine wichtige Erganzung zur Bekampfung
arthrotischer Symptome in den ganz unterschiedi@tadien der Erkrankung — sogar auch nach
kinstlichem Gelenkersatz — sein. In diesem Zusarharengilt es jedoch Sportarten zu favorisieren,
die ausreichende, aber nicht extreme Anforderuagetie gesamte Gelenkmechanik und -versorgung
stellen. Bei der Arthrose missen daher bestimmeet&pen unbedingt ausgespart bleiben, um
Fehlbelastungen zu vermeiden.
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Bewegen, aber wie? Auf die richtige Sportart kommes an!

Einseitige Belastungen bzw. Extremhaltungen im Bdsbergewicht oder degenerative Veranderungen
an der Wirbelsaule — mit der Austibung entsprecheBdertarten kann die jeweilige und spezielle
Arthrose-Erkrankung gezielt bek&dmpft werden. Wighbie Wahl der geeigneten Sportart sollte
individuell in ein Gesamtkonzept innerhalb der Aodebehandlung bei Patienten unter arztlicher
Beratung durch den Orthopaden und Unfallchirurgéoigen. ,Arthrosepatienten sollten Ballspiele

und Springsportarten sowie Wettkampfsport und Spi@m mit hohem Verletzungsrisiko meiden*, so
Professor Rehart. Insgesamt empfehlen sich z. Blitlgvalking, Tanzen, Fahrradfahren, Wandern
und Schwimmen.

Fazit: Bewegung ohne grol3e Belastung ist das AQuedther jeden Therapie!
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