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Ortrud Aichinger

Die Gelenke — unsere Schicksalsgenossen?!

Sport — der schmale Grat zwischen
gesunder Bewegung und Hochleistung

~panem et circenses” — Brot und Spiele...
...dienten schon bei den Griechen und Romem bis
zurick zu den Maya und Azteken dazu, die Leule
bei Laune zu halten. Bis heute hat sich daran nicht
viel geandert. Der Wettbewerb um die Ubertra-
gungsrechte in &ffentlich-rechtlichen und privaten
Sendern sowie Werbe- und Spielervertrage in Mil
lionenhohe sprechen Bande. ,Stell Dir vor, es ist
WM., und keiner geht hin”, von dieser Aniehnung
an Berthold Brechis Zitat geht wohl keine emste
Gefahr fir die gigantische PR-Maschinerie aus, die
dadurch am Laufen gehalten wird.

Schneller, héher, weiter — das Kraftemessen liegt uns
im Blut und wird im Tierreich unter sémtlichen Spe-
zies praktiziert. Charles Darwin brachte es auf den
Punkt: ,survival of the fittest” — wer es schafft, sich
vor dem anderen Geschlecht als besonders stark, flink
und wendig darzustellen, hat die besten Chancen,
sich fortzupflanzen und so seine vermeintlich guten
Gene weiterzugeben. Oft sogar chne Ricksicht auf
eigene Verluste. Die Gene scheinen Uber die Vernunft
zu siegen, zumindest in Sachen Leistungssport. Ganz
anders sieht es beim Gros der heutigen Couch-Pota-
toes aus. Ein wenig Bewegung an der frischen Luft
tdte bei ihnen dringend Not anstatt dem ,Wetteifern
vor der Glotze"” zu frénen.

Was sich bewegt, kann wachsen und sich entwi-
ckeln” (i, 1993)

Was Hanschen nicht lernt... gezielte
Bewegung ist von klein auf fiir die
Entwicklung notwendig

Sport, massig aber regelmassig ausgelbt, ist in
jedemn Alter zur Erhaltung der Gesundheit wichtig
- ein altbekannter Grundsatz. Die enge Kohérenz
von korperlicher Aktivitdt mit der Entwicklung des
menschlichen Gehirns hingegen zeigte sich erst deut-
lich in den letzten Jahren - nicht zuletzt dank neuer
bildgebender Verfahren wie funktionelle Magnetreso-
nanz-Tomographie (IMRT), mit deren Hilfe man direkt
die Aktivitat einzelner Gehirnareale ressen kann. Man
fand heraus, dass allein die Vorstellung des Austibens
einer Tatigkeit die entsprechenden Gehirnareale zu
aktiviersn vermag.
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Noch bis vor kurzem war im Lehrbuch zu lesen, der
Mensch wirde mit einer Grundausstattung von 100
Milliarden Neurcnen geboren, von denen dann taglich
Tausende abstlrben. Jetzt ergaben aktuelle Studien
an Mensch und Tier, dass vielmehr bis ins hohe Alter
noch jeden Tag neue Neurone (Nervenzellen) gebil-
det werden kdnnen, insbescondere im Hippocampus,
der Region, die firs Lernen zustandig ist. Motorische
Aktivitat fordert diesen Prozess, durch korperliches
Training lasst sich die Anzahl der neugebildeten
Neuronen gar verdoppeln: es werden dort vermehrt
Wachstumsfaktoren produziert, welche die Prolifera-
tion der Stammezellen stimulieren und damit die Neu-
rogenese ankurbeln. Die kognitive Funktion lasst sich
bei Jung und Alt auf diese Weise steigern. Besonders
Kinder profitieren davon, weil bei ihnen die Plastizitat
bzw. Flexibilitdt des Gehirns und damit die Neuroge-
nese-Rate vergleichsweise hoch ist. Stundenlanges
Stillsitzen, wie in der Schule stets von ihnen gefordert
wird, ist hingegen eher kontraproduktiv firs Lernen.

Sport in Massen - Paracelsus lasst

griissen!

Das Schulkindalter wird als .Phase bester motori-
scher Lernfahigkeit” bezeichnet und sollte dement-
sprechend genutzt werden. Wéhrend dieser Zeit wer-
den die Grundlagen fur die spatere Kdrperhaltung, die
Alltags-Stereotypien und die Leistungsfahigkeit der
statikerhaltenden Muskulatur gelegt. Zugleich bergen
Heranwachsende infolge des entwicklungsbedingt
noch relativ gering belastungsféhigen Muskel-Skelett-
Systems ein hohes Potenzial fiir die Entstehung von
Haltungsschaden. Deshalb ist es wichtig, von klein
auf das richtige Mass zu finden.

Kinder haben einen immanenten Spursinn fur das,
was ihnen guttut. Lernen und natlrlicher Bewegungs-
drang kénnen bei ihnen spielerisch geférdert werden.
Damit legt man den Grundstein fir ein gesundes Ver
halinis zum ,Sport im Massen” mit besten Aussich-
ten, fiir lange Zeit gesund zu bleiben. Dies zieht den
feinen Trennstrich zwischen wohltuender regelméssi-
ger kérperlicher Bewegung als Medizin und dem leis-
fungsorientierten Sport, der Gift ist fur die Gelenke.
Paracelsus lasst grissen: die Dosis macht auch hier
den Unterschied. Fir die meisten von uns heisst das
also: runter vom Sofa und raus an die frische Luft!



Ist jeder seines Gliickes Schmied?

Wirden Menschen.in jedem Lebensabschnitt ihren
Bewegungsapparat ausreichend nutzen und trai-
nieren, wére sicherlich die Zah! der alten Menschen
waesentlich geringer, die taumelig und wackelig durchs
Leben stolpern”, so bringt es PD Dr. Eckhard Schénau
von der Universitats-Kinderklinik Koln lakonisch auf
den Punkt. Ist wirklich jeder selbst verantwortlich fir
die Erhaltung seiner Gesundheit? Tatsache ist immer-
hin: bis zum Alter von 30 Jahren hat man Zeit, seine
Knochen und Gelenke aufzubauen, danach geht es
.bergab” damit. Gelenkverschleiss ist fur uns Zweibei-
ner vorprogrammiert. Umso mehr muss man erhalten,
was man sich in jungen Jahren (hoffentlich) aufgebaut
hat mit viel Bewegung an der frischen Luft, Vitamin D
und Calcium. Tatsache ist auch: zuviel Schonung tut
selbst kranken Gelenken nicht gut. In Bewegung zu
bleiben ist vielmehr nicht nur zur Prophylaxe sondern
auch zur Behandlung etwa von Arthrosen notwendig,
wie Sportmediziner aus Tubingen herausgefunden
haben. Durch Scheonung und véllige Entlastung ver-
schlechtert sich der Zustand des Gelenks. Dies ist
physiclogisch bedingt und I&sst sich (ber Aufbau und
Ernahrung des Gelenkknorpels erkldren. Eine intensive
Trainingstherapie hingegen hilft dem Gelenk wieder
auf die Spriinge, und die Schmerzen gehen zurlick.

Kniegelenk o. B.

In der Studie aus TUbingen trainierten 130 Patienten
mit  Gonarthrose
kung) Gber einen Zeitraum von 2 Monaten dreimal pro
Woche eine halbe bis eine Stunde, wobei die Belas-

tung Woche fir Woche gesteigert wurde. Am Ende

(degenerative  Kniegelenkerkran-

hatten die Patienten ihre Muskelkraft und -ausdauer
um 35%, die Schnellkraft sogar um 50% gesteigert,
Bei 90% waren die Schmerzen zurlickgegangen, die
Gehfahigkeit nahm zu. Der Erfolg hielt bis zu zwei
Jahre danach noch an. Im Réntgenbild liessen sich die
Fortschritte verifizieren: der Gelenkspalt nahm zu, was
die Stabilisierung des Knorpels objektiv untermauert
und damit die Tendenz zur Heilung bestatigt.

Spiel, Spass, Spannung: Zerreissprobe

fiir die Gelenke!

Leben ist Bewegung, und diese ist immer auch mit
Gefahr verbunden, stwa durch Sportverletzungen. Die
beste Therapie von Verletzungen und Sportschaden
ist die Vorbeugung. Sie beginnt schon bei der Wahl
der richtigen Sportart. Laut Statistik sind die unfall-
trachtigsten Sportarten Ballspiele: Fusshball,
ketball, Handball und Volleyball — auf diese entfallen
70% aller Verletzungen. In der Aufreihung nach der
Schwere der Schaden stehen Reiten, Motorsport und
Skifahren ganz oben. Dabei sind die meisten Todes-
falle zu beklagen. Gefahrdet sind auch all digjenigen,
die dem Kampfsport frénen. Turner, Gewichtheber

Bas-

Gonarthrose

und Handballspieler sind eher von (bermassigem
Gelenkverschleiss betroffen. Beiihnen treten gehaduft
Friharthrosen auf. Mikroverletzungen werden daftr
verantwortlich gemacht. Sie kénnen sich Uber einen
langeren Zeitraum summieren und die Gelenkfunktion
empfindlich beeintrachtigen. Ist eine Degeneration
von Gelenken damit schon vorprogrammiert? Zur
Klarung der Frage empfiehlt es sich, die Knorpelstruk-
tur in ihre molekularen Bestandteile zu zerlegen und
diese unter die Lupe zu nehmen...

Wie ist ein Gelenk aufgebaut?

Der Bewegungsapparat besteht aus Knochen, Gelen-
ken, Bandern, Sehnen und Muskeln. Paradebeispiel
fir den Aufbau eines Gelenks ist das Knie. Es besitzt
zwel kndcherne Anteile, die Gelenkkdrper. Diese sind
von einem ca. 1,5 mm dicken Knorpel, dem Manifes-
tationsort flr degenerative Erkrankungen, Uberzogen.
Seine Oberflache ist glatt und glanzend. Durch ihn wird
die Reibung zwischen den Gelenkflachen so reduziert,
dass sie mindestens hundertmal geringer ist als die
zwischen zwel hochpalierten Eisflichen. Ernahrt wird
der Knorpel Gber die Synovia (,Gelenkschmiere”), die
dartber hinaus das Gelenk ,0it und schmiert”. Diese
klare fadenziehende Flissigkeit wird von der Membrana
synovialis hervorgebracht. Es handelt sich dabei um
ein lockeres zellreiches Bindegewebe, das die Innen-
schicht der das Gelenk flihrenden und schitzenden
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zerstortes Kniegelenk

Gelenkkapsel bildet. Zur Gelenkeinheit gehéren noch
Bander, Menisken und Schleimbeutel. Meniskus und
Schleimbeutel dienen als Stossddmpfer, die Bander
sind fur die exakte Fihrung des Gelenks zustindig.

Die Knorpelgrundsubstanz besteht aus einem Netz-
werk von Kollagenfibrillen. Kollagene sind eine Fami-
lie charakteristischer Faserproteine (Eiweiss), bel
S8ugern sind sie die am haufigsten vorkommende
Proteinklasse mit einem Anteil von ca. einem Viertel
des Gesamtproteins. Jeweils drei Kollagen-Peptid-
ketten sind in Form einer regelmassigen Alpha-Helix
umeinander gewunden und ergeben so ein seilarti-
ges KollagenmolekUl von 300 nm Lénge und 1,5 nm
Durchmesser. Es gibt insgesamt funf Kollagen-Typen,
im Bindegewebe kommen hauptsachlich die Typen |,
[l und Il vor, im Knorpel normalerweise der hochwer-
tige Typ Il. In dieses Netzwerk aus Kollagenfibrillen
sind Proteoglykane eingelagert. Es handelt sich dabei
wiederum um léngliche Moleklle aus Proteinen und
Zuckerresten. Sie sind sehr wasserliebend (hydrophil)
und kénnen das bis zu Zehntausendfache ihres Eigen-
volumens an Wasser aufnehmen.

~Eine Kaffeetasse Knorpel bindet eine
Badewanne Wasser”

Anschaulicher kann man die enorme Kapazitat dieser
unserer vielseitigsten aber auch viel belasteten Stoss-
démpfer nicht darstellen. Jeweils etwa hundert sol-
cher Proteoglykane sind als Aggregate zusammenge-
fasst und an einen Hyaluronsdure-Kern gebunden. So
setzt sich unser Knorpel zusammen. Er besitzt keinen
eigenen Zugang zu den Kapillaren. Wie aber erndhrt
er sich dann?

+Mithsam ernéhrt sich das Eichhdrnchen”
Der Knorpel erhalt nur dann Nachschub an Nahrstof-
fen, wenn das Gelenk bewegt wird. Allein Aktivitat
hélt ihn am Leben, andernfalls muss er buchstablich
verhungern. Kein Wunder also, wenn die Gelenke von
Arthrosepatienten, die sich schonen, immer starker
degenerieren,

Der Knorpel wird nicht von Kapillaren versorgt und hat
nur einen geringen Stoffwechsel. Energieliefernde
Stoffe werden ihm durch Diffusion zugeflhrt, Die
oberflachlichen Knorpelschichten werden direkt durch
molekulare Bestandteile aus der Gelenkkapsel Uber
die Synovialflissigkeit versorgt. Diese besteht aus
sinem Ultrafiltrat des Blutplasmas und Hyaluronsaure,
dem Sekret der Synovialzellen, die die Gelenkkapsel
auskleiden.

Bei Belastung wird die Synovialflissigkeit in den Knor-
pel hinein gepresst, wobel sich die Proteoglykane, die
in die Knorpelsubstanz eingelagert sind, umordnen

und verhaken. Dadurch entsteht ein viskdser Schmier-
film. Mit der aktiv eingepressten Flissigkeit stromen
Nahrstoffe in die Zwischenrdume des Knorpels. L&sst
der Druck nach, sc entkoppeln sich die Proteoglykan-
molekile, und die Flissigkeit gelangt in den Gelenkin-
nenraum zurlick — ein ausgefeiltes Pumpsystem.

Minderwertiger Knorpeltyp

Bereits kleinste Verletzungen an der Gelenkflache pro-
duzieren zelleigene Enzyme, die an den Synovialzel-
len entzindliche Veranderungen hervarrufen. Durch
Sekretion chondrolytisch wirksamer Enzyme aus
diesen Zellen schreitet die Zerstérung des Knorpels
kontinuierlich fort. Wird das Gelenk zudem - auch
schmerzbedingt ~ nicht belastet, fehlt der fir die
Ernahrung des Knorpels so wichtige Pumpmechanis-
mus. Es kommt zu einem zun&chst noch reversiblen
Stoffwechseldefizit, das den arthrotisch degenerati-
ven Prozess in Gang bringt.

Da der Knorpel ausschliesslich durch Diffusion ernahrt
wird, ist nicht zuletzt der Wassergehalt entscheidend
for die Ernahrungssituation. Andert sich mit zuneh-
mendem Alter die Zusammensetzung der Proteogly-
kane, vermindert sich der Wassergehalt des Knorpels
um ca. 10-15%. Das verschlechtert die Versorgung
der Chondrozyten (Knorpelzellen) mit N&hrstoffen,
so dass sie ihren Stoffwechsel vom Typ ll-Kollagen
auf Typ I-Kollagen umstellen. Das Typ I-Kollagen bil-
det allerdings deutlich dickere, derbere und weniger
elastische Fasern. Ein solcher minderwertiger Typ
l-Kollagen-Knorpel ist starken Belastungen nicht mehr
gewachsen. Folglich entstehen dort Risse und ,dlinne
Stellen”, War der Knorpel zuvor glatt, wird er jetzt rau.
Der Knorpelabbau kann dann auf den darunter lie-
genden Knochen Ubergreifen. Schliesslich entsteht
ein Circulus vitiosus, ein sich selbst aufschaukelnder
Prozess,

Frithes Eingreifen durchbricht den
Teufelskreis der Knorpeldegeneration
Knorpel- und Knochensubstanz gehen zunehmend
verioren, meist kommt es dabei zu einer Kapsel-
schrumpfung. Das Gelenk wird deformiert und insta-
bil, der Patient schont es. Die Fehlbelastung bringt
einen sich selbst beschleunigenden Verschisisspro-
zess in Gang. Schliesslich werden Druck und Stosse,
die das Gelenk treffen, ungeddmpft an den Knochen
weitergegeben. Dieser verdichtet sich, es kommt zur
Osteosklerose. Haufig bilden sich an den Randzonen
kndcherne Auswlichse.

Damit es erst gar nicht so weit kommi, sollte eine
rnedikamentose Therapie so frih wie mdglich ein-
geleitet werden. Dann bestehen echte Chancen,
den Knorpel vor dem Untergang zu bewahren. Dies



gelingt mit Antiarthrotika, die daflr sorgen, dass Zahl
und Funktion der Chondrozyten erhalten bleiben und
diese zur Synthese von Knorpelmatrix, also Kollage-
nen und Proteoglykanen, aktiviert werden, Wie gut
das mit chondroprotektiven Substanzen gelingt, zei-
gen zahlreiche positive Rickmeldungen von unseren
Therapeuten und Dankeshbriefe von zufriedenen Pati-
enten, die erfolgreich damit behandelt wurden.

Nachschub an Néhrstoffen tut Not!
Gelenknahrung par excellence...

...sind knorpelerhaltende Stoffe: mit Glukosaminsul-
fat und Chondroitinsulfat gibt es den notwendigen
Nachschub fir die Gelenke. Letzteres bewahrt den
Knorpel vor vorzeitigem Abbau, indem es das knor
pelzersetzende Enzym Elastase hemmt. Die entz(ind-
lichen Prozesse gilt es ,im Keim zu ersticken”. Dies
gelingt mit Hilfe von Boswellia (Weihrauch) und Bro-
melain, einem Enzym aus der Ananas. Vitamin E und
das Spurenelement Selen sind potente Antioxidantien
und schitzen vor umweltbedingter Zellzerstérung —
diese Kombination (Chondron von Regena Ney) bietet
Gelenkschutz par excellence.

Wissenschaftliche Untersuchungen

von Weh, Dahmen und Fréschle

Auf ganz andere Weise als die Nahrungsergénzung
wirken Chendroprotektiva organischer Herkunft. Mit
niedermolekularen Faktoren aus Articuli (Gelenken)
lasst sich die Erndhrungssituation des Knorpels opti-
mieren. Sie aktivieren die Chondrozyten wieder zur
Bildung neuer Knorpel-Grundsubstanz und verbes-
sern die Elastizitit des Knarpels dadurch, dass in die
extrazellulare Matrix mehr Wasser eingelagert wird.
Chondrolytische Enzyme hingegen, die den Knorpel
gefdhrden kénnten, werden gehemmt.

In ihren in-vitro-Untersuchungen an der Orthopadi-
schen Uniklinik in Hamburg vermochten dies die Wis-
senschaftler Weh, Dahmen und Fréschle zu bestati-
gen. Einem Kulturmedium mit Chondrozyten setzten
sie verschiedene Knorpelersatz-Substanzen zu, die zu
einer Elastizitdtszunahme von immerhin 15% (mit Glu-
kosaminsulfat) bis 27% (mit Mukopolysacchariden)
fuhrten. Eine organische Substanz aus fetalen Articuli
schnitt dabel mit einer Elastizitdtsverbesserung um
stolze 38% am besten ab. Im Vergleich dazu nahm
sich ein géngiges Corticosteroid-Praparat in seiner
Wirkung mit 3,7% eher bescheiden aus. ..

Untersuchungen ,,am lebenden Objekt”:
Auf die Qualitat kommt es an!

Dass es nicht allein auf die Quantitat, sondemn auch
auf die Qualitdt des Knorpels ankommt, konnte Dr.
Kania aus Skalica in der Slowakel nachweisen. Dazu
entnahm er von seinen Patienten, die sich freundli-

cherweise zur Biopsie bereit erklarten, jeweils vor und
nach der Behandlung mit fetalen Articuli (NeyAthos
Nr. 43) Gewebeproben und unterzog sie einer Quali-
tatsprufung. Nach 10 Injekticnen Uber einen Zeitraum
von 8 Wochen verschaffte er mehr als zwel Dritteln
seiner Patienten unter normaler Belastung Beschwer-
defreiheit, etwa die Halfte davon war sogar unter
starker Belastung beschwerdefrei. Knapp ein Flnftel
der Patienten waren besonders schwere Falle mit
sehr starken Beschwerden. Auch diese waren nach
der Behandlung schmerzfrei. Die arthroskopisch ent-
nommenen Gewebeproben zeigten eine deutliche
qualitative Verbesserung des Knorpels, gemessen am
Proteoglykangehalt, der im vorhernachherVergleich
deutlich zugenommen hatte.
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Wie die Gelenke lassen sich auch andere Organe in
ihrer Funktion optimieren. Von Verschleisserscheinun-
gen betroffen ist bei uns Menschen auch die Wirbel-
séule. Sie kann mit ihren molekularen Wirkfaktoren
(aus der Wirbelsdule, Sanochond Nr. 92 D7) regene-
riert werden. Entsprechend l4sst sich die Muskulatur
mit Muskelbestandteilen (NeyDIL Nr. 3 D7) wieder
aufbauen. Uber den Thymus (Neylm Nr. 73 D7) lasst
sich das Immunsystem regulieren, die kérpereigene
Cortisolsynthese wird u. a. Uber die Nebennieren
{NeyDIL Nr. 20 D7) gesteuert und damit Entzlindungen
gelindert. Der Sportmediziner Dr. Thiemer aus Essen
schwért auf eine Kombination aus diesen Biofaktoran
{NeyChon Nr. 68 D7). Mit den Injektionen wird der
lokale Stoffwechsel des bradytrophen Knorpelgewe-
bes stimuliert, Sie wirken gewebeauflockernd und lin-
dern den Schmerz, Auf diese Weise kann die Beweg-
lichkeit von Gelenken und Wirbelsdule wiedererlangt
und erhalten werden.
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Garantiert kein Doping: die , Kélner Liste”
Fur Sportler verspricht diese Methode eine Hilfe bei
Uberlastung und Verletzungen und dient der Unter-
stUtzung in der Regenerationsphase flr den gesamten
Bewegungsapparat. Dr. Thiemer setzt die Injektionen
gerne auch fur einen dopingfreien Aufhau der Musku-
latur bei seinen Patienten, zum Teil Leistungssportlern,
ein. Die Organfaktoren haben Eingang in die ,Kélner
Liste” gefunden, einer Aufstellung dopingfreier Pra-
parate des Olympia-Zentrums in KdIn. Die Préparate
NeyAthos Nr. 43 D7, NeyChon Nr. 68 D7, NeyTroph Nr.
96 D7 und NeyDop Nr. 97 D7 werden fur Sportler zur
gefahrlosen Anwendung empfohlen.

Droge Sport

Streng genommen misste, was das Doping angeht,
die Auslbung von Sport selbst verboten werden,
Manch einer kennt die euphorisierende Wirkung,
die etwa bei ldngerem Laufen aufkommt, bekannt
als ,JoggerFlash” oder ,Runner’'s High". Daftr sor
gen Endorphine, kérpereigene Gliickshormone.
Die Anregung des Muskelstoffwechseals stimuliert
entsprechende Gehirnareale und beeinflusst auch
die Biochemie im limbischen System. Eine Schliis-
selposition hat das Serotonin inne. Es fungiert als
Neurotransmitter und sorgt fiir die Ubertragung von
Nervensignalen. Dopamin fungiert wie korpereigene
Opioide als ,selbstgemachtes” Belohnungssystem.
Neue Synapsen werden gebildet und entsprechende
Nervenleitungen (rejaktiviert. Nicht zuletzt aus diesem
Grund wird gegen Depressionen zur Stimmungsauf-
hellung viel Bewegung an der frischen Luft empfoh-
len. Ausdauertraining baut emotionale Spannung ab.
Wer Sport treibt, hilft als positive ,Nebenwirkung”
auch seiner Psyche auf die Spriinge. Besonders emp-
fehlenswert, nicht nur fir Altere zur Schonung der
Gelenke, sind Ausdauer-Sportarten wie

® Wandern

= Nordic Walking
® | anglaufen

® Radfahren

® Schwimmen

Jingere und Junggebliebene mégen lieber ,Spiel,
Spass und Spannung” bevorzugen. Dafir sind Mann-
schaftsspiele aller Art hervorragend geeignet. Mitun-
ter leiden hier aber die Gelenke, so auch beim

Fussballspielen
Volleyballspielen
Tennisspielen
Squash

* Skifahren (Abfahristauf)
®= Bergsteigen
® Kletiemn

Die Mischung macht’'s

Grundsétzlich empfiehlt sich beim Ausltben einer
Sportart, diese von Grund auf richtig zu lernen und
die Bewegungsablaufe physiologisch korrekt aus-
zufthren. Dann schadet selbst ein léngeres Training
den geforderten Muskelgruppen und Gelenken nicht.
Von Sportwissenschaftlern wird die ,ausbalancierte
Fitness” propagiert: eine ausgewogene Mischung
aus den drei Belastungsformen Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit. Fir die Gesundheit, u. a. zur Vorbeu-
gung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, hat die Aus-
dauer den hochsten Stellenwert. Demnach empfiehlt
sich die Austbung einer Spass-Sportart + Ausdauer-
training + Fitnessgerét. Durch Anwendung komple-
xer Bewegungsformen wird nicht nur eine allgemeine
Kraftzunahme, sondern auch eine Verbesserung der
Muskelkcordination erreicht. Auch dies eine wirksame
Pravention von Verletzungen und Sportschaden.

Back to the roots — zuriick zur natiirlichen
Lebensweise?

Der modernen Lebensweise ist unser ,altherge-
brachter” Kérper nicht gewachsen. Vielleicht sollten
wir stattdessen versuchen, unsere Lebensweise ihm
wieder anzupassen und ,zurlick zu den Wurzeln” zu
gehen. Jeder kann versuchen, sich — im Rahmen sei-
ner Moglichkeiten — wieder einfache Verhaltenswei-
sen anzugewdhnen, als da wéaren

® Treppensteigen statt Aufzug fahren

¥ Erledigungen per pedes oder Fahrrad statt mit
dem Auto

# Ofter Handarbeit statt Maschinen benutzen

Natlrliche Bewegung muss wieder in den Alltag inte-
griert werden. Das leistet einen wichtigen Beitrag zur
vielgerihmten Prévention - nicht nur von degenerati-
ven Gelenkerkrankungen, sondern auch von anderen
Leiden unserer Zivilisation wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Diabetes. Fir sein personliches Anti-
Aging ist jeder selbst verantwortlich und kann es —im
Rahmen seiner genetischen Vorgaben — nach seinen
Maglichkeiten ausschopfen. Der Korper wird es uns
ein Leben lang danken.

Ortrud Aichinger
Brunnwiesenstrasse 21
73760 Ostfildern-Ruit






