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EINE FRAGE DER BELASTUNG

Knorpeldefekte entstehen- In unserer Serie auf den Seiten 6/7 ken kann. Auf den Seiten 8/9 geben
falsche Beweaqun geht es diesmal darum, welchen Ein- Dr. Andrea Dungl und Mag. Claudia
Sttt ghie Powagung fluss Bewegung auf die Knorpelzellen Dungl in ihrer Rubrik ,,Vital* Aus-

und Upeﬁorderung. Kein hat, ob Knieprobleme das Aus fiir Ten- kunft iiber Bewegungsiibungen, die
Sport ist aber genau so nisspieler bedeuten und wie sich Er- sich giinstig auf den Stoffwechsel in
schadlich. Was also tun? nihrung auch auf die Gelenke auswir- den Gelenken auswirken.
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EINE FRAGE
DER BELASTUN

Knorpelschaden entstehen durch falsche
Bewegung oder Uberforderung.

Der Umkehrschluss — chne Sport

keine Abniitzung - stimmt jedoch nicht!

I Von Doz. Dr. Ronald Dorotka, Redaktion: Eva Rohrer

Dies beweist die Tatsache,
dass die Buchhalterin, die
einen Beruf am Schreibtisch

ausgeiibt und niemals Sport
betrieben hat, schon mit 60
unter Arthrose leidet und
bald ein kiinstliches Gelenk
braucht. Ebenso wie der In-
stallateur, der im Zuge sei-
nes Berufes die Gelenke
stark belastet hat und zu-
sitzlich noch Gewicht-
heber war.

Schiitzt also Sportverwei-
gerung doch nicht die Ge-
lenke? Fiihrt jeder belas-
tende Beruf oder Sport
sicher zur Ar-

throse?

Sportarten wie Tennis sind
nicht ideal fiir die Gelenke,
aber - technisch richtig ausge-
“fithrt und in Mafien betrieben -
besser als keine Bewegung

Fotos: Fotolia (2), Ried|-Hoffmann, Synchro

Diese Fragen sind nicht ein-
fach mit ja oder nein zu be-
antworten. Tatsache ist,
dass zur Entstehung einer
Arthrose viele Umstinde
beitragen: Von der Verer-
bung, die man nicht beein-
flussen kann, iiber Fehlstel-
lungen bis hin zu Erkran-
kungen. Aber die Forschung
hat uns gezeigt, dass jeder
viel dazu beitragen kann,
das Risiko zu vermindern.

Fir die Beweglichkeit im
Gelenk ist haupt-
sichlich der
glatte, elasti-
sche Knorpel
verantwort-
lich, wie
vergange-
ne Woche
berichtet.
Dessen
wichtigster
Bestandteil
sind die Knor-
pelzellen. Diese
werden nicht durch
Blutgefifle erniihrt, sondern
holen sich die Nihrstoffe di-
rekt aus dem Knochen bzw.
der Gelenkfliissigkeit. Un-

* zdhlige Studien haben be-

wiesen, dass der Knorpel fiir
gute Versorgung mit Nihr-
stoffen Bewegung braucht.
Schonende Sportarten wie
zum Beispiel Radfahren,
Bergwandern, Nordic Wal-
king, Langlaufen oder
Ubungen auf dem Crosstrai-
ner sind dafiir ideal.
Voraussetzung  ist
nur, dass diese
Sportarten in mi-
Bigem Umfang
und vor allem
technisch richtig
ausgeiibt  wer-
den. Was au-
Berdem dazu

beitrigt, Verlet-
zungen, die dem
Knorpel oft zuset-
zen, zu vermeiden.
Dabei hilft auch ein
insgesamt gut trainier-
ter Korper. Im Zweifel ei-
nen Trainer zu Rate ziehen.

Tennis, Squash, FuBball, Vol-
ley-, Handball usw. sind
aus der Sicht der Gelenke
nicht so giinstig. Bei man-
chen dieser Sportarten

sind es vor allem die ab-

Knorpelzelle
nimmt N3hr-
stoffe auf

rupten Bremsbe-

wegungen, die scha-
den. Bei anderen wie FuB-
ball oder Schifahren, vor al-
lem die Verletzungsgefahr,
die zu Gelenkproblemen
beitragen kann. Denn eine
Bandverletzung fiihrt hiufig
zu Knorpelschiden.

Doch soll jetzt jeder passio-
nierte Tennisspieler zum
Nordic Walker werden? Die
Gelenke wiirden es sich
Lwiinschen®*, aber wenn
nach Beendigung der Ten-
niskarriere die Alternative
Nichtstun wire, ist es doch
besser, beim Tennis zu blei-
ben. Dies schon deshalb, um
Herz- und GefiBerkrankun-
gen, Diabetes, Bluthoch-
druck usw. zu vermeiden.
Denn Studien sagen eindeu-
tig: Sport verlingert das
Leben!

Spitzensportler haben zwar
ein erhohtes Risiko fiir die
Entstehung von Gelenkab-
niitzung. Das ist nachvoll-
ziehbar. Uberraschend ist
jedoch die Tatsache, dass
diese mit ihrer Arthrose we-,
niger Beschwerden haben
als ,normale* Arthrosepati-
enten. Dafiir scheint unter
anderem die gute Muskula-
tur verantwortlich zu sein.

Ubrigens hat auch die Erndh-
rung einen gewissen Einfluss




9. Juni 2012 SERIE | GESUND .

oy
LAUFEN @[i!

IST SCHADLICH
FUR DIE GELENKE

Diese verbreitete Ansicht
konnte nicht bestitigt wer-
den. Auch ist nicht gesi-
chert, dass Laufen auf As-
phalt schidlich wire, Viel-
mehr kommt es auf die
richtige Auswahl der Schu-
he an. Eine sportorthopi-
dische Beratung ist sicher
sinnvoll.

Doz. Dr. Ronald Dorotka
ist Facharzt fiir Orthopédie und
Orthopédische Chirugie in Wien.
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