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Starke Knochen - ein Leben lang!

Der Knochen ist ein lebendiges Gewebe, das standigen Auf- und Abbauvorgangen unterliegt. Die ma-
ximale Knochendichte wird zwischen dem 25. und 30. Lebensjahr erreicht. Nach dem 30. Lebensjahr
wird bereits mehr Knochen ab- als aufgebaut. Zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr beschleunigen
sich die nattrlichen Abbauprozesse.

Im Falle einer Osteoporose schreitet der Abbau der Knochensubstanz rascher und intensiver voran,
die Knochen werden ,weicher” und ,,brtichiger®. Ursachen dafir sind hormonelle Veranderungen,
Genetik, Lebensstil sowie Krankheiten und Medikamente, die den Knochenstoffwechsel beeinflussen.
Frauen sind deutlich haufiger betroffen als Manner.

Pravention durch Bewegung

Eine gute Osteoporose Pravention beginnt bereits in der frihen Kindheit. Eine ausgewogene Ernéh-
rung mit ausreichend Vitamin D und Kalzium und lebenslanges korperliches Training legen den Grund-
stein flr starke Knochen bis ins hohe Alter.

Bewegung im Kindesalter
© Fordert den Aufbau von Knochenmasse

Bewegung im Erwachsenenalter
© fordert den Erhalt der Knochenmasse

Bewegung im héheren Lebensalter

© flhrt zur Verlangsamung des Abbaus von Knochenmasse
© fordert den Erhalt der Kraft und Beweglichkeit

© fordert den Erhalt von Koordination und Gleichgewicht

Um dem Abbau von Knochenmasse entgegenzuwirken, raten Expertinnen und Experten zu regelma-
Rigem Krafttraining mit Gewichten (z.B. Hanteln). Die Wirkung von Zug und Druck hat einen positiven
Einfluss auf den Knochenstoffwechsel. Zur Forderung der Kondition wird ergdnzend ein moderates
Ausdauertraining unter Eigengewichtsbelastung (z.B. Laufen, Gehen, Nordic Walking, Tanzen, 0.4.)
empfohlen. Gezielte Trainingsprogramme mit Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen kdnnen
das Sturzrisiko und die damit verbundene Gefahr von Knochenbruchen deutlich vermindern.

Bereits 30 Minuten Bewegung pro Tag wirken sich im Erwachsenenalter positiv auf die
Knochendichte aus!

Bleiben Sie aktiv, ein Leben lang!
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