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Liebe Patientin, lieber Patient,

regelmaBiges Krafttraining kann belastete Gelenke gezielt unterstiitzen. Die Muskulatur wird gekraftigt und das Gelenk erhdlt
mehr Stabilitdt. Das Training kann zwar den einmal geschadigten Knorpel nicht wieder aufbauen, die Struktur und damit die
Qualitét hingegen kann durch gezielte Ubungen deutlich verbessert werden. Insgesamt wird dadurch die kérperliche Funktion
gesteigert und gleichzeitig der Bewegungsschmerz reduziert.

Deshalb haben wir Ihnen spezielle Ubungen zur Besserung Ihrer Arthrose-Beschwerden zusammengestellt, die sich in der
Praxis bei Arthrose-Patienten auch im Seniorenalter bewéhrt haben. Bitte fiihren Sie diese Ubungen regelméaRig durch.
Empfehlenswert ist eine Trainingshaufigkeit von 2-3-mal wochentlich. Gehen Sie bei den Ubungen nicht tber lhre Belastungs-
grenze. Grundsétzlich gilt: Bewegungsqualitdt geht vor -quantitat.

Durch Bewegung wird die wichtige Knorpelschicht in Ihren Gelenken tber die Gelenkflissigkeit mit Nahrstoffen

versorgt. Um eine gute Versorgung des gesamten Gelenks mit knorpel- und knochenaktiven Néhrstoffen zu gewahrleisten,
ist eine ausgewogene Erndhrung wichtig. Dazu gehéren Obst und Gemiise, Salate, gesunde Ole und Fettsauren.

Aber auch Calcium- und Vitamin-D-reiche Lebensmittel sind wichtig fur die Gelenkgesundheit. Nicht zu vergessen:
ausreichend Flissigkeit in Form von Wasser oder ungesufStem Tee.

Das vorgegebene Programm soll es Ihnen erleichtern, regelmaBig etwas fur Ihre Gelenkgesundheit zu tun.

Viel Erfolg und gute Besserung,
Klaus Baum
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Wie kommen die Nahrungsbestandteile ins Gelenk?

Ausgangsstellung: Mit der Hand der Standbein-
seite an einer Stuhllehne festhalten.

Ausfiihrung: Das freie Bein vor dem Korper von
links nach rechts schwingen. Bewegungsausmalf3
allmahlich vergrolern.

Dauer: 15-20 Schwiinge je Bein

Fiir Fortgeschrittene: Freier Stand ohne Stuhl

Da der Knorpel nicht an den Blutkreislauf an-
geschlossen ist, wird er Uber die Gelenkflissigkeit
(Synovia) versorgt, die sich im Gelenkspalt zwi-
schen den beiden Gelenkflichen befindet. Dies
geschieht, indem der Knorpel bei Belastung wie
ein Schwamm ausgepresst wird; bei Entlastung
wird wiederum nahrstoffreiche Gelenkflissigkeit in
den Knorpel aufgenommen.

Ein regelmaliiger Wechsel zwischen Be- und Ent-
lastung sowie eine ausreichende Zufuhr von
gelenkaktiven Nahrstoffen fordern also die Gesund-
erhaltung des Knorpels. Ohne Bewegung wurde
er schlichtweg ,verhungern”.

Eine optimale Versorgung mit Nahrstoffen und
angepasste korperliche Aktivitat sind daher fur
gesunde Gelenke entscheidend.

Ausgangsstellung: Mit der Hand der Standbein-
seite an einer Stuhllehne festhalten.

Ausfiihrung: Das freie Bein nach vorne und
hinten schwingen. Bewegungsausmal3 allméahlich
vergrofern.

Dauer: 15-20 Schwinge je Bein

Fir Fortgeschrittene: Freier Stand ohne Stuhl
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Ausgangsstellung: Fin elastisches Band an
einem rutschfesten Gegenstand fixieren und das
Band ringférmig um die FuBriickseite legen.
Aufrechtes Sitzen ohne Anlehnen.

Ausfiihrung: Das Knie beugen und strecken.
Der Ful3 berthrt den Boden nicht.

Dauer: 10-20 Wiederholungen je Bein

Fiir Fortgeschrittene: Die gleiche Ubung im
Einbeinstand

Ausgangsstellung: Ein elastisches Band an
einem hinteren Stuhlbein fixieren, das Band zu
einer Acht legen und um die FulSspitze fixieren.
Aufrechtes Sitzen ohne Anlehnen.

Ausfiihrung: Das Knie strecken und beugen.
Der Ful3 berthrt den Boden nicht.

Dauer: 10-20 Wiederholungen je Bein

Fiir Fortgeschrittene: Die gleiche Ubung im
Einbeinstand. Das Band ist am Standbein fixiert.

Ausgangsstellung: Ein elastisches Band im Sitzen
in Kniehohe um die Beine wickeln und die Enden
verknoten. Aufrechtes Sitzen ohne Anlehnen.

Ausfiihrung: Beine abspreizen und wieder
zusammenfuhren. Die FUBe halten Bodenkontakt.

Dauer: 10-20 Wiederholungen

Fiir Fortgeschrittene: Die Fll3e berlhren den
Boden nicht.

Ausgangsstellung: Mit den FiBen auf einem
Handtuch stehen, das Handtuch muss auf dem
Boden rutschen konnen.

Ausflihrung: Fullspitzen nach innen und aufen
rotieren, ohne die Fulse anzuheben. Bewegungs-
ausmal$ allmahlich steigern.

Dauer: 10-20 Innen- und Auflenrotationen

Fiir Fortgeschrittene: Wechsel zwischen
gegengleichen und parallelen Ful3stellungen
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Ausgangsstellung: Mit einem Ful} auf einem
Handtuch stehen und mit der Hand der anderen
Korperseite an einer Stuhllehne festhalten. Das
Handtuch muss auf dem Boden rutschen kénnen.

Ausfiihrung: Oberkorper bleibt gerade, das Hand-
tuch wird seitlich weggeschoben und wieder heran-
gezogen. Das Knie des anderen Beins wird gebeugt.

Dauer: 10-15 Wiederholungen je Bein

Fiir Fortgeschrittene: Freier Stand ohne Stuhl

Ausgangsstellung: Mit einem Ful} auf einem
Handtuch stehen und mit der Hand der anderen
Korperseite an einer Stuhllehne festhalten. Das
Handtuch muss auf dem Boden rutschen kdnnen.

Ausfiihrung: Das Handtuch wird nach hinten weg-
geschoben und wieder herangezogen. Das Knie des
anderen Beins nicht Uber die Fu3spitze beugen.

Dauer: 10-15 Wiederholungen je Bein

Fir Fortgeschrittene: Freier Stand ohne Stuhl

Orthomol pharmazeutische Vertriebs GmbH Telefon 02173 9059-0 www.orthomol.de



