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Gonarthrose - bleiben Sie in Bewegung!

Mit Gonarthrose wird der fortschreitende Verschlei3 des Kniegelenks bezeichnet. Das
Kniegelenk ist das grolite Gelenk des menschlichen Korpers. Sein Aufbau muss
verschiedenen Anforderungen geniigen: Zum einen muss es eine genigende Festigkeit
aufweisen, um das Stehen zu ermdglichen, gleichzeitig soll es beweglich sein. Die
Ursachen fir die Entstehung einer Arthrose sind vielfaltig. Man unterscheidet
anlagebedingte (primare) und erworbene (sekundéare) Arthrosen. Bei den weitaus
haufigeren anlagebedingten Arthrosen wird der Knorpel im Alltag starker beansprucht, als
es seine Stabilitdt zulasst. Ist eine Arthrose diagnostiziert, ist es Zeit, aktiv zu werden.
Auch wenn die Knorpelschdden an den Gelenken nicht wieder rickgéngig gemacht
werden kdnnen, so kann der Arthroseverlauf zumindest verlangsamt oder sogar gestoppt
werden. Denn durch die Bewegung wird im Gelenk Gelenkschmiere produziert. Die
Gelenkschmiere dient der Nahrstoffversorgung des Gelenkknorpels und wirkt im Gelenk
reibungsmindernd und als StoRdampfer. AuRBerdem entlastet ein guter Muskelaufbau die
Gelenke und schiitzt sie vor Uber- und Fehlbelastungen.

Diese Sportarten sind far Arthrosebetroffene besonders geeignet:
Walking ist gelenkschonend und starkt die Beinmuskulatur. Der Vorteil des Walkens: Sie
bendtigen lediglich gutes Schuhwerk sowie passende Kleidung und schon kann es
losgehen. Nordic Walking: Der neue Trendsport wird immer beliebter. Kein Wunder,
denn er starkt alle Muskelgruppen gelenkschonend und stabilisiert das Herz-Kreislauf-
System. Ski-Langlauf: Dieser Sport ist optimal fiir die Gelenke, birgt jedoch ein hdheres
Sturzrisiko. Achten Sie beim Kauf der Skier darauf, dass die Bretter nicht flach am Boden
aufliegen. Dies sorgt fur eine bessere Dampfung und vermeidet Gelenkstauchungen.
Radfahren, Schwimmen, Gymnastik: Diese Sportarten weisen einen weichen, gefiihrten
Bewegungsablauf ohne Stof3belastungen auf. Dabei ist insbesondere Kraulschwimmen
oder Fahrradfahren in niedrigen Gangen zu empfehlen.

Tipps zum Vorbeugen: Fehlbelastungen der Gelenke vermeiden: Tragen Sie zum
Beispiel keine schweren Sachen. Ubergewicht abbauen oder es gar nicht dazu kommen
lassen. Bleiben Sie in Bewegung. Bevorzugen Sie flache Absatze sowie weiche,
stoRdampfende Schuhsohlen.

Ernahrungstipps: weitgehender Verzicht auf tierische Fette (aul3er Fisch), vermehrte
Zufuhr von Omega-3-Fettsduren. Weiters Wissenswertes uUber Gonarthrose und uber
Therapiemdglichkeiten erfahren Sie durch Ihren Facharzt.
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