Punkt Medizinredaktion

Behandlung der Osteoporose
ohne Hormone

Unter Osteoporose versteht
man eine Stofhwechselstorung
der Knochen, die durch eine Ab-
nahme der Knochenmuasse cha-
rakterisiert ist. Es kommt zu ei-
ner Abnahme der Knochen-
stabilitit und zu einern erhihtem
Knochenbruchrisiko. Es entste-
hen zumeist Einbriiche der
Wirbelkorper, was sich in der Fol-
ge hilufig in einem verstirkien
Rundriicken duflert. Oder es tre-
ten Briiche der Rohrenknochen
aufl. meist am Oberschenkel als
Schenkelhalsbruch. Zu den ent-
scheidenden Risikofaktoren ge-
horen u.a. Bewegungsmange!
(ungentigende korperliche Akti-
vitét).

Dabei bestehit der Bewegungs-
apparat nicht nur aus Knochen,
sondern auch aus Muskeln, Seh-
nen, Biandern und Gelenken. Sie
sind keine toten Strukturen, son-
dern unterliegen als dvnami-
sches Gewebe stindigen Aufbau-
, Abbau- und Umbauprozessen.
Der Zustand des Bewegungsap-
parates richtet sich also nach den
Anforderungen, die an ihn ge-
stellt  werden. Bei Nicht-
benutzung verkimmern die
Muskeln, Knochen und Gelenke.
Meist ist dieser Vorgang beim
Muskel gut sichtbar, z.B. am
Oberarm, der Biceps-Muskel
wird kleiner und schlaff. An an-
deren Korperstellen ist er nicht
mehr so augenfillig, so am
Rumpf die Bauch- und Riicken-

muskulatur,

Daoch auch die Knochenmasse
ist mit dem Muskelzustand eng
verkniipfl. Vorallem die Schwer-
kraft und die Muskelaktivitit stel-
len die wesentlichen mechani-
schen Anreize day die am Kno-
chen wirken. Besonders wichtig
ist dabei die Druckbelastung, die
auf den Knochen ausgetibt wird.
Fehlen diese Belastungsreize,
wird Knochenmasse abgebaut.
Demgegeniiber wirkt zuneh-
mende Muskelkraft stimulierend
auf die - Knochensubstane-
neubildung. Dieser Vorgang wird
erfolgreich in der Osteopo-
rosebehandlung ausgenutzt -
Knochenaufbau durch Mus-
keltraining.

Eine Anpassung des Skelett-
systems findet in jedem Alter
statt. Es gibt mehrere Moglich-
keiten die Muskulatur zu krifti-
gen. Beim klassischen Muskel-
autbautraining mufl die Musku-
Jatur willkiirlich angespannt wer-
den. D.h. man muf} dem Muskel
befehlen ,spann dich an“. Be-
kannte Ubungen sind z.B. Knie-
beugen oder Training mit der
Hantel, die entweder statisch ge-
halten wird oder dynamisch aul
und ab bewegt wird. Nachteilig
wirkt sich bei diesen Verfahren
die hohe Gelenkbelastung aus. Es
bestehen dariberhinaus vor-
allem beim Untrainierten
libungsspezifische Verletzungs-
und Uberlastungsrisiken.

Zur intensiven  Muskel-
kriiftigung und zum Knochenauf-
bau ist ein Verfahren entwickelt
worden, das grundlegend anders
erfolgt und ohne die 0.¢. Risiken.
Bei  diesemn  Reflexmuskel-
training erfolgt die Aktivierung
des Muskels unwillkdrlich, d.h.
automatisch. Der Muskel wird
von auflen kurzlvistig gedehn
und als Reflex folgt automatisch
die Muskelanspannung. Diese
Methode bietet u.a. 2 wesentliche
Vorteile. Der auslisende Reiz
kann viel schneller hintereinan-
der gesetzt werden als bei einer
willkiirlichen Anspannung, so
dafl der Muskel sich 10 bis 30
mal pro Sekunde (!) anspannen
muB. Die Muskelkriftigung ist
dadurch wesentlich intensiver
als beim konventionellen Trai-
ning. Also ein Training im Zeitraf-
fer. Streng gemiB der Grundre-
gel Knochenmasse folgt
Muskelmasse nimmt auch die
Knochensubstanz deutlich zu.
Zudem ist keine wesentliche An-
strengung des Ubenden notwen-
dig.

Unter diesem Begrifl Reflex-
muskeltraining oder bekannter
als Vibrationsmuskelkriftigung
wird seit einigen Jahren die
Osteoporosetherapie auf einem
eigens dafiir entwickelten
Vibrationsgeriit durchgefihrt.
Das Geriit gleicht einer Stand-
wippe mit Fuflpedalen, die sich in
schnellem Wechsel rechts/links
aufund ab bewegen. Ahnlich wie
bei einem ., Stepper” nur mit vie
geringerer Aul- und Abwirtsbe-
wegung (ca. 1-2 cm). Durch ste-
hen auf dieser vibrierenden Wip-
pe wird die Muskulatur des einen
Beines bei der Abwirtshewegung
schnell gedehnt, so daf} sich die
gegenseitige Muskulatur reflex-

D med. R.E. Magicra
Fucharzt fiir Orthopadic
Sportmedizin, Chiratherapie

haft anspannt, um den Kérper im
Gleichgewicht zu halten. Wech-
selseitig kann dies 20-30 mal pro
Sekunde wiederholt werden. Als
Nebeneflekt wird der Muskel
auch elastischer und die Muskel-
koordination verbessert sich.
Durch die dabei auftretenden
starken Gravitationsreize kommit
es auch zu erheblichen
Knochensubstanzaufbau.
Wichtig ist die regelmiiBige
Durchfithrung, denn nurso kann
ein anhaltender Effekt erzielt
werden. Dies ist zwar nicht so be-
quem wie Tabletten (Hormone,
Fluoride etc.) einzunehmen, aber
ohne Arzneinittelneben-
wirkungen.

Zum SchluB nochmal die
wichtigsten Punkte:
I - Knochenverlust (Osteoporo-
se) durch Bewegungsmangel
2 - Vibrationsmuskeltraining =
Training im Zeitraffer
3 - Knochenmasse folgt Muskel-
masse
4 - Anpassung des Skeletisvs-
tems findet in jedem Alter statt



