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Starke Knochen im Gleichgewicht

Verdauliche Trainingshappchen
bei Osteoporose

Herzlich willkommen!

Referent: Wolfgang Klingebiel
klingebiel@physiobase.de



Wolfgang Klingebiel

Physiotherapeut/Manualtherapeut

Hochschuldozent/wissenschaftlicher Mitarbeiter | Hochschule Fresenius Hamburg
Studiengange (Bachelor of Science): Physiotherapie | Physician Assistant | Erndhrung und Fitness in der Pravention
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Agenda

= Grundlegende Gedanken
"  Praxisanregungen: Verbessern des Gleichgewichts
=  Gedanken zum Training bei Osteoporose

=  Praxisanregungen: Verbessern der Knochendichte
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Alle 3 Minuten
1 Wirbelkorperfraktur
aufgrund von Osteoporose

Jahrlich ca. 100.000
Oberschenkelhals-Briiche
in Deutschland;
20.000 € Kosten pro Patient.
Insgesamt ca. 2-3 Mrd. €



KONGRESS Starke Knochen im Gleichgewicht — Training bei Osteoporose | Referent: Wolfgang Klingebiel

OSNABRUCK
2022

Was ist Osteoporose?

= Standiger Umbau unseres Knochens durch knochenabbauende Zellen
(Osteoklasten) und knochenaufbauende Zellen (Osteoblasten)

= Fir die Stabilitat des Knochens ist eine Balance zwischen Aktivitat von
Osteoblasten und Osteoklasten entscheidend.

= Die Osteoporose geht mit einer verringerten Knochendichte einher.
= Vorstufe: Osteopenie

= Eine Osteoporose kann durch erhohten Knochenabbau (,,High-Turnover-
Osteoporose®), durch verringerten Knochenaufbau (Low-Turnover-
Osteoporose) oder durch eine Kombination beider Prozesse entstehen.



KONGRESS Starke Knochen im Gleichgewicht — Training bei Osteoporose | Referent: Wolfgang Klingebiel

Typische Wirbelsaulenveranderungen bei Osteoporose

Abnahme der Knochendichte

Einbruch der Wirbelkorper

Zusammensintern

Hohenverlust

Keilbildung

intakt osteoporotisch
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Knochenbriiche bei Osteoporose

Oberschenkelhals

Meist Versorgung durch kinstl. Huftgelenk
25% sterben innerhalb eines Jahres nach der
Fraktur.

Von den ubrigen bleiben 20% dauerhaft
pflegebeduirftig

Wirbelkorper

Meist in der Brust-/Lendenwirbelsaule
Hinterkante bleibt intakt — keine
Rickenmarksgefahrdung

Instabilitat mit Muskelhartspann; Schmerzen
Vermehrte Kyphosierung (,,Witwenbuckel)

Unterarm
Durch Abstltzversuch bei Stirzen
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Praxisanregungen

Verbessern der Gleichgewichtsfahigkeit
zur Vermeidung von Sturzen



Z
-
W

KONGRESS Starke Knochen im Gleichgewicht — Training bei Osteoporose | Referent: Wolfgang Klingebiel
2022

Vorbeugendes und unterstitzendes Training bei Osteoporose

Sport: regelmaldig und vielfaltig
Osteoporose vorbeugen

,high impact“-Training

Krafttraini
Training bei vielfaltiges Koordinationstraining
Osteoporose zur Sturzprophylaxe

Ausdauertraining
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Die Bedeutung einer hohen Knochenmasse

geringe Spitzenknochenmszsse

Knochenmasse

10 30 50 70 90 Alter in Jahren
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Wie geht Osteoporose-fokussiertes Training?

Erhohen der Knochendichte

Krafttraining

= Zug- und Biegespannung auf die Knochen zur Stimulation der Osteoblasten
= Becken und Beine: Minderung des Sturzrisikos

=  Mindestens 2x/Woche mit deutlicher Intensitat (> BORG 13)

High impact-Bewegungen

= Axiale Belastungen fiir Wirbelsaule und Becken/Beine: individuell dosiert

Senken des Sturzrisikos

= vielseitiges, alltagsnahes Koordinationstraining (besondere Aufmerksamkeit
bei spielerischen Formen)
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Danke fur Eure Teilnahme
und Eure Aufmerksamkeit !
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