Kluge Muskeln...

Nur ja keine Bettruhe!
Mit Muskelaufbau gegen Arthrose

uch auf die Gefahr hin, dass Sie es vielleicht

nicht mehr héren koénnen: Bewegte Muskeln

halten Sie nicht nur gesund, sondern auch klug

und verjingen obendrein Ihren Korper. Die
Muskulatur ist IThr grofites Stoffwechselorgan. Wenn Sie
Ihre Muskeln bewegen, 16sen Sie einen biochemischem
Dialog zwischen den Muskelproteinen aus. Diese wiederum
sorgen dafiir, dass die Muskeln Botenstoffe aussenden, die
gesundheitsféordernd mit Herz, Gehirn und allen anderen
Organen kommunizieren. Kommen Schmerzen ins Spiel,
dann liegt es ganz nahe, dass Ihnen nicht nach Bewegung
zumute ist. Vielmehr moéchten Sie sich auf die Couch zu-
riickziehen oder im Bett verkriechen. Bis in die Mitte des
20. Jahrhunderts war es durchaus noch
ublich, dass Patientinnen und Patienten
uber Wochen hinweg Bettruhe verschrie-
ben wurde, wenn auf dem Rontgenbild
abgeniitzte Gelenke zu erkennen waren.
Auf diese Weise sollten die Schmerzen
wieder ,,zur Ruhe”
satz war gut gemeint, letztendlich aber
falsch. Denn im Liegen und Sitzen wird
Arthrose bzw. Gelenksverschleif3 nicht
geheilt. Noch dazu schwinden die Mus-
keln, die fir Thren Stitz- und Bewe-
gungsapparat so unverzichtbar sind. Die
gut gemeinte medizinische Empfehlung
war fatal: Die Beschwerden haben sich
nicht gebessert, sondern wurden noch

kommen. Der An-

Dr. Andreas Stippler, MSc, Facharzt fur
Orthopéadie und orthopadische Chirurgie

schlimmer. Heute hat die Medizin dazugelernt: Wenn Mus-
keln nicht regelmiflig bewegt werden, erhoht sich das Risi-
ko fiir Arthrose um satte 40 Prozent. Gelenksabniuitzungen
entstehen dann, wenn der Knorpel in den Gelenksinnen-
flichen zu schwinden beginnt. Das Knorpelgewebe ist eine
elastische Masse, die im Grunde sehr resistent gegen Risse
ist. Das Gewebe besteht zu 70 Prozent aus Wasser und zu
25 Prozent aus Kollagenfasern (der Rest sind Knorpelzel-
len). Als feuchte Oberfliche tiberzieht das Knorpelgewebe
die Innenfliche der Gelenke. Die Knochen, die aufeinan-
derstofien, gleiten auf dem Knorpel in den Gelenken leicht
und nahezu widerstandslos (die Reibung ist dabei dhnlich
gering wie jene von Schlittschuhen auf spiegelglattem Eis).
Ihr Knorpelgewebe kann mit me-
chanischer Belastung ziemlich gut
umgehen: Setzt man beispielsweise
den Fuf3 beim Joggen auf den As-
phalt, stromen Gewebe und Wasser
aus der Knorpelmatrix von Knie-,
Hiift- oder Sprunggelenk. Wenn der
Fuf3 wieder zur Sprungphase ange-
hoben wird, expandiert der Knorpel
in den belasteten Gelenken wieder.
Die sogenannte Synovialflissigkeit,
eine transparent schimmernde Ge-
lenksschmiere, wird von den Zellen
der Gelenksinnenhaut abgesondert
und versorgt den Knorpel mit wert-
vollen Néhrstoffen. Hier zeigt sich
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ganz besonders, warum Liegen und Sitzen Gift fur Ihre
Gelenke sind: Die Gelenksschmiere wird von den Zellen
vor allem wihrend der Bewegung produziert. Bewegen Sie
sich wenig, ldsst dies das Knorpelgewebe in den Gelenken
verkiimmern. Meist klagen Buroangestellte, die viel sitzen,
etwa iiber Arthrosen in den Hiiften. Nicht die Uberan-
strengung, sondern die Inaktivitit ist es, die den Knorpel
angreift. Das Risiko eines Gelenksverschleifies in Knie und
Hiifte steigt zudem umso mehr, je mehr iberschiissige Ki-
los man hat: Das Fettgewebe schiittet Entziindungsstoffe
aus, die tiber die Gelenksschmiere in die Gelenke gelangen
und den Abbau von Knorpelgewebe begiinstigen. Wer sei-
ne Muskeln kriftigt, kann mit Gelenksverschleify eindeutig
besser leben. Ein einmal verlorenes Knorpelgewebe ist zwar
fiir immer verloren, bis jetzt hat die Medizin noch keine
Moglichkeit gefunden, dieses wieder aufzubauen. Aber:
Wird die Arthrose rechtzeitig erkannt, kénnen Muskeln
helfen, den Verlauf dieser Erkrankung zu verlangsamen
und im besten Fall ganz zu stoppen. Ich mdchte daher nicht
aufhoren, es zu predigen: Auch wenn es zwickt und zwackt
oder Sie vielleicht gar schon in der Fritharthrose stecken:
Raus aus dem Bett, runter von der Couch, hinein in die
Joggingschuhe, rauf auf die Piste und mitten ins Leben. Q

Im Buch , Kluge Muskeln” wird erklart, wie man mit schlau trai-
nierten Muskeln sein Leben um viele Jahre verjiingen kann. Der
Erlés kommt der Osterreichischen Muskelforschung zugute.
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