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Von Sabine WeiRe
Osteoporose - eine Krankheit, die vor
allem Frauen jenseits der Wechsel-
jahre furchten. Aber auch immer mehr
Manner sind betroffen. Uber Jahr-
zehnte ist der Verlauf unauffallig,
schleichend. Wenn erst Knochen-
schmerzen und Spontanfrakturen kei-
nen Zweifel mehr an der
Osteoporose-Erkrankungen zulassen,
horen Patienten haufig den bitteren
Satz: ,,Damit miissen Sie leben - das ist
der Preis einer hoheren Lebenserwar-
tung.” Aus Sicht der AKUPUNKT-MAS-
SAGE nach Penzel (APM) trifft das so
nicht zu. ,,Auch die Knochenzellen blei-
ben ein Leben lang aktiv. Somit ist die
gute energetische Versorgung ein ent-
scheidendes Plus, damit sich der Auf-
und Abbau von Knochenstruktur die
Waage halten”, erklart APM-Therapeut
Klaus Kiel. Zwar lassen sich degenera-
tive Vorgédnge - also die Knochenent-
kalkung - nicht umkehren, aber: Bei
der Schmerzlinderung leistet die APM
vielfach gute Dienste. Und nicht selten
kann der Prozess der Entkalkung ge-
stoppt werden.

Wie entsteht Osteoporose? Ein gesun-
der Knochen bildet fortlaufend neues Ge-
webe - in der Jugend erfolgt dieser
Prozess schneller als mit zunehmendem
Alter. Bis etwa zum 40. Lebensjahr nimmt
die Knochenmasse des Menschen zum
einen durch das Wachstum, zum anderen
durch eine Steigerung der Knochendichte
sténdig zu, bis eine individuelle maximale
Knochenmasse erreicht ist. APM-Thera-
peut Klaus Kiel erklart: ,Wahrend dieser
Zeit arbeiten die Knochen aufbauenden
Zellen (Osteoblasten) und die Knochen
abbauenden Zellen (Osteoklasten) im
Idealfall optimal zusammen.” Diese Ba-
lance gibt unserem Knochensystem glei-
chermalen Festigkeit wie auch eine
gewisse Elastizitat.

Filigrane Balkchenstruktur Iost
sich zuerst auf. Die groBen Roéhren-
knochen der Extremitaten sind so gebaut,
dass mit wenig "Material" eine hdchst-
maogliche Stabilitat erreicht wird. Der Kno-
chen verflgt lber eine dicke Auenwand
im Bereich des Knochenschaftes und
eine feine, schwammartige Balkchen-
struktur im Inneren der Knochenenden.

AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel bei Osteroporose:
Lindert Schmerzen und stoppt vielfach die Entkalkung

Harmonischer Energiefluss kann den
,Knochenbauern“ neue Kraft verleihen

Die Osteoporose
z3hlt zu den haufig-
sten Stoffwechseler-
krankungen des
Knochens. Geraten
der Abbau und die
Neubildung von Kno-
chensubstanz aus
der Balance, werden
die Knochen porés
und briichig. Am
hé&ufigsten biiRen
Wirbelkérper und
Oberschenkel-
knochen ihre Stabili-
tat ein und brechen.

So wird der Knochen mit relativ wenig
Substanz stark belastbar und gleichzeitig
veranderten Druck- und Zuganforderun-
gen gerecht. Entwickelt sich eine Osteo-
porose, l6st sich zuerst die zarte
Balkchenstruktur auf. Das ,innere Gertist"
wird pords, damit nehmen Stabilitat und
Festigkeit des Knochens ab.

Klaus Kiel

Masseur und medizini-
scher Bademeister,
APM-Therapeut

Die ,,Knochenbauer® gut mit Ener-
gie versorgen. Etwa ab dem 40. Lebens-
jahr  erfolgt der  Abbau von
Knochenmasse rascher als der Aufbau.
Ist der Aufbau von Knochenmasse also in
den ersten vier Lebensjahrzehnten nicht
optimal erfolgt, begunstigt dies die Ent-
stehung einer (spateren) Osteoporose.
,Hier kann es sinnvoll sein, die APM nach

Penzel als Osteoporose-Prophylaxe ein-
zusetzen und Uber gezielte energetische
Arbeit die Osteoblasten in die Lage zu
versetzen, weiterhin ihrer Aufgabe best-
mdglich nachzukommen, also unter Mit-
wirkung von Hormonen, Mineralstoffen,
Vitaminen, Eiweilten, Spurenelementen
und Salzen Knochensubstanz zu bilden.”
Die Entkalkung der Knochen ist eine
Reaktion des Korpers auf Veranderungen
beziehungsweise Stérungen des Stoff-
wechsels. Sie stellt also ein Symptom
und nicht die tatsadchliche Krankheits-
ursache dar. Die Haupteinflussfaktoren
sind:
® Alter und Geschlecht (vor allem
Frauen jenseits des Klimakteriums sind
betroffen; riicklaufige Ostrogen-Bildung)
® erbliche Voraussetzungen
® Auswirkungen ungunstiger Erndhrung
(zu wenig Kalzium, zu wenig Vitamin D,
zu viel Phosphat, Alkohol-, Zigarettenkon-
sum)
® Folge unglnstiger Lebensweise (zu
wenig Bewegung, Ubergewicht)
® Einflisse durch Medikamente (etwa
Kortison, in Zusammenhang mit Hormon-
gaben) und andere Erkrankungen (zum

(oben) Axel Kock (www.fotolia.com)



Beispiel Nierenfunktionsstérungen, chro-
nisch-entziindliche Darmerkrankungen,
Magersucht)

® Stoffwechselstérungen (etwa Diabe-
tes mellitus, Typ 1)

Erste Hinweise auf eine fortschrei-
tende Knochen-Entkalkung kénnen zum
Beispiel Rucken- und Knochenschmer-
zen bei korperlicher Belastung sein. Spa-
ter plagen den Betroffene vielfach auch in
Ruheposition Schmerzen. Klaus Kiel: ,Im
weiteren Verlauf kommt es etwa zu feinen
Einrissen in den Wirbelkérpern, die oft-
mals zu Einbrichen der Wirbelkdrper-
Deckplatten fihren.”

Wenn die Osteoporose rontgenolo-
gisch darstellbar ist, sind bereits mehr als
die Halfte der Knochenmasse um-
strukturiert. ,Der degenerative Prozess -
also der bereits erfolgte Knochenabbau -
lasst sich nicht umkehren®, unterstreicht
der APM-Therapeut, Masseur und medi-
zinische Bademeister Klaus Kiel. Umso
wichtiger sei es, das Knochenbruch-
Risiko moglichst friih zu ermitteln (mittels
korperlicher Untersuchungen und einer
Knochendichtemessung), um gezielt
gegensteuern zu kdnnen - mit der AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Penzel bei-
spielsweise.

Ausdruck eines energetischen Un-
gleichgewichts. ,Wie jede Krankheit, so
betrachtet der APM-Therapeut auch die
Osteoporose als Zeichen einer Energie-
fluss-Stérung®, macht Kiel deutlich. Des-
halb therapiert die APM (lber das
Meridiansystem den gestoérten Ener-
giefluss und stellt so das energetische
Gleichgewicht wieder her. ,Dabei handelt
es sich sozusagen um den Idealzustand,
bei dem samtliche Kdrperregionen und
Organsysteme mit der flr sie optimalen
Menge an Energie ausgestattet sind und
Uber bestmdgliche Regenerationskrafte
verfugen.” Befindet sich ein Korper iber
einen langeren Zeitraum in einem Zu-
stand des energetischen Ungleichge-
wichts, wird zunachst das individuell
schwachste Organ oder Korpersystem
spurbar erkranken - ,wobei man als Laie
selten die Zusammenhange auf den er-
sten Blick erkennen kann®, wie APM-The-
rapeut Klaus Kiel einraumt.

Narben oder blockierte Gelenke
koénnen ,,storen“. So kann die Ursache
einer Osteoporose moglicherweise eine
Narbe sein, die im Einflussbereich eines
Meridians liegt und - méglicherweise seit
vielen Jahren - den Energiefluss derart
massiv behindert, dass eine Unterver-
sorgung des Knochengewebes eintritt.
Auch blockierte Gelenke, Beinlangendif-
ferenzen und statische Veranderungen
sind typische ,Verursacher® von energe-
tischen Dysbalancen. Sie wirken unter
Umstanden negativ auf die Durchblutung,
die nervale Versorgung von Kor-

Osteoporose:
Ein Wir-
belkérper ver-
liert seine
Stabilitét. Zu-
néchst wird die
innere, filigrane
Bélkchen-
struktur porés,
dann kommt es
zu feinen Einris-
sen in den Wir-
belkbrpern, die
zu Einbriichen
fiihren.

pergewebe oder Organe - und kénnen so
letztlich auch fiir die Entkalkung der Kno-
chen ,verantwortlich sein.

Individuelles Therapiekonzept. Der
APM-Therapeut orientiert sich bei seiner
Behandlung insbesondere am energeti-
schen Status seines Patienten, ermittelt
dessen ganz personliche Fille- und
Leere-Zustande. Die kdnnen von Tag zu
Tag variieren - ,deshalb steht der energe-
tische Befund vor jeder Behandlung®. Mit
der ganzheitlichen Meridiantherapie las-
sen sich sowohl die Rickenschmerzen
des Osteoporose-Patienten glinstig be-
einflussen als auch seine maoglicherweise
vorhandenen Probleme mit der Magen-
schleimhaut, seine Verdauungsstérungen
und andere Stoffwechsel-Problematiken.
.Mit einer besseren Verwertung der Nah-
rung, einer Optimierung der Durchblutung
und des hormonellen Geschehens im
Korper bestehen gute Chancen, dass
auch das Zusammenwirken von Osteo-
blasten und Osteoklasten sich wieder re-
guliert - und der Prozess der Entkalkung
zumindest verlangsamt oder aufgehalten
werden kann®, fihrt Klaus Kiel aus. Mit

Mittels sanfter Streichungen entlang der
Meridiane lassen sich Schmerzen lin-
dern. Vielfach kann zudem der Entkal-
kungsprozess der Knochen verlangsamt
oder gestoppt werden.

einer Veranderung der Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten kann der Betrof-
fene die therapeutische Arbeit unterstut-
zen. ,In der APM-Praxis lernt jeder
Patient auferdem ein paar einfache gym-
nastische Ubungen kennen. Sie unter-
stlitzen die energetische Versorgung von
Wirbelsaule und Gelenken und dienen
dazu, eine erneute Blockadebildung zu
vermeiden.*

Ein weiteres Plus der APM: Die sanfte
Meridianmassage hat keinerlei uner-
wilinschte Nebenwirkungen, belastet den
Korper nicht. Oftmals lassen sich Medika-
mente reduzieren oder auch komplett ab-
setzen - allerdings nur in Absprache mit
dem behandelnden Arzt!

Bereits im Kindesalter fiir
knochenstarke Zukunft sorgen!

Wie die meisten Krankheiten, entwik-
kelt sich auch die Osteoporose langsam,
werden die ersten Weichen bereits im
Kindes- und Jugendalter gestellt. ,So ist
gerade beim Thema Knochengesundheit
allen Eltern zu empfehlen, ihren Kindern
mittels vollwertiger Erndhrung mit ent-
sprechend hohem Vitamin- und Kalzium-
gehalt die besten Voraussetzungen fir
eine knochenstarke Zukunft mit auf den
Weg zu geben®, rat APM-Therapeut
Klaus Kiel.

Ob Kindes- oder Erwachsenenalter:
Gesundheitliche Beeintrachtigungen, die
moglicherweise aus Laiensicht zunachst
einmal nicht mit der Knochengesundheit
in Verbindung stehen, aber Uber einen
langeren Zeitraum bestehen, sollten un-
bedingt medizinisch abgeklart werden.
Und auch manche Medikamente machen
die Knochen briichig!

Osteoporose bei gestorter Nah-
rungsverwertung. Negative Auswirkun-
gen auf die Knochen-Beschaffenheit hat
die verminderte Nahrstoffausnutzung
(Malassimilation), bedingt durch unter-
schiedliche Stérungen im Bereich des
Verdauungstraktes. Zu nennen sind hier
die Maldigestion (lat. ,schlechte Verdau-
ung“) und die Malabsorbtion (lat.
»schlechte Aufnahme®).

Wirbelkérper, Osteoporose: Axel Koch - www.fotolia.com; (unten) Fotoarchiv APM-Therapeutenverband



Bei der Maldigestion erfolgt die en-
zymatischen Spaltung der Nahrung nur
unzureichend. Die Ursachen kénnen im
Bereich des Magens, der Bauchspei-
cheldriise, der Leber beziehungsweise
der Gallenwege liegen. Unter einer Mal-
absorption versteht man einen chroni-
schen krankhaften Zustand, bei dem die
Aufnahme zuvor aufgespaltener Nah-
rungsbestandteile durch die Darmwand in
die Lymph- oder Blutbahn nur reduziert
erfolgt. Als Ursache kommen etwa chro-
nisch-entziindliche Darmerkrankungen
(Colitis ulcerosa, Morbus Crohn) oder
Uberempfindlichkeitserkrankungen (Z6-
liakie) infrage.

Durchfall kann Alarmzeichen sein.
Nur, wenn der Stoffwechsel in der Lage
ist, die Nahrung bestmdglich aufzuspal-
ten und zu verwerten, ist eine gute Er-
nahrung samtlicher Gewebe - also auch
der Muskeln, Knorpel und Knochen - ge-
wahrleistet. Stoffwechselstérungen ha-
ben beispielsweise eine ungeniigende
EiweiR-Zufuhr zur Folge, die einen
Schwund der Knochengrundsubstanz
nach sich ziehen. Kiel: ,Eine gestorte
Magen-Darm-Schleimhaut oder auch ge-
schwachte Organe wie Leber und
Bauchspeicheldriise beeintrachtigen zu-
satzlich den ohnehin schon verlangsam-
ten EiweilR-Aufbau &lterer Menschen.”

Der Therapeut gibt zu bedenken, dass
ein Uber langere Zeit bestehender Durch-
fall eventuell ein Alarmzeichen des Orga-
nismus ist: Achtung: schwerwiegende
Verdauungsstoérung! ,Damit sich aus die-
ser Erkrankung keine Osteoporose ent-
wickelt, sollte die Ursache vom Arzt

abgeklart werden®, rat Kiel.

Kortison und Osteoporose. Sehr
haufig werden Kortison-Praparate bei
entziindlichen Erkrankungen (wie Asthma
bronchiale, Rheuma in seinen vielfaltigen
Auspragungen) eingesetzt. Allerdings
droht bei langerfristiger Anwendung der
Knochenabbau mit einem deutlich erhéh-
ten Frakturrisiko. Das liegt insbesondere
an den durch das Kortison verursachten
Veranderungen der Magenschleimhaut.
Sie wird dinner (damit anfalliger fur Ma-
gengeschwire) und kann ihre Aufgaben
- insbesondere die Aufspaltung der Ei-
weille - nicht mehr zuverlassig erfiillen.

Risikofaktoren fiir Osteoporose (Knochenschwund)
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Die Folge sind die beschriebenen Pro-
bleme bei der Nahrungsverwertung (s.
letzte Seite). Zudem gibt es Hinweise dar-
auf, dass Kortison nicht nur die Kalzium-
Einlagerung verhindert, sondern im
Rahmen biochemischer Prozesse zusatz-
lich den Knochen Kalzium entzieht.

Wechseljahre und Osteoporose.
Die Geschlechtshormone (Ostrogen,
Testosteron) steuern - neben vielfaltigen
anderen Prozessen - den Knochenauf-
und -abbau. Bei gesunden Menschen
sind Auf- und Abbautatigkeit des Kno-
chens so aufeinander abgestimmt, dass
die Knochenmasse erhalten bleibt. Hor-
mone regulieren unter anderem die
Aufnahme von Kalzium in das Knochen-
gewebe und bremsen den Abbau.

Das weibliche Hormon Ostrogen
schiitzt Frauen im gebarfahigen Alter vor
einem Knochenabbau. In den Wech-
seljahren lasst die Funktion der Eier-
stocke nach, damit sinkt der
Ostrogenspiegel und der altersbedingte
Knochenabbau wird beschleunigt. Etwa
jede dritte Frau nach dem 60. Lebensjahr
leidet unter einer Osteoporose. Aber auch
junge Frauen kénnen, etwa nach einer
Entfernung der Eierstécke, an Osteo-
porose erkranken. Das mannliche Hor-
mon Testosteron schitzt auf &hnliche
Weise. Bei Mannern lasst die Hormon-
produktion spater und sehr viel langsa-
mer nach. Sie entwickeln Symptome
meist erst ab etwa dem 70. Lebensjahr.

Medikamente und Osteoporose.
Wenn der Knochenschwund bereits dia-
gnostiziert ist, ist es therapeutisches
Hauptanliegen, den weiteren Abbau zu
stoppen. In der konventionellen Medizin
werden oft Wirkstoffe aus der Gruppe der
Bisphosphonate angewendet. Sie dhneln
chemisch jenen korpereigenen Stoffen,
die die innere Feinstruktur bilden.
Bisphosphonate verringern das Risiko fir

Knochenbriiche und sorgen fir die Zu-
nahme der Knochendichte. Als Neben-
wirkungen sind Verdauungsstdrungen,
speziell Speiseréhrenreizungen, bekannt.

Wirkstoffe wie das korpereigene Hor-
mon Calcitonin oder Fluoride sowie eine
Hormontherapie mit Ostrogenen gelten
als Ausweichmdoglichkeiten, falls andere
Behandlungen der Osteoporose nicht er-
folgreich oder bei den Betroffenen nicht
anwendbar sind (etwa  durch eine
Medikamentenunvertraglichkeit).

APM wirkt auf den ganzen Korper.
,Osteoporose ist mit der APM nicht heil-
bar. Aber sehr haufig lassen sich Schmer-
zen nachhaltig lindern, ist nach einer
Behandlungsserie eine Stagnation der
Entkalkung festzustellen®, hebt APM-The-
rapeut Klaus Kiel hervor. Mit der AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Penzel wird
nicht nur das Symptom behandelt, son-
dern der gesamte Organismus mit seiner
Vielzahl von Stérungen.

»APM als wichtiger Beitrag
zur Osteoporose-Prophylaxe*

So wirke eine bestmdgliche energeti-
sche Ausstattung positiv auf den
Verdauungstrakt, auf die hormonelle Ver-
sorgung, auf den Stoffwechsel und das
Zusammenspiel von Muskeln, Gelenken
und Knochen. ,Die Herangehensweise
Uber die energetische Harmonisierung
bietet vielfach die Chance, den Prozess
des fortschreitenden Knochenabbaus zu
stoppen.” Je friihzeitiger mit der Therapie
begonnen werde, umso gréRer die
Chance, den Prozess des Knochenab-
baus umzukehren. ®

"B\ INTERNATIONALER
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Osteoporose: Aus TCM-Sicht ein Zeichen fiir schwache Nieren-Energie / Kraftsuppen und Qigong

,2Wenn die Kraft des Wasser versiegt*

Die Bezeichnung ,,Osteoporose“ ist in
der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM) unbekannt. Aber in An-
lehnung an die haufigsten Symptome
wie Lumbalschmerz (Riickenschmer-
zen im Bereich der Lendenwirbel-
saule), der Tendenz zu
Knochenbriichen und Rundriicken
nennt die chinesische Medizin das
Krankheitsbild ,,Knochenatrophie“ (gu
wei) oder auch ,,Knochenschwund®.

Die Knochen werden dem Wasser-
Element zugeordet, das sie versorgende
Organsystem sind die Nieren. Sie sind
Sitz der vorgeburtlichen Energie, spei-
chern die Essenz, wachen uber die Kno-
chen und produzieren das Mark. Sie
halten das fir den Knochenaufbau not-
wendige Kalzium im Koérper zurlick, wah-
rend sie die Phospate tber den Urin
ausscheiden. Als ,Wachter der Knochen*
werden die Nieren auch bezeichnet.

Prozesse wie Knochengewebe-Ab-
bau sind demnach ein Zeichen fur nach-
lassende Nieren-Energie. Das ist,
grundsatzlich betrachtet, ein normaler
Prozess: Schlief3lich verbraucht sich im
Laufe des Lebens das in den Nieren ge-

speicherte, vorgeburtliche Qi. Nimmt die
Nieren-Energie ab, werden Knochen
pords, Haare und Nagel briichig, Zahne
fallen aus, Gehirn und Konzentration las-
sen nach. Nach der chinesischen Philo-
sophie, die das Leben der Frau in
Sieben-Jahres-Schritte gliedert, beginnen
die Nieren nach der ,Hochblite” (zwi-
schen 35 und 42 Jahren) langsam
schwacher zu werden, ,versiegt die Kraft
des Wassers®.

Bewegung, Erndhrung und Krauter -
das sind die drei Saulen der Therapie
gegen die ,Mangelkrankheit* Osteoporo-
se (,der Niere mangelt es an Essenz/
Qi“). Ziel der Therapie ist es, die Nieren-
Energie zu starken.

Tipps zur Osteoporose-Préavention / ,Weg mit Stolpersteinen*”

Bewegung, Obst und Gemuse
machen lhre Knochen stark

® Uberpriifen Sie lhren Speiseplan: Re-
duzieren Sie konsequent phosphathaltige
Lebensmittel (etwa Fleisch, Wurst, Auf-
schnitt, Schokolade, Coca Cola, Schmelz-
kadse, Fertigprodukte, Fast Food,
Rhabarber, Spinat, Kaffee, Alkohol), opti-
mieren Sie lhre Kalzium-Versorgung
durch eine ausgewogene Vollwert-
Ernahrung mit viel Obst, Gemuse (vor

Ideal zur Osteoporose-Vorbeugung:
RegelméBige Bewegung unter freiem
Himmel wirkt sich positiv auf den
Knochenstoffwechsel, auf die Ge-
sundheit insgesamt und lhren Gemlits-
zustand aus.

allem ,griinen Sorten“ wie Brokkoli, Griin-
kohl, Lauch, Fenchel), Salat, NUsse, Lin-
sen, Soja, frische Krauter, kalziumreiches
Mineralwasser. Meiden Sie Zucker - er
raubt dem Korper Vitamine und Mineral-
stoffe.

® | Kalziumlieferant“ Milch. Inwieweit
der Genuss von Milch und Milch-
erzeugnissen (Joghurt, Kase) eine Osteo-
porose-Vorbeugung darstellt, ist
umstritten. Zwar ist Milch reich an Kal-
zium (ein Glas deckt mit 315 mg etwa ein
Drittel des Tagesbedarfs eines Erwach-
senen). Aber: Der Verzehr von tierischen
Proteinen erhdht die Produktion von
Saure im Kérper. Wenn es zu einer Uber-
sauerung kommt, wird Kalzium aus den
Knochen geldst und Uber den Urin aus-
geschieden, was zur Reduktion der Kno-
chenmasse und zu einem Anstieg des
Knochenbruchrisikos fiihren kann.

® Halten Sie sich so oft wie méglich
unter freiem Himmel auf. Die Sonnen-
strahlung kurbelt die fir den Knochen-
stoffwechsel wichtige Vitamin
D-Produktion an.

® Bewegung starkt die Knochen.
Schon regelmafige Spaziergange, Wan-

So ist regelmaRige Bewegung ein we-
sentlicher Aspekt der Gesunderhaltung
und auch des Gesundungsprozesses.
Spezielle Ubungen des Qi Gong (,Arbei-
ten am Qi“) helfen, Energie im Korper
aufzubauen, speziell die Nieren-Energie
zu kraftigen. Acht-Brokat-Ubungen wirken
positiv auf samtliche Organe und Korper-
teile.

Wichtiger Grundsatz der (traditionell
ausgerichteten) Erndhrung: Wer sein
Leben lang auf die Erndhrung achtet, der
wird keine Mangelerscheinungen erlei-
den. Kraftsuppen (mit Yamswurzelknolle,
Suppengemuse und ein paar Knochen)
starken die Nieren-Energie; knackig an-
gebratenes oder gedlinstetes Gemuse
wie Mangold, Grunkohl, Karotten und
Riben sowie Petersilie, Schnittlauch und
Kresse als Gewdlrze, aulRerdem Mohn
und Sesam wirken kraftigend auf die Nie-
ren.

Die chinesischen Krauterrezepturen
werden speziell auf Alter und Gewicht des
Patienten, auf die Auspragung der Nie-
ren-Schwache und andere Erkrankungen
(etwa: Leere von Milz/Magen) abge-
stimmt und sind mindesten sechs bis 12
Monate einzunehmen. (]

dern
oder Schwimmen wirken
sich positiv auf den Knochenstoffwechsel
aus. Dartiber hinaus gibt es spezielle Os-
teoporose-Gymnastik. Diese sollten Sie
unter Anleitung eines geschulten Trainers
durchfihren. Selbsthilfegruppen, aber
auch einige Turnvereine, bieten entspre-
chende Kurse an.
® Achten Sie auf lhr Kérpergewicht.
Ubergewicht stellt eine erhdhte Belastung
fir geschwachte Knochen dar.
® Vermeiden Sie Fehlhaltungen. Sie
fuhren zu Muskelverspannungen und teil-
weiser Inaktivitat, was wiederum die Kno-
chen schwacht. Sind Schmerzen der
Grund fir bestimmte ,Schonhaltungen®,
suchen Sie einen Arzt oder Heilpraktiker
auf. Geht es um ganzheitliche Schmerz-
reduzierung, ist die APM eine gute Emp-
fehlung.
® Um Knochenbriichen vorzubeugen,
beseitigen Sie Stolpersteine in Ihrer
Wohnung: Machen Sie lhre Teppiche mit-
tels spezieller Unterlagen rutschsicher, le-
gen Sie eine rutschfeste Matte in Ihre
Badewanne. °

Foto oben: Archiv APM-Verband; Gemdise und unten: Klosterfrau Gesundheitsservice



