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Gemeinsam machen wir dein Zuhause smart und zukunftsfahig:
vom EnergieDach Uber den Speicher, die Warmepumpe bis zur Wallbox
und smarten Steuerung. Bei uns bekommst du alles aus einer Hand.
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Editorial

EIN MANN,
EINE VISION

Herr Pfund, warum braucht es heute ein Magazin Uber

Bewegung und Gesundheit?
Robert Pfund:

,Weil wir immer wieder sehen, dass viele Menschen erst
reagieren, wenn Schmerzen oder Einschrénkungen da
sind. Bewegung wird oft unterschétzt oder zu spat ernst
genommen. Dabei geht es nicht um Sport im klassi-
schen Sinn, sondern um Bewegung als Grundlage fiir
ein gutes Leben. Wer sich bewegt, investiert nicht nur
in seinen Kérper, sondern auch in Lebensqualitét,
Selbststdndigkeit und mentale Stérke.”

Wo sehen Sie aktuell die groBten Missverstandnisse
rund ums Thema Gesundheit?

. Viele Menschen glauben noch immer, dass Gesundheit
etwas ist, das man repariert, wenn es nicht mehr funktio-
niert. Bewegung wird oft als Option gesehen, nicht als
Grundlage. Dabei wére es viel sinnvoller, friihzeitig zu
investieren, statt spater zu reagieren.”
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Ausbildung:

Krankenpfleger, Masseur und Physiotherapeut

Weiterbildung:

> Nationale und internationale Weiterbildungen in der Behandlung
von Erkrankungen des Bewegungsapparates

> Master of Applied Science in Physiotherapie an der University
of South Australia Adelaide

> Nationaler & internationaler Instruktor fiir manuelle Therapie

> Nationaler & internationaler Instruktor fiir med. Trainingstherapie

Unternehmerische Tatigkeit:

> Unternehmer im Gesundheitswesen seit 1995

> Aktuelle Hauptbeschaftigung: Weiterentwicklung des Unterneh-
mehs mit dem Ziel, das ,Medikament Bewegung” in der Region
als integralen Bestandlteil der Gesundheit zu implementieren.

Die auf uns zukommenden Zeiten erfordern Unternehmer
mit Mut und Weitsicht, die zusammen mit Politik und anderen
Akteuren im Gesundheitswesen eine Basis fiir ein gesundes
zufriedenes und sinnvolles Leben schaffen kénnen. ’

Diese Haltung bildet den Ausgangspunkt dieses
Magazins. Es soll nicht belehren, sondern aufklaren.

Es soll nicht verunsichern, sondern Orientierung geben.
Und es soll zeigen, dass Gesundheit kein Zufallsprodukt
ist, sondern das Ergebnis bewusster Entscheidungen im
Alltag. Gesundheit besteht nicht aus einzelnen Maf3nah-
men. Sie entsteht aus dem Zusammenspiel vieler
Faktoren, die sich gegenseitig beeinflussen und verstar-
ken. Bewegung spielt dabei eine zentrale Rolle, weil sie
alle anderen Bereiche verbindet. Sie wirkt auf den Kérper,
beeinflusst den Stoffwechsel, starkt die Psyche und ist
eine der wirksamsten Formen der Pravention.

Was erwartet Sie im Magazin?

Auf den folgenden Seiten greifen wir diese Bausteine
gezielt auf. Eine Infografik zeigt, wie Bewegung, Ernéh-
rung, Psyche, Fitness und Pravention zusammenhangen
und warum ein ganzheitlicher Blick auf Gesundheit heute
wichtiger ist denn je. Denn Bewegung ist die einzige
physiologische Méglichkeit des Kérpers, Heilungsver-
ldufe aktiv zu steuern. Das Magazin vertieft diese Themen
anschlieBend Schritt fir Schritt und beleuchtet sie aus

unterschiedlichen Perspektiven. Fachlich fundiert, aber
verstandlich erklart. Nah am Alltag, ohne oberfléchlich zu
sein. Unser Ziel ist es, Menschen ins Handeln zu bringen.
Wir mochten aufzeigen, warum Bewegung im Alltag
unverzichtbar ist, wie Erndhrung und mentale Gesundheit
darauf einwirken und weshalb Prévention nicht erst im
Alter beginnt.

Dabei geht es nicht um perfekte Routinen oder Hoéchst-
leistungen. Es geht um Bewusstsein, Eigenverantwortung
und um kleine Veranderungen, die langfristig eine grof3e
Wirkung entfalten kénnen. Genau diesen Ansatz verfolgt
f+p seit seinem Ursprung durch Ralf Fetzer und Robert
Pfund. Von Beginn an stand die Uberzeugung im Mittel-
punkt, dass nachhaltige Gesundheit nur dann entstehen
kann, wenn Bewegung ganzheitlich gedacht wird. Nicht
isoliert, nicht eindimensional, sondern im Zusammenspiel
mit allen relevanten Lebensbereichen.

Bei f+p werden Bewegung, Therapie, Rehabilitation,
Fitness, Ernahrung und psychosomatische Aspekte
zusammengefihrt. Der Anspruch ist klar. Menschen
sollen nicht von Angebot zu Angebot wechseln missen,
sondern eine strukturierte, fundierte Begleitung aus einer
Hand erhalten.
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DER - EFFEKT

Gesundheit ist kein einzelner Baustein, den man isoliert betrachtet.
Sie entsteht vielmehr aus einem fein abgestimmten Zusammenspiel
vieler Faktoren, die sich gegenseitig beeinflussen und verstarken.
Koérperliche Aktivitat, ausgewogene Erndhrung, mentale Stdarke,
Préavention und der informierte Umgang mit Medikamenten wirken
zusammen wie Zahnréder in einem Uhrwerk - das eine greift in

das andere und nur wenn alle im Einklang arbeiten, entsteht ein
harmonisches Ganzes.

Selbst der bewusste Umgang mit Medikamenten gehort
in dieses Netzwerk. Medikamente kbnnen im Akutfall
lebenswichtig sein oder Symptome lindern, sie ersetzen
jedoch nicht gesunde Gewohnheiten. In Kombination
mit ausgewogener Erndhrung, regelmdaRBiger Bewegung
und mentaler Balance sind sie ein unterstitzendes
Element im groBen Bild der Gesundheit.




Die Erndhrung spielt dabei eine zentrale Rolle. Sie

liefert nicht nur Energie, sondern beeinflusst direkt die
Funktionsweise des Gehirns und die Produktion wichtiger
Botenstoffe. Eine ndhrstoffreiche, ausgewogene Kost
kann depressive Symptome lindern, Entfzindungen
reduzieren und das mentale Wohlbefinden starken.
Umgekehrt kann eine unausgewogene Erndhrung Stress
verstarken und das kérperliche Energielevel senken. Ein
Kreislauf, der sich leicht durch bewusste Erndhrung,
kombiniert mit Bewegung, durchbrechen Ié&sst.

Préavention ist das Bindeglied zwischen
alltédglichem Verhalten und langfristiger
Gesundheit. Ein bewusster Lebensstil,
der Bewegung, Erndhrung und mentale
Balance einschlieBt, reduziert das Risiko
chronischer Erkrankungen wie Herz-Kreis-
lauf-Problemen, Diabetes oder Uberge-
wicht. Bereits kleine Verdnderungen,

wie regelmdBige Bewegung, bewusstes
Essen oder ausreichend Schlaf, haben
messbare Effekte auf die Lebensqualitdt.
Pr&vention zeigt, dass Gesundheit

kein Zufall ist, sondern das Ergebnis
kontinuierlicher Entscheidungen.
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Was wir liber unseren Kérper glauben — und was wirklich dahintersteckt.
Rund um Bewegung und Gesundheit kursieren zahlreiche Uberzeugungen.

Viele davon klingen logisch, sind aber wissenschaftlich léngst Uberholt oder zu stark
vereinfacht. Gerade bei Beschwerden wie Riickenschmerzen kénnen solche Mythen
dazu fihren, dass Menschen sich falsch verhalten — oft mit dem Ergebnis, dass Probleme
bestehen bleiben oder sich sogar verstarken. Die folgenden Beispiele zeigen typische
Denkweisen und warum es sich lohnt, sie zu hinterfragen.

Kennen Sie diese Aussagen?

Dieser Gedanke ist tief verankert. Wer Schmerzen hat,
geht automatisch davon aus, dass Ruhe die beste Losung
ist. Tatsachlich zeigt sich jedoch, dass gerade bei unspe-
zifischen Beschwerden wie Rickenschmerzen Bewegung
meist der entscheidende Faktor fir Besserung ist. Lénge-
re Schonung kann dazu fihren, dass Muskulatur abbaut,
Bewegungsunsicherheit entsteht und das Nervensystem
sensibler reagiert. (Mehr dazu in der Rubrik Ricken)

Viele Menschen verbinden
Schmerzen sofort mit einem konkreten , Defekt” im
Kérper, etwa einem Bandscheibenvorfall. Bildgebende
Verfahren (z.B. MRT) zeigen jedoch haufig Veranderun-
gen auch bei vollig beschwerdefreien Personen. Das
bedeutet: Nicht jede sichtbare Strukturverédnderung ist
automatisch die Ursache fir Schmerzen.
(Mehr dazu in der Rubrik Riicken)

,Du sitzt falsch” — ein Satz, den
viele kennen. Tatsachlich gibt es keine einzelne ,perfekte
Haltung”. Entscheidend ist vielmehr Variation und Bewe-
gung. Der Kérper ist daflir gemacht, unterschiedliche
Positionen einzunehmen, nicht starr in einer idealen
Haltung zu verharren.

Friher wurde
bei Riickenschmerzen oft strikte Ruhe verordnet. Heute
gilt genau das Gegenteil: Zu viel Ruhe kann Beschwerden
verstarken. Bewegung hingegen fordert die Durchblu-
tung, aktiviert Muskulatur und unterstitzt den Heilungs-
prozess.

Ruckenschmerzen werden oft mit
mangelnder Fitness oder mit Alter verbunden. In Wirk-
lichkeit kénnen Menschen jeden Alters betroffen sein —
unabhéngig davon, wie sportlich sie sind. Entscheidend
sind viele Faktoren, etwa Belastung, Stress oder Bewe-
gungsverhalten im Alltag.



Dehnen gehort fur viele fest zum Aufwarmen. Die For-
schung zeigt jedoch, dass statisches Dehnen vor dem
Training keinen klaren Schutz vor Verletzungen bietet.
Sinnvoller ist es oft, den Kérper aktiv aufzuwdrmen und
Bewegung gezielt vorzubereiten.

Ob Heben, Sitzen oder Training, viele glauben, es gabe
genau eine korrekte Ausfiihrung. In der Praxis zeigt sich:
Der Kérper ist anpassungsfahig. Unterschiedliche Bewe-
gungsstrategien sind mdglich und sinnvoll. Entscheidend
ist weniger die , perfekte Technik”, sondern die Fahigkeit
sich vielseitig und belastbar zu bewegen.

Schmerz wird haufig als direktes Warnsignal fir Schaden
verstanden. Moderne Erkenntnisse zeigen jedoch, dass
Schmerz das Ergebnis einer Bewertung des Nerven-
systems ist. Er kann auch dann entstehen, wenn keine
klare strukturelle Schadigung vorliegt. Viele Faktoren wie
Stress, Erfahrungen oder Erwartungen spielen dabei eine
Rolle.

Viele versuchen, jede Bewegung zu umgehen, die un-
angenehm sein koénnte. Das Problem: Vermeidung kann
dazu fiihren, dass der Kérper immer weniger belastbar
wird. Stattdessen kann ein vorsichtiger, angepasster Um-
gang mit Bewegung helfen, Vertrauen und Belastbarkeit
wieder aufzubauen.

Gesundheit wird oft mit intensivem Training verbunden.
Doch auch moderate, regelméBige Bewegung hat nach-
weislich positive Effekte auf den Korper. Entscheidend ist
Kontinuitat, nicht Intensitdt. Schon kleine Verdnderungen
im Alltag kénnen langfristig viel bewirken.

Was bleibt?

Viele dieser Mythen haben eines gemeinsam: Sie ver-
einfachen komplexe Zusammenhénge. Der menschliche
Kérper funktioniert jedoch nicht nach einfachen Regeln,
sondern als dynamisches System, in dem Bewegung,
Nervensystem und Alltag eng miteinander verbunden
sind. Wer beginnt, diese Zusammenhénge zu verstehen,
kann Bewegung anders betrachten. Nicht als Risiko,
sondern als wichtigen Teil von Gesundheit.



Unser Rucken
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DER RUCKEN HALT
UNS AUFRECHT
_ M WAHRSTEN SINNE
DES WORTES "

Warum er so haufig
Probleme macht

Ein belastbares System

Ruckenschmerzen gehdren weltweit zu den haufigsten ge-
sundheitlichen Beschwerden. Viele Menschen erleben im
Laufe ihres Lebens zumindest einmal eine Phase mit Ricken-
schmerzen, manche auch wiederholt. Diese hohe Haufigkeit
fuhrt leicht zu einem weit verbreiteten Missverstandnis: Viele
Menschen glauben, der Riicken sei eine besonders empfind-
liche oder anfallige Struktur des Kérpers.

Tatsachlich ist jedoch das Gegenteil der Fall. Die Wirbelsaule
gehort biologisch betrachtet zu den belastbarsten und an-
passungsfahigsten Strukturen unseres Korpers. Sie ist daftir
konstruiert, erhebliche Kréfte zu tragen, Bewegungen in viele
Richtungen zu erméglichen und gleichzeitig das empfindliche
Rickenmark zu schitzen. Beim Gehen, Heben, Drehen oder
Tragen wirken regelmaBig groBe Druck-, Zug- und Scherkréfte
auf die Wirbelsaule. Bandscheiben, Bander und Muskeln sind
genau dafir ausgelegt.

Aus evolutionsbiologischer Sicht musste der menschliche Ru-
cken Uber Millionen von Jahren enorme kérperliche Anforde-
rungen bewaltigen. Unsere Vorfahren gingen weite Strecken,
trugen Lasten und bewegten sich taglich intensiv. Die Wirbel-
saule entwickelte sich deshalb nicht als empfindliches Bauteil,
sondern als ein hoch entwickeltes System, das Stabilitdt und
Beweglichkeit miteinander verbindet.

Wenn der Riicken so belastbar ist, warum treten
dann trotzdem so haufig Schmerzen auf?

Die moderne Schmerzforschung zeigt, dass Schmerzen nicht
einfach ein direktes Signal aus dem Gewebe sind. Schmerz ist
vielmehr eine Schutzreaktion des Nervensystems. Das Gehirn
bewertet standig, ob eine Situation fiir den Kérper sicher ist
oder potenziell gefahrlich sein kénnte. Wenn diese Bewertung
Unsicherheit erzeugt, kann das Nervensystem Schutzmechanis-
men aktivieren — einer davon ist Schmerz.

Schmerzen bedeuten daher haufig nicht automatisch, dass
eine Struktur beschadigt ist. In vielen Fallen bedeutet Schmerz
vielmehr: Das Gehirn ist sich nicht sicher, ob eine Belastung
oder Bewegung fiir den Kérper ungefahrlich ist.

Der Ricken ist deshalb nicht nur eine mechanische Struktur
aus Knochen, Bandscheiben und Muskeln. Er ist Teil eines
komplexen funktionellen Systems, das eng mit dem Nerven-
system, der Muskelsteuerung, der Atmung und der allgemei-
nen kdrperlichen Regulation verbunden ist.



12 | Unser Ricken

Schmerz und unser Nervensystem

Um zu verstehen, warum immer wiederkehrende Rlicken-
schmerzen entstehen, obwohl keine eindeutige Verlet-
zung oder Veranderung im Korper zu sehen ist, hilft ein
Blick auf die Funktionsweise unseres Nervensystems.

Das Gehirn arbeitet nicht wie ein passiver Empfanger von
Signalen aus dem Kérper. Moderne Neurowissenschaft
beschreibt seine Arbeitsweise als pradiktiv. Das bedeutet,
dass das Gehirn sténdig Vorhersagen dariber trifft, was
im Kérper gerade passiert und was als néchstes passieren
kdnnte. Sensoren in Muskeln, Gelenken und Geweben
liefern fortlaufend Informationen Gber Bewegung, Druck
oder Spannung. Das Gehirn nutzt diese Signale, um
seine Vorhersagen zu Uberprifen und zu korrigieren.
Stimmen Vorhersage und tatséchliche Rickmeldung gut
Uberein, entsteht ein Gefliihl von Kontrolle und Sicherheit.

Wenn das Gehirn jedoch Hinweise erhélt, die auf maégli-
che Gefahr oder Unsicherheit hinweisen, kann es Schutz-
mechanismen aktivieren. Schmerz ist einer dieser Mecha-
nismen. Er dient dazu, Aufmerksamkeit zu erzeugen und
das Verhalten zu verdndern.

Schmerz ist daher nicht einfach ein direktes MaB3 fur Ge-
webeschéden. Vielmehr ist er das Ergebnis einer Bewer-
tung des Nervensystems, die auf vielen verschiedenen
Informationen basiert. Dazu gehdren kérperliche Signale,
friihere Erfahrungen mit Schmerzen, aktuelle Belastun-
gen, Stress oder auch Erwartungen.

Auch Gedanken und Gefiihle spielen eine wichtige Rolle.
Wenn eine Bewegung als gefahrlich wahrgenommen wird
oder wenn Menschen Angst davor haben, ihren Riicken
zu belasten, kann das Nervensystem diese Situation als
unsicher bewerten. Das Gehirn reagiert dann vorsichtiger
und kann Schutzmechanismen friher aktivieren.

Bewegung, Inaktivitdt und die Rolle von Sicherheit

Im Rahmen dieses préadiktiven Modells spielt Bewegung
eine entscheidende Rolle. Bewegung liefert dem
Nervensystem kontinuierlich Informationen tber den
Zustand des Korpers.

Jede Bewegung erzeugt sensorische Signale aus
Muskeln, Gelenken und Faszien. Diese Informationen
helfen dem Gehirn, seine Vorhersagen zu lberprifen
und anzupassen. Bewegung liefert gewissermaf3en
Rickmeldungen Uber Sicherheit und Belastbarkeit.

Kérperliche Inaktivitit verdndert diesen Prozess

Wenn sich Menschen Uber ldngere Zeit wenig bewegen,
erhalt das Nervensystem deutlich weniger Informationen
Uber Bewegungen und Belastungen. Das Gehirn hat
dann weniger aktuelle Daten, um seine Vorhersagen
Uber den Kérper zu tberprifen.

Weniger Information bedeutet flr ein pradiktives System
mehr Unsicherheit. In solchen Situationen kann das
Nervensystem vorsichtiger reagieren. Bewegungen
werden starker tberwacht oder als potenziell riskanter
bewertet. Schutzmechanismen kénnen friher aktiviert
werden, weil das System weniger sicher ist, wie belastbar
eine Struktur tatsachlich ist.

Auch Bewegungsangst und Vermeidungsverhalten
kénnen diesen Prozess verstarken. Wenn Menschen aus
Sorge vor Schmerzen bestimmte Bewegungen vermei-
den, sammelt das Nervensystem immer weniger positive
Bewegungserfahrungen. Dadurch entstehen weniger
Signale, die dem Gehirn Sicherheit vermitteln. Es kann
ein Kreislauf aus Unsicherheit, Schonverhalten und
zunehmender Vorsicht entstehen.



Strukturelle Veranderungen ohne Schmerzen

Ein weiterer wichtiger Hinweis darauf, dass Schmerz nicht
einfach mit strukturellen Schaden gleichgesetzt werden
kann, stammt aus Untersuchungen mit bildgebenden
Verfahren wie MRT oder CT.

In zahlreichen Studien wurden Menschen untersucht,

die keinerlei Riickenschmerzen hatten. Dabei zeigte sich,
dass viele dieser beschwerdefreien Personen dennoch
deutliche strukturelle Verdnderungen an der Wirbelsaule
aufweisen. Dazu gehéren beispielsweise Bandscheiben-
vorwdlbungen, Bandscheibenvorfalle oder degenerative
Verénderungen der Wirbelgelenke. Solche Verénde-
rungen nehmen mit dem Alter zu und treten auch bei
Menschen auf, die vollkommen schmerzfrei sind.

Diese Beobachtung zeigt deutlich, dass strukturelle
Veranderungen allein nicht automatisch Schmerzen ver-
ursachen. Viele dieser Verdnderungen sind Teil normaler
biologischer Anpassungs- und Alterungsprozesse im
Gewebe.

Die Rolle moderner Medizin

Die moderne Medizin verfligt heute Uber sehr wirksame
Moglichkeiten zur Behandlung von Riickenschmerzen.
Dazu gehdren sowohl hoch entwickelte chirurgische und
bewegungstherapeutische Verfahren als auch moderne
medikament&se Therapien.

Unser Ricken | 13

~ NICHT JEDE
\/ERA"NDERUNG IM BILD
ERKLART DEN SCHMERZ.

Wenn tatséchlich eine klare strukturelle Ursache vorliegt,
etwa eine relevante Nervenkompression, eine Instabili-
tat, eine Fraktur oder eine entziindliche Erkrankung, kann
eine gezielte operative Behandlung fiir viele Patienten
ein groBer Gewinn sein. Moderne chirurgische Techniken
ermdglichen es haufig, Schmerzen deutlich zu reduzie-
ren, Funktionen wiederherzustellen und den Betroffenen
eine Rickkehr zu einem aktiven Leben zu erméglichen.
Entscheidend fir den Erfolg solcher Behandlungen ist
jedoch die richtige Indikation. Diese basiert auf einer
griindlichen klinischen Untersuchung. Bildgebende
Verfahren wie MRT oder CT sowie funktionelle Unter-
suchungen oder Laborwerte kénnen diese Diagnose
unterstitzen.

Problematisch kann es werden, wenn bildgebende Be-
funde allein als Grundlage fir eine Behandlung dienen.
Da strukturelle Verdanderungen auch bei beschwerde-
freien Menschen haufig vorkommen, fihren Eingriffe, die
ausschlieBlich auf einem Bildbefund beruhen, nicht im-
mer zu einer deutlichen Verbesserung der Beschwerden.
Auch Medikamente kénnen insbesondere in akuten
Schmerzphasen eine wichtige Rolle spielen. Sie kénnen
Schmerzen reduzieren und Bewegung wieder ermog-
lichen. Wenn Medikamente jedoch dauerhaft eingesetzt
werden, kénnen Nebenwirkungen eine zunehmende
Rolle spielen. Deshalb wird in der modernen Medizin
héufig versucht, medikamentdse Therapien gezielt und
zeitlich begrenzt einzusetzen.
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Warum Bewegung fiir den Riicken so wichtig ist

Fur die groBe Mehrheit der Riickenschmerzen spielt
Bewegung eine zentrale Rolle bei der Verbesserung der
Beschwerden. Bewegung stérkt nicht nur Muskeln und
verbessert die Belastbarkeit von Gewebe. Sie liefert
dem Nervensystem auch kontinuierlich Informationen
dariber, dass Bewegungen mdéglich, kontrollierbar und
sicher sind. Mit jeder schmerzfrei oder kontrolliert
ausgefihrten Bewegung sammelt das Gehirn neue
Erfahrungen. Diese Erfahrungen kénnen dazu beitragen,
Unsicherheit zu reduzieren und das Vertrauen in die
Belastbarkeit des Kérpers wieder aufzubauen.
Gleichzeitig verbessert regelmaBige Bewegung die
Koordination der Muskulatur, erhoht die Belastbarkeit
von Bandern und Bandscheiben und unterstiitzt die
allgemeine kérperliche Anpassungsfahigkeit.

Auf diese Weise wirkt Bewegung sowohl auf die
Strukturen des Kérpers als auch auf die Regulation
des Nervensystems.

~SPEZIEISCH VS. UNSPEZIFISCH—

Die moderne Einteilung von Riickenschmerzen

In der medizinischen Praxis werden Rickenschmer-
zen heute in zwei groBe Gruppen eingeteilt.

Spezifisch:

Etwa zehn Prozent der Félle gehéren zu den soge-
nannten spezifischen Riickenschmerzen. Hier liegt
eine klar erkennbare strukturelle Ursache vor, etwa
ein Bandscheibenvorfall mit Nervenkompression,
eine Fraktur, eine entziindliche Erkrankung oder
selten eine Tumorerkrankung.

Unspezifisch:

Die groBBe Mehrheit der Riickenschmerzen, etwa
neunzig Prozent, wird als unspezifisch bezeichnet.
Dieser Begriff bedeutet nicht, dass keine Ursache
vorhanden ist. Vielmehr bedeutet er, dass keine
einzelne strukturelle Verdnderung eindeutig fir die
Beschwerden verantwortlich gemacht werden kann.

Bei diesen Beschwerden spielen haufig funktionelle
Faktoren eine Rolle. Dazu gehdren Veranderungen
der Bewegungskontrolle, muskuldre Spannungszu-
stande, reduzierte Belastbarkeit oder Schutzreaktio-
nen des Nervensystems.
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lickenbeschwerden
esser verstehen

Wie reagieren unspezifische
Rickenschmerzen auf Bewegung,
Korperhaltung und Belastung?

Nachdem im vorherigen Kapitel erldutert wurde, dass

der Riicken eine duBerst belastbare Struktur ist und Schmer-
zen haufig eher eine Schutzreaktion des Nervensystems
darstellen, als ein direktes Zeichen fiir Gewebeschaden,
stellt sich eine wichtige praktische Frage:

Warum veréandern sich manche Riickenschmerzen
deutlich durch Bewegung, wahrend andere
scheinbar unabhéngig von Bewegung sind?

In der klinischen Praxis hat sich eine grobe Einteilung
bewahrt, die dabei hilft, Rickenschmerzen besser zu
verstehen und therapeutische Entscheidungen einzuordnen.
1. Mechanisch beeinflussbare Schmerzen:
Rickenschmerzen, die sich durch Bewegung, Haltung und
Belastung verandern kénnen. Diese werden stérker oder
schwaécher, je nachdem, wie man sich bewegt oder belastet.
2. Mechanisch nicht beeinflussbare Schmerzen:
Riickenschmerzen, die sich durch Bewegung oder Haltung
kaum veréndern. Sie bleiben unabhangig davon, ob man
sich bewegt oder nicht.

Mechanisch beeinflussbare Riickenschmerzen

Betroffene berichten haufig, dass immer wieder bestimmte
Bewegungen Schmerzen ausldsen oder verstarken, wéhrend
andere Bewegungen die Beschwerden reduzieren oder so-
gar verschwinden lassen. Typische Beispiele sind Schmerzen
beim langeren Sitzen, die sich beim Aufstehen oder Gehen
verbessern, Beschwerden beim Biicken oder Drehen, die
sich durch eine Verdnderung der Bewegung oder durch
wiederholte Bewegungen verdndern. Haufig kénnen
Betroffene relativ genau beschreiben, welche Bewegungen
ihre Beschwerden beeinflussen.

ZUR EINORDNUNG:

Die Einteilung in spezifische und
unspezifische Riickenschmerzen ist ein

erster Schritt. ) o ) ) )
Diese Einteilung beschreibt keine strikt getrennten

Fir die Behandlung ist aber ebenso Krankheitsbilder, sondern unterschiedliche Schwerpunkte
entscheidend, wie sich Schmerzen unter innerhalb eines komplexen biologischen Systems. Viele
Bevyegung, Haltung und Belastung Fachleute gehen davon aus, dass etwa 70 Prozent der
veréndern. Riickenschmerzen mechanisch beeinflussbar sind, wahrend
ungefahr 30 Prozent der Beschwerden nicht direkt durch
mechanische Verdnderungen beeinflusst werden kdénnen.
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Mechanisch beeinflussbare Riickenschmerzen

Solche Schmerzen stehen haufig im Zusammenhang

mit der Art und Weise, wie Belastungen im Bewegungs-
system verteilt werden. Die Wirbelsdule arbeitet dabei
als Teil eines komplexen Systems aus Muskeln, Faszien,
Gelenken und Steuerung durch das Nervensystem. Wenn
diese Zusammenarbeit gut funktioniert, konnen selbst
hohe Belastungen problemlos toleriert werden.

Kommt es jedoch zu Verdnderungen in der Bewegungs-
kontrolle, zu muskuldren Ungleichgewichten oder zu
veranderten Spannungen im System aus Muskeln und
Bindegewebe, kdnnen einzelne Strukturen stérker
beansprucht werden. Das Nervensystem reagiert in
solchen Situationen haufig mit Schutzmechanismen, etwa
durch erhohte Muskelspannung, verdnderte Bewegungs-
muster oder das Auftreten von Schmerzen.

Auch hier spielt das Gehirn eine zentrale Rolle, da es
standig vorhersagt, was der Kérper als Nachstes tun
wird. Das Nervensystem bewertet standig, wie sicher
eine Bewegung fiir den Kérper ist. Wenn bestimmte
Bewegungen als potenziell geféhrlich eingeschéatzt
werden, kann das Gehirn Schmerzen erzeugen, um den

Kérper zu schiitzen. Entscheidend dabei sind nicht nur
korperliche Signale, sondern auch Erfahrungen, Erwar-
tungen und Informationen, die Menschen Uber ihren
Riicken erhalten haben. Wenn beispielsweise wiederholt
vermittelt wurde, dass bestimmte Bewegungen geféhr-
lich oder schadlich seien, kann das Nervensystem diese
Bewegungen als riskant vorhersagen.

Ein solches Angst-Vermeidungsverhalten kann dazu
fihren, dass Bewegungen immer seltener ausgefihrt
werden. Dadurch entstehen weniger positive Bewe-
gungserfahrungen, die dem Gehirn Sicherheit vermitteln
kénnten. Das Nervensystem wird vorsichtiger, Bewegun-
gen werden stérker Uberwacht und Schmerzen kénnen
leichter ausgeldst werden. Rickenschmerzen, die durch
Bewegung beeinflusst werden, sind deshalb nicht nur ein
korperliches Problem. Sie entstehen haufig aus einem
Zusammenspiel von Bewegung, muskularer Koordination
und der Bewertung von Sicherheit durch das Nerven-
system. Gerade deshalb reagieren diese Beschwerden
haufig gut auf aktive Therapieformen, bei denen die
Bewegungskontrolle im Vordergrund steht und nicht nur
Kraft und hohe Belastungen.
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Riickenschmerzen, die nicht auf mechanische
Verénderungen reagieren

Ein Teil der Rickenschmerzen verandert sich dagegen
kaum durch Bewegung, Haltung oder Belastung. Diese
Beschwerden werden oft als nicht mechanisch beeinfluss-
bar beschrieben, weil mechanische Verdnderungen, etwa
bestimmte Bewegungen oder Haltungen, den Schmerz
nicht eindeutig verstérken oder reduzieren.

In solchen Féllen steht haufig eine erhohte Empfindlich-
keit des gesamten Systems im Vordergrund. Das Ner-
vensystem reagiert dann stérker auf Reize und bewertet
Situationen schneller als potenziell bedrohlich.

Diese erhohte Sensibilitat kann verschiedene Ursachen
haben: Stress, Schlafmangel, psychische Belastungen,
standige Alarmsituation des Nervensystems oder andere
nicht kérperliche Belastungen kénnen dazu beitragen,
dass das Nervensystem empfindlicher reagiert. Schmerz
entsteht dann weniger durch eine Uberlastung einzelner
Strukturen, sondern durch eine erhéhte Reaktionsbereit-
schaft des Nervensystems.

In solchen Situationen kann Schmerz auftreten, obwohl
keine klar erkennbare mechanische Veranderung vorliegt.
Das bedeutet jedoch nicht, dass die Beschwerden
weniger real oder weniger bedeutend sind. Vielmehr
zeigt es, dass der Schmerz stérker durch die Regulation
des gesamten Systems beeinflusst wird.

Auch die Atmung wirkt direkt auf das Nervensystem.

Gerade in solchen Situationen spielen Bewegung und
Atmung eine besonders wichtige Rolle. Bewegung liefert
dem Nervensystem kontinuierlich sensorische Informa-
tionen Uber den Zustand des Koérpers und kann dazu
beitragen die Bewertung von Sicherheit zu verédndern.
Gleichzeitig beeinflusst korperliche Aktivitét zahlreiche
biologische Prozesse, darunter Durchblutung, Stoffwech-
sel, Stressregulation und entziindliche Prozesse.

Ruhige, kontrollierte Atmung kann dazu beitragen, die
Aktivitdt des autonomen Nervensystems zu regulieren

und damit die allgemeine Empfindlichkeit des Systems
zu reduzieren.

Bewegung und Atmung wirken deshalb nicht nur mecha-
nisch auf Muskeln und Gelenke, sondern auch systemisch
auf die Regulation des gesamten Organismus.

Aus diesen Erkenntnissen ergibt sich eine wichtige
Konsequenz fiir die Behandlung von Riickenschmerzen.

Unser Ricken
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Die praktische Konsequenz:

AKTIVITAT

statt Passivitat

WUSSTEN SIE?

Die meisten Riickenschmerzen sind harmlos!

Ahnlich wie bei einer Erkaltung gilt: in Bewegung
bleiben, aber ohne Stress.

Einfache Aktivitaten wie Spazierengehen sind

ein guter Anfang.

Lange Zeit standen in der Therapie vor allem passive
MaBnahmen im Vordergrund. Dazu gehéren beispiels-
weise Massagen, Mobilisationstechniken fiir Gelenke
oder Behandlungen des Fasziensystems. Solche Maf3nah-
men kénnen kurzfristig durchaus hilfreich sein, etwa um
Schmerzen zu reduzieren oder um einen ersten Zugang
zum Patienten zu finden.

Viele Menschen sind Gberzeugt, dass ihre Beschwerden
ausschlieBlich mechanische Ursachen haben und daher
auch mechanisch behandelt werden mussen. In solchen
Situationen kénnen passive MaBnahmen eine Méglich-
keit sein, Vertrauen aufzubauen und den Einstieg in eine
Behandlung zu erleichtern.

Die aktuelle wissenschaftliche Evidenz zeigt jedoch,
dass passive MaBnahmen meist nur eine untergeordnete
Rolle spielen, wenn es um die langfristige Verbesserung
von Rickenschmerzen geht.

Der entscheidende Faktor fir eine nachhaltige Verbes-
serung liegt in der Aktivierung des Systems. Bewegung,
Training und eine schrittweise Steigerung der Belast-
barkeit helfen dem Korper, seine Anpassungsféhigkeit
wieder zu verbessern.

Dabei geht es nicht nur um einzelne Muskeln oder Ge-
lenke. Ziel ist es, sowohl die Regulation des Nervensys-
tems als auch die kérperlichen Ressourcen zu verbessern.
Durch regelmé&Bige Bewegung entstehen neue positive
Erfahrungen, die dem Gehirn Sicherheit vermitteln.
Gleichzeitig werden Muskeln, Bédnder und Gewebe
belastbarer.

Auf diese Weise kann der Ricken Schritt fir Schritt wie-
der zu dem werden, was er biologisch ist:

ein robustes, belastbares und leistungsfahiges System,
das fir Bewegung und Aktivitat geschaffen ist.



lhre Riickenschmerzen
kommen immer wieder?

1. Den Blick erweitern

Alles ganzheitlich betrachten
(Stress, Ernahrung, ...)

2. Gezielt unterstitzen lassen

Fachmannischen Rat einholen

> Arztliche Abklarung

> Therapeutische Begleitung

> Medikamentdse Unterstiitzung

3. Dranbleiben, aber anders
> Ansatz gezielt anpassen

Meist kein strukturelles
(spezifisches) Problem!

Hinweis: Verlassen Sie sich nicht auf
Informationen aus dem Internet,
holen Sie sich bei Unsicherheiten
weitere fachliche Meinungen ein.

Unser Ricken
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Der Wirbelsdulenspezialist

Dr. Al-Khalaf spricht

Wege aus dem Schmerz bei Wirbelsaulen-
erkrankungen - geht es auch ohne Operation?

Degenerative Erkrankungen der Wirbelssule, wie zB. Bandschei-
benvorfall oder Spinalkanalstenose, zahlen in unserer alternden
Gesellschaft zu den haufigsten Ursachen fur Schmerzen und
Funktionseinschrankungen. Ein Bandscheibenvorfall bedeutet
aber [angst nicht immer eine Operation.

Wenn die Saule des Lebens ins Wanken gerat

Unsere Wirbelsaule leistet taglich Schwerstarbeit, vereint
hohe mechanische Belastungen als auch Beweglichkeit. Durch
altersbedingten Verschleif3, Bewegungsmangel, Fehlbelastung,
Ubergewicht, genetische Faktoren oder Unfslle kann es zu er-
heblichen Beschwerden kammen. Unbehandelt kdnnen anhal-
tende Schmerzen und eingeschrankte Beweglichkeit langfristig
Lebensqualitst und Arbeitsfahigkeit deutlich beeintrachtigen.

Hand in Hand: Warum Teamwork die beste Medizin ist

Die konservative Behandlung ist normalerweise die erste und
oft auch ausreichendste Therapieoption. Genau hier zeigt sich
die immense Bedeutung der multidisziplindren Zusammenarbeit:
Wenn Hausarzte, Physiotherapeuten und hochspezialisierte
Facharzte wie Neurochirurgen eng vernetzt zusammenarbei-
ten, sind die besten Behandlungsergebnisse zu erreichen. Ein
solches Netzwerk fangt Patienten auf und garantiert, dass alle
Radchen der Therapie optimal ineinandergreifen.

Der sanfte Zwischenschritt: Minimalinvasive Verfahren
Bei anhaltenden Beschwerden oder immer wiederkehrenden
Schmerzattacken gewinnen minimalinvasive Verfahren, oft
ambulant durchgefuhrt, zunehmend zwischen konservativer
und operativer Therapie an Bedeutung. Diese sehr spezifischen
Maf3nahmen haben einen hohen diagnostischen wie therapeuti-
schen Nutzen und kdnnen weitere operative Eingriffe vermeid-
bar machen oder hinauszégern.

Prazision & Expertise: Wenn eine OP unumganglich wird
Wenn konservative und minimalinvasive Maf3nahmen nicht

Stufe 1: Konservative Basistherapie & Eigenaktivitat

90 %

Heilungserfolg ohne Operation
Die Mehrheit der symptomatischen
Bandscheibenvorfalle sind durch kon-
servative MaBnahmen behandelbar.

Der Hausarzt
als Lotse
Koordination der Diagnose
& Einleitung des Stufenplans
zur Vermeidung von dauer-
haften Beschwerden.

Fokus auf aktive
Therapeutische
MaBnahmen.

Physiotherapie

ausreichen, oder neurologische Defizite (Lshmungserscheinun-
gen) auftreten, kann eine Operation notwendig sein. Absolute
Notfallindikationen bestehen bei Blasen- oder Mastdarmstarun-
gen sowie Sensibilitatsausfallen im Genitalbereich. Hier ist eine
sofortige Operation erforderlich. Dank modernster Technik sind
Operationen an der Wirbelsaule heute praziser und schonender
denn je: Die mikrochirurgische Technik gilt heute als Goldstan-
dard bei vielen Wirbelsdulenoperationen. Sie ermaglicht durch
hochauflosende Mikroskope prazise und gewebeschonende Ein-
griffe und fuhrt dadurch zu einer deutlich schnelleren Erholung.
Endoskopische Verfahren stellen eine Weiterentwicklung dar.
Uber kleinste Zugange unter Kamerasicht kann hier operiert
werden, was postoperative Schmerzen sowie die Narbenbildung
reduziert und kurze Krankenhausaufenthalte ermdglicht.

Ein entscheidender Faktor fUr den Behandlungserfolg ist jedoch
die Qualifikation und Erfahrung des behandelnden Arztes.
Neurochirurgen verfigen Uber eine spezialisierte Ausbildung
mit umfassenden Kenntnissen des Nervensystems und der
Wirbelssule sowie Uber grof3e Expertise in mikrochirurgischen
und minimalinvasiven Verfahren. Die tiefgreifende arztliche
Erfahrung, eine transparente Aufkldrung Uber Alternativen, und
maglichen Komplikationen sollte die fundierte Entscheidungs-
findung unterstitzen. Ein vertrauensvolles Arzt-Patienten-
Verhaltnis sowie die Moglichkeit einer Zweitmeinung sind dabeli
von grof3er Bedeutung.

Fazit: Ein starkes Netzwerk fUr Ihre Lebensqualitdt

Die Behandlung degenerativer Erkrankungen der Wirbelssule
erfordert ein individuell angepasstes, stufenweises Therapie-
kanzept. Wahrend konservative Maf3nahmen haufig ausreichend
sind, bieten minimalinvasive und operative Verfahren effektive
Optionen bei komplexen Verldufen. Nur durch multidiszipling-

re Zusammenarbeit, eine sorgfaltige Indikationsstellung und
erfahrene Behandler kann ein nachhaltiger Therapieerfolg und
eine bessere Lebensqualitst erreicht werden.

Stufe 2 & 3: Spezialisierte neurochirurgische Intervention

-

Neurochirurgische

Minimalinvasive Prazision Absolute
b , Mikrochirurgische & Notfallindikation
Periradikulare Therapie, endoskopische Eingriffe bei Sofortge OP bei Blasen-

Facettengelenksinfiltrationen
& epidurale Steroidinjektionen
reduzieren Entziindungen

und Schmerzen.

neurologischen Defiziten
(Lahmungserscheinungen
oder Taubheitsgefiihl) und
Therapieresistenz.

& Mastdarmstorungen
oder fortschreitende
motorische Ausfalle.

Das multidisziplinare
Stufenschema
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@e | Neuroehirurgie istfi
DR. AL-KHALAF N uns nicht nur unser

DR. QUTUM Beruf, sondern unsere
Leidenschaft

Dr. med. Al-Khalaf

Schmerzfrei,
ohne Operation. L

Facharzte fur Neurochirurgie
Belegarzte Cambomed Klinik
Neurochirurgen Klinik Immenstadt
Schmerztherapeuten

Lhre Wirbelsaulenspezialisten

Rottachstrafle 71-73

i 87439 Kempten
« Medizin von Mensch zu Mensch 87700 Memmingen

« Wir nehmen uns Zeit, Ihre Beschwerden wirklich zu verstehen Im Stillen 3
« Wir erklaren verstandlich, was hinter Ihren Schmerzen steckt UL
« Wir behandeln so schonend wie moglich
« Operation nur, wenn sie wirklich notwendig ist Online Terminvereinbarung

Telefon & Videosprechstunde méglich

: 4 o N L www.dr-3al-khalaf.de
Diagnostik | Beratung | minimalinvasive Infiltration | Zweitmeinung | Tel: 0831-989091

Mikrochirurgie | Endoskopie | spezielle Schmerztherapie info@dr-al-khalaf.de
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FUR DEN ALLTAG

Viele Menschen warten darauf, dass der richtige Zeit-
punkt kommt, um etwas fir ihren Riicken zu tun. Dabei

beginnt Verénderung oft nicht mit einem perfekten niickenstreckel‘
Plan, sondern mit einem einfachen ersten Schritt.

Bewegung muss nicht kompliziert oder zeitaufwendig

sein, um einen positiven Effekt zu haben. Entscheidend > Legen Sie sich auf den Bauch,
ist, dass Sie lhrem Koérper regelmaBig Impulse geben die Beine sind gestreckt.
und wieder Vertrauen in Bewegung aufbauen. > Die Hande liegen seitlich neben
dem Oberkérper.
Diese Ubungen sind bewusst einfach gehalten und > Heben Sie nun den Oberkérper leicht
lassen sich gut in den Alltag integrieren. Sie ersetzen vom Boden ab.
kein umfassendes Training, konnen aber ein sinnvoller > Der Blick bleibt dabei nach unten gerichtet.
Einstieg sein, um den Riicken zu aktivieren und Schritt > Halten Sie die Position kurz und senken
fir Schritt wieder belastbarer zu werden. Sie den Oberkdrper anschlieBend wieder

kontrolliert ab.

Schulterdriicken

> Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiBe
stehen hiftbreit auf dem Boden.

> Halten Sie in jeder Hand ein leichtes
Gewicht oder eine Wasserflasche.

> Heben Sie nun beide Arme langsam
nach oben Uber den Kopf.

> Achten Sie darauf, den Oberkérper
dabei méglichst stabil zu halten.

> Senken Sie die Arme anschlieBend
kontrolliert wieder nach unten ab.
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4 Funlerstand WA > Strecken Sie nun einen Arm nach vorne und das
".'|f Il

gegeniberliegende Bein nach hinten aus.
> Halten Sie den Oberkdrper dabei méglichst stabil.
> Flhren Sie Arm und Bein anschlieBend kontrolliert
zuriick und wechseln Sie die Seite.

I."I‘ “L
Wl

> Gehen Sie in den VierfiBlerstand.
> Die Hande sind unter den Schultern,
die Knie unter den Huften.

Rotation im Liegen

> Legen Sie sich auf den Riicken und
strecken Sie die Arme seitlich aus.

> Die Beine sind angewinkelt, die FiiBe
stehen auf dem Boden.

> Lassen Sie nun beide Knie langsam zu
einer Seite sinken, wahrend der Ober-
korper moglichst ruhig liegen bleibt.

> Gehen Sie nur so weit, wie es sich
angenehm anfihlt.

> AnschlieBend fiihren Sie die Beine
kontrolliert zurlick zur Mitte und
wechseln die Seite.

Rotation im Sitzen

> Setzen Sie sich aufrecht hin, die
Beine sind leicht angewinkelt.

> Die FiBe stehen auf dem Boden
oder sind leicht angehoben.

> Lehnen Sie den Oberkérper leicht
nach hinten und strecken Sie die
Arme nach vorne aus.

> Halten Sie die Position fir einen
Moment.

> Kehren Sie anschlieBend kontrolliert
in die Ausgangsposition zurlick.
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HINTER DEN KULISSEN

Seit 18 Jahren Teil von f+p

und heute Regionalleiter fir
die Standorte in Dietmannsried,
Bad Grénenbach, Memmingen
Legau, Augsburg und Miinchen.

.Ich darf mich jetzt blof3 nicht mehr bewegen. Wenn

es weh tut, mache ich es nur schlimmer.”

Mit solchen Gedanken kommt unser Patient zu uns.
Rickenschmerzen seit einigen Wochen. Morgens geht
es noch, im Laufe des Tages wird es schlimmer. Sitzen
fallt schwer, beim Blicken ist sofort diese Unsicherheit da.
Man merkt, man sieht: Da ist nicht nur Schmerz, da ist
auch Angst. Er erzéhlt, dass er sich inzwischen bewusst
vorsichtiger bewegt. Weniger hebt, mehr vermeidet

— einfach, um nichts , kaputt zu machen”. Sport hat er
komplett gestrichen. Selbst Alltagsbewegungen werden
Uberlegt und kontrolliert.

Der Wunsch ist klar: ,,Kénnen Sie das mal I6sen?
Vielleicht massieren?” Statt direkt zu behandeln, be-
ginnen wir anders. Wir sprechen. Wir wollen verstehen,
wie er seinen Schmerz einordnet. Die Antwort kommt
ohne Zdgern: ,Da ist etwas kaputt.” Was er zu diesem
Zeitpunkt noch nicht weil3: Genau das ist hdufig nicht
der Fall. In den ersten Terminen passiert etwas Entschei-
dendes. Wir starten mit einfachen, angepassten Bewe-
gungen. Nichts Spektakulares. Kleine Tests, vorsichtige
Belastungen. Und dann passiert etwas, das viele so nicht
erwarten: Eine Bewegung ist méglich. Vielleicht noch
ungewohnt, vielleicht nicht ganz beschwerdefrei — aber
sie geht.

Man merkt sofort: Diese Erfahrung verindert etwas.
Im Praxisalltag erleben wir oft, dass der Kérper eher

in einen Schutzmechanismus geht, als dass tatsachlich
etwas beschadigt ist. Bewegungen werden vorsichtiger,
der Riicken fihlt sich empfindlicher an, obwohl er eigent-
lich belastbar ist. Wenn Patienten das selbst erleben,
nicht nur héren, veréndert sich ihre Perspektive. Aus

Martin Harzenetter spricht
Physiotherapeut

Unsicherheit wird langsam Vertrauen. Uber die néchsten
Wochen verdndert sich das Verhalten unseres Patienten
Schritt fur Schritt. Er beginnt wieder, sich mehr zu bewe-
gen. Erst im geschitzten Rahmen, dann im Alltag.
Bewegungen, die er vorher gemieden hat, werden
wieder méglich. Nicht schmerzfrei von heute auf morgen
— aber kontrollierbar.

Viele kommen anfangs mit der Erwartung, dass wir

das Problem ,wegbehandeln”. Dass es eine Technik
gibt, einen Griff, eine Lésung von auf3en. Und ja, solche
MaBnahmen haben ihren Platz, gerade zu Beginn. Sie
kénnen den Einstieg erleichtern. Doch die eigentliche
Veranderung entsteht anders: durch Aktivitat.

Wir vergleichen das oft mit einem Medikament. Bewe-
gung kann sehr wirksam sein — aber nicht als einmalige
MaBnahme. Entscheidend sind die richtige Dosierung,
die passende Intensitdt und vor allem die RegelmaBig-
keit. Niemand wiirde ein Medikament nur einmal
nehmen und erwarten, dass damit alles dauerhaft geldst
ist. Bewegung funktioniert dhnlich: Sie entfaltet ihre
Wirkung Schritt fir Schritt, Gber Zeit. Man baut sie auf,
passt sie an — und bleibt dran.

Parallel dazu schauen wir immer auf das Gesamtbild.
Unser Patient merkt selbst, wie Faktoren wie Stress im
Job, schlechter Schlaf oder wenig Bewegung im Alltag
seine Beschwerden beeinflussen. Auch das wird Teil des
Prozesses. Nicht als zusatzliche Belastung, sondern als
Versténdnis daflir, wie der eigene Kérper funktioniert.

Einige Wochen spéter sitzt er wieder vor uns.
Diesmal anders.

.Ich habe mich viel zu lange geschont”, sagt er.

Und dann folgt der Satz, der alles zusammenfasst:

.Ich habe keine Angst mehr.” Der Schmerz ist vielleicht
noch nicht komplett verschwunden. Aber der Umgang
damit hat sich veréndert. Bewegungen sind wieder
selbstverstandlich geworden. Vertrauen ist zuriickgekehrt.
Am Ende geht es genau darum. Nicht nur Schmerzen zu
reduzieren, sondern Menschen wieder in Bewegung zu
bringen. Sie dabei zu begleiten, ihren Kérper zu verste-
hen und selbst Einfluss zu nehmen. Genau das passiert
jeden Tag bei uns. Hinter den Kulissen.
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fp-therapie.de

Wir begleiten Sie - vom ersten Schritt
bis zur Gewohnheit. An einem unserer

j
12 Standorte in Ihrer N3he. E‘

1. Sie sind fit & wollen es bleiben?
Kostenlose Praventionskurse
Fitnesstraining
Ernahrungsberatung uvm.

2. Sie haben Schmerzen? ﬁ!
Kérperlich oder mental?

Physiotherapie

Ergotherapie

Ambulante Reha

orthopadisch & psychosomatisch

3. Sie sind auf dem Weg zuriick
& méchten langfristig dran bleiben?

Rehasport & Nachsorgeprogramme
Weiterfiihrendes Training

Kostenlose Priventionskurse '
L
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-~ EINUNTERSCHATZTES
~ WUNDERWERK

Wie ein Gelenk gleichzeitig StoBddmpfer, Fiihrungs-
_system und Kraftiibertrdger sein kann — und warum
Bewegung dafiir unverzichtbar ist.

Das Knie gehért zu den am starksten belasteten
Gelenken unseres Korpers. Es ermdglicht uns zu
gehen, zu stehen, zu laufen und zu springen - und

ist dabei taglich hohen Kréften ausgesetzt.
Gleichzeitig ist das Knie anfallig fiir Beschwerden und
Verletzungen. Haufig betroffen sind dabei Strukturen
wie der Meniskus, die Kreuzbander oder die Knorpel-
flachen im Gelenk.

Schmerzen kénnen pl6tzlich nach einer Verletzung
auftreten oder sich Uber langere Zeit entwickeln.

In beiden Fallen ist es wichtig, die Beschwerden
richtig einzuordnen und gezielt darauf zu reagieren.
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MEHR ALS EIN SCHARNIER

Millionen von Menschen haben Kniebeschwerden, aber
kaum jemand weil3, was das Knie eigentlich alles leistet.
Ein Uberblick, der Respekt verschafft und Entwarnung
gibt.

Das Knie verbindet drei Knochen — und muss dabei zwei

scheinbar gegensatzliche Anforderungen gleichzeitig
MYTH“S erfillen: maximale Stabilitat beim Stehen und Stitzen

sowie ausreichend Beweglichkeit beim Gehen, Treppen-
steigen und Sitzen. Es 6st diesen Widerspruch durch

Knie schonen bedeutet, ein raffiniertes Zusammenspiel von passiven und aktiven
sie zu schutzen. Strukturen: Bander und Menisken fihren, Muskeln und

Sehnen stabilisieren aktiv, der Knorpel verteilt Druck.

Knorpel haben keine eigene Blutversorgung. Sie werden
durch Gelenkflissigkeit (Synovia) erndhrt und diese

FAKT zirkuliert nur, wenn das Gelenk bewegt wird. Regelma-

Zu wenig Bewegung schwacht

Bige Bewegung ist buchstablich Nahrung fir Knorpel.
Immobilitat hingegen flhrt langfristig zu schlechterer
Knorpelqualitat — nicht umgekehrt.

die Muskulatur und vermindert
die Knorpelerndhrung. Dosierte Die umgebende Muskulatur - vor allem die Ober-
Belastung ist Kniepflege, nicht schenkelmuskulatur vorne und hinten - ist kein Beiwerk,

Knieschaden.

M. Quadrizeps

Patella
(Kniescheibe)

Patellasehne

Aulen-
meniskus

AuBenband

Wadenbein

sondern aktiver Schutz fir das Gelenk. Starke Muskeln
entlasten den Knorpel, ddmpfen StéBe und verbessern
die Stabilitdt und Kontrolle des Gelenks.

Oberschenkel-
knochen

Gelenkknorpel

Oberschen ke

" knochen Patella

(Kniescheibe)

Patellasehne

Innenmeniskus

AuBenband

Innenband

AuBBenmeniskus

Schienbein — Wadenbein

— Schienbein




WARUM DAS KNIE
SO ANFALLIG IST

Hohes Risiko, hohe Leistung —
wie das Knie an seine Grenzen kommt.

Das Knie trégt taglich ein Vielfaches des Kérpergewichts
und ist dabei auf Stabilitdt aus Muskeln und Bandern
angewiesen, nicht auf knécherne Fiihrung.

Das Knie ist bei jedem Schritt, jeder Treppe, jeder
Landung dabei. Was es anfillig macht, hdngt mit seiner
Konstruktion zusammen — aber auch mit Faktoren, die wir
direkt beeinflussen kénnen. Das Knie wird weniger durch
Knochen stabilisiert als andere groBBe Gelenke im Kérper
und ist deshalb besonders auf Muskeln und Bander an-
gewiesen. Hifte und Sprunggelenk haben deutlich tiefere
Gelenkpfannen. Das Knie verlasst sich fast vollstandig

auf Weichteile — Bander, Menisken und Muskulatur. Das
macht es leistungsfahig, aber auch verletzungsanfallig.

Unser Knie

Was das Knierisiko erhéht

> Ubergewicht (BMI > 25)
> Frithere Verletzungen (Kreuzbander, Meniskus)
> Muskulére Schwache (Quadrizeps, GesalBmuskel)
> Achsfehlstellungen (X- oder O-Beine)
> Bewegungsarmut im Alltag
> Berufliche Dauerbelastung
(z. B. kniend, schwer tragend)

Erklérung:
Proentzindliche Zytokine sind Botenstoffe im

Koérper, die Entziindungen férdern.

Beim Treppensteigen wirkt bis zum Dreifachen des
Kérpergewichts auf das Gelenk. Bei Ubergewicht steigt
diese Last erheblich — und damit auch der Druck auf
Knorpel, Menisken und die darunterliegenden Knochen-
bereiche. Wichtig: Ubergewicht wirkt nicht nur mecha-
nisch. Fettgewebe ist metabolisch aktiv und setzt proent-
ziindliche Zytokine frei, die die Gelenkbiologie unginstig
beeinflussen.

Frihere Verletzungen, Achsabweichungen und muskulére
Dysbalancen verdndern, wie Krafte im Gelenk verteilt
werden. Ein geschwachter Quadrizeps, eine einge-
schrankte Hiftabduktion oder eine steife FuBstellung —
all das wirkt sich auf die Belastungsachse des Knies aus.
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WAS PASSIERT IM
KNIE BEI BELASTUNG?

Belastung ist nicht Schaden. Gut dosierte Bewegung
starkt das Knie — und das ist keine Meinung, sondern
Leitlinienkonsens. Viele Menschen mit Kniebeschwerden
schonen ihr Gelenk aus Angst vor weiterem Schaden.
Doch die Forschung zeigt klar: Bewegung ist Therapie,
nicht Bedrohung.

Bei jeder Belastung wird das Knie komprimiert — und das
ist erwiinscht. Dieser Druck verteilt die Gelenkflissig-
keit, ernéhrt den Knorpel und signalisiert dem Gewebe,
belastbar zu bleiben. Ein Gelenk, das dauerhaft entlastet
wird, adaptiert sich in Richtung weniger Belastungs-
toleranz — nicht mehr.

Schmerz bei Bewegung bedeutet nicht automatisch
Schaden. Bei Knieproblemen sind Schmerzempfindungen
héufig durch das Nervensystem mitgepragt — durch zen-
trale Sensibilisierung, verdnderte Schmerzverarbeitung
und erlernte Vermeidung. Das, was man im Korper sieht,
und das, was man als Schmerz spiirt, passen oft nicht

MYTHOS

Bei Schmerzen soll
das Knie ruhen.

FAKT

Kurze Entlastung bei akuten
Entziindungszeichen ist sinnvoll -
als Dauerstrategie fuihrt Schonung
aber zu Muskelabbau und mehr
Schmerz. Dosierte Bewegung ist
das wirksamere Mittel.

direkt zusammen. Wer das versteht, kann Bewegung
neu bewerten: nicht als Bedrohung, sondern als Signal
der Verbesserung.

RegelmaBiges Kraft- und Ausdauertraining verbessert
nachweislich Schmerz, Funktion und Lebensqualitat —
auch wenn die Bildgebung keine sichtbaren Veranderun-
gen zeigt. Der entscheidende Effekt ist nicht, den Knorpel
.zu reparieren”, sondern den Korper insgesamt zu star-
ken — durch mehr Muskelkraft, bessere Bewegungskont-
rolle und einen veranderten Umgang mit Schmerz.

Die 24-Stunden-Regel

Knietraining muss nicht weh tun, um zu wirken. Eine
leichte Zunahme der Symptome unmittelbar nach dem
Training gilt als akzeptabel — wenn sie sich innerhalb
von 24 Stunden wieder normalisiert. Halt die Zunahme
langer an: Belastung reduzieren, nicht ganz stoppen.
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ERKENNEN SIE

AUFSTEHEN
AUS DEM STUHL

TREPPENSTEIGEN

LANGERES SITZEN

SPAZIERENGEHEN

GARTENARBEIT /
KNIEN

SPORT / SCHNELLE
RICHTUNGSWECHSEL

IHRE SITUATION
ALLTAGSSITUATIONEN WIEDER?

& TYPISCHE BESCHWERDEN:

Anlaufschmerz, Steifigkeit, Geftihl von Schwere —
bessert sich meist nach einigen Schritten.

Schmerzen unter der Kniescheibe oder seitlich, oft starker beim
Bergabgehen als bergauf.

Steifigkeit und Schmerz beim Aufstehen nach langerem Sitzen
(sog. Anlaufschmerz).

Belastungsschmerz, der nach einer gewissen Distanz zunimmt
— oder sich nach dem Einlaufen bessert.

Druckschmerz auf dem Knie, Schwierigkeiten beim tiefen Beugen
oder Wiederaufrichten.

Instabilitdtsgefihl, Nachgeben des Knies, gelegentliches Einknicken.

Aufstehen, Treppe, Gehen — wann

das Knie zur Hauptrolle wird

Steifigkeit beim Aufstehen, Schmerzen beim Treppen-
steigen, ein leises Knacken beim Beugen - Kniebe-
schwerden haben viele Gesichter. Nicht jedes davon ist

ein Alarmzeichen.

Kniebeschwerden treten selten aus dem Nichts auf. Sie
zeigen sich in konkreten Momenten des Alltags — und
genau das macht sie einordbar. Ein Anlaufschmerz beim
Aufstehen nach langem Sitzen ist etwas anderes als ein
plotzlicher Instabilitatsverlust beim Treppensteigen.
Wer die eigenen Beschwerden besser versteht, kann
ruhiger damit umgehen und gezielter handeln.

Anlaufschmerz, der sich nach wenigen
Minuten Bewegung bessert, ist in der Regel

kein Warnsignal. Er zeigt an, dass das Ge-
lenk Zeit braucht, um in Fahrt zu kommen
- nicht, dass Bewegung schadet.
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RONTGEN ZEIGT NICHT ALLES®!

Knorpelverédnderungen im MRT, ein Meniskusriss, Verkal-
kungen - solche Befunde klingen bedrohlich. Doch die
Forschung ist eindeutig: Bildgebung und Schmerz gehen
oft getrennte Wege. Was auf dem Bild sichtbar ist, erklart
noch nicht, was der Mensch erlebt.

In groBen Bevélkerungsstudien zeigen viele Menschen
deutliche radiologische Arthrosezeichen — ohne jegliche
Beschwerden. Umgekehrt haben viele Patienten mit er-
heblichen Schmerzen nur maBige Bildgebungsbefunde.
Die Korrelation zwischen dem, was das Bild zeigt, und
dem, was jemand téglich erlebt, ist schwacher als weithin
angenommen. Das hat praktische Konsequenzen: Ein
Rontgenbild mit sichtbarem Gelenkspaltverlust ist keine
Vorhersage Uber Schmerz, Funktion oder Therapieerfolg.
Wer einen solchen Befund erhalt und daraus schlieft,
dass Bewegung nun gefahrlich sei, hat eine Information
falsch Ubersetzt — mit méglicherweise erheblichen Folgen
fur sein Aktivitatslevel.

Die Diagnose

Fir die Diagnose steht die klinische Untersuchung im
Vordergrund: Anamnese, Beweglichkeit, Kraft, Funktion

MYTHOS

Je schlechter das Rontgen-
bild, desto schlimmer der
Schmerz.

X

FAKT

Viele Menschen mit deutlichem
radiologischen Arthrosebefund haben
kaum Beschwerden — und umgekehrt.
Bildgebung erganzt die Diagnose,

ersetzt aber nicht das Gesprach mit
dem Patienten.

und die subjektive Beschwerdeschilderung. Bildgebung
ist eine sinnvolle Erganzung, jedoch kein Ausgangspunkt
fir Therapieentscheidungen.

Wie ein Befund kommuniziert wird, verandert, wie er er-
lebt wird. , Ihr Knorpel ist fast weg” aktiviert Bedrohung.
.Ihr Gelenk zeigt Veranderungen, die wir gut behandeln
kénnen” aktiviert Handlungsfahigkeit. Beide Satze
konnen denselben Befund beschreiben, mit sehr unter-
schiedlichen Folgen fir Schmerz, Bewegungsbereitschaft
und Therapieerfolg.

Warnzeichen: Wann zeitnah abklaren lassen

> HeiBes, stark geschwollenes Gelenk = mégliche
Entziindung oder Infektion

> Frisches Trauma mit sofortigem Schwellungs-
gefihl - Bander- oder Meniskusverletzung?

> Morgensteifigkeit > 30 Minuten = rheumatische
Erkrankung ausschlieBen

> Rascher, ungewdhnlicher Funktionsverlust
in kurzer Zeit

> Deutliche néchtliche Ruheschmerzen
ohne vorangegangene Belastung
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NICHT EINFACH VERSCHLEISS

Was Arthrose wirklich ist

. Das ist doch normal bei lhrem Alter” — wer Knie-
beschwerden kennt, hat diesen Satz vielleicht gehért.
Die aktuelle Wissenschaft sieht das differenzierter.
Und hilfreicher.

Die Bezeichnung ,Knorpelverschlei3” greift zu kurz.
Aktuelle Fachibersichten beschreiben die Gonarthrose
als "whole-joint disease" (Erkrankung des gesamten Ge-
lenks): Knorpel, Knochen (Sklerosierung, Osteophyten),
Gelenkkapsel, Bander und die umgebende Muskulatur
sind alle beteiligt. Arthrose ist kein lokales, passives
Abnutzungsphdnomen. Sie ist ein aktiver Prozess im
Kérper, bei dem Entzlindungen, Stoffwechsel und das
Nervensystem eine wichtige Rolle spielen.

Entziindliche Prozesse spielen dabei eine gréBere Rolle
als lange gedacht. Eine aktivierte Arthrose — erkennbar
an Wéarme, Schwellung und Ruheschmerz — unterscheidet
sich therapeutisch deutlich von einer stabilen Phase. In
der aktivierten Phase steht voriibergehende Belastungs-
reduktion im Vordergrund. In der stabilen Phase ist
progressives Training das Mittel der Wahl.

Doch Arthrose ist mehr als ein Gelenkproblem — sie ist
auch ein Problem des Nervensystems. Das Gehirn ist
kein passiver Empfénger von Schmerzsignalen. Es ist ein
aktiver Konstrukteur: Es verarbeitet eingehende Reize,
gleicht sie mit gespeicherten Erfahrungen ab und trifft
eine Vorhersage - ist diese Situation gefahrlich? Die-
ses Modell nennt die Neurowissenschaft das pradiktive
Gehirn. Schmerz entsteht nicht im Gelenk, sondern im
Gehirn — als Schutzantwort auf eine wahrgenommene
Bedrohung.

Bei chronischen Kniebeschwerden kann dieses System
Uberempfindlich werden. Das Gehirn lernt, Bewegung
als Risiko einzustufen und erzeugt Schmerz bereits bei
Reizen, die objektiv harmlos sind. Eine erhdhte Schmerz-
empfindlichkeit und die Angst vor Bewegung sind keine
Einbildung. Sie entstehen im Nervensystem und haben
einen direkten Einfluss darauf, wie gut Bewegung
funktioniert und wie erfolgreich eine Behandlung ist.

Gonarthrose = Arthrose im Kniegelenk

Belastungsreduktion

= das Gelenk voriibergehend weniger belasten
Beispiele:

> Weniger lange gehen oder stehen

> Treppen reduzieren

> Sport anpassen

> Statt Joggen, eher Radfahren oder Spazieren
Ziel: Reizung beruhigen

Progressives Training

= Training, das langsam gesteigert wird
Beispiele:

> Mit einfachen Ubungen starten

> Wiederholungen langsam erhéhen

> Spater mehr Kraft oder intensivere Ubungen
> Belastung Schritt fir Schritt steigern

Ziel: Kérper wieder belastbarer machen

MYTHOS

Kniearthrose ist eine
Alterserscheinung - da
kann man nichts tun.

FAKT

Alter ist ein Risikofaktor, aber kein
Schicksal. Training, Gewichtsma-
nagement und gezielte Therapie
verbessern nachweislich Schmerz und
Funktion — unabhangig vom Lebens-
alter.
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WAS TRAINING IM KORPER AUSLOST

Abseits von Muskeln

Bewegung beeinflusst nicht nur Muskeln und Knochen,
sondern auch Entziindungsprozesse, Stoffwechsel und
Schmerzverarbeitung.

DIE BIOLOGISCHE SEITE DES TRAININGS

Warum hilft Training auch dann, wenn sich strukturell
am Gelenk nichts verandert? Weil Bewegung weit mehr
leistet, als Muskeln aufzubauen. Sie wirkt auf Entzin-
dung, Schmerzverarbeitung und Stoffwechsel —

und verandert dabei auch das, was das Gehirn Uber
Bewegung denkt.

Arbeitsmuskulatur setzt bei Belastung Myokine frei —
Botenstoffe, die im ganzen Korper wirken. Einer davon
ist IL-6, ein Stoff, der stark entzindungshemmend
wirkt. Ein weiterer wichtiger Stoff ist BDNF. Er unter-
stltzt die Fahigkeit des Gehirns, sich anzupassen und
zu veréndern, man spricht hier von ,Plastizitat”. Diese
Anpassungsfahigkeit hilft dem Nervensystem, Reize
besser zu verarbeiten und kann sich positiv auf die
Schmerzwahrnehmung auswirken. Diese Signalstoffe
erkléren, warum Training Schmerz reduziert, ohne dass
sich am Gelenk strukturell etwas verandert hat.

RegelmaBige Bewegung verbessert zudem die Durch-
blutung der Gelenkumgebung und die Erndhrung

des Knorpels tiber die Synovialflissigkeit. Das Gelenk
profitiert dabei nicht nur durch die Bewegung selbst,
sondern auch dadurch, dass es besser versorgt wird.
Ubergewicht wirkt nicht nur durch die zusétzliche Be-
lastung auf das Gelenk. Fettgewebe ist im Kérper aktiv
und setzt Stoffe frei, die Entziindungen férdern und das
Gelenk negativ beeinflussen. Gewichtsabnahme redu-
ziert sowoh| Gelenkbelastung als auch diesen entziind-
lichen Hintergrund — ein doppelter Effekt, der in keiner
anderen EinzelmaBnahme so ausgeprégt ist.

Was der Kopf fiir eine Rolle spielt
Training moduliert schlieBlich die zentrale Schmerz-

verarbeitung: Es erhdht die Schmerzschwelle, starkt
absteigende Hemmsysteme und — entscheidend —

aktualisiert das pradiktive Modell des Gehirns. Wer
regelméaBig Bewegung als sicher und positiv erlebt,
veréndert die Vorhersage des Gehirns. Aus ,Bewegung
ist Bedrohung” wird schrittweise ,Bewegung ist sicher”.
Das ist keine Einstellungsfrage, sondern neuronale
Lernplastizitdt — und sie ist trainierbar.




MTHOS X

Training hilft nur, wenn der
Knorpel wieder aufgebaut wird.

FAKT

Training wirkt nicht, weil sich der Knorpel
erneuert, sondern weil sich der Korper
anpasst — durch bessere Belastungsver-
teilung, Stoffwechselveranderungen und
eine angepasste Schmerzverarbeitung.
Das macht die Wirkung nicht weniger
real —im Gegenteil.

Unser Knie

WIE TRAINING
DAS KNIE SCHUTZT

Muskelkraft ist der wirksamste Schutz fur das Kniege-
lenk. Training verbessert nachweislich Gelenkfiihrung,
Lastverteilung und Funktion.

DER MUSKEL ALS STOSSDAMPFER

Physiotherapie und gezieltes Krafttraining gehéren
laut allen groBen Knie-Leitlinien zu den wirksamsten
MaBnahmen bei Arthrose im Kniegelenk.

Das ist der Grund — und was das fiir Sie bedeutet.

Kraftigere Muskeln dampfen Gelenkst&Be aktiv. Qua-
drizeps, Hamstrings und der GesaBmuskel wirken wie
ein hydraulisches System, das Kréfte abfangt, bevor sie
den Knorpel erreichen. Ein gut trainierter Quadrizeps
reduziert die Gelenkbelastung beim Treppensteigen
messbar — das ist keine Metapher, das ist Biomechanik.

Wenn Muskeln gut zusammenarbeiten und das Gelenk
stabil fihren, werden Belastungen besser verteilt und
unglnstige Bewegungen vermieden — so entstehen
weniger lokale Uberlastungen. Dabei geht es nicht nur
um Maximalkraft, sondern auch um Reaktionsgeschwin-
digkeit und Koordination: Das Gelenk muss nicht nur
getragen, sondern auch gefihrt werden.

Bei Kniearthrose ist besonders der Quadrizeps, sowohl
durch Schmerzhemmung als auch durch Inaktivitat,
haufig geschwécht. Gezieltes Krafttraining des
Muskels verbessert Schmerz und Funktion, zeigen
hochrangige klinische Studien. Auch Ausdauertraining
zeigt positive Effekte: Gehen, Radfahren und
Schwimmen verbessern nicht nur die allgemeine
Belastungstoleranz, sondern unterstiitzen auch das
Gewichtsmanagement.

Was die S3-Leitlinie* empfiehlt

> Individuell angepasste Bewegungstherapie,
moglichst unter fachkundiger Aufsicht

> Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining

> Programme, die auch Wissen vermitteln, sorgen
dafir, dass Menschen eher dranbleiben.

> Auch bei aktivierter Arthrose:
dosierte Bewegung ist weiterhin méglich

> Mindest-Dosis: 2-3x pro Woche, kontinuierlich
Uber mehrere Wochen

* S3-Leitlinie: hochste evidenzbasierte medizinische
Leitlinie mit Expertenkonsens.
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Arthrose ganzheitlich behandeln

Kniearthrose wird nicht mit einer einzigen MafBnahme behandelt, sondern mit
einem individuell abgestimmten Biindel, das der Patient mitgestaltet.

Modernes Arthrose-Management denkt vom Patienten
her, nicht von der Diagnose. Im Zentrum stehen nicht
Befunde, sondern Ziele: Was mdchte der Mensch tun
kdnnen? Treppensteigen ohne Schmerz? Einen Spazier-
gang mit der Familie? Gartenarbeit? Diese Ziele geben
die Richtung vor und sie bestimmen, welche MaBnah-
men Prioritat haben.

Edukation ist dabei keine Ergdnzung, sondern ein eigen-
standiger Wirkstoff. Wer versteht, was Arthrose ist — und
was sie nicht ist — verandert sein Bedrohungsmodell.

VERSTEHEN & EDUKATION

> Was ist Arthrose?
> Wie wirkt Behandlung?

GEWICHTSMANAGEMENT

Entlastung fir Gelenke
und Kérper

ZIELE DES
PATIENTEN

Wer weil3, dass Bewegung hilft statt schadet, trainiert
anders. Wer Selbstwirksamkeit erlebt, bleibt dabei.
Aufklarung ist Therapie.

Die S3-Leitlinie Gonarthrose benennt klar: Konservative
Therapie ist nicht der Weg vor der Operation — sie ist

der primédre Weg. Eine Knieprothese bleibt die Option,
wenn konservative MaBnahmen ausgeschépft sind und
die Lebensqualitét trotz leitliniengerechter Behandlung
dauerhaft eingeschrénkt bleibt. Sie ist eine M&glichkeit
fir Funktion — kein Reparatureingriff und keine Heilung.

BEWEGUNG & KRAFT

Physiotherapie,
Kraft-, Ausdauer- und
Koordinationstraining

HILFSMITTEL & ALLTAG

> Einlagen,
> Gehstock,
> Arbeitsplatzanpassung,

Funktion, Schmerz

& Lebensqualitat

PSYCHOLOGISCHE
UNTERSTUTZUNG

Schmerzbewéltigung,
Bewegungsangst

OPERATIVE OPTION

nicht als Heilung.

Erst nach Ausschopfung konservativer
MafBnahmen; fur bessere Funktion,

x SCHMERZTHERAPIE

> Topische NSAR* (Gel, Creme, Salbe, ...)
> systemische Schmerzlinderung (Tabletten)
> kurzfristig Kortison

*NSAR = entzindungshemmende Schmerzmittel ohne Cortison
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Was ist fraglich?
Was sollte vermieden werden?

Was hilft wirklich?

Der Markt fiir Kniebehandlungen ist groB3: Spritzen, Geréte, Préparate,
Eingriffe. Nicht alles davon ist gleichwertig. Diese Ampel basiert auf
der deutschen S3-Leitlinie Gonarthrose und aktuellen internationalen
Ubersichten (NICE, OARSI). ,Rot” bedeutet nicht immer , verboten”
sondern: als alleinige oder routineméBige MalBnahme nicht empfohlen.

DIE ARTHROSE-AMPEL

GRUN - Gut belegt

> Individuell angepasstes Kraft- und Ausdauertraining
> Patientenedukation (Aufklarung, Selbstwirksamkeit)
> Gewichtsreduktion bei Ubergewicht

> Topische NSAR (Gel/Creme) bei lokalen Schmerzen
> Physiotherapie / Bewegungstherapie

GELB - Selektiv sinnvoll

> Manuelle Therapie (nur in Kombination mit Ubungen)

> Intraartikulare Kortisoninjektionen (kurzfristige Wirkung, begrenzt)
> Akupunktur (Evidenz heterogen, individuell priifen)

> Knieschiene / Einlagen (selektiv, nicht pauschal)

> Hyaluronsaure-Injektionen (Nutzen umstritten)

ROT - Nicht empfohlen

> Routine-Arthroskopie (Spilen/Glatten) ohne strukturelle Indikation

> Starke Opioide als Langzeittherapie

> Glucosamin / Chondroitin (bestimmte Nahrungserganzungsmittel —
kein nachgewiesener Nutzen)

> Ultraschall / TENS als alleinige MaBnahme

> Vollsténdige Schonung / Bettruhe

Diese Ubersicht ersetzt kein Fachgespréch — sie bereitet darauf vor
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Der kombinierte
Meniskus / Kreuzbandriss

Sanitatshaus Popp spricht:

Die kombinierte Meniskus-, Kreuzband-, Au3enbandver-
letzung ist die haufigste operativ versorgte Knieverlet-
zung im Sport- und Freizeitbereich.

Prophylaxe

Mit Muskel- und Gleichgewichtstraining sowie Auf-
warmen und Dehnen kann diversen Sportverletzungen
vorgebeugt werden. Ebenso sind unterstiitzende
Bandagen und Orthesen, sowie korrigierende Schuhein-
lagen nachgewiesener MalBen von Nutzen. Letztlich ist
ein gestufter Trainingsplan unverzichtbar.

Praoperativ
Ziel des Versorgungs-
konzept ist der Schutz des
gendhten Meniskus und die
gleichzeitige funktionelle
Rehabilitation des Kreuz-
und AuBenbandes. Eine
sofortige Versorgung mit
Kompressionsstriimpfen
z.B. MEDI Rehab ONE zu
Beginn beugt sowohl einer
Ergussbildung vor, hemmt
die Schwellung und schitzt
vor Thrombosebildung.
Ebenso sollte eine sofortige
Ruhigstellung mit z.B. der
Orthese MEDI Collamed in
0/0/0 Grad erfolgen.

Operation

Es handelt sich in der Regel um
ein konservativ-operatives Stufen-

modell mit langerer Entlastungs-

phase im Vergleich zu einer isolierten
Kreuzband-OP.

Postoperative Phase (die ersten 6 Wochen)
Mit dem Tragen z.B. der beweglichen Knie-
orthese MEDI M4s fiir ca. 6 Wochen werden
die Rotationsbewegungen zuverlassig ver-
- hindert. Dabei kommen zeitlich gestufte
Bewegungseinschrankungen zum
Einsatz. Gleichzeitig kommt es zum
Belastungsaufbau, der zumeist
eine Teilbelastung fur die

ersten 2-4 Wochen vorsieht. Danach steigert sich die
Belastung schrittweise bis zur Vollbelastung. Hierbei ist
ebenfalls auf eine Thromboseprophylaxe lber z.B. MEDI
Rehab ONE und spater MEDI mediven plus zu achten!
Diese muss konsequent wahrend der Zeit der Teilbelas-
tung angewendet werden.

Rehabilitation

In der zeitgleich erfolgenden Rehabilitation & Physio-
therapie kommt friihfunktionell die motorisierte Bewe-
gungsschiene (CPM Schiene) Jace K100 unter Anleitung
zum Einsatz. Sie dient zur kontinuierlichen passiven
Bewegung des Knie- und auch des Huftgelenks. Dies
verhindert Versteifungen und Verklebungen, reduziert
Schwellungen und Schmerzen, férdert die Durchblutung
und beschleunigt den Heilungsprozess.

Wieder aktiv werden

Die Riickkehr zu kniebelastenden Sportarten ist meist
deutlich spater maéglich als bei isolierten Verletzungen,
da die Meniskusheilung abgewartet werden muss (oft

6 Monate oder langer). Die MEDI M4s Orthese wird
nach einer Zeitspanne von 3 Monaten zurlickgegeben,
kann aber verlangert werden. Weiterfihrend helfen die
Kompressionsstriimpfe und die Collamed Orthese fiir
hohe Kréfte bei Ski und Bergsport. AnschlieBend ab-
gestuft die Orthese MEDI Stabimed und die Bandage
MEDI Genumedi E+motion. Angepasste Schuheinlagen
kénnen durch die korrigierte Statik zu einer reizarmen
Steigerung der Bewegung beitragen. Im Spitzensport
kommen auch maBgefertigte Carbon Knieorthesen nach
Gipsabdruck zum Einsatz, die auch unter auBergewohn-
lichen Bedingungen jederzeit eine schadigende Dreh -
Bewegung verhindert.
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Alles fir Ihre Gesundheit

1931 von Ferdinand Popp in der FischerstraBe 23
s Sanitatshaus Popp heute

nation aus Historje un
volle Spektrum aller p
den Hilfsmittel—Bereichen:

. Orthopéidietechnik: Individuelle Prothesen, Orthe-
sen, Mieder, Schuheinlagen und Kinderorthopédie.

* Sanitétshaus: Bandagen, konfektionierte
und maBgefertigte Kompressionsstrt:mpfe,
Brustprothesen und Alltagshilfen.

* Rehabilitation: Elektrofahrzeuge, Rollstiihle, Gehhil-

fen, Pflegebetten und Hilfsmittel fiir Bag und Heim

®* Homecare: Hilfsmittel in den Bereichen Inkontinenz,
Wunde, Stoma, Erndhrung und Hygiene bei der
hauslichen Versorgung
von Pﬂegebed(jrftigen.

Kaufbeuren
Leutkirch

Immenstadt
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Knie-Test

Wie fit sind lhre Knie?

Ein Selbstcheck — kein Diagnosetest, aber ein ehrlicher Spiegel.

AUSSAGE &

1. Ich komme ohne starkes
Hochdrucken aus einem Stuhl auf.

2. 10-15 Minuten Gehen sind ohne
wesentliche Beschwerden méglich.

3. Mein Knie wird nach den ersten
Minuten Bewegung eher besser
als schlechter.

4. Ich trainiere Bein- und
GesaBmuskulatur regelmaBig
(mind. 2x/Woche).

5. Ich meide Belastung nicht aus
Angst vor Schaden, sondern aus
konkretem Schmerz.

6. Mein Knie ist nicht dauerhaft
hei3, deutlich geschwollen oder
blockiert.

JA

TEILS

NEIN
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Frage 5 ist die klinisch entscheidendste. Wer Belastung aus Angst
vor Schaden meidet — nicht wegen konkretem Schmerz — zeigt ein
Muster, das die Neurowissenschaft als Kinesiophobie beschreibt.
Das Gehirn hat Bewegung als Bedrohung eingestuft. Das ist behan-
delbar — mit gezielter Edukation, graduierter Exposition und dem
richtigen therapeutischen Gesprach. Ein kurzer Hinweis beim Physio-
therapeuten kann hier mehr bewegen als Wochen reines Training.

AUFLOSUNG

Ja = 2 Punkte | Teils = 1 Punkt | Nein = 0 Punkte
Zahlen Sie lhre Punkte zusammen.

10-12 Punkte
Ihre Knie funktionieren im Alltag gut. Konsistenz schlagt
Intensitat. Bleiben Sie dran und halten Sie das Trainingsniveau.

6-9 Punkte

Es gibt konkrete Ansatzpunkte. Gezielte Physiotherapie

oder ein strukturiertes Trainingsprogramm lohnen sich.
Schauen Sie besonders auf Frage 4 (Muskeltraining) und
Frage 5 (Bewegungsangst) — hier steckt oft der groBBte Hebel.

0-5 Punkte

Ihre Kniefunktion ist im Alltag splrbar eingeschrankt.
Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder Physiotherapeut — nicht um
sich zu schonen, sondern um einen gezielten Einstieg in
Bewegung und Therapie zu finden.

WICHTIGER
HINWEIS

Dieser Check ersetzt keine medizinische Untersuchung.
Wenn lhr Knie dauerhaft heil3 oder deutlich geschwollen ist,
schnell schlechter wird oder nach einem Trauma schmerzt:
bitte zeitnah arztlich abklaren lassen.
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Chefarzt Dr. Massalme spricht:

Zuriick in Bewegung - was moderne
Knieprothetik heute wirklich leisten kann

Wenn jeder Schritt schmerzt, wird Bewegung vom Selbstver-
standlichen zur taglichen Herausforderung. Treppensteigen
kostet Uberwindung, Spaziergange werden kiirzer, der Weg
zum Lieblingsgipfel scheint plotzlich unerreichbar. Fur viele
Menschen beginnt so die Geschichte einer fortgeschrittenen
Arthrose an Hufte oder Knie.

Doch moderne Endoprothetik bedeutet heute weit mehr als
.nur* ein kinstliches Gelenk. Entscheidend ist ein durchdach-
tes Gesamtkonzept, das Patientinnen und Patienten von der
ersten Diagnose bis weit Uber die Operation hinaus begleitet
- mit dem Ziel, mdglichst schnell und nachhaltig in ein aktives
Leben zurickzukehren.

Wie ein solcher Ansatz in der Praxis aussehen kann, zeigt
beispielsweise die Klinik Ottobeuren, deren Endoprothetik-
zentrum als EndoProthetikZentrum der Maximalversorgung
(EPZmax) zertifiziert ist - der hochsten Auszeichnung im
Bereich des Gelenkersatzes.

Konservativ vor operativ

Ein kiinstliches Gelenk ist immer der letzte Schritt. Zunachst
werden alle konservativen Therapiemaoglichkeiten ausge-
schopft. Dazu zahlen Physiotherapie, gezieltes Muskeltrai-
ning, Bewegungsprogramme, Gewichtsreduktion, Schmerz-
therapie sowie physikalische Anwendungen. Ziel ist es,
Schmerzen zu lindern, die Beweglichkeit zu erhalten und eine
Operation so lange wie medizinisch sinnvoll hinauszuzogern.
Erst wenn diese MaBnahmen nicht mehr ausreichen und die
Lebensqualitat deutlich eingeschrankt ist, wird gemeinsam
Uber einen Gelenkersatz entschieden. Im Mittelpunkt steht
dabei stets die individuelle Situation der Patientinnen und
Patienten - nicht allein der radiologische Befund.

Gut vorbereitet in die Operation

Ein oft unterschatzter Erfolgsfaktor liegt bereits vor dem
Eingriff. Spezialisierte Zentren setzen zunehmend auf struk-
turierte Vorbereitungskonzepte, die weit Uber das klassische
Aufklarungsgesprach hinausgehen.

Dazu gehoren beispielsweise interdisziplinare Patientenschu-
lungen, in denen Teams aus Orthopadie, Pflege, Anasthesie,
Sozialdienst und Physiotherapie gezielt auf die Operation und
die Zeit danach vorbereiten. Patientinnen und Patienten wis-
sen dadurch, was auf sie zukommt, kdnnen Angste abbauen
und aktiv zum Behandlungserfolg beitragen.

Solche Konzepte sind noch nicht Uberall etabliert - werden
aber beispielsweise an der Klinik Ottobeuren bereits seit
Langerem konsequent umgesetzt und weiterentwickelt.
Erganzend kommen in einigen Einrichtungen digitale An-
wendungen zum Einsatz, die den gesamten Behandlungs-
prozess begleiten. Individuell angepasste Ubungsprogramme,
Erinnerungsfunktionen und die Méglichkeit, Fortschritte

wie Schmerzverlauf oder Beweglichkeit zu dokumentieren,
schaffen zusatzliche Orientierung - und starken die Eigenver-
antwortung im Heilungsprozess.

Die Operation selbst erfolgt in spezialisierten Einrichtungen
nach klar definierten Qualitatsstandards. Dazu gehoren eine
computergestltzte praoperative Planung, die Auswahl eines
individuell passenden Implantats sowie moderne, weichteil-
schonende OP-Techniken.

Ziel ist die moglichst exakte Wiederherstellung der natlr-
lichen Gelenkfunktion. Erfahrung des Operationsteams,
standardisierte Ablaufe und eine enge interdisziplinare
Zusammenarbeit spielen dabei eine entscheidende Rolle

fur ein gutes Ergebnis.

Ein zentraler Bestandteil moderner Behandlungskonzepte

ist die frihe Mobilisation. Haufig beginnt sie bereits wenige
Stunden nach der Operation. Unter physiotherapeutischer
Anleitung werden erste Schritte gemacht - oft noch am
selben Tag. Diese frihe Aktivierung unterstitzt den Heilungs-
prozess, reduziert Komplikationen und hilft dabei, schnell wie-
der Vertrauen in das eigene Bewegungssystem zu gewinnen.

Die Nachsorge: entscheidend fiir den langfristigen Erfolg
Auch nach dem Klinikaufenthalt bleibt die Rehabilitation ein
wichtiger Baustein. Strukturierte Nachsorgeprogramme
sorgen daflr, dass der Behandlungserfolg langfristig gesi-
chert wird. Neben ambulanter Physiotherapie und gezieltem
Aufbautraining kommen dabei auch Programme wie
T-RENA (trainingstherapeutische Rehabilitationsnachsorge)
der Deutschen Rentenversicherung zum Einsatz. Dieses
gerategestutzte Training verbessert Kraft, Beweglichkeit,
Koordination und Belastbarkeit und findet meist ein- bis
zweimal pro Woche Uber mehrere Wochen hinweg statt.
Gerade diese Phase entscheidet maBgeblich darlber, wie
sicher und belastbar das neue Gelenk im Alltag und bei
korperlichen Aktivitaten wird.

Moderne Endoprothetik verfolgt ein klares Ziel: Menschen
ihre Mobilitat und damit ein groBes Stlick Lebensqualitat
zuruckzugeben. Ob Spaziergange, Gartenarbeit, Radtouren
oder der Weg zurtck in die Berge - der Gelenkersatz ist heute
vor allem eines: ein gut geplanter Weg zurick in Bewegung.
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MEDIKAMENT

IMAGEPROBLEM?

Zwischen Vorurteil & Verantwortung

Medikamente gelten oft als ,,chemisch”, als unnattrlich —
als etwas, das man mdoglichst vermeiden sollte. Gleichzei-
tig sind sie ein fester Bestandteil der modernen Medizin
und spielen in vielen Situationen eine wichtige Rolle.
Kaum ein Bereich der Gesundheit wird so ambivalent
wahrgenommen wie dieser.

Dabei sind Medikamente weder Gegner noch
Wundermittel. Sie sind Werkzeuge. Und wie jedes Werk-
zeug entfalten sie ihre Wirkung nur dann sinnvoll, wenn
sie richtig eingesetzt werden. In unserem Verstandnis von
Gesundheit, als Netzwerk aus Bewegung, Erndhrung,
mentaler Starke und Pravention — nehmen Medikamente
eine besondere Rolle ein. Sie stehen nicht am Anfang der
Reise. Aber sie sind oft entscheidend, wenn das Gleich-

gewicht aus der Balance geraten ist.

Es gibt Situationen, in denen Lebensstil allein nicht
ausreicht. Ein akuter Infekt, eine chronische Erkrankung,
eine Stoffwechselstorung, starke Schmerzen oder psy-
chische Krisen — hier kdnnen Medikamente stabilisieren,
regulieren und schiitzen. Sie kénnen Lebensqualitat
zurlickgeben. Blutdrucksenker entlasten Gefal3e und
Herz. Insulin erméglicht Menschen mit Diabetes ein
stabiles Leben. Antibiotika stoppen bakterielle Infektio-
nen, bevor sie geféhrlich werden. Antidepressiva kénnen
in schweren Phasen den nétigen Halt geben, um wieder
handlungsfahig zu werden. Das ist keine Schwache. Das
ist moderne Medizin.

Medikamente sind kein Ersatz fir gesunde Gewohnhei-
ten, aber sie kénnen die Grundlage schaffen, damit ge-
sunde Gewohnheiten liberhaupt wieder moglich werden.

MEDIKAMENTE KONNEN
VIEL BEWIRKEN - WENN
MAN SIE VERSTERT

Die kleine Tablette mit groBer Wirkung

Kaum ein Medikament ist so selbstverstandlich gewor-
den wie Ibuprofen. Ein langer Arbeitstag, der Nacken
ist verspannt. Kopfschmerzen nach zu wenig Schlaf oder
Muskelkater vom Training. Eine Tablette — und wir funk-
tionieren wieder.

Ibuprofen ist nicht nur ein Schmerzmittel. Es ist auch ein
Symbol unserer Zeit. Wir erwarten, dass Beschwerden
verschwinden damit unser Kérper wieder reibungslos
funktioniert und Schmerz keinen Raum bekommt.



Doch genau hier beginnt die eigentliche Geschichte:
Schmerz ist nicht nur etwas, das man ,,wegmacht”.
Er ist ein Hinweis, ein Stopp-Schild des Kérpers. Ein
Signal dafir, dass etwas aus dem Gleichgewicht geraten
ist: Belastung, Stress, Schlafmangel, Entziindung oder
Uberforderung.

Ilbuprofen kann dieses Signal leiser drehen. Es kann Ent-
zlindungen hemmen, Schmerzen reduzieren und Fieber
senken. Aber es verdndert nicht automatisch das, was
hinter dem Signal steht.

Und dennoch macht genau das Ibuprofen nicht zu einem
Problem — im Gegenteil. Es ist ein hochwirksames und
wertvolles Medikament. Es erméglicht Bewegung trotz
Entziindung, verschafft Schlaf trotz Schmerzen und gibt
Menschen mit chronischen Beschwerden ein Stiick Le-
bensqualitat zurlick.

Seine Wirkung beruht darauf, dass es gezielt in ein
zentrales System des Kérpers eingreift. Schmerzen und
Entziindungen entstehen unter anderem durch soge-
nannte Prostaglandine — Botenstoffe, die Entziindungs-
reaktionen steuern und Schmerzsignale verstérken.
lbuprofen hemmt die Enzyme, die flr die Bildung dieser
Botenstoffe verantwortlich sind. Dadurch sinkt ihre Kon-
zentration im Korper und Schmerzen lassen nach. Was
dabei oft Ubersehen wird: Prostaglandine erfiillen nicht
nur eine einzige Funktion. Sie schiitzen auch die Magen-
schleimhaut, regulieren die Durchblutung der Nieren und
sind an komplexen Kreislaufprozessen beteiligt. Wenn
ihre Bildung gehemmt wird, betrifft das also nicht nur
die schmerzende Stelle, sondern mehrere Ebenen des
Organismus. Genau deshalb ist Ibuprofen wirksam — und
genau deshalb verdient es einen bewussten Umgang.

45

Der Umgang mit Medikamenten

Was Medikamente oft in ein schlechtes Licht riickt,
ist nicht ihre Existenz, sondern ihr falscher Einsatz.
Zu friihes Absetzen, eigenmachtige Dosierung,
unnétige Einnahme oder fehlende Aufklarung tber
Wechselwirkungen — in einem vernetzten Gesund-
heitsverstandnis bedeutet Verantwortung auch:
informiert entscheiden. Wer versteht, warum ein
Medikament verordnet wird, wie es wirkt und
welche Rolle es im Gesamtbild spielt, nimmt es
bewusster ein und profitiert nachhaltiger davon.
Gerade in Kombination mit Bewegung, ausgewoge-
ner Erndhrung und Stressreduktion entfalten viele
Therapien ihre volle Wirkung. Ein Blutdrucksenker
wirkt anders, wenn gleichzeitig regelmaBig
Bewegung integriert wird. Eine Schmerztherapie
unterstutzt effektiver, wenn muskulare Ursachen

aktiv behandelt werden.

Medikamente stehen also nicht isoliert neben
unserem Lebensstil. Sie greifen hinein und werden
selbst von ihm beeinflusst.

Wie funktioniert Ibuprofen?

Nach der Einnahme wird der Wirkstoff im Verdauungs-
trakt aufgenommen und Uber den Blutkreislauf im
gesamten Korper verteilt. Die entziindungshemmende
Wirkung kann insbesondere bei akuten Verletzungen
oder starken Beschwerden hilfreich sein, weil sie Beweg-
lichkeit schneller zuriickbringen und Heilungsprozesse
unterstiitzen kann. Gleichzeitig gehért Entziindung in
gewissem Maf3 zum nattirlichen Reparaturmechanismus
des Korpers.

Wer Schmerzen dauerhaft unterdriickt, ohne die Ursache
zu betrachten, greift immer wieder in diesen Prozess ein.
In einem ganzheitlichen Gesundheitsverstandnis steht
Ibuprofen deshalb nicht fiir ,gut” oder ,schlecht”. Es
steht fur Verantwortung. Es kann ein wichtiges Werkzeug
sein, wenn der Kérper Unterstiitzung braucht. Es sollte
jedoch kein dauerhafter Ersatz dafir sein, Warnsignale
genauer zu durchleuchten.
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Gesundheit neu gedacht - von der Pravention,
Zur personalisierten Medizin

Impulse aus der Alpin & Rottach Apotheke

Die Apotheke von heute ist langst mehr als ein Ort, an dem
Rezepte eingeltst werden. Sie hat sich zu einem zentralen An-
laufpunkt fiir Gesundheitsberatung und Prévention entwickelt.
Immer mehr Menschen fragen nicht nur: ,Wie werde ich
gesund?" - sondern: ,Wie bleibe ich gesund?" Dieser \Wandel
spiegelt ein wachsendes Gesundheitsbewusstsein in der Ge-
sellschaft wider, das sich durch alle Altersgruppen zieht.

Préavention rickt dabei immer stérker in den Mittelpunkt. Die
gute Nachricht: Die Méglichkeiten, aktiv etwas fiir die eigene
Gesundheit zu tun, sind heute vielfaltiger denn je. Ob durch
gezielte Nahrungsergéanzung, gesunde Ernadhrung, regelmaBi-
ge Bewegung oder frihzeitige Vorsorgeuntersuchungen - die
Werkzeuge fur ein langes, vitales Leben stehen bereit. Gleich-
zeitig werden die Herausforderungen nicht weniger. Chro-
nischer Stress, Umweltbelastungen, Schlafmangel und ein
zunehmend beschleunigter Alltag machen es schwieriger, die
eigene Gesundheit im Blick zu behalten. Eines ist klar: Gesund-
heit fallt nicht vom Himmel. Man muss aktiv etwas dafir tun.

Auch in der Medikation zeichnet sich ein deutlicher Trend ab:
weg von der Einheitslosung, hin zur Individualisierung. Nicht je-
des Medikament wirkt bei jedem Menschen gleich - und nicht
jede Erndhrungsempfehlung passt zu jedem Kérper. Was dem
einen hilft, kann dem anderen wenig bringen. Der Grund dafur
liegt oft tiefer, als wir denken: in unserer DNA.

Der Schliissel zu Ihrer Gesundheit liegt in lhren Genen

Jeder Mensch trégt eine einzigartige genetische Information
in sich - vergleichbar mit einem personlichen Fingerabdruck.
Diese DNA steuert weit mehr als nur duferliche Merkmale
wie Haar- oder Augenfarbe. Sie beeinflusst unseren Stoff-
wechsel, unser Immunsystem, unsere Anfalligkeit fir be-
stimmte Erkrankungen und sogar, wie unser Kérper auf

Medikamente oder Néhrstoffe reagiert. Jeder Mensch hat
etwa 2.000 Gene, die nicht optimal funktionieren und die
Gesundheit dadurch nachteilig beeinflussen kénnen - oft
unbemerkt, bis eine Genanalyse Klarheit schafft.

An dieser Stelle lohnt sich ein wichtiger Vergleich: Bluttests
sind ein bewahrtes Mittel der Gesundheitstiberwachung -
sie zeigen momentane Zusténde wie Cholesterinwerte oder
Entziindungsmarker und liefern wertvolle Momentaufnahmen.
Genanalysen hingegen gehen einen entscheidenden Schritt
weiter: Sie bieten dauerhafte Einblicke in die individuelle gene-
tische Veranlagung und ermaéglichen es, Gesundheitsrisiken
frihzeitig zu erkennen und langfristige Praventionsstrategien
zu entwickeln. Wahrend ein Bluttest zeigt, wo man gerade
steht, zeigt eine Genanalyse, warum - und was man gezielt
dagegen tun kann. Solche maBgeschneiderten Gentests
werden mittlerweile Uber eine einfache Speichelprobe durch-
gefuhrt und liefern individuelle Empfehlungen fiir Ernahrung,
Gewichtsmanagement und Medikation - abgestimmt auf das
personliche genetische Profil.

Drei Perspektiven auf lhre Gesundheit

Der Shape-Test richtet sich an alle, die ihr Gewicht besser
kontrollieren oder reduzieren méchten. Er analysiert indivi-
duelle Stoffwechselprozesse und gibt Aufschluss dariiber, ob
jemand eher durch Fette oder Kohlenhydrate zunimmt - und
ob Kraft- oder Ausdauertraining die effektivere Methode zur
Gewichtsreduktion ist.

Der Nutrition-Test analysiert, welche Vitamine und N&hr-
stoffe der Kérper tatsachlich aufnehmen und verwerten kann
- und welche nicht. Daraus lassen sich prazise Erndhrungs-
empfehlungen sowie ein individuell abgestimmter Nahrungs-
erganzungsplan ableiten, der wirklich auf die eigenen geneti-
schen Bedurfnisse eingeht.

Der Reaction-Test schliefllich gibt Einblicke darauf, wie der
Kérper bestimmte Arzneimittel verstoffwechselt. Denn die
Wirksamkeit und Vertraglichkeit von Medikamenten hangt
maBgeblich vom individuellen Erbgut ab. Mit diesem Wissen
lasst sich die Medikation kiinftig gezielter gestalten und
nicht wirksame Wirkstoffe kénnen frihzeitig ausgeschlossen
werden.

Gesundheit ist so individuell wie jeder Mensch selbst. Nutzen
Sie dieses Wissen - fur bewusste Entscheidungen und ein
Leben in Balance.



Personliche Beratung Genanalysen

Wir nehmen uns Zeit, lhre Verstehen Sie, wie lhr Kérper auf

Situation zu verstehen und Ernahrung, Training o. Medikamente

gemeinsam die passenden reagiert und treffen Sie gezielte ‘

Schritte zu finden. Entscheidungen statt allgemeiner
Empfehlungen.

GESUNDHEIT VERSTEHEN.
INDIVIDUELL HANDELN.

Mit Herz und Expertise

Jeder Mensch ist anders - und genauso individuell sollte
Gesundheitsberatung sein. Die Alpin & Rottach Apotheke ver-
bindet personliche Beratung mit modernen Analyseverfahren
und konkreten Lésungen fiur den Alltag.

Jetzt online Termin buchen! UALsllggE]lolApl= X (=

Og
Qg
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Blisterversorgung

Individuell vorbereitete
Medikamentenblister helfen,
den Uberblick zu behalten.
Einfach, strukturiert und
zuverlassig.

alpinapotheke =z

Pettenkoferstralle 1 a | Kempten
Tel.: 0831 /9607780

Mo. -Fr. 8-19 Uhr - Sa. 8- 17 Uhr

rottachapotheke 2=

Rottachstrale 71 - 73 | Kempten
Tel: 0831 /592020

Mo. -Fr. 8.00 - 18.30 Uhr

ANZEIGE
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Heilung beginnt
auf dem Teller.

Die antientziindliche Ernahrung

Energm— o
Verfugbarkel} 4

Bild: KI generiert ‘

ERNAHRUNG BETRIFFT UNS ALLE

Ernahrung ist nicht nur im therapeutischen Kontext relevant.

Sie betrifft nicht nur Patienten oder Sportler. Sie betrifft uns alle.
Unser Essen beeinflusst weit mehr als unser Kérpergewicht. Was
viele fiir ,normal” halten — Midigkeit, Konzentrationsprobleme,
Verdauungschaos, Infektanfalligkeit — ist oft nichts anderes als ein
Kérper im Dauerstress. Nicht krank genug flr eine Diagnose,
aber auch nicht so richtig gesund.

Muskeln wachsen nicht durch Training allein, Entziindungen
verschwinden nicht nur durch Mobilisation und Gewebe heilt
nicht ausschlieBlich durch Reize von auBen. Doch Erndhrung
beeinflusst nahezu alle zentralen Gesundheitsprozesse.



Entziindungen sind sehr stark
ernghrungsbeeinflussbar

Erndhrung hat Auswirkungen auf unsere Gesundheit!
Klassiker wie Hihnersuppe oder Pfefferminztee mit Ho-
nig werden seit Generationen bei Erkaltungen empfoh-
len, weil sie die Symptome verbessern und die Heilung
unterstiitzen kénnen. Fir entziindungsbedingte Erkran-
kungen gilt dasselbe. Durch bestimmte Stoffe in Lebens-
mitteln kénnen wir unserem Kérper helfen, schneller zu
regenerieren oder Symptome zu verringern. Dazu ist
wichtig zu verstehen, dass Entziindungen in erster Linie
nicht schlecht zu bewerten sind. Es ist nattrlich, dass der
Kérper nach einer Knie-OP mit Rétungen und Schwel-
lungen (eine akute Entziindungsreaktion) reagiert. Nach
einer Weile gehen die Entziindungen zuriick und der
Heilungsprozess startet. Problematisch wird es erst dann,
wenn Entziindungsherde dauerhaft in unserem System
bleiben. Dann entstehen erstmals stille Entzindungen
und im spateren Verlauf chronische Entziindungen.
Chronische Entziindungen stehen mit sehr vielen Krank-
heitsbildern in Verbindung, darunter Diabetes mellitus,
Autoimmunkrankheiten (z.B. Multiple Sklerose, Morbus
Crohn, Hashimoto etc.), Rheuma, Asthma, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Herzinfarkt, Arteriosklerose, neuro-
degenerative Erkrankungen (Alzheimer, Parkinson, etc.),
Krebs, Depressionen, Riicken- und Gelenkschmerzen,
Allergien und Neurodermitis.

Die wichtigsten erndhrungsbedingten
Entziindungstreiber:

1. Zu wenig Ballaststoffe

2. Zu wenig Vitamine, Mineralstoffe & sekundare
Pflanzenstoffe

3. Die falschen Fette
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Zu wenig Ballaststoffe:

Ballaststoffe gehéren zu den komplexen Kohlenhydraten,
die vom menschlichen Kérper nicht vollstandig verdaut
werden. Sie werden auch als unverdauliche pflanzliche
Faser- und Quellstoffe bezeichnet.

Sie fungieren als Nahrung flr entziindungshemmende
Darmbakterien (Probiotika), diese produzieren kurzket-
tige Fettsduren (wie Buttersdure) und sind essenziell fir
eine gesunde Darmschleimhaut. Dank solcher Prozesse
tragen Ballaststoffe maBgeblich dazu bei, entziindliche
Prozesse im Korper zu reduzieren. ,Der giiltige Richtwert
fir Erwachsene liegt bei mindestens 30 g Ballaststoffe
pro Tag.” Quelle: e.V. (DGE e. V.), 2009.

Auszug Ballaststoffquellen:

> Gemlse (Topinambur, Pastinake, Chicorée,
Artischocke, Zwiebel, Knoblauch, Lauch,
Griinkohl, StBkartoffeln)

> Obst (in Bioqualitat - gerne mit Schale)
(Apfel, Beeren, Pflaumen, Feigen, Kiwi)

> Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen usw.)

> Nusse, Kerne, Saaten
(Mandeln, Leinsamen, Chiasamen)

> Flohsamenschalen (hochster Ballaststoffanteil),
Akazienfasern

> Vollkorngetreide (Hafer, Hirse) und Pseudogetreide
wie Buchweizen, Quinoa, Amaranth
(*Vorsicht bei glutenhaltigem Getreide!)

*Wer auf Gluten sensitiv reagiert, sollte auf Hilsenfrichte
und Pseudogetreide zurlickgreifen und kein oder weniger
Weizen, Dinkel, Roggen etc. essen.

Praktischer Tipp:

1. Steigern Sie lhre Ballaststoffzufuhr. Doch Vorsicht!
Da Ballaststoffe schwerer im Magen liegen, steigern
Sie die Zufuhr zunachst langsam, damit sich ihr Kérper
besser daran gewdhnen kann.
(Linsen und Haferflocken sind bekémmlicher, wenn
sie einige Stunden vor der Zubereitung in Wasser
eingeweicht werden.)

2. Da Ballaststoffe Wasser binden, ist es wichtig,
ausreichend Flissigkeit zu sich zu nehmen, um die
Verdauung optimal zu unterstiitzen.

OBACHT: !/

Eine antientztindliche Ernahrung betrifft nicht nur
Menschen mit akuten Beschwerden, sondern jeden, der
langfristig gesund, belastbar und leistungsféhig bleiben
mochte. Denn chronische Entziindungen stehen nicht nur
mit Schmerzen in Verbindung, sondern auch mit redu-
zierter Stressresistenz und einer erhohten Anfalligkeit fur
zahlreiche Zivilisationserkrankungen.
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Zu wenige Vitamine, Mineralstoffe
& sekundire Pflanzenstoffe

Den Grof3teil der Mikronahrstoffe erhalt unser Kérper
durch die Aufnahme von Obst und Gem{se. Zu Mikro-
nahrstoffen zahlen: alle fettldslichen Vitamine E,D,K

und A und alle wasserldslichen Vitamine (Vitamin C und
alle 8 B-Vitamine) sowie Mineralstoffe (z.B. Magnesium,
Calcium, Kalium, Natrium etc. ) und Spurenelemente (z.B.
Eisen, Zink, Selen, Jod, Kupfer etc.) Die aktuelle Empfeh-
lung der DGE sieht eine tagliche Zufuhr von rund 400 g
Gemiise und 250 g Obst vor — das entspricht etwa 5 Por-
tionen am Tag (3 Portionen Gemluse + 2 Portionen Obst).
Allerdings ist die Menge weniger relevant als die Aus-
wahl der Lebensmittel. Obst und Gemiise unterscheiden
sich deutlich in ihrer Mikronahrstoffdichte (Vitamine,
Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe). Qualitat und
Herkunft von Lebensmitteln beeinflussen die Bioverflig-
barkeit von Nahrstoffen und deren Aufnahme, auch wenn
das Lebensmittel ansonsten identisch ist.

Uberblick Nahrstoffreiche
Obst & Gemiisesorten:

Griines Blattgemiise:

Sehr reich an Vitamin K,
Folsaure, Magnesium,
Eisen & Antioxidantien

Spinat
Buntes Gemiise:

Mangol
Carotinoide (Beta-Carotin, LY d
Lycopin), Vitamin C,

Polyphenole

Karotten

Tomaten

Paprika

Rote Bete
Grapefruit

Zitrusfriichte:

Vitamin C,
Flavonoide,
Ballaststoffe

Orangen

Griinkohl

Rucola

Sekundare Pflanzenstoffe:

Sekundére Pflanzenstoffe sind bioaktive Verbindungen,

die Pflanzen fiir Schutz- und Anpassungsfunktionen bilden.

Sie sind keine klassischen Nahrstoffe, entfalten im mensch-

lichen Kérper aber wichtige Effekte, etwa antioxidative,

antimikrobielle oder entziindungshemmende Wirkungen.

Dazu zahlen:

> Polyphenole wie z.B. Flavonoide, Phenolséure oder
Anthocyane (zu finden in: Beeren, Zitrusfrichten, Apfeln,
Roh-Kakao, griinem Tee, Zwiebeln, Kohlgewé&chsen,
Spinat, Oliven, Krdutern und Gewdirzen)

> Carotinoide (enthalten z.B. in Karotten, StuBkartoffeln,
Brokkoli, Kiirbis, Griinkohl, Paprika, Eigelb, Grapefruit,
Lachs, Garnelen)

> Saponine (Hilsenfrlichte, Hafer, Quinoa, Hirse)

> PhytoGstrogene (z.B. Sojaprodukte, Leinsamen,
Sesam, Vollkorngetreide)

> Organschwefelverbindungen (z.B. in Zwiebelgewé&chsen
und Knoblauch, Kreuzblitler wie Brokkoli*, Blumenkohl,
Radieschen, Senf)

*das Sulforaphan aus Brokkoli ist mittlerweile gut

erforscht und spielt eine Rolle in der Krebspravention.

Kirschen ,

9 &
Brokkoli

Blumenkohl

Kreuzbliitler: Zmam fol
Sulforaphan, Vitamin C, " pre
Ballaststoffe, -
antioxidative Enzyme Vitamin C,
Anthocyane,
Polyphenole
Beeren:
Vitamin C,
Polyphenole,
Anthocyane,

Himbeeren

Blaubeeren * Brombeeren

Johannisbeeren



Je intensiver die Farbe, desto hoher ist oft der Gehalt
an sekundaren Pflanzenstoffen:

Blaubeeren gelten als besonders antioxidativ und
damit entziindungshemmend. Entscheidend ist jedoch
ihre Qualitat. Ist das Fruchtfleisch im Inneren gelartig
und weif3lich, deutet dies auf einen geringeren Gehalt
an antioxidativen Pflanzenstoffen hin. Qualitativ hoch-
wertige Blaubeeren sind auch im Fruchtfleisch dunkel
geférbt und hinterlassen nach dem Verzehr eine deut-
lich blaue Férbung der Zunge. Die intensive Farbe

gilt daher als wichtiger Indikator fiir einen hohen Ge-
halt an wertvollen Mikronahrstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen.

1. Blaubeeren mit besonders hoher Qualitdt und Nahr-
stoffdichte sind vor allem tiefgefroren verfligbar und
werden haufig als ,wilde Blaubeeren” angeboten.

2. Sekundére Pflanzenstoffe sind oft in dunkelgriinem,
intensiv gefarbtem oder stark aromatischem Obst
und Gemdse enthalten.

Die falschen Fette:

Viele Menschen denken bei Fetten zuerst an Gewichts-
zunahme, doch nicht alle Fette sind gleich. Im Gegenteil:
Gesunde Fette sind essenziell, insbesondere wenn es
darum geht, Entziindungen im Kdrper zu reduzieren. Che-
misch betrachtet bestehen Fette aus Fettsduren, die sich
in Kettenldnge (kurz, mittel, lang) und Sattigung (gesattigt,
einfach ungeséttigt, mehrfach ungeséttigt) unterscheiden.
Diese Unterschiede bestimmen, wie Fette aufgenom-
men, transportiert und in den Zellmembranen eingesetzt
werden.

Omega-3 zu Omega-6 Verhaltnis

Omega-3- und Omega-6 Fettsduren zdhlen zu den
mehrfach ungeséttigten Fettsduren und sind essenziell fur
den menschlichen Koérper. Da der Kérper sie nicht selbst
herstellen kann, mussen sie Uber die Nahrung aufgenom-
men werden. Fir eine entziindungshemmende Erndhrung
ist nicht allein die Gesamtmenge an Fett entscheidend,
sondern insbesondere das Verhéltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsduren. Optimal liegt dieses Verhéltnis bei
etwa 3-5:1, wahrend es in der typischen westlichen Ernah-
rung haufig zwischen 15:1 und 30:1 liegt.

Omega-3-Fettsduren (ALA, EPA, DHA) sind aus unserer
heutigen Erndhrung fast verschwunden, wéhrend Ome-
ga-6 Fette immer préasenter werden. Insbesondere das
Omega-6 reiche Sonnenblumendl findet sich nicht nur
als reines Speised| im Handel, sondern auch zugesetzt
in Fertiggerichten, Fertigsof3en, Backwaren oder auch in
glinstigen Margarineprodukten.
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Omega-3 Fettsauren:

> Lein-, Hanf- oder Walnussol

> Avocados, Nisse, Samen (z.B. Chiasamen, Leinsamen,
Hanfsamen, Walnusse)

> Fettreicher, nachhaltiger Fisch
(Lachs, Hering, Makrele) (auf gute Qualitat achten)

> Fischél/Algendl (wird als Nahrungsergdnzung benutzt)

Omega-6 Fettsauren:
> Sonnenblumen- und Soja- und Kirbisdle
> Fleisch, Eier & Milchprodukte
(Gehalt schwankt je nach Futterungsart)
> Margarine (wenn primare Quelle aus
Sonnenblumendl oder Sojadl)
Omega-6 lastige Ole werden vor allem in Fertig-
produkten, Brot, Geback, Aufstrichen, Fertigpesto
und Dressings verwendet, um die Lebensmittel
langer haltbar machen.

Industriell erzeugte Transfette vermeiden

Diese entstehen bei Hartung von Pflanzendlen sowie
beim starkem Erhitzen und Frittieren. Sie sind stark
entzindungsfordernd. Zu finden in:

Backwaren (Kekse, Croissants, Blatterteig), Fast Food,
Frittiertes, glinstige Margarinen, FertigsoB3en.

Achte auf Begriffe wie , gehartete Fette” und
Jteilweise gehartet” um Transfette in Lebensmitteln
ausfindig zu machen.

Praktischer Tipp:

1. Das Messen des Omega-3-Index ist sinnvoll, um
eine Supplementation von hochwertigem Algen-
oder Fischdl in Erwdgung zu ziehen.

2. Olivendl wird den einfach ungeséttigten Fettséuren
zugeordnet und dank der enthaltenen Polyphenole
wirkt es stark entzindungshemmend.

3. Die sogenannten fettldslichen Vitamine (E,D,K und A)
kénnen ihre Wirkung erst durch die zusatzliche Einnah-
me von Fett entfalten. Ohne Fett bleibt ein Grof3teil
dieser Vitamine ungenutzt und wird wieder ausge-
schieden.

Praktische Umsetzung:

> 1 TL Olivendl zu Gemise

> Nusse oder Samen im Salat

> Avocado zu griinem Blattgemuse

FAZIT:

Mikronahrstoffe, sekundare Pflanzenstoffe,
ballaststoffreiche Lebensmittel und gesunde
Fette, all diese Elemente lassen sich ganz
einfach in den Alltag integrieren. Am besten
achten Sie direkt beim Kochen darauf.



Rapunzel Feigen vereinen intensiv-
aromatischen Geschmack mit der
Verantwortung gegenlber Mensch
und Natur. Direkt von Bauernfamilien
geerntet und in der tlrkischen Sonne
gereift, erzéhlt jeder Bissen die Ge-
schichte von echter Bio-Pionierarbeit.




Bowl,

ZUBEREITUNG:

> Quinoa in einem feinen Sieb griindlich mit Wasser absplilen.

> Mit 120-130 ml Wasser aufkochen und anschlieBend
bei niedriger Hitze ca. 12-15 Minuten kdécheln lassen, bis
das Wasser aufgenommen ist — danach abkihlen lassen.

> Feldsalat als Basis in eine Schissel geben und den Quinoa
darauf verteilen.

> Paprika in Streifen schneiden, Avocado wiirfeln, Kirschtomaten
halbieren und Radieschen in Scheiben schneiden.

> Paprika, Avocado, Kirschtomaten, Radieschen und

Kichererbsen gleichmé&fBig tber dem Salat verteilen.

Mégliche Toppings: getrocknete Feigen (Rapunzel),
gehackte Walniisse, Hanfsamen

ZUBEREITUNG DRESSING:

> Alle Zutaten in einer Schissel gut vermengen.

> Das fertige Salatdressing abschmecken, ggf. mit Salz
und Pfeffer verfeinern und Uber die fertig angerichtete
Bowl geben.

GroBere Mengen kénnen optimal fiir 2-3 Tage im
Kihlschrank aufbewahrt werden.

ZUBEREITUNG:

> Knoblauch und Zwiebel schalen und fein hacken.

> Die Bohnen im Sieb abtropfen lassen, in eine Schiissel geben
und mit einer Gabel zerdriicken.

> Gemeinsam mit den Haferflocken vermengen und mit der
Gabel zerdricken.

> Die Masse mit Zwiebel, Knoblauch und Ol mischen.
> Petersilie waschen, fein hacken und zu der Masse geben.
> Mit Majoran, Paprikapulver, Pfeffer & wenig Salz abschmecken.

> Vegan: Die Teigmasse mit einem Mixer nochmals gut
durcharbeiten (fiir mehr Festigkeit) und eine halbe Stunde
vor dem Formen kil stellen.

> oder Vegetarisch: Ein Ei in die Masse vermischen, um die

Festigkeit der Bratlinge zu verbessern (ggf. mehr Haferflocken).

> Mit kiihlen, angefeuchteten Handen aus der Masse
kleine Ballchen formen.

> Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge
von jeder Seite ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze braten.
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ZUTATEN BOWL
(1 Portion):

60y Quinoa, Tricodor

1 Hoamdvell Teld salat

172 gedbe Vojprika
Avecad
Kirschtomaten
Kadieschen
Kichererbsen

ZUTATEN DRESSING:
280  Qlvensl
1905t TC Dijon-Genf
1T Dl gehackt

05T Honig
05T¢ Jugwer (fein)
180 Vatwrieghurt
1T Aptecessiy

ZUTATEN BRATLINGE:
(fir ca. 6 kleine Bratlinge)

174 Kunehlauwchzehe
172 rete Fuwiekel

2259 ’Kw{MghﬂW
180  feine Haferilocken
1T ODbvens?

17280 Vetersitio

1/27T2 W’WW
1/2TC Wwprmw&/w
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Sie wollen mehr?
Dann haben wir was fur Sie!

FUr mehr Energie, mehr Wohl-
befinden und mehr Gesundheit.

Bei Klichen Trunzer
Bucher Hang 2
87448 Waltenhofen

Infos & Anmeldung unter:
fp-gesundbewegen.de/kochkurse

Vom Wissen in den Alltag

Wissen Uber Erndhrung ist das eine, die Umsetzung im
Alltag oft etwas anderes. Gesunde Ernahrung ist fur viele
Menschen langst ein wichtiges Thema. Gleichzeitig zeigt
sich im Alltag oft, wie schwer es sein kann, dieses Wissen
tatsachlich umzusetzen. Zwischen festen Ablaufen,
Zeitdruck und gewohnten Routinen bleibt wenig Raum,
neue Dinge auszuprobieren oder Mahlzeiten bewusst zu
gestalten. Haufig entsteht so eine Liicke zwischen dem,
was man eigentlich méchte und dem, was im Alltag
maoglich erscheint.

Dabei braucht es keine radikalen Veranderungen, um
einen positiven Effekt zu erzielen. Viel entscheidender sind
kleine, kontinuierliche Anpassungen. Eine Mahlzeit am Tag
bewusster auswahlen. Neue Zutaten in bekannte Gerich-
te integrieren. Sich Zeit nehmen, um wieder ein Gefiihl

fir Lebensmittel und Zubereitung zu entwickeln. Gerade
diese scheinbar kleinen Schritte kénnen langfristig einen
groBen Unterschied machen.

Ein wichtiger Faktor dabei ist die praktische Erfahrung.
Ern&hrung wird nicht nur Uber Informationen verstanden,



sondern vor allem Uber das eigene Erleben.

Wie schmecken neue Kombinationen? Welche Gerichte
lassen sich einfach in den Alltag integrieren? Was tut dem
eigenen Korper gut? Erst durch das Ausprobieren entsteht
Sicherheit im Umgang mit Lebensmitteln und damit auch
die Grundlage fir nachhaltige Verdnderungen.

Gemeinsames Kochen kann diesen Prozess zusatzlich
unterstitzen. Es schafft einen Rahmen, in dem neue
Impulse entstehen, Fragen geklart werden kénnen und
gesunde Erndhrung ohne Druck erlebbar wird. Der
Austausch mit anderen, das gemeinsame Zubereiten
und das direkte Erleben von Geschmack und Vielfalt
machen Ernadhrung greifbar und alltagstauglich.

So wird aus einzelnen Ideen Schritt fir Schritt eine
Gewohnheit, die sich langfristig in den Alltag integrieren
lasst. Gesunde Ernahrung ist kein starres Konzept,
sondern ein Prozess, der sich entwickeln darf und mit
jedem kleinen Schritt an Stabilitdt gewinnt.

Kochkurse

GESUND
f"‘p ‘ BEWEGEN

In unseren Kochkursen erfahren Sie,
wie sich ausgewogene, néhrstoffreiche
Gerichte einfach und alltagstauglich
umsetzen lassen. Sie lernen praktische
Rezepte kennen, die sich zu Hause
unkompliziert nachkochen lassen und
entwickeln ein Gesplir daflr, wie Zuta-
ten sinnvoll kombiniert werden kénnen,
um einen optimalen gesundheitlichen
Nutzen zu erzielen.

Dabei steht nicht Perfektion im Vorder-
grund, sondern vor allem die einfache
Umsetzung. Fir eine nachhaltige und
gesunde Erndhrung im Alltag.

Antientztndlich kochen
Meal Prep fiir den Alltag
uvm.

fo-gesundbewegen.de/kochkurse
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Bild: KI generiert
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Die Kraft der Psyche,
wenn Belastungen bleiben

esundheit wird oft nur kérperlich gedacht:
Bewegung, Erndhrung, Training. Doch wie wir
uns fuhlen, denken und Erlebnisse verarbeiten,

hat einen ebenso grof3en Einfluss auf unser Wohlbe-
finden wie jede sportliche Aktivitat.

Unsere Psyche entscheidet mit darlber, wie wir
Belastungen bewiéltigen, wie wir mit Rickschlagen
umgehen und ob wir langfristig in Balance bleiben.
Sie beeinflusst unseren Schlaf, unser Energielevel,
unsere Motivation und nicht zuletzt auch unsere
korperliche Gesundheit. Denn Stress, ungel&ste
Konflikte oder anhaltende negative Gedanken kénnen
sich nicht nur emotional bemerkbar machen, sondern
auch korperlich: durch Anspannung, Erschépfung
oder das Geflhl, innerlich , festzustecken”. Gerade im
Alltag begegnen uns immer wieder Situationen, die
uns fordern: Enttduschungen, Kréankungen, Ungerech-
tigkeiten. Viele dieser Erfahrungen verarbeiten wir mit
der Zeit. Manche jedoch bleiben bestehen - sie be-
schaftigen uns immer wieder, veréndern unsere Sicht
auf uns selbst und die Welt. Wenn solche Erlebnisse
nicht losgelassen werden kénnen, kann sich daraus
ein Zustand entwickeln, der die eigene Lebensqualitat
zunehmend beeintrachtigt.

Was zunéchst als Enttduschung beginnt, kann sich

so Uber die Zeit zu einem Zustand entwickeln, der
Denken, Fihlen und Handeln prégt: Verbitterung.

Was ist eigentlich die Verbitterungsstérung?

Wie aus Enttduschungen Verbitterung wird...

Jeder Mensch erlebt Ungerechtigkeiten, wird gekrénkt, ist
von Menschen, die er falsch eingeschétzt hat, enttduscht.
Enttduschungen sind also eigentlich Teil unseres Lebens,
niemand bleibt davon verschont. Je enger die Beziehung
war, desto groBer ist der Schmerz. Wenn sich z.B. der
Ehepartner trennen will, weil er sich in jemand anderen
verliebt hat, ein Vorgesetzter, der einen bislang immer
gelobt hat, nun plétzlich nur noch Kritik duBert oder wenn
ein guter Freund Geheimnisse verrat, die man ihm anver-
traut hat.

Nach Michael Linden (,Lass los, es reicht, Wege aus der
Verbitterung”) sind es insbesondere Ungerechtigkeiten,
Herabwirdigungen oder Vertrauensbriiche, die zu
Verbitterung flhren. Eventuell ist man der Ansicht
gewesen, dass einem eine bestimmte Sache zusteht (der
Ehepartner, Gerechtigkeit, Zuverldssigkeit) und muss die
Erfahrung machen, dass dem nicht so ist. Jemand hat den
Anspruch auf Treue fiir selbstverstandlich gehalten und
merkt nun, dass der Ehepartner dies ganz anders sieht.

Er muss ohnmachtig mit ansehen, wie der Partner ihn
verlasst und damit seine ganze Lebensplanung und Werte
aus den Fugen geraten. Insbesondere ohnméchtige Wut
kann zum Zustand der Verbitterung fihren. Nicht jeder
Mensch reagiert aber mit Verbitterung auf die oben
genannten Beispiele.

Zu einer Verbitterung kommt es z.B. dann, wenn jemand
am Vorgefallenen haften bleibt, sich das Erlebte immer
wieder vor Augen fihrt, nicht in der Lage ist, sich im
Leben auf andere Bereiche zu fokussieren. Es kann ein
Zustand entstehen, der Uber Jahre Schmerz, Kummer

und Groll zur Folge hat. Wer verbittert ist, empfindet das,
was ihm widerfahren ist als zutiefst ungerecht. In solchen
Féallen kénnen auch Rachefantasien den Alltag bestim-
men. Psychische Erkrankungen kénnen hinzukommen, wie
Schlaflosigkeit oder auch Suizidgedanken, fortdauernde
Aggressivitat, Depressionen, Angste, aber auch Mutlosig-
keit kédnnen entstehen. >
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Was passiert dabei?

Bei einem Wutausbruch bricht der gesamte Arger heraus,
man macht sich Luft. Bei der Verbitterung gart diese Wut
im Verborgenen. Diese garende Dauer-Wut ruiniert die
eigene Stimmung, oft auch die Fahigkeit, sich zu freuen,
oder die Kreativitat. Wenn Sie sich die Seele als einen
Garten vorstellen, den sie mit ihren Geflihlen bepflanzen,
dann wére die Verbitterung eine Art Ranke oder Riesen-
pflanze, die allen anderen Blumen oder Gewachsen im
Garten die Luft und das Licht nehmen kann. Verbitterung
schadet also oft am meisten dem Betroffenen selbst.
Eine wichtige Rolle bei der Entwicklung einer Ent-
tauschung hin zur Verbitterung spielt die Bewertung
eines Erlebens. Bewerte ich die Trennung als etwas, das
geschah, weil es ,,im Leben manchmal vorkommt, dass
Menschen sich in jemand anderen verlieben” oder kann
der Betroffene vielleicht erkennen, dass er sich z.B. eben-
falls schon langer nicht mehr wohl in der Beziehung ge-
fuhlt hatte? Erlebt jemand die Trennung vielleicht sogar
als Erleichterung, weil weniger Spannungen vorhanden
sind? Ganz anders wird jemand fiihlen, der die Trennung
als Beweis daflir wertet, dass man selbst nicht liebens-
wert genug war. Wirde diese Person dann in inneren
Dialogen noch alle weiteren, friiheren Beweise fiir die
eigene Unattraktivitdt ansammeln, Aussagen wie z.B.
ich war noch nie liebenswert”, , ich werde nie liebens-
wert sein”, ,ich werde nie wieder einen Partner finden”,
»man hat mir immer alles kaputt gemacht”, ,dieses
Leben ist schlecht, es gibt mir nicht, was ich brauche”,
»alle anderen Ehen sind gliicklich” usw. kann eine fatale,
verbitterte Sicht auf sich selbst und das Leben selbst
entstehen. Erlebnisse, die diese inneren Uberzeugungen

widerlegen kénnten (z.B. die Wahrnehmung von jeman-
dem, der einen vielleicht gerade auf der StraBe angela-
chelt hat), werden teils ausgeblendet oder gar nicht erst
bemerkt. Fatal ist, dass eine Person, die sich permanent
mit bitteren Gedanken beschaftigt, dies zunehmend auch
ausstrahlen kann: der Gesichtsausdruck wird verkniffen,
vielleicht in sich gekehrt und abweisend. Vielleicht wirkt
man duBerlich wie eine Bombe, die kurz vor der Explo-
sion steht. Die Gefahr, dass andere Menschen einen mei-
den, wachst mit zunehmender Verbitterung. Wenn der
Betroffene diese Erfahrung als weiteren Beweis wertet,
dass er z.B. nicht liebenswert ist, wiirde die Spirale der
Verbitterung immer weiter zunehmen.

Wie herauskommen?

Bei 0.g. Beispiel ware es hilfreich, gut und wertfrei zu be-
obachten, was genau vor sich geht. Die Frage, ,wie wirke
ich denn inzwischen auf andere Menschen?” was hat mei-
ne Geschichte aus mir gemacht?”, ,will ich eigentlich so
ein Mensch sein, wie ich es gerade bin?" kann schmerz-
lich, aber auch heilsam sein. Denn tatsachlich kénnte die
Erkenntnis (,,was ist gerade los”) und eine Entscheidung
(,,ich will kein verbitterter Mensch sein” ) ein wichtiger
erster Schritt sein.

Ein weiteres Problem ist, dass verbitterte Menschen sich
im Recht wahnen. Sie haben das Gefihl, das Problem
ware geldst, wenn das Geschehen riickgéngig gemacht
wird oder eine Art Entschadigung erfolgt. Beides wird
aber im Leben in den meisten Féllen nicht gewéahrt. Die
erlebte Krankung hat stattgefunden und kann meist
nicht riickgangig gemacht werden. Jedes Gefihl braucht
meines Erachtens mindestens einmal die Erlaubnis,
ausgedrlckt zu werden. Es ist in Ordnung, den erlebten
Schmerz, die Gefiihle im Zusammenhang mit den Krén-
kungen zu durchleben, zu teilen, zu differenzieren, also zu
,verarbeiten”.




Methoden

Dies kann zum Beispiel liber das narrative Schreiben,
Akzeptanz, Techniken der Achtsamkeit oder auch eine
Psychotherapie geschehen, insbesondere, wenn die
Verbitterung die Seele bereits krank gemacht hat. Im
weiteren Verlauf ist es allerdings erforderlich, das Erlebte
loszulassen, vergeben zu kénnen (oft auch sich selbst).
Vergeben bedeutet auch, sich selbst aus der Opferhal-
tung herauszuholen. Die Vergebung hat wenig mit dem
Tater zu tun: Es geht nicht um Verséhnung, die oft gar
nicht moglich ist, auch muss man diese Vergebung dem
Tater gar nicht unbedingt mitteilen. Es geht um eine
Entscheidung gegen Groll, Bitterkeit und Rache. Verge-
bung, einen Schlussstrich ziehen zu kénnen, es bedeutet,
wieder frei zu sein, es bedeutet, die 0.g. dunkle Pflanze
im Garten zu begrenzen. Dies alles hat mit Weisheit zu
tun. Weisheit wird Menschen nach meiner Erfahrung
nicht einfach so geschenkt. Wichtige Voraussetzungen
sind oft: ein Wechsel der Perspektive (wie sahe das Prob-

Psyche

lem fur einen AuBenstehenden aus, wie ware es fur eine
Person aus einem anderen Kulturkreis, bin ich wirklich der
Einzige, dem so etwas widerféhrt?). Es kann auch hilfreich
sein, sich in die méglichen Gefiihle anderer Beteiligter
hineinzufihlen (so werden bei den sogenannten ,Rosen-
kriegen” die Empfindungen der beteiligten Kinder oft auf
erschreckende Weise von beiden Partnern ausgeblen-
det). Hilfreich kann auch sein, sogenannte ,Werte" zu re-
lativieren (nicht jedem Menschen ist dasselbe wichtig, um
Gerechtigkeit wird zwar Uberall auf der Welt gekdmpft,
eben deshalb, weil es sie sehr haufig nicht gibt, Unsicher-
heit und Angste sind Teil dieses Lebens). Hilfreich kann
auch der Austausch mit anderen Betroffenen sein, um
sich der Universalitat des Leidens wieder bewusst zu wer-
den. Wer es am Ende schafft, Ereignisse des Lebens mit
einer humorvollen, warmherzigen Distanz zu betrachten,
ware auf einem guten Weg, allmahlich aus der Umklam-
merung der Bitterkeit frei zu werden.
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Psychotherapeuten
im Gesprach

Was passiert eigentlich in einer Psychotherapie?

Mehr als jeder vierte Erwachsene in Deutschland erfiillt
die Kriterien fur eine psychische Erkrankung. Viele Betrof-
fene leiden oft jahrelang, bevor sie sich Hilfe suchen. Der
erste Schritt, sich jemandem anzuvertrauen, ist fur viele
eine grof3e Hiirde.

Gleichzeitig stellt sich schnell die Frage:

Welche Therapie ist die richtige?

Es gibt unterschiedliche Ansatze - von Verhaltensthera-
pie Uber tiefenpsychologische Therapie bis hin zu ana-
lytischen Verfahren. Doch was passiert konkret in einer
Psychotherapie?

Dr. Silvia Auth:

Facharztin fur Psychotherapeutische Medizin mit
Schwerpunkt tiefenpsychologische Therapie.

Eine Psychotherapie hilft zunachst dabei, sich selbst und
die eigenen Symptome besser zu verstehen. Womit han-
gen die Beschwerden zusammen? Sind sie vielleicht ein
Signal, dass sich im Leben etwas verandern sollte, oder
haben sie mit friheren Erfahrungen zu tun, die bis heute
nachwirken?

Marlene Rieder:

Psychologische Psychotherapeutin mit Schwerpunkt
Verhaltenstherapie.

Viele denken, man sitzt einfach nur da und redet. Dabei
passiert viel mehr. Zu Beginn steht eine ausfihrliche Dia-
gnostik. Wir fihren Gesprache, arbeiten mit Fragebogen
und schauen genau hin: Welche Beschwerden liegen vor -
und was steckt dahinter?

Dr. Silvia Auth:

Fir viele ist es schon ein grof3er Schritt, Uberhaupt Worte
fur das eigene Erleben zu finden. Gefiihle wahrzunehmen
und zu benennen fallt oft schwer - und gelingt haufig im
geschutzten Rahmen einer Therapie.

Marlene Rieder:

Auf dieser Grundlage entwickeln wir gemeinsam Ziele.
Das kann ganz unterschiedlich sein: besser mit Stress
umgehen, Konflikte kldren, Angste tiberwinden oder wie-
der in den Alltag zuriickfinden. Auch kérperliche

Beschwerden konnen eine Rolle spielen - besonders
dann, wenn keine klare Ursache gefunden wird.

Dr. Silvia Auth:

Dann beginnt die eigentliche Arbeit. Es geht darum
herauszufinden, was sich verandern lasst — und diese
Veranderungen umzusetzen. Das klingt einfach, ist aber
oft ein langerer Prozess. Viele wissen, was ihnen guttun
wiirde, schaffen es aber nicht. Dann schauen wir
gemeinsam, welche Hindernisse im Weg stehen.

Marlene Rieder (Verhaltenstherapie):

In der Verhaltenstherapie arbeiten wir vor allem im Hier
und Jetzt. Wir gehen davon aus, dass Verhaltensweisen
erlernt wurden - und deshalb auch wieder verandert wer-
den konnen. Gemeinsam entwickeln wir neue Strategien.
Dazu gehdren auch konkrete Ubungen und kleine Schritte
im Alltag.

Dr. Silvia Auth (Tiefenpsychologische Therapie):

Die tiefenpsychologische Therapie bezieht zusatzlich fri-
here Erfahrungen mit ein. Gerade Beziehungserfahrungen
aus der Vergangenheit kdnnen unser Verhalten bis heute
pragen. Ziel ist es, diese Zusammenhange zu erkennen,
um einen besseren Umgang mit den Beschwerden zu
ermoglichen.

Marlene Rieder:

Ganz entscheidend ist die Beziehung zwischen Patient
und Therapeut. Man muss sich sicher fihlen und offen
sprechen kénnen - auch lber schwierige Themen.

Dr. Silvia Auth:

Psychotherapie ist kein schneller Prozess. Aber sie kann
nachhaltig etwas verandern. Man lernt, sich selbst besser
zu verstehen und neue Wege im Umgang mit Belastungen
zu entwickeln.

Marlene Rieder:

Und ganz wichtig: In der Therapie darf auch gelacht
werden. Humor kann ein wichtiger Teil davon sein.

Ein Prozess, der sich lohnt

Die Nachfrage nach Therapieplatzen ist hoch, Wartezeiten
sind oft lang. ..Die Situation sollte dringend verbessert
werden”, berichtet Dr. Silvia Auth. Trotzdem lohnt es sich,
dranzubleiben, sich auf Wartelisten setzen zu lassen und
bei Therapeuten anzufragen. Auch eine psychosomatische
Reha kann ein sinnvoller Schritt sein. Fest steht: Psycho-
therapie ist kein schneller ,Fix", sondern ein Prozess. Man
lernt, sich selbst besser zu verstehen und neue Wege im
Umgang mit Belastungen zu entwickeln. Auch fur die The-
rapeuten bleibt die Arbeit etwas Besonderes. ,Wir lernen
standig von und mit unseren Patienten, genau das macht
die therapeutische Arbeit so wertvoll”, erganzt Marlene
Rieder. Gerade in einer Zeit, in der in sozialen Medien oft
einfache Losungen versprochen werden, zeigt sich, wie
wichtig fundierte und individuell abgestimmte Therapie ist.
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Atem als Anker
Wenn es innerlich eng wird

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit — im Sitzen,
Stehen oder Liegen.

Legen Sie eine oder beide Hande auf lhren Bauch.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Atem.
Versuchen Sie nicht, ihn sofort zu verandern.

Beginnen Sie dann, den Atem bewusst etwas tiefer

zu fGhren:

> Atmen Sie durch die Nase ein und lassen Sie den
Bauch sanft nach auBen kommen

> Splren Sie, wie sich lhre Hande dabei heben

> Atmen Sie anschlieBend langsam und méglichst
vollstandig aus

Der Fokus liegt auf dem Ausatmen.

Lassen Sie die Luft ruhig langer hinausflieBen, als
Sie einatmen. Wiederholen Sie das fiir einige Atem-
zlige — ohne Druck, in Ihrem eigenen Rhythmus.

Wirkung:

Die tiefe Bauchatmung unterstitzt Ihr Nervensystem
dabei, zur Ruhe zu kommen. Das verldngerte Ausatmen
wirkt dabei besonders regulierend und kann helfen,
innere Anspannung sptirbar zu reduzieren.

Fiir zwischendurch - liberall umsetzbar

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und halten Sie kurz

inne. Nicht korrigieren, nicht bewerten — nur wahrnehmen.

> Wie stehen oder sitzen Sie gerade?
> Wo splren Sie Spannung?
> Wie flhlt sich |hr Atem an?

Dann eine kleine Anpassung:
Lassen Sie die Schultern sinken, 16sen Sie den Kiefer
und atmen Sie einmal bewusst aus.

Wirkung:
Sie holen sich aus dem Autopilot und
kommen wieder mehr bei sich an.

Der ,Ich bin gerade hier” Moment
Fir mehr Présenz im Alltag

Halten Sie kurz inne und lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit bewusst nach aufBen und innen:

> 3 Dinge, die Sie sehen
> 2 Dinge, die Sie horen
> 1 Kérperempfindung

Zum Beispiel: ,Ich sehe das Licht im Raum.
Ich hére Stimmen. Ich splire meine FiiBe.”

Wirkung:
Sie l6sen sich aus Gedankenkreisen
und kommen zurick in den Moment.

Der bewusste Reset
— 10 Minuten nur fiir sich

Nehmen Sie sich bewusst Zeit — idealerweise an
einem ruhigen Ort, ohne Ablenkung.

Setzen oder legen Sie sich bequem hin. SchlieBen
Sie, wenn es angenehm ist, die Augen.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nacheinander auf
lhren Korper:

> Beginnen Sie bei lhren Fii3en
> Wandern Sie langsam Uber Beine, Becken, Riicken,
Schultern bis hin zu Nacken, Gesicht und Atmung

Verweilen Sie jeweils kurz bei den einzelnen Bereichen.

Spiiren Sie:

Was ist gerade da? Warme, Spannung, Ruhe?
Versuchen Sie nicht, etwas zu verandern.

Es geht nur darum, wahrzunehmen.

Wenn Gedanken kommen, lassen Sie sie weiterziehen

und kehren Sie wieder zurlick zu lhrem Korper.
Zum Abschluss nehmen Sie zwei bis drei tiefere
Atemzige und &ffnen langsam wieder die Augen.

Wirkung:

Sie nehmen sich bewusst Zeit fir sich selbst,
fordern lhre Kérperwahrnehmung und schaffen
einen spiirbaren Abstand zum Alltag.
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Muskelaufbau ist weit mehr als eine Frage der

Asthetik. Unsere Muskeln tragen uns durchs Leben.

Sie geben Halt, erméglichen Bewegung und helfen

uns, im Alltag belastbar zu bleiben. Wer regelma-

Big trainiert, starkt nicht nur seinen Kérper, sondern #
schafft auch die Grundlage dafur, sich langfristig |
stark, beweglich und selbststandig zu fihlen. '

-
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Fitnhess ist
mehr als nur

PUMPEN

Gesundheit wird haufig mit Ausdauer, Ernh-
rung oder mentalem Wohlbefinden verbunden.
Muskeln hingegen werden in der 6ffentlichen
Wahrnehmung oft mit Fitnessstudios, Bodybuil-
ding oder asthetischen Idealen verkniipft. Dabei
sind sie eines der wichtigsten Organe unseres
K&rpers. Muskulatur erfiillt weit mehr Aufgaben,
als nur Bewegung zu erméglichen. Sie stabilisiert
Gelenke, schiitzt Knochen und Wirbelsaule, regu-
liert den Stoffwechsel und spielt eine entschei-
dende Rolle fiir unseren Energiehaushalt. In der
modernen Medizin werden Muskeln langst nicht
mehr nur als Bewegungsapparat betrachtet,
sondern als aktives Stoffwechselorgan.

Wahrend kérperlicher Aktivitat schiitten Muskeln
sogenannte Myokine aus — Botenstoffe, die ent-
ziindungshemmend wirken und mit verschiede-
nen Organen im Kérper kommunizieren. Studien
zeigen, dass diese Prozesse positive Effekte auf
Herz, Gehirn und Stoffwechsel haben.




Was viele unterschitzen

Wenn Menschen Uber Fitness sprechen, denken viele
noch immer zuerst an das klassische Bild des Kraft-
trainings im Studio: Hanteln, Maschinen und gezielter
Muskelaufbau. Krafttraining spielt zweifellos eine zentrale
Rolle fir Gesundheit, Stabilitat und Pravention. Doch mo-
derne Trainingswissenschaft zeigt immer deutlicher, dass
Fitness weit mehr umfasst als isolierte Muskelarbeit.
Fitness beschreibt vielmehr die Fahigkeit des Korpers,
unterschiedlichste kérperliche Anforderungen effizient

zu bewéltigen — im Alltag ebenso wie bei sportlicher Be-
lastung. Dazu gehdren neben Muskelkraft auch Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination und Regenerationsfahigkeit.

Was macht Ausdauertraining mit uns?

Gerade Ausdauerbelastungen nehmen dabei eine be-
sondere Rolle ein. Ausdauersportarten aktivieren grof3e
Muskelgruppen Uber langere Zeitrdume und stellen
damit einen kontinuierlichen Reiz fur das Herz-Kreislauf-
System dar. Herzfrequenz und Atemvolumen steigen,
die Durchblutung verbessert sich und der Kérper passt
sich langfristig an diese Belastung an. Das Herz wird
leistungsfahiger, BlutgefaBe bleiben elastischer und der
Sauerstofftransport im Kérper funktioniert effizienter.
Radfahren gehort zu den klassischen Ausdauerformen mit
besonders glinstigen gesundheitlichen Eigenschaften.
Anders als viele andere Sportarten belastet es Gelenke
nur gering, da ein groBer Teil des Kérpergewichts tiber
den Sattel getragen wird. Gleichzeitig arbeiten mehrere
grof3e Muskelgruppen — insbesondere Beine, Gesal und
Rumpf — kontinuierlich zusammen. Diese Kombination
aus moderater Belastung und gleichméBiger Bewegung
macht Radfahren zu einer besonders nachhaltigen Trai-
ningsform. Es eignet sich sowohl fiir Einsteiger als auch
flr sportlich ambitionierte Menschen und lasst sich tiber
Intensitét, Streckenldnge oder Gelande individuell anpas-
sen. Neben den kérperlichen Effekten riickt ein weiterer
Aspekt zunehmend in den Fokus der Forschung:

Positive Effekte: Sport im Griinen
In den vergangenen Jahren haben zahlreiche Studien
untersucht, wie sich kérperliche Aktivitat in natlrlichen
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Umgebungen auf Gesundheit und Wohlbefinden aus-
wirkt. Ergebnisse deuten darauf hin, dass Bewegung im
Griinen haufig zusatzliche positive Effekte entfalten kann.
Stresshormone sinken, das subjektive Wohlbefinden
steigt und auch kognitive Leistungen — etwa Konzentra-
tion oder Aufmerksamkeit — kénnen sich verbessern.
Wissenschaftler sprechen in diesem Zusammenhang
teilweise von sogenannten , Green Exercise”-Effekten.
Gemeint ist die Kombination aus kdrperlicher Aktivitét
und naturlichen Umweltreizen wie Licht, frischer Luft oder
Landschaftseindriicken.

Besonders interessant ist dabei, dass diese Effekte be-
reits bei moderater Belastung auftreten kénnen. Es muss
also kein intensives Training sein, um positive Auswirkun-
gen zu erzielen. Schon regelméBige Bewegungseinheiten
im Alltag kénnen langfristig einen Unterschied machen.
Genau hier liegt eine zentrale Stérke von Aktivitdten wie
Radfahren: Sie lassen sich vergleichsweise einfach in den
Alltag integrieren. In der Trainingswissenschaft spricht
man hier von Alltagsaktivitdt oder nicht strukturiertem
Training. Gemeint ist jede Form von Bewegung, die nicht
zwingend als klassische Trainingseinheit geplant ist, aber
dennoch koérperliche Aktivitat darstellt. Studien zeigen,
dass diese Form der Bewegung einen erheblichen Anteil
an unserem téglichen Energieverbrauch haben kann.
Gleichzeitig wirkt sie langfristig stabilisierend auf Herz-
Kreislauf-System, Stoffwechsel und Kérpergewicht.

Fitness entsteht daher nicht ausschlieBlich

Sie entsteht aus der Summe vieler Bewegungsmomen-
te, aus Trainingseinheiten ebenso wie aus alltaglicher
Aktivitat. Wer Bewegung selbstversténdlich in sein Leben
integriert, schafft damit eine Grundlage flr nachhaltige
Gesundheit. Manchmal beginnt dieser Prozess mit einer
bewussten Entscheidung flir mehr Aktivitat. Und manch-
mal mit etwas so Einfachem wie einer Fahrradtour. Denn
Fitness bedeutet nicht nur Training. Sie bedeutet Bewe-
gung als Teil eines aktiven Lebensstils.

"Wéhrend die Bedeutung von Kraft wissen-
schaftlich immer klarer wird, verédndert sich
gleichzeitig die Art und Weise, wie Menschen
Fitness erleben. Sport ist langst nicht mehr
nur Training, er ist Lifestyle, Trend und > #
kulturelles Phinomen geworden." 4
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er heute durch soziale Medien scrollt oder

Fitnessmagazine aufschlagt, merkt schnell:
Neue Trainingsmethoden entstehen, alte Sport-
arten erleben Comebacks und manche Trends
verschwinden fast so schnell wieder, wie sie
gekommen sind. Doch diese Entwicklungen
entstehen nicht zufallig. Sie spiegeln immer auch
Verénderungen in unserer Arbeitswelt, unserem
Alltag und unserem Gesundheitsverstandnis
wider. Ein Blick auf die vergangenen Jahrzehnte
zeigt, wie sich Fitnesskultur immer wieder neu
erfindet. Wir nehmen Sie mit auf die Reise.

Functional Training und CrossFit.
Mit den 2000er Jahren entstand ein
neues Trainingsverstandnis. Anstatt
einzelne Muskeln isoliert zu trainieren,
rlickten komplexe Bewegungsablaufe in den
Mittelpunkt. Ubungen wie Kniebeugen, Ausfall-
schritte oder Rumpfstabilisation sollten Bewegun-
gen des Alltags nachbilden. Dieses Konzept
wurde unter dem Begriff Functional Training
bekannt. Kurz darauf entstand CrossFit, ein
hochintensives System, das Kraft, Ausdauer

und Koordination kombiniert. CrossFit
entwickelte sich weltweit zu einer eigenen
Fitnesskultur mit Wettkdmpfen, Communi-
ties und spezialisierten Trainingsstatten.
Fitness wurde intensiver und sozialer.

Aerobic und der Beginn der Fitnesskultur.

Die moderne Fitnessbewegung begann in

den 1980er Jahren. Aerobic wurde zu einem glo-

balen Phanomen, gepragt durch Videokassetten,
Fernsehsendungen und Programme von Persén-
lichkeiten wie Jane Fonda. Bewegung wurde
erstmals zu einem Lifestyle-Angebot fir eine
breite Offentlichkeit. Musik, Gruppendynamik

und einfache Choreografien machten Training

zuganglich und unterhaltsam.

Parallel dazu verbreiteten sich Fitnessstudios

rasant in Europa und Nordamerika. Auch
Krafttraining gewann an Popularitat, stark

gepragt vom Bodybuilding dieser Zeit mit

Fokus auf Muskelwachstum, intensiven Trainings-

programmen und isolierten Ubungen. Fitness Yoga,

wurde sichtbarer und gesellschaftlich akzeptiert. Pilates und
mentale Balance.

Mit der zunehmenden Digitalisierung
des Arbeitsalltags veranderten sich auch
die Bedurfnisse vieler Menschen. Langes
_ Sitzen, Stress und mentale Belastung
fihrten dazu, dass Bewegungsformen mit

D Fokus auf Kérpergefihl und Entspannung
an Bedeutung gewannen. Yoga erlebte
weltweit eine Renaissance und entwickel-
te sich zu einer der wichtigsten Bewe-
gungsformen im Gesundheitsbereich.
Auch Pilates gewann stark an Populari-
tat. Die Methode setzt auf kontrollierte
Bewegungen, eine stabile Kérpermitte
und eine bewusste Haltung. Besonders
die Core-Muskulatur, also Bauch, Riicken
und Beckenboden, wird gezielt gestarkt
und erganzt damit Kraft- oder Ausdauer-
training sinnvoll. Parallel dazu riickten

Mobility-Training, Faszienarbeit und

Beweglichkeit starker in den Fokus.
Fitness wurde dadurch zunehmend
ganzheitlicher gedacht.

DIE 2010er

Step-Aerobic, Spinning & Wellness.

In den 1990er Jahren entwickelte sich Fitness
weiter in Richtung strukturierter Trainingspro- ‘
gramme. Step-Aerobic dominierte viele Studios

und brachte koordinative Elemente in das
Ausdauertraining. Gleichzeitig entstand mit Spin-
ning eine neue Trainingsform: Indoor-Cycling in
Gruppen, begleitet von Musik und hoher Intensitat.
Spinning verbreitete sich weltweit in Fitnessstudios
und gilt bis heute als eines der erfolgreichsten
Kursformate tberhaupt. Auch Wellness gewann
an Bedeutung. Studios erweiterten ihr Angebot
um Sauna, Entspannung und Gesundheits-
programme. Fitness wurde nicht mehr

nur als Leistung verstanden, sondern als
Bestandteil eines gesunden Lebensstils.



AB 2020:
HYRONX

In den vergangenen Jahren hat sich
eine neue Form von Fitnessver-
anstaltungen etabliert: sogenannte
Hybrid-Events. Wettkampfformate wie
Hyrox verbinden Ausdauer und Kraft
in einem strukturierten Parcours und
sprechen damit sowohl ambitionierte
Athleten als auch viele Freizeitsportler
an. Das Prinzip ist einfach: Teilnehmer
absolvieren mehrere Laufabschnitte,
die jeweils durch funktionelle Kraft-
Ubungen erganzt werden — etwa
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Das Klettern ohne Seil in Absprunghéhe,
hat sich in den letzten zehn Jahren zu
einer der popularsten urbanen Sportar-
ten entwickelt. Allein in Deutschland hat
sich die Zahl der Kletter- und Boulderhal-
len seit den frilhen 2000er Jahren mehr
als verdreifacht. Laut Deutschem Alpen-
verein betreiben heute mehrere Millio-
nen Menschen regelméfig Klettersport.
Bouldern kombiniert Kraft, Koordination,
Beweglichkeit und Probleml&sung. Jede
Route wird zu einer kleinen kérperlichen
Herausforderung.

Schlittenziehen, Rudern, Farmers
Walks oder Ausfallschritte mit Zusatz-

gewicht. Der Kérper wechselt dabei neben Einzelstarts auch als Team-
standig zwischen Herz-Kreislauf-Be- wettkdmpfe angeboten, bei denen
lastung und muskularer Kraftarbeit. Teilnehmer den Parcours gemeinsam

Gerade diese Kombination macht
den Reiz solcher Veranstaltungen
aus. Hybrid-Wettkampfe verlangen

eine breite Leistungsfahigkeit, bei der sich in der gesamten Fitnesskultur
Kraft, Ausdauer, Stabilitdt und mentale zeigt: Training wird zunehmend als
Belastbarkeit zusammenspielen. Auch Erlebnis verstanden, das sportliche
der Gemeinschaftsaspekt spielt eine Herausforderung und person-
wichtige Rolle. Viele Events werden liche Ziele verbindet.

RENNRAD-
FAHREN

Auch Rennradfahren erlebt aktuell
einen starken Boom. Technologi-
sche Entwicklungen, hochwertige
Materialien und Social-Media-
Plattformen haben die Szene stark
wachsen lassen. Der Strava Year in
Sport Report zeigt, dass die Zahl
der aufgezeichneten Radfahraktivi-
taten weltweit jahrlich steigt.
Besonders wahrend der Pandemie gewann Radfahren
stark an Popularitat. Rennradfahren gilt als
hervorragendes Ausdauertraining und trainiert vor
allem Herz-Kreislauf-System und Beinmuskulatur.

absolvieren und sich gegenseitig
unterstiitzen. Hybrid-Events spiegeln
damit eine Entwicklung wider, die

DER HAKEN AN TRENDS...

Viele dieser Sportarten sind hervorragend, sie
trainieren bestimmte Fahigkeiten besonders
effektiv. Bouldern férdert Griffkraft, Korper-
spannung und Koordination.

Rennradfahren starkt Ausdauer und Herz-Kreis-
lauf-System. Pilates verbessert Kérperkontrolle
und stabilisiert die Rumpfmuskulatur. Doch

der menschliche Korper ist komplex. Wer
ausschlieBlich eine Bewegungsform betreibt,
trainiert haufig nur einen Teil der kérperlichen
Fahigkeiten. Gesundheit entsteht jedoch durch
Balance. Der Kérper benétigt Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Stabilitdt und Koordination.
Erst das Zusammenspiel dieser Faktoren

sorgt fur langfristige Leistungsfahigkeit und
Belastbarkeit. Trends kénnen inspirieren.

Sie kénnen motivieren. Doch sie ersetzen kein
ganzheitliches Bewegungskonzept.
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ie vergangenen Seiten
D haben eindrucksvoll gezeigt,

wie vielféltig sich Fitness in
den letzten Jahrzehnten entwickelt
hat: von Aerobic tiber Functional
Training bis hin zu hybriden For-
maten wie HYROX, die Kraft und
Ausdauer miteinander verbinden.
Trends kommen und gehen — doch
sie folgen einem gemeinsamen
Muster: Sie spiegeln das wachsen-
de Bediirfnis nach ganzheitlicher
Gesundheit, Leistungsféhigkeit und
einem aktiven Lebensstil wider.
Und genau an dieser Stelle lohnt
sich ein genauerer Blick auf einen
Aspekt, der hadufig unterschétzt
wird, obwohl er die Grundlage all
dieser Entwicklungen bildet: unse-
re Muskulatur.

Warum Muskelaufbau (iberhaupt
eine Rolle spielt

Fir viele Menschen ist Krafttraining noch immer eng

mit &sthetischen Zielen oder leistungsorientiertem Sport ver-
bunden. Diese Perspektive greift jedoch zu kurz. Muskulatur
ist ein zentraler Bestandteil unserer kérperlichen Gesundheit -
und damit weit mehr als ein sichtbares Trainingsergebnis.

Sie stabilisiert Gelenke, schiitzt die Wirbelsaule und unter-
stutzt den Stoffwechsel. Gleichzeitig ermdglicht sie es uns,
alltdgliche Bewegungen sicher und effizient auszufihren.
Jede Form von Belastbarkeit im Alltag — vom Treppensteigen
bis zum Heben von Lasten — setzt ein gewisses Mal3 an
Muskelkraft voraus.

Besonders relevant wird dieser Zusammenhang mit zuneh-
mendem Alter. Bereits ab etwa dem 30. Lebensjahr beginnt
der Korper, Muskelmasse schrittweise abzubauen, ohne ge-
zielte Belastung etwa ein Prozent pro Jahr. Dieser Prozess wird
als Sarkopenie bezeichnet und verlduft zunachst unbemerkt.
Langfristig kann er jedoch die Mobilitat einschrénken, das
Gleichgewicht beeintréchtigen und die Selbststandigkeit im
Alltag reduzieren.

Entscheidend ist jedoch:

Dieser Prozess ist beeinflussbar. Wissenschaftliche Untersu-
chungen zeigen, dass Muskelaufbau in jedem Alter méglich
ist. Selbst Menschen, die erst im hdheren Lebensalter mit
Krafttraining beginnen, kénnen ihre Kraft deutlich steigern
und ihre funktionellen Fahigkeiten verbessern. Es gibt also
kein ,zu spat” — vielmehr verandert sich lediglich die
Herangehensweise an das Training.

Krafttraining ist damit nicht nur eine Trainingsform, sondern
eine langfristige Strategie zur Erhaltung von Lebensqualitat.

Krafttraining neu gedacht:
Vom Muskelreiz zur Anpassung

Aus trainingswissenschaftlicher Sicht beschreibt Krafttraining
einen gezielten Anpassungsprozess des Kérpers an mechani-
sche Belastung. Muskeln reagieren auf wiederkehrende Reize,



indem sie sich strukturell und funktionell verandern.

Ein zentraler Begriff ist dabei die Hypertrophie - also die
VergréBerung der Muskelzellen. Vereinfacht bedeutet
dies: Der Muskel passt sich an die Belastung an, indem
er leistungsfahiger und widerstandsféhiger wird. Dieses
Muskelwachstum bildet die Grundlage fiir mehr Kraft und
Belastbarkeit.

Was Muskelaufbau auslést
Muskelwachstum entsteht durch das Zusammenspiel
mehrerer Faktoren:

> MECHANISCHE SPANNUNG:
Belastung durch Widerstande stellt den wichtigsten
Reiz dar.

> METABOLISCHER STRESS:
Stoffwechselprozesse innerhalb des Muskels
verstarken die Anpassung.

> MIKROTRAUMATA:
Kleinste strukturelle Anpassungen im Gewebe
sind Teil des Anpassungsprozesses.

Nach aktuellen Studien gilt mechanische Spannung als
der entscheidende Hauptfaktor, wahrend die anderen
Mechanismen eine unterstitzende Rolle einnehmen.

Die Muskulatur

Trainingsmethoden im.Uberblick:

KLASSISCHE SATZE:
Mehrere Durchginge einer Ubung mit Pausen
dazwischen.

SUPERSATZE:
Zwei Ubungen werden direkt hintereinander
ausgefihrt, meist fir unterschiedliche Muskel-

gruppen.

DROP-SATZE:
Nach Erreichen der Ermidung wird das Gewicht
reduziert und die Ubung ohne Pause fortgesetzt.

Alle Methoden kdnnen effektiv sein, sofern
Trainingsvolumen, Intensitat und RegelméafBigkeit
entsprechend gesteuert werden.

In der Praxis kommen unterschiedliche Trainingsformen
zum Einsatz, die jeweils eigene Schwerpunkte setzen.
Klassische Sétze, Supersatze oder Drop-Sétze unterschei-
den sich vor allem in der Art der Belastungsorganisation
- nicht jedoch grundlegend in ihrer Wirksamkeit.

Die zentrale Erkenntnis aus der Forschung lautet:
Hinsichtlich der Muskelhypertrophie bestehen keine
wesentlichen Unterschiede zwischen diesen Metho-
den. Entscheidend sind vielmehr das Trainingsvolumen,
die Intensitdt und die RegelmaBigkeit. Supersétze und
Drop-Satze sind zwei beispielhafte Methoden, um durch
Variation im Training die Effizienz zu steigern.
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Eine h&ufig diskutierte Frage lautet: Muss Training bis
zum Muskelversagen erfolgen? Das Muskelversagen be-
schreibt den Punkt, an dem keine weitere Wiederholung
moglich ist. Eng damit verbunden ist das Konzept der
«Reps in Reserve” (RIR), also die Anzahl der Wiederho-
lungen, die noch moglich wéren.

Allgemeine Bevélkerung
Mit etwas Abstand zur Erschépfung,
es sollten noch 2 Wiederholungen moglich sein.
Sinnvoll, bei:
unerfahrenen Trainierenden
komplexen Ubungen mit héheren
Sicherheitsanforderungen
hohem Trainingsvolumen
Ziel: sicher, kontrolliert und nachhaltig trainieren

2-RIR

Athleten (sportlich aktiv, leistungsorientiert)
N&dhe zum Muskelversagen wird bewusst gesteuert,
meist 1-2 Wiederholungen in Reserve
Abhangig von:
Trainingsziel (Kraft, Ausdauer, Wettkampf)
Regenerationszeit
Trainingsphase
Ziel: Leistung verbessern, ohne zu tberlasten

1-RIR

Bodybuilder (Muskelaufbau im Fokus)
Trainieren haufig am Muskelversagen.
Sinnvoll, wenn:
letzter Satz fir eine Muskelgruppe
l&dngere Pause zw. den S&tzen als bei 2- 0.1-RIR
geringeres Trainingsvolumen als bei 2- 0.1-RIR
Trainingserfahrung vorhanden
Ziel: maximaler Trainingsreiz fir den Muskel

1-RIR

Muskelversagen

Aktuelle Erkenntnisse zeigen: Flr den Muskelaufbau ist
es nicht zwingend notwendig, bis zum Muskelversagen
zu trainieren. Bereits ein Training in der Nahe dieses
Punktes ist ausreichend effektiv. Ein Training bis zum
Muskelversagen kann situativ sinnvoll sein, sollte jedoch
gezielt eingesetzt werden. In vielen Féllen ist es vorteil-
haft, einen gewissen Abstand zu diesem Punkt zu halten,
um die Bewegungsqualitét zu sichern und die Regenera-
tion nicht unndtig zu belasten.

Auch die Wahl der Trainingsform wird haufig diskutiert.
Dabei zeigt sich ein differenziertes Bild.

Fir den Muskelaufbau selbst spielt es keine entschei-
dende Rolle, ob mit Maschinen oder freien Gewichten
trainiert wird. Unterschiede ergeben sich vielmehr in der
Trainingswirkung. Freie Gewichte férdern insbesondere

Stabilitat, Koordination und das Zusammenspiel mehrerer
Muskelgruppen. Maschinen ermdéglichen hingegen eine
gezielte Belastung einzelner Muskeln bei geringerer
koordinativer Anforderung. In der Praxis ist daher eine
Kombination beider Ansatze sinnvoll — angepasst

an individuelle Ziele, Erfahrung und gesundheitliche
Voraussetzungen.

Krafttraining umfasst verschiedene Anpassungsziele:

> MAXIMALKRAFTTRAINING:
Verbesserung der maximalen Kraftleistung

> SCHNELLKRAFTTRAINING:
Entwicklung explosiver Bewegungen

> KRAFTAUSDAUERTRAINING:
Fahigkeit, Belastungen Uber langere Zeit
aufrechtzuerhalten

> INTRAMUSKULARE KOORDINATION:
Optimierung der Ansteuerung einzelner
Muskelfasern

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Individualitat des
Trainings. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass
Manner und Frauen ein vergleichbares relatives Potenzial
fur Muskelaufbau besitzen. Sie kénnen also in Abhéngig-
keit vom Kérpergewicht dhnlich viele Muskeln aufbauen.
Unterschiede ergeben sich vor allem aus dem Ausgangs-
niveau und dem Trainingsstatus. Dariber hinaus beein-
flussen Faktoren wie Schlaf, Erndhrung, Stress und Rege-
neration den Trainingserfolg maf3geblich. Muskelaufbau
ist daher kein starres System, sondern ein individueller
Anpassungsprozess.

Die Entwicklung der Fitnesskultur zeigt deutlich: Training
wird heute ganzheitlicher gedacht. Trends wie Functional
Training, Mobility oder hybride Wettkampfformate kom-
binieren unterschiedliche Féhigkeiten und Anforderun-
gen. Unabhangig von der jeweiligen Trainingsform bleibt
jedoch eine Konstante bestehen: Kraft bildet die Grund-
lage. Sie beeinflusst Stabilitat und Haltung, die Belast-
barkeit im Alltag, die Prévention von Beschwerden sowie
Stoffwechsel und Energieverbrauch. Dariiber hinaus tragt
sie wesentlich zur langfristigen Selbststandigkeit bei.

Muskulatur ist ein aktives Stoffwechselorgan.
Sie produziert sogenannte Myokine, also Botenstoffe, die:
> entzlindungshemmend wirken
> Stoffwechselprozesse regulieren
> das Herz-Kreislauf-System positiv beeinflussen
Krafttraining tragt damit auch zur gesundheitlichen
Pravention bei.
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Pravention

Warum Vorsorge heute
wichtiger ist denn je

Gesundheit ist kein statischer Zustand. Sie verdndert

sich. Sie entwickelt sich. Und sie reagiert auf das, was wir
ihr tdglich anbieten. Prévention bedeutet deshalb nicht,
Krankheit zu vermeiden, indem man sie ignoriert. Préventi-
on bedeutet, aktiv Rahmenbedingungen zu schaffen, unter
denen Gesundheit entstehen und erhalten bleiben kann.

Noch vor wenigen Jahrzehnten war Medizin vor allem
reaktiv. Menschen suchten Hilfe, wenn Beschwerden auf-
traten. Schmerzen wurden behandelt, Diagnosen gestellt,
Therapien eingeleitet. Heute wissen wir: Dieser Ansatz
greift zu kurz. Viele der groBen Volkskrankheiten entste-
hen Uber Jahre hinweg, oft unbemerkt.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, chronische
Rickenschmerzen, Arthrose oder stressbedingte Be-
schwerden entwickeln sich selten Giber Nacht. Sie sind
das Resultat langfristiger Belastungen und Gewohnhei-
ten. Bewegungsmangel, unausgewogene Erndhrung,
chronischer Stress, Schlafdefizite und fehlende Regene-
ration wirken im Hintergrund - leise, aber stetig. Préven-
tion setzt genau an diesem Punkt an. Sie verschiebt den
Fokus von der Reparatur zur Erhaltung. Von der Therapie
zur Vorsorge. Von der kurzfristigen Losung zur langfristi-
gen Strategie.

Und sie betrifft jeden. Jung wie alt. Sportlich oder inaktiv.
Gesund oder bereits mit Vorerkrankungen.

Warum Prévention heute gesellschaftlich
relevanter ist denn je

Unsere Lebensrealitat hat sich grundlegend verandert.

Wir sitzen mehr, bewegen uns weniger und sind gleich-
zeitig dauerhaft Reizen und Anforderungen ausgesetzt.
Digitale Erreichbarkeit, beruflicher Druck und ein hohes
Tempo im Alltag fihren dazu, dass Regeneration oft zu
kurz kommt.

Gleichzeitig steigt die Lebenserwartung kontinuierlich.
Doch entscheidend ist nicht nur, wie lange wir leben,
sondern wie wir leben. Die gewonnenen Lebensjahre
sollen aktiv, selbststéndig und moglichst beschwerdefrei
gestaltet werden kénnen.

Genau hier wird Prévention zur Schlisselstrategie. Sie ist
nicht nur individuelle Verantwortung, sondern auch ein
gesellschaftlicher Auftrag. Denn chronische Erkrankungen
verursachen hohe personliche Belastungen und enorme
volkswirtschaftliche Kosten. Arbeitsausfalle, Frihverren-
tungen und steigende Gesundheitsausgaben sind direkte
Folgen.

Doch Préavention ist kein Verzichtsprogramm. Sie ist eine
Investition. In Lebensqualitat, Leistungsfahigkeit und
Selbstbestimmung.



Aber was bedeutet Pravention eigentlich genau?

Der Begriff wird haufig verwendet. In der Politik. In der
Medizin. In der Werbung. Doch was heif3t Prévention
konkret im Alltag? Wértlich Ubersetzt bedeutet Praventi-
on ,Vorbeugung”. Gemeint ist damit jedes Handeln, das
darauf abzielt, das Entstehen von Krankheit zu verhindern
oder gesundheitliche Risiken frihzeitig zu erkennen und
zu minimieren.
Doch Pravention beginnt nicht erst dann, wenn man aktiv
.etwas gegen eine Krankheit” tut. Préventiv handeln wir
immer dann, wenn wir Entscheidungen treffen, die unse-
re langfristige Gesundheit positiv beeinflussen.
>Wenn Sie heute spazieren gehen, um lhren Riicken
zu entlasten.
>Wenn Sie bewusst schlafen, um leistungsfahig zu
bleiben.
> Wenn Sie eine Vorsorgeuntersuchung wahrnehmen,
obwohl Sie sich gesund fihlen.
> Wenn Sie Stress nicht einfach hinnehmen, sondern
aktiv gegensteuern.

,Pravention bedeutet, die eigene

Zuleunft aktiv mitzugestalten.

£s geht nicht darum, Jedes
moqliche Problem auszuschlieden.”

Ab wann ist etwas wirklich praventiv?

Oft herrscht die Vorstellung, Préavention misse aufwen-
dig, medizinisch oder besonders konsequent sein. Doch
das stimmt nicht. Prévention beginnt nicht bei Extremen.
Sie beginnt bei Bewusstsein. Sie beginnt in dem Mo-
ment, in dem Sie sich fragen:
> Was tut mir langfristig gut?
> Welche Gewohnheit kénnte ich verandern?
> Was méchte ich in zehn oder zwanzig Jahren

noch kénnen?
Entscheidend ist die Richtung, nicht die Perfektion.
Wer einmal pro Woche aktiv wird, handelt praventiv.
Wer beginnt, Muskulatur aufzubauen, investiert in seine
Mobilitat im Alter. Wer regelmé&fBig Gesundheitschecks
nutzt, handelt verantwortungsvoll. Prévention ist kein
Schwarz-WeiB-Prinzip. Sie ist ein Kontinuum. Jeder
Schritt zahlt. Ein weiterer Irrtum besteht darin, Praven-
tion mit Sorge oder Angst vor Krankheit zu verbinden.
Doch moderne Gesundheitsforschung zeigt: Nachhaltige
Verhaltensanderung entsteht nicht durch Angst, sondern
durch Motivation und Sinn.

Pravention

Viele Menschen verbinden Pravention in erster
Linie mit medizinischen Checks oder Impfungen.
Diese sind wichtig. Sie sind jedoch nur ein Teil des
Gesamtbildes.

Moderne Pravention
umfasst mehrere Ebenen:

1. PRIMARE PRAVENTION

Sie richtet sich an gesunde Menschen. Ziel ist es,
Risikofaktoren zu reduzieren, bevor Beschwerden
entstehen. Dazu zahlen regelmaBige Bewegung,
ausgewogene Ernadhrung, Stressmanagement und
Schlafhygiene. Priméare Pravention bedeutet, Ge-
wohnheiten bewusst zu gestalten. Kleine, aber kon-
sequente Entscheidungen im Alltag haben langfris-
tige Wirkung. Zehn Minuten Bewegung mehr am
Tag. Eine Mahlzeit bewusster gewahlt. Eine Pause
eingeplant, bevor Erschépfung entsteht.

2. SEKUNDARE PRAVENTION

Hier geht es um Friherkennung. RegelméaBige
Vorsorgeuntersuchungen, Screening Programme
oder Gesundheitschecks sollen Erkrankungen in
einem friihen Stadium erkennen, wenn sie noch gut
behandelbar sind. Viele Erkrankungen verlaufen zu-
néchst symptomarm. Bluthochdruck, erhéhte Blut-
zuckerwerte oder Stoffwechselstérungen bleiben
oft lange unbemerkt. Frithzeitige Diagnostik schafft
die Moglichkeit gegenzusteuern, bevor Folgescha-
den entstehen.

3. TERTIARE PRAVENTION

Sie setzt an, wenn eine Erkrankung bereits besteht.
Ziel ist es, Folgeschaden zu vermeiden, Verschlech-
terungen zu verhindern und Lebensqualitét zu
erhalten. Bewegungstherapie bei Arthrose oder
Herzsport nach einem Infarkt sind klassische Bei-
spiele. Hier wird deutlich: Pravention endet nicht
mit einer Diagnose. Im Gegenteil. Gerade bei
bestehenden Erkrankungen ist préventives Handeln
entscheidend, um Selbststandigkeit langfristig zu
sichern.

Genauso gehort zu der ganzheitlichen Vorsorge
auch die passende Absicherung.
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ARAG Versicherung spricht:

Warum gesundheitliche Absicherung
heute wichtiger ist denn je.

Die Bedeutung gesundheitlicher Absicherung hat in den
letzten Jahren deutlich zugenommen. Wahrend friher
viele Menschen darauf vertrauten, dass staatliche Systeme
im Ernstfall ausreichend Schutz bieten, hat sich dieses Ver-
trauen zunehmend relativiert. Gesellschaftliche, wirtschaft-
liche und medizinische Entwicklungen fihren dazu, dass
individuelle Vorsorge heute eine wesentlich gréBere Rolle
spielt als noch vor einigen Jahrzehnten.

Ein zentraler Faktor ist der demografische Wandel.

Die Bevolkerung wird alter, und mit zunehmendem Alter
steigt naturgemaf das Risiko fir Krankheiten und Pflege-
bedurftigkeit. Gleichzeitig stehen immer weniger junge
Beitragszahler einem wachsenden Anteil &lterer Men-
schen gegenlber. Dieses Ungleichgewicht belastet die
gesetzlichen Gesundheitssysteme erheblich und fihrt
dazu, dass Leistungen eingeschréankt oder Beitrdge erhoht
werden missen. Wer sich allein auf die Grundversorgung
verlasst, konnte im Ernstfall Versorgungsliicken erleben.

Hinzu kommt der medizinische Fortschritt.

Moderne Behandlungsmethoden ermdglichen es,
Krankheiten zu heilen oder zumindest deutlich besser zu
kontrollieren als friher. Doch diese Fortschritte haben
ihren Preis. Innovative Therapien, spezialisierte Diagnostik
und hochwertige Medikamente sind oft teuer und werden
nicht immer vollstandig von den gesetzlichen Kassen
Ubernommen. Eine zuséatzliche Absicherung kann hier den
Zugang zu besseren Behandlungsmaéglichkeiten sichern
und finanzielle Belastungen reduzieren.

Auch die Arbeitswelt hat sich verdndert. Flexible Beschéf-
tigungsmodelle, Selbststandigkeit und projektbasierte
Tatigkeiten nehmen zu. Gleichzeitig sind viele Menschen
nicht mehr ihr gesamtes Berufsleben bei einem Arbeit-
geber beschaftigt. Damit sinkt auch die Sicherheit durch
betriebliche Absicherungen. Wer beispielsweise langer
krank wird oder aus gesundheitlichen Griinden nicht mehr
arbeiten kann, ist stérker auf eigene Vorsorge angewie-
sen. Eine passende Absicherung schiitzt in solchen Fallen
vor existenziellen finanziellen Einbuf3en.

Wir sind da, wenn etwas passiert.
ARAG Unfall & Krankenschutz

Sie sind sportlich aktiv?

Falls mal etwas passiert, stehen wir
lhnen zuverlassig zur Seite — mit
Sonderkonditionen fiir f+p Mitglieder.

Ein weiterer Aspekt ist die steigende Lebenshaltungskos-
ten. Medizinische Behandlungen, Pflegeleistungen oder
auch Hilfsmittel kénnen schnell hohe Kosten verursachen.

Selbst kleinere gesundheitliche Probleme kénnen sich
finanziell summieren, wenn sie regelmé&fBig auftreten oder
langfristige Therapien erfordern. Ohne ausreichende
Absicherung kann dies zu einer erheblichen Belastung fir
das personliche Budget werden.

Nicht zu unterschatzen ist zudem die psychologische
Komponente. Wer weil3, dass er im Krankheitsfall gut
abgesichert ist, lebt oft entspannter und kann sich besser
auf Genesung und Wohlbefinden konzentrieren. Finan-
zielle Sorgen wirken sich nachweislich negativ auf die
Gesundheit aus und kénnen Heilungsprozesse verzo-
gern. Eine solide Absicherung schafft hier ein Geflhl von
Sicherheit und Stabilitat. Die jingsten globalen Krisen
haben zusatzlich verdeutlicht, wie schnell sich Lebensum-
stande dndern kénnen. Unerwartete Ereignisse kdnnen
Gesundheitssysteme unter Druck setzen und individuelle
Risiken verstarken. In solchen Situationen zeigt sich, wie
wichtig es ist, nicht nur auf kollektive Lésungen zu setzen,
sondern auch personliche VorsorgemaBnahmen zu treffen.

Allerdings bedeutet gesundheitliche Absicherung nicht
zwangslaufig, méglichst viele Versicherungen abzu-
schlieBen. Vielmehr geht es darum, den eigenen Bedarf
realistisch einzuschétzen und gezielt vorzusorgen. Fakto-
ren wie Alter, Lebensstil, berufliche Situation und familiare
Verpflichtungen spielen dabei eine entscheidende Rolle.
Eine durchdachte Strategie kombiniert oft verschiedene
Bausteine, um sowohl akute Risiken als auch langfristige
Entwicklungen abzudecken.

Fazit: Gesundheitliche Absicherung ist heute kein Luxus,
sondern eine Notwendigkeit. Die Kombination aus de-
mografischem Wandel, steigenden Kosten, verédnderten
Arbeitsbedingungen und medizinischem Fortschritt macht
es erforderlich, sich aktiv mit dem Thema auseinander-
zusetzen. Wer frihzeitig vorsorgt, schiitzt nicht nur seine
finanzielle Existenz, sondern investiert auch in Lebensqua-
litat und Sicherheit fir die Zukunft.
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Gesundheit wird oft erst dann zum Thema, wenn Be-
schwerden bereits splrbar sind. Dabei entstehen viele
Entwicklungen lange vorher, schleichend, unbemerkt
und eng verbunden mit unserem Alltag. Bewegung
spielt in diesem Zusammenhang eine zentrale Rolle.
Sie ist kein zus&tzlicher Bestandteil eines gesunden Le-
bensstils, sondern eine grundlegende Voraussetzung
dafiir, dass der Kérper stabil, belastbar und anpas-
sungsfahig bleibt. Unser Kérper ist darauf ausgelegt,
regelmaBig bewegt zu werden. Muskeln, Gelenke,
Herz-Kreislauf-System und Stoffwechsel reagieren
kontinuierlich auf die Reize, die wir ihnen geben oder
eben nicht geben. Fehlt diese regelméalBige Aktivitat,
verdndert sich nicht nur die kérperliche Leistungsfahig-

keit, sondern auch die Art und Weise, wie der Kérper
Belastung verarbeitet. Prozesse verlangsamen sich,
Strukturen werden weniger belastbar und das Zusam-
menspiel im gesamten System gerat aus dem Gleich-
gewicht.

Gleichzeitig ist Bewegung einer der wenigen Faktoren,
die sich direkt beeinflussen lassen. Sie bendétigt keine
komplexen Voraussetzungen und lasst sich in unter-
schiedlichster Form in den Alltag integrieren. Genau
darin liegt ihr préventives Potenzial. Die folgenden
Fakten zeigen, welche Rolle Bewegung fir unsere Ge-
sundheit spielt und welche Auswirkungen entstehen
kénnen, wenn sie dauerhaft fehlt.



Pravention

Empfohlene Mindestbewegungszeit

pro Woche fiir Erwachsene: (18-64 Jahre)

Moderate Aktivitat:

150 Minuten

zlgiges Gehen, Radfahren,...

ODER

Intensive Aerobe Aktivitat:

75 Minuten

Joggen, Spielsportarten,...

+ 2x Krafttraining

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) steigt bei
korperlicher Inaktivitat das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall sowie
fir Typ-2-Diabetes deutlich an. Gleichzeitig ist Bewe-
gungsmangel ein wesentlicher Treiber fiir Ubergewicht
und Adipositas, die ihrerseits das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen weiter verstarken.

Gerade im Zusammenspiel entstehen die gréften
gesundheitlichen Folgen: Ubergewicht begiinstigt
Stoffwechselstérungen und erhéht die Wahrscheinlich-
keit, an Typ-2-Diabetes zu erkranken, wéhrend Be-
wegungsmangel zusétzlich die Insulinempfindlichkeit
verschlechtert. Auch das Herz-Kreislauf-System wird
belastet — Bluthochdruck, GefaBverdnderungen und
ein erhdhtes Schlaganfallrisiko sind haufige Konse-
quenzen.

Die Zahlen sind eindeutig: Kérperliche Aktivitat kann
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlag-
anfalle um etwa 19 % sowie fiir Typ-2-Diabetes um
rund 17 % senken. Umgekehrt bedeutet das, dass
fehlende Bewegung diese Risiken messbar erhoht.
Besonders kritisch ist, dass sich diese Faktoren gegen-
seitig verstarken: Bewegungsmangel férdert Uber-
gewicht, Ubergewicht erhdht das Risiko fiir Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und diese wiederum
schranken die korperliche Belastbarkeit weiter ein.

So entsteht ein Kreislauf, der langfristig nicht nur

die Gesundheit, sondern auch Lebensqualitat und
Lebenserwartung deutlich beeintrachtigt.

Quelle: WHO, 2023/2024; Lancet

» Wirtschaftliche Auswirkungen

Uber 300 Milliarden Euro Krankheitskosten jahrlich
in Deutschland. Ein erheblicher Anteil davon durch
chronische, lebensstilbedingte Erkrankungen.

» Kostenpunkt

Bewegungsmangel verursacht direkte und
indirekte Krankheitskosten in der EU von

rund 80 Milliarden Euro jéhrlich — durch
Behandlungskosten und Produktivitatsverluste.

? Psychische Belastung

Rund 20 % der Erwachsenen erleben pro Jahr
eine psychische Erkrankung. Kérperliche Aktivitat
senkt nachweislich das Depressionsrisiko.

» Zukunft

Weltweit nimmt der Anteil der korperlich Inaktiven
zu: von ca. 26 % vor 2010 auf aktuell 31% der
erwachsenen Bevolkerung. Ohne GegenmaBnahmen
wird bis 2030 ein Anstieg auf ca. 35% erwartet

und deshalb wollen wir aufklédren!
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Pravention

Finanzierte Kurse

Der richtige Zeitpunkt ist jetzt

Es gibt diesen Moment, den viele kennen: Man steht morgens auf und merkt, dass sich
der Kérper nicht mehr ganz so selbstverstandlich anfiihlt wie frither. Der Riicken ist steifer,
die Knie melden sich schneller, die Energie reicht gerade noch fir den Alltag. Das Tucki-

sche daran ist, dass man sich oft daran gewdhnt — kleine Beschwerden werden normal.

Genau hier setzt Prévention an. Statt nur ,ein bisschen etwas zu machen”, geht es
darum, gezielt an Kraft, Beweglichkeit und Belastbarkeit zu arbeiten und den Kérper
wieder nachhaltig zu starken.

Und das Beste: Die Kurse sind bis zu 100 % kassenfinanziert.

Erndhrung - die Basis, die oft unterschétzt wird
Viele Menschen beschéftigen sich erst mit ihrer
Erndhrung, wenn etwas nicht mehr stimmt: wenn
die Energie fehlt, das Gewicht sich verandert
oder die Regeneration ausbleibt. Dabei ent-
scheidet gerade die tagliche Routine dariber,
wie belastbar wir uns fihlen.
Erndhrungsberatung im Rahmen der Pravention
bedeutet nicht Verzicht oder starre Regeln, son-
dern Orientierung. Es geht darum zu verstehen,
was dem eigenen Kérper im Alltag wirklich hilft
—und wie sich gesunde Entscheidungen auch
dann umsetzen lassen, wenn wenig Zeit ist oder
Stress den Tag bestimmt.

-+ Erndhrungsberatung

Riicken — wenn Belastung zur Gewohnheit wird
Der Ricken ist oft der erste Bereich, der sich
meldet — nicht unbedingt mit starken Schmer-
zen, sondern mit einem dauerhaften Gefuhl

von Spannung, Midigkeit oder eingeschrankter
Beweglichkeit. Gerade langes Sitzen, einseitige
Belastungen oder fehlende Kraft fihren dazu,
dass die stabilisierende Muskulatur nachlésst.
Gezieltes Riickentraining setzt hier an, indem

es genau die Muskelgruppen stérkt, die die
Wirbelsdule im Alltag entlasten. Das Ziel ist nicht
kurzfristige Entlastung, sondern ein Riicken, der
wieder mehr aushélt und sich im Alltag zuverlas-
siger anfuhlt.

= Ricken-Training



Hiifte & Knie - Stabilitit fiir jede Bewegung

Gehen, Aufstehen, Treppensteigen — vieles im Alltag
funktioniert nur so selbstverstandlich, weil Hifte und
Knie zuverldssig arbeiten. Wenn hier Kraft und Stabilitat
fehlen, wird Bewegung anstrengender und oft auch un-
sicherer. Ein gezieltes Training der umliegenden Muskula-
tur sorgt dafir, dass diese groBen Gelenke wieder besser
geflihrt und entlastet werden. Gerade nach langeren
inaktiven Phasen oder ersten Beschwerden entsteht so
wieder mehr Sicherheit in alltdglichen Bewegungen.

~ Hift- & Knie-Training

Rehasport - Bewegung mit medizinischem Hintergrund
Manchmal reichen erste Impulse nicht mehr aus, weil
Beschwerden bereits splirbar sind oder die Beweglich-
keit eingeschrankt ist. In solchen Fallen kann Rehasport
eine sinnvolle Ergédnzung oder auch der néchste Schritt
sein. Anders als klassische Praventionskurse basiert Reha-
sport auf einer arztlichen Verordnung und ist medizinisch
begleitet. Im Mittelpunkt steht ein angepasstes Training
in kleinen Gruppen, das gezielt darauf ausgerichtet ist,
Funktionen zu verbessern, Schmerzen zu lindern und die
Belastbarkeit im Alltag wieder aufzubauen. Dabei geht es
nicht um sportliche Leistung, sondern um kontrollierte,
sichere Bewegung — angepasst an die individuelle Situa-
tion. Die Kosten werden in der Regel vollsténdig von den
Kostentrédgern ibernommen, sodass Teilnehmende sich
ganz auf ihre Entwicklung konzentrieren kénnen.

= Rehasport RV

Fit — Prévention fiir den Berufsalltag

Fur viele Berufstatige entsteht die groBte Herausforde-
rung darin, Gesundheit und Arbeitsalltag miteinander zu
vereinbaren. Genau hier setzt das Programm RV Fit an,
das von der Deutschen Rentenversicherung entwickelt
wurde und sich gezielt an Menschen richtet, die erste
gesundheitliche Belastungen spiiren und aktiv gegen-
steuern mochten.

Das Besondere daran ist der ganzheitliche Ansatz:
Bewegung, Erndhrung und Stressbewéltigung greifen
ineinander und werden tber mehrere Wochen hinweg
begleitet. Ziel ist es nicht nur, kurzfristige Verbesserungen
zu erzielen, sondern langfristige Veranderungen anzusto-
Ben, die sich im Alltag umsetzen lassen. Die Teilnahme ist
fir Versicherte kostenfrei und Idsst sich in der Regel gut
mit dem Berufsleben vereinbaren.

=~ RV-Fit Training

Vielleicht ist genau jetzt der richtige Moment, nicht
erst zu reagieren, sondern friihzeitig zu beginnen — und
damit den ersten Schritt in Richtung eines Kérpers zu
machen, der sich nicht nur belastbar anfihlt, sondern
auch langfristig so bleibt.
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Fitness als sinnvolle Ergénzung

Fitness ist dabei nicht als Selbstzweck zu verstehen,
sondern als logische Weiterfihrung dessen, was

in Praventions- oder Rehaprogrammen begonnen
wurde. Wer gelernt hat, den eigenen Kérper
besser wahrzunehmen, Bewegungen kontrollierter
auszufiihren und Belastungen richtig einzuschatzen,
schafft eine ideale Grundlage, um eigenstandig
weiter zu trainieren.

Ein gut begleitetes Training kann helfen, Stabilitat
aufzubauen, Fortschritte zu sichern und neue
Routinen zu festigen. Dabei geht es weniger

um klassische Trainingsziele, sondern vielmehr

um die Frage: Was tut mir langfristig gut — und

wie kann ich es in meinen Alltag integrieren?



80 | Ausblick & Kontakt

Ausblick

2027

Freuen Sie sich auf weitere
Einblicke rund um Bewegung,
Gesundheit und Training.
Geplant sind unter anderem
Impulse zur Sturzprophylaxe
sowie vertiefende Perspektiven
zu Erndhrung und mentaler
Gesundheit.

Seien Sie gespannt!

Sie wollen auch eine Stimme
aus der Praxis sein?

Dann melden Sie sich gerne als
Unternehmen per E-Mail unter:
marketing@fpgb.de




kichene

trunzer

NEUE KUCHE.

GESUN%ZE TE.

Wir kimmern uns um lhre Traumktiche.

» Beratungsgesprdch in unserer Kichenausstellung
» Visualisierung & Planung
» Abstimmung bis ins kleinste Detail (Material, Farben, ...)

» Zuverlassige Umsetzung (Umbau, Trockenbau & Elektrik)
» Langfristige Begleitung

KUchen Trunzer | Bucher Hang 2 | 87448 Waltenhofen




BEWEGO!
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