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BARMER Besser-Leben-Programm (Disease Management Programm, DMP)

Diese Ubungen sind fiir alle empfehlenswert

Bei Osteoporose werden die Knochen immer poroser und
schwacher, sodass sie schon aus geringem Anlass und ohne
erkennbare Ursache brechen kdnnen. Regelmaliiges korper-
liches Training erhoht die Belastbarkeit, fordert eine gesunde
Knochendichte und senkt das Risiko von Knochenbriichen,
zu denen es zum Beispiel durch Stiirze kommt. Das steigert
die Lebensqualitat und senkt die Wahrscheinlichkeit, dass
weitere Krankheiten auftreten. Das Wichtigste dazu finden
Sie in dieser Broschure. Gerne beantworten unsere Fach-
arztinnen und Gesundheitsberater bei der BARMER-Hotline
Ihre Fragen; die Telefonnummer steht auf der letzten Seite.

Darum ist korperliches Training so wichtig

Unser Korper befindet sich ein Leben lang im Umbau. Bis ins
junge Erwachsenenalter nimmt die Knochenmasse zu, da der
Knochenstoffwechsel auf Aufbau steht. Die Knochen passen
sich dabei den Anforderungen an, die das Leben an sie stellt.
Wer Sport treibt, hat daher kraftigere Knochen als jemand,
der korperlich kaum aktiv ist. Mit dem 30. Lebensjahr ist die
maximale Knochenmasse erreicht. Ab jetzt geht pro Jahr

bis zu ein Prozent Knochenmasse verloren. Wer regelmaRig
Sport treibt oder korperlich aktiv ist, setzt dem etwas Wir-
kungsvolles entgegen.

Ideal bei Osteoporose ist ein Training, bei dem je nach per-
sonlicher Belastbarkeit bestimmte Kdrperpartien schonend
trainiert werden. Haufig sind dies Gruppentibungen aus dem
Bereich der Physiotherapie und der Ergotherapie, meist in
Form von Trocken- und Wassergymnastik oder im Rahmen
von Rehabilitationssport. Wenn sich die versicherte Per-
son sicher genug fuhlt, sollte Trockengymnastik bevorzugt
werden.

Gibt die Arztin oder der Arzt griines Licht, kann es zum
Beispiel mit Gymnastik oder Kraftigungstibungen losgehen.
Auch Laufen, Seilspringen oder intensive Aerobic-Ubungen
konnen sinnvoll sein, um die Knochenmasse zu erhalten.
Denken Sie dabei bitte stets an eine aufrechte Korperhal-
tung, vermeiden Sie plotzliche Bewegungen und heben Sie
nichts Schweres. Wenn Sie sich biicken missen, halten Sie
Ihren Riicken moglichst gerade und beugen Sie Hiiften und
Knie.

Als Erganzung zu diesem Programm eignen sich Ausdauer-
sportarten wie Wandern, Nordic Walking, Joggen, Radfah-
ren und Schwimmen; sie wirken zusatzlich positiv auf den
Stoffwechsel und das Herz-Kreislauf-System. Ideal konnte
demnach ein individuell zusammengestellter Mix aus Aus-
dauer- und Krafttraining sein.



Diese Ubungen eignen sich bei hohem Sturzrisiko

Bei erhohtem Sturzrisiko sollte das Sportprogramm
Ubungen beinhalten, die Koordination, Reaktionsfahigkeit,
Gleichgewichtssinn sowie Kraft fordern und die Angst vor
Stiirzen verringern.

Das Sturzrisiko ldsst sich aul3erdem durch alltagliche Aktivi-
taten wie Treppensteigen, Spazierengehen, aber auch durch
Walking, Joggen, ein Balance-Training oder Tai-Chi-Ubungen
(Schattenboxen) verringern. Auch Wassergymnastik ist fiir
sturzangstliche oder wenig mobile Personen oft sehr gut
geeignet. Die Arztin oder der Arzt kann bei der Wahl des
Sportprogramms helfen.

So verhindern Sie Stiirze

Ein Sturz kann bei Osteoporose wegen der pordsen Knochen
leicht zu einem Knochenbruch fiihren. Raumen Sie daher

in Ihrer Wohnumgebung Stolperfallen wie herumliegende
Kabel, sperrige Mobel oder unebene Teppiche aus dem Weg.
Vorsicht ist auch bei glatten Béden geboten!

Sorgen Sie aul3erdem fir eine gute Beleuchtung, bei Bedarf
fiir die korrekte Brillenstarke sowie fiir gut passende Schuhe,
vor allem bei Spaziergangen im Winter. Bringen Sie gegebe-
nenfalls an kritischen Stellen im Haus — Toilette, Badewan-
ne, Dusche — Griffe oder Gelander an. Und machen Sie bei
Bedarf ein Training zur Sturzvorbeugung mit Ubungen fiir
Korperkraft, Korperkoordination und Gleichgewichtssinn.

So unterstiitzt Sie die BARMER

Bewegung im Alltag
Lassen Sie sich von der BARMER in Bewegung bringen.
Weitere Infos unter: www.barmer.de/bewegung

Weitere Infos zu den Besser-Leben-Programmen
Unsere Besser-Leben-Beraterinnen und -Berater stehen
lhnen bei Fragen zu diesem Angebot montags bis
donnerstags zwischen 08:00 Uhr und 18:30 Uhr und
freitags von 08:00 Uhr bis 16:00 Uhr gerne telefonisch
zur Verfligung.

Telefon: 0800 333004 327-391*

dmp@barmer.de

www.barmer.de/besser-leben

lhre BARMER vor Ort
Finden Sie uns im Internet unter:
www.barmer.de/geschaeftsstellensuche

BARMER Arztsuche

Sie sind auf der Suche nach einer bestimmten Facharztpraxis
oder benétigen eine Arztin oder einen Arzt fiir eine Zweit-
meinung? Die BARMER Arztsuche unterstitzt Sie dabei.
www.barmer.de/arztsuche

BARMER Teledoktor
Taglich von 6 bis 24 Uhr
Telefon: 0800 333 35 00*
www.barmer.de/teledoktor

Besuchen Sie auch unsere Internetseite
Hier erhalten Sie Informationen zu vielen Gesundheitsfragen.
www.barmer.de

* Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind fiir Sie kostenfrei.
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