Osteoporose

Osteoporose ist eine Erkrankung, in deren Verlauf Knochen geschwécht werden und leichter brechen.
Frauen erkranken viermal haufiger an Osteoporose als Manner. Osteoporose tritt geh&auft bei Frauen uber
50 auf, da der Ostrogenspiegel im Alter absinkt und das fehlende Ostrogen bewirkt, dass Zellen zum
Knochenaufbau geringere Aktivitaten als Zellen zum Knochenabbau entwickeln. Daher wird
Knochensubstanz schneller ab- als aufgebaut.

Wenn Osteoporose nicht erkannt, verhindert oder nicht behandelt wird, kann die Krankheit unbemerkt und
schmerzlos fortschreiten, bis die Knochen brechen. Solche Knochenbriiche, auch Frakturen genannt,
treten typischerweise an der Hufte, der Wirbelséule und an den Handgelenken auf. Obwohl sich der in den
Wechseljahren auftretende Ostrogenverlust nicht verhindern lasst, gibt es dennoch Méglichkeiten, etwas
fur Ihre Knochen zu tun. Auch lhr Arzt kann Sie dabei unterstiitzen.

Osteoporose-Symptome

Osteoporose wird oft eine ,Jlautlose Erkrankung“ genannt, da der Knochenabbau ohne erkennbare
Symptome fortschreitet. Betroffene wissen oft nichts von ihrer Osteoporose-Erkrankung, bis die Knochen
soweit geschwécht sind, dass eine plétzliche Belastung, ein Sto3 oder Fall zum Bruch von Knochen oder
Gelenken fihrt.

Vorbeugung und Umgang mit Osteoporose

In den meisten Fallen lassen sich wirksame VorbeugungsmafRnahmen gegen Osteoporose treffen. Der
Aufbau kréftiger Knochen — insbesondere im Alter unter 30 Jahren — kann die beste Verteidigung gegen
Osteoporose sein. Auch eine gesunde Lebensweise kann sich spirbar auf die Gesundheit und Festigkeit
der Knochen auswirken. Die Vorbeugung dieser Krankheit ist besonders wichtig, da es zwar diverse
Behandlungsmadglichkeiten der Osteoporose gibt, jedoch keine vollstandige Heilung moglich ist.

Die National Osteoporosis Foundation (NOF) empfiehlt funf Schritte zur Osteoporose-Vorbeugung — und
weist darauf hin, dass ein Schritt alleine nicht ausreicht.

e Sorgen Sie fur eine ausreichende Aufnahme von Kalzium — je nach Alter liegt die benétigte
Kalziummenge bei 1000 bis 1300 mg pro Tag. Curves Bioavailable Calcium hat sich gemafn
Forschungen des Exercise and Sports Nutrition Laboratory der Texas A & M University* als
wirksam zum Erreichen dieser Aufnahmemenge und zur Férderung der Gewichtsreduktion in
Kombination mit Ubungen und verniinftiger Ernahrung erwiesen.

* Trainieren Sie regelm&aRig mit Gewichten — wie beim Krafttraining Ihres regularen Curves-
Trainings.

*  Gewohnen Sie sich das Rauchen ab, verzichten Sie auf Ubermafigen Alkoholgenuss.

» Lassen Sie sich von lhrem Arzt Gber Zustand und Gesundheit lhrer Knochen informieren.

» Lassen Sie bei Bedarf die Knochendichte feststellen, nehmen Sie entsprechende Medikamente
ein.

Kalziumaufnahme nach Alter

Die Dietary Reference Intake (Ernahrungsreferenzaufnahme, DRI) bei Kalzium gemdf} Empfehlungen der National Academy of Science (NAS):

Alter (Jahre) Kalzium (mg/Tag) Aufnahme von
Milchprodukten*

1-3 500 3 Portionen**




4-8 800 3 Portionen

9-18 1300 4 Portionen
19 - 50 1000 3 Portionen
iiber 50 1200 4 Portionen

* Die empfohlenen Portionen basieren auf den NAS-Kalziumempfehlungen. Eine Milchprodukt-Portion entspricht 1 Tasse

Milch, 1 Becher Joghurt und 30 bis 40 g Kése.
** PortionsgroBen fur Kinder im Alter von ein bis drei Jahren entsprechen 2/3 der Erwachsenenportion. Ein Beispiel: Die Milchportion fir
Kinder im Alter von ein bis drei Jahren liegt bei 170 g.

Osteoporose und korperliches Training

Korperliches Training kommt auch der Gesundheit Ihrer Knochen zugute und wirkt sich in jedem
Alter positiv aus. Die NOF empfiehlt eine Kombination aus Krafttraining, aeroben Aktivitaten mit
Gewichten sowie Streck- und Dehnlibungen — wie beim Curves-Training. Zu den allgemeinen
Empfehlungen zé&hlen:

*  Zwei- bis dreimal pro Woche 30 Minuten aerober Aktivitat — dies erreichen Sie mit lhren drei

wochentlichen Curves-Trainings.

*  Ein- bis zweimal pro Woche Krafttraining — oder ein vollstdndiges Curves-Training.

e Streck- und Dehniibungen — auch dies ist Teil des vollstdndigen Curves-Trainings.

. Meiden von Aktivitaten, bei denen es zu starken Erschitterungen oder Sto3en kommt, meiden
von Aktivitdten mit pl6tzlichen, kraftigen Bewegungen.

Da der Schweregrad der Osteoporose und somit das Risiko von Knochenbriichen variiert, kdnnen
bestimmte Kraft-, aerobe und Dehnubungen eventuell ungeeignet sein. Lassen Sie sich von lhrem Arzt oder
Physiotherapeuten dariiber aufklaren, ob bei Ihnen ein Osteoporose-Risiko besteht und welche Ubungen fiir
Sie geeignet sind.

* Das Exercise and Sports Nutrition Laboratory der Texas A & M University fihrte unter der Leitung von Dr.
Richard Kreider, Ph. D., FACSM, zahlreiche Studien zur Untersuchung des Curves-Programms durch.
Weitere Informationen zu diesen Forschungen finden Sie unter http://curves.tamu.edu/.

,»Curves International, Inc. ist Mitglied der International Health, Racquet & Sportsclub Association, einem
nicht-gewerblichen Fachverband, der mehr als 7000 Gesundheits- und Fitnesseinrichtungen in 74 Lindern
reprisentiert.”

Weitere Informationen finden Sie unter www.curves.com.




