GESUNDHEIT

AZ: Herr Soller, fiir wen ist
Wandern besonders geeig-
net?

FELIX SOLLER: Eigentlich
fiir alle, Jung und Alt, die ei-
nen gesunden Herz-Lungen-
Kreislauf haben. Gelenkpro-
bleme sind sekunddr. Man
kann die Wanderstrecken
entsprechend wahlen (leich-
ter Anstieg, Gondel-Liftfahr-
ten). Auch Menschen mit
kiinstlichen Gelenken kénnen
entsprechende Wanderungen
planen.

Auf was sollten schmerz-
geplagte Menschen achten?
Maéglichst steile Abstiege und
sehr holprige Pfade vermei-
den! Sie sollten unbedingt fiir
trockene Kleidung am gesam-
ten Wirbelsdulenbereich sor-
gen und sie bei Feuchte sofort
wechseln, denn sie erhoht die
Gefahr der Muskelverspan-
nungen.

Trockene Kleidung muss mit.
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Wie sollten Menschen, die
wegen einer Arthrose oder
einem kiinstlichen Hiiftge-
lenk etwas vorsichtiger
unterwegs sind, planen?
Steile Abstiege und sehr holp-
rige Pfade sind kritisch. Sie
sollten bergab eher mit Bahn,
Lift und Gondel fahren.
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Zu empfehlende sportliche
Aktivititen sind Wanderun-
gen, Nordic Walking,
Schwimmen, Golfen, mit an-
gepasster Schwungtechnik,
Langlaufen im klassischen Stil
und Radfahren. Bedingt zu
empfehlen sind: Bergwan-
dern (nicht mehr als 300 bis
500 Hohenmeter), Skifahren
und Tennis. Ungeeignete

Gelenkprobleme? Tipps, damit Bewegung trotzdem SpaR macht

Sportarten sind Mannschafts-
sportarten, Kampfsportarten
oder Gewichtheben.
Was ist das richtige Maf3 an
Bewegunyg fiir Patienten mit
kiinstlichen Gelenken?
Auch wenn nach dem Eingriff
keine Beschwerden mehr be-
stehen, handelt es sich doch
um ein Kunstgelenk mit einer
begrenzten Standzeit. Um die
glinstig zu beeinflussen, soll-
te man nichts heben, was
tiber 20 Kilo wiegt. Des Wei-
teren sollte darauf geachtet
werden, dass ein gesundes
Maf an regelmadfiger korper-
licher Aktivitdt erfolgt, da In-
aktivitdt zu einem Knochen-
schwund um die Prothese
fithrt. Zu ausgepragte Betdti-
gungen mit StoRbelastungen,
wie bei regelmdRigem Jog-
gen, sind aber zu vermeiden,
da es hierbei zu vermehrtem
Verschleif§ kommt.
Interview: Ruth Schormann




