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MIT PROTHESEN HOCH HINAUS

► Fittes Immunsystem
Studien haben belegt, dass zwischen der kör-
perlichen Leistungsfähigkeit und dem Im-
munsystem ein enger Zusammenhang be-
steht. Jene, die sehr wenig oder extrem viel
sporteln, sind im Nachteil, weil ein Zuwenig
genau wie ein Zuviel das Immunsystem
stresst. Bei jedem, der sich regelmäßig und
das ganze Jahr über moderat bewegt, ist das
Immunsystem nachweislich weniger anfällig
für Infekte.

► Glücksbringer
Eine Studie des österreichischenAlpenver-

eins wies vor zwei Jahren nach, dass bereits
eine einzige Tour von etwa drei Stunden das
psychische Wohlbefinden deutlich steigert.
Die Wanderer fühlten sich nachweislich ent-
spannter, EmpfindenwieAngst undEnergie-
losigkeit sanken rapide im Vergleich zu Men-
schen, die diese drei Stunden im Büro saßen.
Auch im Vergleich zum Training auf dem
Laufband schnitt die Anstrengung in freier

Naturmessbar besser ab.Das zeigte sich auch
bei Messungen des Stresshormons Cortisol
im Blut der Versuchsteilnehmer. Bei den
Wanderern war er stärker gesunken als bei
den Joggern imFitnessstudio.Dr.Wolkerdör-
fer schätzt den Effekt, beim Wandern den
Kopf freizubekommen: „Der Mensch baut
Energie ab und kommt in Einklang mit sich
und der Natur.“ Wer länger geht, wird glück-
lich:DerKörper reagiert aufdasLichtunddie
Eindrücke der Natur und schüttet Endorphi-
ne (Glückshormone) aus.

Wandern mit Endoprothese
und Arthrose – wie geht das? Wir
sprachenmitdemOrthopädenDr.
Heribert Konvalin.
Sollten Menschen mit Hüft-

oder Knieprothese aufs Wandern
lieber verzichten?
Dr. Heribert Konvalin:Überhaupt

nicht. Grundsätzlich ist für Men-
schen mit einer Endoprothese re-
gelmäßige moderate körperliche
Aktivität sinnvoll. Die Muskeln
werden kräftiger, die Ausdauer
wird trainiert, auch der Knochen-
stoffwechsel wird angeregt, was
sich günstig auf die Verankerung
der Prothese im Knochen aus-
wirkt. Wichtig ist, dass die Endo-
prothese nicht überlastet wird.

Das bedeutet?
Konvalin: Ich rate von

steileren Anstiegen
und von längerem
Bergabgehen ab. Ge-
nerell sollte die Tour
bei Schmerzen sofort
abgebrochen bzw. der
Heimweg angetreten
werden. Das trifft üb-
rigens auch für Patien-
ten mit Arthrose zu.
Aber die Gelenke

sollte man nicht prinzipiell scho-
nen?
Konvalin: Nein, vom leichtem

Bergaufgehen profitieren die Ge-
lenke. Der Knorpel wird massiert
und mit Nährstoffen versorgt.

Bergabgehen – wie ge-
sagt – ist eher ungüns-
tig, da das ständige
Bremsen eine zu hohe
Belastung darstellt.
AlsKompromiss sollte
man einen schönen,
aber nicht zu steilen
Aufstieg zum Ziel
wählen und dann mit
einer Seilbahn zurück
ins Tal fahren.
Haben Sie noch ei-

nen Tipp?
Konvalin: Sinnvoll sind gefederte

Wanderstöcke, die die harten Stö-
ße nicht anHände undArmewei-
terleiten, sondernabdämpfen.Da-
durch lässt sich die Belastung der

Gelenke umbis zu 30 Prozent sen-
ken.TurnschuheundSchuheohne
Profil sind fürsWandern nicht ge-
eignet.Wanderschuhe sollten eine
abriebfeste Profilsohle haben,
knöchelhoch geschnitten sein so-
wie nicht zu eng sein. Die Zehen
brauchen Platz, damit sie beim
Bergabgehen nicht vorn anstoßen,
die Ferse braucht ebenfalls etwas
Spielraum, darf aber nicht nach
oben rutschen. Am Besten lässt
man sich im Fachgeschäft bera-
ten.

Dr. Heribert Konvalin ist Facharzt für Orthopädie im
Münchner MVZ im Helios, zudem ist er Präsident der
Münchner Gesellschaft für Prophylaktische Orthopädie.
Infos unter: www.mvz-im-helios.de

DurchWiesenstapfen,aufBaum-
stämmen das Balancieren üben
– das findet sogar die Kranken-
kasse gut! Gesundheitswandern
ist ein Programm des Deutschen
Wanderverbands, das mit Phy-
siotherapeuten entwickelt wur-
de. Auf den zwei bis sechs Kilo-
meter langen Strecken wechseln
sich Wander- und Fitnesseinhei-
ten ab. An schönen Stellen pau-
siert der Kursleiter für Dehn- und
Atemübungen. Die AOK Bayern
z.B. erstattet die Kursgebühr ih-
ren Mitgliedern zum Teil.

Infos unter: www.gesundheits-
wanderfuehrer.de

1. Das hilft bei einem
umgeknickten Knöchel
Kleine Ursache, große Wirkung: Blöd auf
einen Stein getreten, umgeknickt und schon
schwillt der Fußknöchel an. Die drei Bän-
der, die das Sprunggelenk stützen, werden
abrupt überdehnt oder reißen sogar. „Meist
trifft es die Außenbänder des Sprungge-
lenks“, so Dr. Werner Zirngibl vomMVZ
im Helios in München. Das erkennt er typi-
scherweise an der bläulich verfärbten
Schwellung um die Spitze des Außenknö-
chels. Sofern kein Knochenbruch vorliegt,
wird das betroffene Gelenk für etwa sechs
Wochen mit einer Orthese stabilisiert und
geschont. Klingt die Bandverletzung ab,
aber die Beschwerden bleiben trotzdem
bestehen, könnte eine schmerzhafte Prel-
lung des Knochens vorliegen, die nur in der
Kernspintomographie gesehen werden
kann und daher oft nicht entdeckt wird.
Die Mediziner sprechen von einem Bone
Bruise, einem blauen Fleck am Knochen.
Dabei hat sich im Knochenmark Flüssig-
keit angesammelt. Das ist sehr schmerz-
haft und wird ebenfalls zunächst mit Scho-
nung, Physiotherapie und Schmerzmitteln
behandelt. Dr. Zirngibl: „Gegebenenfalls
stehen weitere Therapien zur Verfügung.
Wichtig ist, dass die Verletzung vollständig
ausheilt. Nur so können irreparable Folge-
schäden vermieden werden.“

2. Perfekt angezogen
und gut ausgestattet
Das A und O für eine gelungene Wande-
rung ist die richtge Ausrüstung. Wander-
weltmeister Josef Sellmaier (siehe Inter-
view Seite 20) empfiehlt, bei Schuhen vor
allem auf gute Dämpfung sowie Stütz-
funktion zu achten, wasserdicht müssen
sie auch sein. Die Länge der Hose richtet
sich nach der persönlichen Vorliebe und
den zu erwartendenWetterbedingungen
– Hauptsache mit Goretex. Oberteil und
auch Socken sollten aus atmungsaktivem
Material bestehen. Wenn die Sonne or-
dentlich brennt, trägt Josef Sellmaier ei-
nen Strohhut – „ein ganz einfaches Mo-
dell, das ich mir mal in Holland gekauft
habe.“

3. Essen und Trinken
vorher und unterwegs
Wer im Alltag auf Mischkost achtet und
auf Schweres möglichst verzichtet,
schafft bereits vorab eine gute Basis für
gesundes Wandern. Also viel Gemüse,
Salat, Nudeln und Reis und dafür etwas
weniger Alkohol. Unterwegs reichen
Energieriegel sowie Äpfel und Bana-
nen, beim Trinken sollte man auf Was-
ser ohne Kohlensäure achten.

4. So packen Sie
den Rucksack richtig
Für eine Tagestour gehören neben
Wechselwäsche noch Sonnenschutz,
Pflaster, ggf. Medikamente, kleine Ta-
schen- oder Stirnlampe sowie dünne
Handschuhe in den Rucksack. Power-
pack fürs Handy, Kartenmaterial und
Beutel für Müll nicht vergessen. vp
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Krankenkasse kann
Kosten übernehmen

Dr. Konvalin
Foto: fkn

Kalorienverbrauch in den Bergen pro Stunde

Sportart Leichte
Anstrengung

Mittlere
Anstrengung

Große
Anstrengung

Wandern 350 400 555
Nordic-Walking 280 320 450
Joggen 500 760 1000

Alle Angaben beziehen sich auf einen Mann (70–80 kg)
Frauen verbrennen etwas weniger, schwere Personen mehr.


