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MIT PROTHESEN HOCH HINAUS

Wandern mit Endoprothese
und Arthrose — wie geht das? Wir
sprachen mit dem Orthopédden Dr.
Heribert Konvalin.

Sollten Menschen mit Hiift-
oder Knieprothese aufs Wandern
lieber verzichten? )

Dr. Heribert Konvalin: Uberhaupt
nicht. Grundsitzlich ist fiir Men-
schen mit einer Endoprothese re-
gelméfBige moderate korperliche
Aktivitdt sinnvoll. Die Muskeln
werden kriftiger, die Ausdauer
wird trainiert, auch der Knochen-
stoffwechsel wird angeregt, was
sich giinstig auf die Verankerung
der Prothese im Knochen aus-
wirkt. Wichtig ist, dass die Endo-
prothese nicht iiberlastet wird.

Das bedeutet?

Konvalin: Ich rate von
steileren  Anstiegen
und von ldngerem
Bergabgehen ab. Ge-
nerell sollte die Tour
bei Schmerzen sofort
abgebrochen bzw. der
Heimweg angetreten
werden. Das trifft iib-
rigens auch fiir 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 Néihrstoffen versorgt.
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Bergabgehen — wie ge-
sagt — ist eher ungiins-
tig, da das stidndige
Bremsen eine zu hohe
Belastung  darstellt.
Als Kompromiss sollte
man einen schonen,
aber nicht zu steilen
Aufstieg zum Ziel
wahlen und dann mit
einer Seilbahn zurtick
ins Tal fahren.

Haben Sie noch ei-
nen Tipp?

Konvalin: Sinnvoll sind gefederte
Wanderstocke, die die harten Sto-
Be nicht an Hinde und Arme wei-
terleiten, sondern abddmpfen. Da-
durch lasst sich die Belastung der

Gelenke um bis zu 30 Prozent sen-
ken. Turnschuhe und Schuhe ohne
Profil sind fiirs Wandern nicht ge-
eignet. Wanderschuhe sollten eine
abriebfeste Profilsohle haben,
knochelhoch geschnitten sein so-
wie nicht zu eng sein. Die Zehen
brauchen Platz, damit sie beim
Bergabgehen nicht vorn anstof3en,
die Ferse braucht ebenfalls etwas
Spielraum, darf aber nicht nach
oben rutschen. Am Besten lésst
man sich im Fachgeschift bera-
ten.
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