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hristine Stickler aus Linz leidet seit
den 1990er-Jahren an Rheumatoider
Arthritis, einer chranisch entziindli-
chen Autoimmunerkrankung, die un-
ter anderem den Gelenksknorpel - die Substanz
zwischen den Knochen - schadigt. ,,Damals ha-
ben mir fast alle Gelenke weh getan”, erinnert
sie sich, Das besserte sich schlagartig, als die da-
mals neuartigen Rheuma-Medikamente, die so
genannten Biologika, auf den Markt kamen. Zu-
satzlich zu den Medikamenten setzte sie auf ge-
zielre Bewegung als therapeutische MaRnahme
und tut dies heute noch regelmiRig. So absol-

viert sie zusammen mit anderen Betroffenen ein
spezielles Rheumaturnen. Das ist ein ausgeklu-
geltes Bewegungsprogramm fiir die Fiie, die
Beine ader die Finger. Aulerdem machr sie Un-
terwassertherapie, trifft sich regelmaflig mit
ihren Freundinnen zu ausgedehnten Wande-
rungen und fungiert als Gruppensprecherin der
Selbsthilfegruppe fiir Rheumatoide Arthritis
Linz der Osterreichischen Rheumaliga. ,Seitich
Bewegung in mein Leben gebracht habe, geht es
mir insgesamt viel besser, was die Schmerzen
hetrifft. Und die Gelenke sind seirher nicht mehr
so steif*, sagt Christine Stickler.
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- . Seit ich Be-
wegung in
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gebracht
habe, geht
es mir viel
besser, was
die Schmer-
zen betrifft.
Christine Stickler

SPEZIELLE SPORTHANDSCHUHE

Barbara Egger-Spiess aus Tirol wiede-

rum ist von einer speziellen Form von Ar-
throse betroffen, einer sogenannten Rhiz-
arthrose — die haufigste Arthrose an der Hand.
Dabei handelt es sich um eine Abnutzung des
Daumensattelgelenks, was bei Drehbewegun-
gen der Hand sowie beim Greifen Schmerzen
bereitet. Trotzdem betreibt auch Barbara Egger-
Spiess regelmalig Sport. .Das ist wichtig, weil
dadurch mein Gesamtstatus verbessert wird.
Die Gelenke werden geschmeidiger, die Schmer:
zen bessern sich®, sagt sie. Doch nicht nur das.
Die Tirolerin betreibt sogar Sportarten, die
durch den Gebrauch eines Schligers ader von
Stdcken ausgerechnet ihre Finger- und Hand
gelenke beanspruchen - Golf, Skifahren, Langlau-
fen. Das ist moglich, weil s fur Golfer speziclle
Handschuhe fiir dieses Leiden gibt. Und Langlau-
fen und Skifahren kann ich mit einem méglichst
schmerzfreien Stockeinsacz.” e
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In Bewegung bleiben

Bei Arthrose und Arthritis kann gezielte Bewegung Linderung verschaffen.
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Je eher Rheuma
erkannt und be-
handelt wird, desto
besser sind die
Erfolgsaussichten.

Rheuma ist eine
Volkskrankheit und
kennt kein Alter.
Hinter dem Begriff
Rheuma verbergen
sich mehr als 100
unterschiedliche
Erkrankungen.

Barbara Egger-Spiess ist nicht nur sportlich, als
erste Arthrosebloggerin Osterreichs ist sie au-
RBerdem mit rund 800 Arthrose-Betroffenen in
Verbindung. Auf den von ihr betriebenen Inter-
net- und Facebookseiten gibt es zahlreiche In-
formationen fiir das Selbstmanagement der Be-
troffenen, Expertentipps fiir sportliche Aktivi-
taten trotz Arthrose, Veranstaltungshinweise

zukldren, welche Ursachen hinter den schmer-
zenden Gelenken stecken, ,Im Wesentlichen
sind zwei grofRe Probleme fiir Gelenksschmer-
zen verantwortlich: zum einen die degenerati-
ven Erkrankungen oder Abnutzungserscheinun-
gen, die sogenannten Arthrosen, Und zum an-
deren die entziindlichen Veranderungen von
Gelenken, wie etwa die Rheumatoide Arthrids.”
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Unterschied:

Arthrose oder Arthritis?

ARTHROSE ist eine soge-
nannte degenerative Ge-
lenkserkrankung, bei der

es zu einer Abnzhme von
Knorpelgewebe kemmt.
Knorpelgewebe iberzieht
die Gelenke, um Bewe-
gungsabldufe ohne Reibung
zu ermoglichen. Nimmt
Knorpelgewebe ab, reibt so-
zusagen Knochen an Kno-
chen, was zu Schmerzen bei
Belastung, aber auch in Ru-
he filhren kann. Auch Bewe-
gungseinschrankungen oder
Verformungen von Gelenken
- etwa der Fingergelenke -
sind maglich.

Von Arthrose sind besonders
das Knie-, das Huft-, das

kannen das Risiko fur Ar-
thresen erhohen, so steigt
zum Beispiel nach einer
Kreuzbandverletzung das
Risiko fiir eine Kniearthrose,

ARTHRITIS wiederum ist
eine entzdndliche Vergnde-
rung eines Gelenks oder
mehrerer Gelenke. Diese
schmerzen [vor allem in
Ruhe und in der Nacht],
sind haufig geschwaollen,
dberwarmt und gerdtet,
Die weil verbreitete Rheu-
matoide Arthritis [auch
chronische Polyarthritis ge-
nannt| ist eine sngenannte
Autoimmunerkrankung.
Dabei wird Gewebe - zum

Durch Sport usw. (siche Webtipp). Sie fihrt also ein beweg- Schulter- sowie die Finger-  Beispiel das schiltzende
verbessert tes Leben, im wahrsten Sinne des Wortes, gelenke betroffen. Sie ent- Knorpelgewebe - vom eige-
sich mein steht zum Beispiel durch nen Immunsystem ange-
Gesamt- BEWEGUNG ALS ZUSATZLICHE langjahrige Uber_belash{ng, griffen und gesch'a'dilgl.
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werden ge- sikalische Medizin im Medizinischen Zentrum di:Kilag dbanks
SchmiEl diger. Bad Vigaun, halt regelmalRige Bewegung fir ei- Jetzt ist der
Atk ne wesentliche MaBnahme, um Gelenke mag- perfekte Zeitpunkt,
Exgr-Spless lichst schmerztrei und beweglich zu erhalten. um eine effektive

Wichtig sei allerdings, dass Personen mit schmer-

Behandlung zu

zenden Gelenken fir sich das optimale Maf an beginnen. . www.arthroseforumaustria.at www.rheumaliga.at

Aktivitat herausfinden. Denn sowohl ein Zuwe-

Das von Barbara Egger-Spiess ini- Wichtige Informationen
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nig an Bewegung als auch ein Zuviel kénne den
Gelenken schaden, so Wicker, der auch Sport-
mediziner und Rheumatologe ist. Besonders
wichtig ist seiner Ansicht nach, erst einmal ab-
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lilerte Arthroselorum Auslria bie-
tet Betraffenen zahlraiche Tipps
fur sportliche Aktitaten trotz
Gelenksprablamen.

[ur einen beweglen und
schmerzarmen Alltag
bietet auch die Oster-
reichische Rheumaliga
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und lang-

samer Auf-

bau, um

die Gelenke

richtig zu
belasten
und nicht
zu tiber-
fordern.

Wichtig ist
ein gezielter

Univ. Prof.
Dr. Anton Wicker
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NAHRUNG FUR DAS KNORPELGEWEBE

Regelmafige Bewegung bzw. gezielte sport-
liche Akuvitaten sind sowohl bei Abnutzungs-
erscheinungen als auch bei entzundlichen Ge-
lenksverinderungen hilfreich:

M Bewegung ist Nahrung fiir das Knorpelge-
webe. Knorpelgewebe ist kaum durchblu-
tet, es wird vorwiegend durch die Gelenks-
fliissigkeit erniihrt. Und das geschieht effek-
tiver, wenn ein Gelenk belastet wird". so
Wicker. Umgekehrt hatten Versuche an Mau-
sen gezeigt, dass ruhiggestellte und nicht be-
wegte Gelenke Arthrose entwickeln, weil das
Knorpelgewebe unzureichend ernahrt wird.
Untatigkeit kann also sehr wohl Knorpelge-
webe schadigen und Schmerzen hervorrufen.

W Sportliche Aktivititen stirken die Musku-
latur. Von einer starken Muskulatur profitie-
ren wiederum die Gelenke. da sie weniger
belastet werden. Auch dazu gibt es bemer-
kenswerte Tierversuche. So har man Mikro-
chips in die Gelenke von Rindern implantiert,
um die Druckbelastungen zu messen, wenn
sich die Tiere im Geldnde bewegen. Das Er-
gebnis: 90 Prazent der Druckbelastungen
wurden von den entsprechenden Muskeln
absorbiert. Wurden die Tiere jedoch miide,
sind die Belastungen immer mehr von den
Muskeln auf die Gelenke iihergegangen. Je
besser es also um die ,Fitness" der Tiere be-
stellt war, desto weniger mussten die Gelen-
ke aushalten.

B RegelmiRige Bewegung senkt das Korper-
gewicht. Und somit sinkt auch die Belastung
fiir die Gelenke. Ein wichtiger Faktor, wenn
man bedenkt, dass etwa das Kniegelenk beim
normalen Gehen das doppelte bis dreifache
Korpergewichr bewaltigen muss.

M Bewegung macht Knochen stark. Falls Osteo-
porose hinter den Gelenksproblemen stecke:
Ein gezieltes Bewegungsprogramm - regel-
miRig durchgefithrt - regt den Knochenseoff-
wechsel an und erhéht die Knochendichte,
macht also die Knochen wieder stdrker und
belastbarer.

EINFACH GEHEN!

Auf die Frage, welche Arr der Bewegung bzw.
welche sportliche Aktivitat fiir Personen mit
schmerzenden Gelenken optimal sei, antwortel
Anton Wicker spontan: Gehen. Denn Gehen
kénne man jederzeir und Gberall, es ist also eine
besonders taugliche Bewegung fiir den Alltag.
Man benotigt dalilr kein besonderes Gelande,
keine Sportstitte, keine Trainingsstunde usw.
Gehen ist hesonders fiir jene geeignet, deren
sportliche Aktivitaten schon ein paar Jahre zu-
rickliegen. Man kénne es aullerdem optimal
dem Gesundheits- und Trainingszustand anpas-
sen und variieren, vom entspannenden Spazie-
rengehen bis hin zum flotten fordernden Wal-
ken, vom Gehen mit Stocken (Nordic Walken)
uber ausgedehnte Wanderungen bis hin zum
Bergwandern bieter diese Art der Bewegung ei-
ne breite Palerte an Méglichkeiren. Und - so
Wicker - darauf aufbauend konne man eventu-
ell beginnen. Kleinere Abschnitte zu traben und
zu laufen und somit die Belastung steigern.
W Wichtig ist ein moderater Einstieg sowie ein
gezielter langsamer Aufbau, um die Gelenke
richtig zu belasten und nicht zu Gberlordern®,
empfichlt der Experte. Das gilt auch fir andere
Sportarten, wie etwa Schwimmen oder Radfah-
ren. In vielen Fallen kann es hilfreich sein,
sportdrzilichen Rat einzuholen, um Bewegung
bzw. Bewegungsabliufe richtig und ohne Fehl-
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haltungen durchzufiithren. Oder um die ge-
wiinschten Ziele - etwa Gewichtsabnahme, Ver-
besserung der Ausdauer, Kriltigung der Musku

latur und Ahnliches — erreichen zu kénnen.

Und wie sieht es mit dem Wintersport aus? -
Auch die kalte Jahreszeit bietet ausreichend
Maglichkeiten zum Gehen, sagt Wicker. Man
denke an Winterwanderungen oder Schnee-
schuhwanderungen. Nicht zu vergessen das
Langlaufen, ein Ganzkérpertraining, das beson
ders gut den eigenen Moglichkeiten angepasst
werden kann. ,Wer sein Leben lang gerne und
sicher Ski gefahren ist, kann dies auch mit Ge-
lenksproblemen machen, eben angepasst an
den Gesundheitszustand und eventuell langsa-
mer und moderater als friher.” n
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