© Spiess Foto Tirol

Arthrose

Arthrose zahlt weltweit zu den hdufigsten Gelenkerkrankungen.
Ralf Rosenberger, Orthopade und Arthrosespezialist, und Barbara
Egger-Spiess, Griinderin der Arthrose-Selbsthilfe, tiber die
Krankheitsentstehung, mégliche Therapien sowie die Bedeutung

Welche Schuhe sind bequem bei
Kniearthrose? Welcher und wie
viel Sport tut gut? Wann hilft Er-
gotherapie? - Solche und andere
Fragen beschéftigen Personen,
die von Arthrose betroffen sind.
Eine Méglichkeit, sich mit Leidge-
nossen auszutauschen, bietet die
Osterreichweite Plattform Arthrose
Forum Austria, die die Gesundheits-
bloggerin Barbara Egger-Spiess
2016 ins Leben gerufen hat.
,Damals war die Informa-
tionslage noch spérlich, deshalb
habe ich 2015 begonnen, {iber
Arthrose zu bloggen und ein Jahr
spater eine digitale Arthrose
Selbsthilfe gegriindet", erzahit die
Tirolerin, die selbst Betroffene ist.
»Es geht mir darum, Menschen eine
Plattform zu bieten, um sich ge-
genseitig unterstiitzen, informieren
und netzwerken zu kénnen.“ Neben
einer geschlossenen Gruppe auf
Facebook finden auch immer wie-
der analoge Treffen statt, an denen
Mitglieder teilnehmen koénnen.

von Bewegung.

Text: Eva Schwienbacher

»Es geht mir
darum, Menschen
eine Plattform
zu bieten, um
sich gegenseitig
unterstiitzen,
informieren und
netzwerken zu
kénnen.*

Barbara Egger-Spiess
veréffentlicht seit 2015
auf ihrem Blog Tirolturtle
Beitrage und Tipps rund
ums Thema Arthrose.
2016 gruindete sie die ers-
te dsterreichweite digitale
Arthrose Selbsthilfe und
die Plattform Arthrose
Forum Austria.
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Weit verbreitet

Egger-Spiess hat die Erfahrung ge-
macht, dass Personen, die die Dia-
gnose Arthrose erhalten, besonders
zu Beginn verunsichert sind und
grofden Informationsbedarf haben.
Es gibt viele verschiedene Auspra-
gungen der Krankheit und auch
zahlreiche Behandlungsméglichkei-
ten. Das fithrt schnell zur Uberfor-
derung. Gleichzeitig ist Arthrose
keine Seltenheit. Im Gegenteil, sagt
der Orthopéde und Unfallchirurg
Ralf Rosenberger, der gemeinsam
mit dem Mediziner Christoph Raas
die Selbsthilfegruppe von der fach-
lichen Seite betreut.

LHArthrose ist die weltweit
haufigste Gelenkerkrankung. Sie
bedeutet Gelenkverschleifs. Die
Knorpel nutzen sich ab“, beschreibt
Rosenberger das Krankheitsbild.
Wihrend eine gewisse altersbe-
dingte Abnutzung im hohen Alter
normal ist, kann die Erkrankung
aber auch schon in jungen Jahren
auftreten. ,Arthrose kann alle
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Arthrose

Auch Laufer mit Arthrose sollten ein moderates und mit
Fachpersonen abgestimmtes Lauftraining fortsetzen.
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Ralf Rosenberger
ist Facharzt fur Orthopa-
die und Unfallchirurgie,
Spezialist fur Arthrose,
Arthrofibrose, schmerz-
hafte Knieprothese und
Prothesenwechsel sowie
Sportverletzungen und
betreibt eine Praxis in
Innsbruck.

Altersgruppen betreffen‘, sagt der
Orthopade. ,Zwar sind vor allem
Menschen zwischen 60 und 70 be-
troffen, aber auch Unfille konnen
die degenerative Gelenkerkrankung
hervorrufen.

Verschiedene Ursachen

So konne Gelenkverschleiff durch
Spitzenbelastungen - etwa im
Leistungssport oder bei schwerer
korperlicher Arbeit - entstehen.
Aber auch andere Faktoren, wie
Verletzungen, Uberbelastungen, be-
stimmte Krankheiten wie Diabetes
oder Stoffwechselstérungen sowie
genetische Veranlagung, falsche
Erndhrung und Ubergewicht, be-
gilinstigen Arthrose. Am hufigsten
sind Knie und Hiifte betroffen. Im
Prinzip kénnen sich die Knorpel
aber in simtlichen Gelenken abnut-
zen. Dann kann es zu Schmerzen,

,Es ist sehr un-
terschiedlich, wie
sich die Krank-
heit aufiert. Die
Schmerzintensitat
entspricht nicht
unbedingt dem
Auspragungsgrad
der Arthrose.

Ralf Rosenberger

der héchste Schweregrad ist. Doch
nicht alle Betroffenen haben die
gleichen Symptome, weify Rosen-
berger. ,Es ist sehr unterschiedlich,
wie sich die Krankheit dufSert. Die
Schmerzintensitat entspricht nicht
unbedingt dem Auspragungsgrad
der Arthrose. Ich hatte es bereits
mit Patienten zu tun, die sich mit
einer hochgradigen Arthrose an
mich wandten, aber erst seit Kur-
zem Beschwerden hatten, wahrend
andere einen zweitgradigen Knor-
pelschaden hatten - also noch im
Anfangsstadium - und tiber sehr

Arthrose

4 Fragen an: Uschi Wright Tschann

,Ich kann mich immer und tiberall
mit anderen austauschen.”

w

Wann wurde bei Ihnen
Arthrose festgestellt?
Uschi Wright Tschann:
Ich hatte schon langer
Rickenschmerzen,
allerdings waren sie nie
so stark, dass ich mich
behandeln lieR, bis ich
schlieRlich einen Band-
scheibenvorfall erlitt.
Mein Arzt sagte damals
zu mir, dass ich entwe-
der Turnen gehen muss-
te oder eine neue Hufte
bekommen wiirde. Da
ich mich keineswegs
operieren lassen wollte,
begann ich mit Gym-
nastik. Wahrend eines
Italienaufenthaltes hatte
ich allerdings plétzlich
so starke Schmerzen,
dass ich mich nicht
mehr bewegen konnte.
SchlieBlich bekam ich
ein neues Hiftgelenk.

Wie wurden Sie
Mitglied von Arthrose
Forum Austria?

Ich bin Uber Facebook
auf die Gruppe gesto-
Ren und da ich mehr
Uber die Erkrankung,
Behandlungsmdglich-
keiten, Spezialisten und
Selbstmanagement wis-
sen wollte, und bisher
wenig Informationen
erhalten hatte, habe ich
mich dazu entschieden,
Teil der Gruppe zu
werden. AuRerdem hat
meine 35-jahrige Tochter
bereits Beschwerden
an den Handen. Ich
mochte, dass sie vor-
beugend mehr machen
kann und eigne mir
dafur Wissen an.

Wie profitieren Sie von
der Mitgliedschaft?
Weil die Gruppe digital
ist, kann ich mich von
uberall und zu jeder
Zeit mit anderen aus-
tauschen. Das ist toll.
Ich erhalte sehr schnell
Antworten und kann
ganz spezifische Fragen
stellen. Es ist eine gute
Begleitung.

Im Herbst machen Sie
einen Arthroseurlaub
in Umhausen. Worauf
freuen Sie sich am
meisten?

Im Vivea Gesundheits-
hotelin Umhausen
fuhle ich mich wie zu
Hause. Ich war schon
ofters dort, etwa zum
Fasten. Das Klima ist sehr
angenehm und auch der
Service, so werde ich
vom Bahnhof abgeholt
und wieder retour ge-
bracht. Besonders freue

Schwellungen, Bewegungsein-
schrankungen, Blockaden oder
Achselfehlstellungen kommen. Hilfe suchen

Je nach Schweregrad der Was die Therapiemdglichkeiten
Erkrankung unterscheidet man zwi- betrifft, so gilt - wie bei vielen
schen vier Stadien, wobei Grad vier ~ anderen Beschwerden auch - je

starke Schmerzen klagten.”
Die 70-jahrige pensionierte Diplompadago-
gin Uschi Wright Tschann aus Feldkirch ist
seit Kurzem Mitglied der Selbsthilfegruppe
Arthrose Forum Austria und wird im Herbst
einen Arthroseurlaub im Vivea Gesund-
heitshotel in Umhausen verbringen.

ich mich auf die Kneipp-
und Fangotherapie und
das Schwimmen sowie
den Austausch mit an-
deren Betroffenen.
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Arthroseurlaub

Das Vivea Gesundheitshotel
Umbhausen im Otztal hat gemein-
sam mit der Betroffenen-Plattform
Arthrose Forum Austria eine
Arthroseurlaubswoche entwickelt.
Im Rahmen dieser Urlaubswoche —
buchbar in den Vivea Gesund-
heitshotels Umhausen im Otztal
und Bad Véslau - erhalten die
Teilnehmer gezielte Bewegungs-
therapien, Entspannung und
Erholung sowie Impulse fir den
Alltag und die Méglichkeit, sich

frither man mit der Behandlung
beginnt, desto besser. Doch haufig
wiissten Betroffene nicht, an wen
sie sich wenden kénnten, erzihlt
Egger-Spiess. ,In meiner Selbsthil-
fegruppe habe ich es oft erlebt, dass
die Leute nicht wissen, wer ihnen
weiterhelfen kann“, erzéhlt sie. ,Da-
bei ist es sehr wichtig, abzuklaren,
was hinter den Beschwerden steckt,
um die richtigen Maf§nahmen zu
setzen.

»In meiner Selbsthilfegruppe habe
ich es oft erlebt, dass die Leute nicht
wissen, wer ihnen weiterhelfen kann.

untereinander auszutauschen.

Barbara Egger-Spiess

2. TIROLER ARTHROSETAG

Am 13. Oktober 2022 findet der

2. Tiroler Arthrosetag im Vivea
Gesundheitshotel in Umhausen
statt. Die offentlich und kostenlos
zugangliche Informationsveran-
staltung startet um 17 Uhr. Inter-
essierte erhalten unter anderem
Informationen von Arthrose-
expertinnen, Gelenkspezialisten
und Therapeuten.

Anmeldungen per Mail an:
reservierung.umhausen@vivea-hotels.com
oder telefonisch unter Tel. +43 5255 50160
Begrenzte Teilnehmerzahl
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Denn hinter Gelenkschmerzen
konnten verschiedenste Ursachen
stecken, die unterschiedliche The-
rapien erfordern. So sei beispiels-
weise bei Arthritis oder Rheuma -
also entziindlichen Gelenkerkran-
kungen - eine rasche und meist
medikamentése Behandlung unab-
dingbar, wihrend es gegen Arthrose
keine Medikamente gibt. Der erste
Weg fiihre meist zum Hausarzt,

der einen dann zu einem Facharzt
weitervermitteln kann. Aber gerade
bei der Frage, wo man Hilfe findet,
ist der Austausch unter Betroffenen
niitzlich, so Egger-Spiess. Das
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Ein sanftes Krafttraining ist auch im fortgeschrittenen Alter sinnvoll.

liege auch an der Fiille der Behand-
lungsmoglichkeiten und der
unterschiedlichen Formen dieser
degenerativen Gelenkerkrankung.

Bewegung als beste Medizin
,Primér versuchen wir bei der ein-
fachen Arthrose, dass der Patient
durch Diversifizierung seiner
Sportarten die Belastung auf sei-
nen Korper aufteilt, erklart der
Orthopéde Rosenberger. ,Ziel ist,
dass der Korper ausgeglichen be-
lastet wird. Als Basis empfehlen wir
jedem Krafttraining“ Generell sei
es wichtig, sportliche Personen mit
Arthrose in Bewegung zu halten.
Da habe es in den letzten Jahren
einen Paradigmenwechsel gegeben.
»Auch Laufer mit Arthrose schicken
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wir zum Beispiel oft weiter ins
Lauftraining. Es kann besser sein,
locker weiterzulaufen, als die
Sportart komplett aufzugeben.
Neben einem auf das Unter-
suchungsergebnis abgestimmten
Trainingsprogramm ist eine didto-
logische Beratung die zweite Saule
in der Behandlung von Arthrose.
Denn bestimmte Lebensmittel wie
rotes Fleisch oder Alkohol kénnen
die Krankheit negativ beeinflussen.
»Eine mediterrane Kost ist zu
empfehlen’, so der Experte. Hiufig
seien Betroffene tibergewichtig.
Da komme man nicht drumherum,
Gewicht zu verlieren und mehr
Bewegung ins Leben zu integrieren,
um die Beschwerden in den Griff zu
bekommen. Als dritte Saule fiihrt
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»Ziel ist nicht der Bodybuilder-, sondern
ein homogen trainierter, athletischer
Korper. Denn ein guter Muskel schiitzt
das Gelenk.”

Ralf Rosenberger

RegelmaRige Bewegung beugt vielen Krankheiten
vor und hilft auch bei Arthrose.

Rosenberger die Physiotherapie
oder Osteopathie an. ,Dabei geht

es beispielsweise darum, Fehlstel-
lungen zu erkennen und eventuell
zu korrigieren, die Haltung zu ver-
bessern, den Gang zu schulen und
tiberbelastete Gelenke zu entlas-
ten.” Sobald diese Therapiemdglich-
keiten erschopft sind, gebe es noch
verschiedene Infiltrationen. ,Wenn
nichts mehr hilft, dann ist der
Gelenkflachenersatz die Therapie
der Wahl, so der Arthrosespezialist.
Doch auch ein kiinstliches Knie sei
letztlich dazu da, aktiv zu bleiben.

Wichtige Muskeln

Sowohl Egger-Spiess als auch
Rosenberger betonen, dass Akti-
vitdt das Um und Auf bei Arthrose
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ist. ,Die Selbsthilfegruppe ist auf
Selbstmanagement ausgerichtet.
Das ist auch das, was mir personlich
sehr am Herzen liegt. Was kann

ich selbst zusatzlich zur fachlichen
Betreuung machen, damit es mir
besser geht? Die Antwort heifSt oft,
sich mehr zu bewegen - wenn-
gleich dies aufgrund der Schmerzen
im ersten Moment nicht naheliegen
mag", schildert die Gesundheits-
bloggerin. So erklért sich auch,
warum ein thematischer Schwer-
punkt ihres Blogs iiber Arthrose
Bewegungstipps sind.

Doch nicht nur in der Be-
handlung der Erkrankung ist Sport
ein Grundpfeiler, sondern auch
in der Pravention. ,Ich rate jedem
gesunden Menschen dazu, sich
nicht nur mit Ausdauersport, wie
Laufen, Radeln, mafig Skifahren,
Langlaufen oder Wandern, fit zu
halten, sondern zusétzlich auch
Krafttraining zu betreiben®, sagt
Rosenberger. ,Ziel ist nicht der
Bodybuilder, sondern ein homogen
trainierter, athletischer Kérper.
Denn ein guter Muskel schiitzt das
Gelenk" [
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