Bewegung & Sport

Bewegung ist das A und O bei Arthrose.
Gelenkschonende Aktivitaten wie Schwimmen,
Radfahren oder Nordic Walking helfen, die
Beweglichkeit zu erhalten und die Muskulatur
zu stérken. Schon 30 Minuten téglich kénnen
einen Unterschied machen!
Zusétzlich solltest du gezielten Muskelaufbau
betreiben, um die Gelenke zu stabilisieren.
Ideal sind Ubungen, die du auch zu Hause
ausfiihren kannst — zum Beispiel Kniebeugen
ohne Gewicht oder isometrische Ubungen.

Schmerzmanagement

Auch wenn die Schmerzen manchmal
Uberwaéltigend erscheinen — es ist wichtig, in
Bewegung zu bleiben. Zu langes Ruhigstellen
kann die Beschwerden sogar verschlimmern.

Alternativ kannst du Akupunktur, Yoga oder
auch Dehniibungen ausprobieren, um die
Beweglichkeit zu férdern und Verspannungen
zu l6sen. Ein gut durchdachtes
Schmerzmanagement kann die Lebensqualitét
erheblich verbessern.

Was ist Arthrose und wie kannst du
damit leben?

Arthrose ist die haufigste Gelenkerkrankung
weltweit und betrifft Millionen Menschen.
Dabei kommt es zu einem schleichenden
Abbau des Gelenkknorpels, was zu
Schmerzen und eingeschrénkter
Beweglichkeit flhrt.

Aber: Arthrose ist kein Schicksal!

Mit dem richtigen Selbstmanagement und
einer Kombination aus verschiedenen
Mafnahmen kannst du deine Lebensqualitat
erheblich verbessern.

Hier setzt die "Blumenstraufl Therapie" an —
ein Konzept, das auf die Vielfalt an
Behandlungsmaglichkeiten setzt, statt nur
einer einzigen MaflSnahme zu vertrauen. In
diesem Booklet erhéltst du zehn sofort
umsetzbare Tipps flr deinen Alltag.

Gevm%ms?rhg'rl\n g‘men

Eine entzindungshemmende Erndhrung ist bei
Arthrose essenziell. Integriere mehr Kurkuma,
Chili und Zimt in deinen Speiseplan und
reduziere gesattigte Fette, Alkohol und
Nikotin. Auch Intervallfasten kann hilfreich sein,
um Uberschissige Pfunde loszuwerden und die
Gelenke zu entlasten. Ziel ist es, die
Entziindungen im Kérper zu minimieren und
die Belastung fir deine Gelenke zu reduzieren.

Selbstggaarrl\(ae%ement

Ein aktives Selbstmanagement ermoglicht es
dir, den Verlauf deiner Arthrose positiv zu
beeinflussen. Nutze die Vielfalt der
Malnahmen, die wir als "Blumenstrauld
Therapie" bezeichnen. Diese Methode
betont, dass eine Kombination
verschiedener Ansatze oft effektiver
ist als einzelne MaRnahmen. Engagiere
dich in der Arthrose Community, um
Erfahrungen auszutauschen und
von anderen zu lernen.

Mehr auf www.arthroseforumaustra.at




Informiere Dich!

Wissen ist Macht, besonders wenn es um
deine Gesundheit geht. Informiere dich
standig Uber die neuesten Forschungen und
Behandlungsmethoden bei Arthrose. Nutze
vertrauenswirdige Quellen wie Fachblicher,
medizinische Fachzeitschriften und seriése
Websites. Unser Arthrose Magazin bietet dir
regelméllig Updates und fundierte Artikel tber
aktuelle Studien und Therapien.

RRIERCRISS

Einige Formen der Arthrose, wie die
Rhizarthrose (Arthrose im
Daumensattelgelenk) und Arthrofibrose (nach
Operationen), erfordern spezielle Ansétze.
Informiere dich Uber spezialisierte
Behandlungsmaoglichkeiten und Therapien. Es
ist wichtig, friihzeitig mit Anpassungen im
Lebensstil und gezielten Ubungen zu
beginnen.

Gesundheitskompetenz aufbauen
Verstehe die Informationen, die du tber
Arthrose erhéltst, und lerne, sie richtig
anzuwenden. Dies stérkt deine Fahigkeit,
Entscheidungen tiber deine Behandlung und
dein Wohlbefinden zu treffen. Nutze
Schulungsangebote und Materialien, die
deine Gesundheitskompetenz fordern.

Die kleinen Freuden im Alltag

Vergiss nicht, auch die kleinen Dinge im
Leben zu geniellen. Positive Aktivitdten und
Hobbys kénnen helfen, den Fokus von den
Schmerzen wegzulenken und deine
allgemeine Stimmung zu verbessern. Ob es
Musik héren, Zeit in der Natur verbringen
oder kreative Tétigkeiten sind - finde das,
was dir Freude macht und integriere es in
deinen Alltag.

Frage Gelenkersatz?

Die Entscheidung fiir eine Operation sollte gut
Uberlegt sein. Bereite dich griindlich vor, indem
du dich mit deinem Arzt tber alle Aspekte der
Operation und die Nachsorge unterhéltst.
Vernetze dich mit anderen Betroffenen, die
dhnliche Erfahrungen gemacht haben, und
tausche Tipps und Ratschlage aus. Nutze
Selbsthilfegruppen und Online-Foren, um
Unterstiitzung zu finden.

AlztIL e Abklarung

nicht vergessen!

Eine friihzeitige und genaue Diagnose ist
entscheidend, um eine effektive Behandlung
zu gewahrleisten. Besuche regelmafig deinen

Arzt, und lasse alle notwendigen
Untersuchungen durchfiihren, um den
aktuellen Zustand deiner Gelenke zu
Uberprifen. Dies hilft, den besten
Behandlungsplan fir dich zu entwickeln.

Mehr auf www.arthroseforumaustna.at




