Medizinische Sprechstunde -
Bewegung bel Arthrose,
Diabetes, Osteoporose

Luftenberg, am 21.10.2025
Dr. Katharina Wehinger

Dr. Andreas Wehinger




Woruber sprechen wir und warum ist
das wichtig?

» Arthrose: Gelenksabnutzung > Schmerzen, eingeschrdnkte Beweglichkeit

» Osteoporose: Knochenschwund > Gefahr von Knochenbruchen

» Diabetes: erhohter Blutzucker 2 BlutgefdBe werden beschadigt




Bewegung bel Arthrose sehr sinnvaoll
und wichtig, well ..

»  die GelenkflUssigkeit besser verteilt wird und damit der Knorpel ernahrt
wird.

»  die Muskulatur gestarkt wird und dadurch die Gelenke entlastet werden.
= . die Beweglichkeit erhalten bleibt (,,Wer rastet, der rostet!”).

= _ Schmerzen reduziert werden --> weniger Schmerzmittel



Was soll ich bel den Bewegungen
beachtene

» Alle Ubungen am besten mit 3x5-10 Wiederholungen 2-5x/Woche
= | angsam beginnen (Beginn mit 3x5 Wiederholungen 2x/Woche)
» Ev. Warmekissen vor den Ubungen aufs Gelenk auflegen

» Keine Ubungen, wenn Gelenk akut schmerzhaft oder entzindet (dann eher
KUhlen mit z.B. Cool-Bags)

» Keine Ubungen bei allgemeinem Krankheitsgefuhl



Welche Bewegung beil Arthrose - im
Allgemeinen?

» Radfahren

= Schwimmen

» Wassergymnastik (,,AQuagym®)
= Nordic Walking

» | eichtes Krafttraining (eventuell unter Anleitung)
» Yogd
» Tqai Chi

» Sperzielle Ubungen (ev. mit Physiotherapeutin)




Welche Bewegung eher nicht bel
Arthrose?

Joggen
FuBball

»
»
®» Tennis/Squash
»

Intensives Krafttraining




Bewegung bel Arthrose der Hufte
(Coxarthrose)

» Radfahren — entlastet Gelenk
und starkt Muskulatur

» Schwimmen — senkt Belastung
(Wasser tfragt den Korper)

= Nordic Walking -
Gewichtsverteilung durch
Stockeinsatz

» Spazieren/Wandern — weicher
Untergrund - aber Achtung
beim Bergabgehen: kleine
Schrittel




Bewegung bel Arthrose der HUfte
(Coxarthrose)

» Beinpendeln
» Huftkreisen
» Seitliches Beinheben (Abduktion)

» Beinruckfuhrung (Extension)

» Dehnung der HUffbeuger und -
strecker




Bewegung bel Arthrose der Hufte
(Coxarthrose)

» Stossbelastungen meiden
(Joggen, Tennis, Fussball etc.)

» |mmobilitdt meiden (ldngeres
Sitzen oder Stehen)

» “Schmerztraining” meiden
(Bewegung darf ziehen, aber
nicht schmerzen)




Bewegung bel Arthrose der Hufte
(Coxarthrose)

» pesser taglich kurz, als 1x/Wo
(lang)
» “Aufwdrmen* (z.B. mit

Warmekissen), nicht jedoch
bei entzundeten Gelenken

» Krafttraining (unter Anleitung
durch Physiotherapeuten)

» Gewichfsreduktion




Bewegung bei Arthrose des Knies
(Gonarthrose)

» Radfahren — gleichmdaBige
Bewegung, kaum
StoBbelastung (bei niedrigem
Gang und hoher Trittfrequenz)

» Schwimmen

» Nordic Walking

» Spazieren/Wandern (auf
weichem Untergrund)




Bewegung bel Arthrose des Knies
(Gonarthrose)

» Krafttraining 1-2x/ Wo (unter
Anleitung):

» \ordere Oberschenkelmuskeln
(Quadrizeps Muskel):

- Bei?s’rrecken im Sitzen (Uber 10-
15s

= Mini-Kniebeugen an der Wand

» Hinfere Oberschenkelmuskeln
(Ischio-crurale Muskeln):

» Beinruckfuhrung im Stehen

» GesdBmuskeln:
» Seitliches Beinheben




Bewegung bel Arthrose des Knies

(Gonarthrose)

» Beweglichkeitsibungen (am

besten taglich):

= Fahrradfahren im Liegen
» Kniependeln
» Fersen-GesaB-Ziehen

=» Waden- und
Oberschenkeldehnung

Eventuell ,,Aufwarmen*
RegelmdaBig

Gute Schuhe (ev. Einlagen)
Keine StoBbelastung

Keine tiefen Kniebeugen (nur bis
20-30°)

Kein Knien

Langes Stehen oder Sitzen ohne
Pausen



Bewegung bel Omarthrose (Arthrose
Im Schultergelenk)

» Beweglichkeitsubungen (am
besten taglich):

» Pendellbungen
» GleitUbungen (an der Wand)

» Schulterkreisen

» Arme hinter dem Rucken
verschranken (Innenrotation,
Handtuchgriff)




Bewegung bel Omarthrose
(Arthrose Im Schultergelenk)

» Krafitraining 1-2x/ Wo zur Zu Vermeiden:
Starkung der » (Jberkopf-Arbeiten (Fensterputzen,
Rotatorenmanschette (unter Tennis, Volleyball etc.)
Anleitung): »  Schmerztraining*

» |someftrische Ubungen (ohne = Tragen/Heben >5kg
fkis - Nd. nun Anspannung): =  Arm standig ruhig halten

Hand gegen die Wand
drucken

» Therabandiraining: Elllbogen
am Korper, Unterarme nach
aulBen/innen drehen

» Schulterblatt zusammenziehen




Bewegung bel Omarthrose
(Arthrose im Schultergelenk) -
Allgemeines

Warme vor Bewegung, Kdlte nach
Belastung und bei enfzUndeten
Gelenken

RegelmdBig kurze Ubungen (1-2x
faglich 5-10 Minuten) besser als
unregelmafig lange Ubungen

Unterstutzung durch
Physiotherapeutin

Schwimmen




Bewegung bel Fingerpolyarthrose

» Vor dem Uben Hande in warmem
Wasser baden oder
Warmepackung — fordert
Durchblutung, entspannt Muskeln
und Gelenke

Fingerrollen

Daumen zu den Fingerspitzen
fOhren, danach Daumen weit nach
auBen spreizen

Fingertrommeln am Tisch
Hakenfaust und Schaufelfaust
Sanfte Gelenkmobilisation

RegelmdaBige Bewegungspausen
(z.B. bei Computerarbeit)




Bewegung bel Fingerpolyarthrose

=» 7uU vermeiden:

» Nasse Honde
» /ugluft

» Schweres Tragen (>5kg)

» Kraftiges Greifen oder Drehen
(z.B. Essiggurkerlglas aufdrehen)




Bewegung beil
Wirbelsaulenarthrose
(Spondylarthrose)

» Schwimmen (RUcken, Kraul)

» Radfahren mit aufrechter Haltung
= Nordic Walking

» Aguagym

» RUckenschule/Wirbelsdulengymn
astik --> Physiotherapie



Bewegung beil
Wirbelsaulenarthrose
(Spondylarthrose)

Katze und Kuh - VierfUuBlerstand
Oberkorperrotation im Sitzen

Beckenkippen —im Liegen Gesal3
anheben

BrGcke —im Liegen gesamten
RUcken anheben

Rumpfstabilisierung —im
VierfuBBlerstand rechter Arm und
linkes Bein heben ..

Ergonomischer Arbeitsplatz
RUckenschule (Physiotherapie ..)



Bewegung bel Osteoporose sehr sinnvoll
und wichtig, well ..

.. das Knochenwachstum stimuliert wird

Krafttraining Ausdavertraining
» Wandliegestutz ®» Spazieren

= Mini-Kniebeugen » Nordic Walking
» Treppensteigen (statt Liftl) ®» Tanzen

= Theraband » Radfahren/Ergometer



Bewegung bel Osteoporose sehr sinnvoll
und wichtig, well ..

.. das Knochenwachstum stimuliert wird

Haltungsiraining Gleichgewichtstraining
» Brust Offnen » FEinbeinstand
» \Wandengel ®» Fersen-Zehen-Gang

» Wackelbrett-Training
» Tqi-Chi

®» YoQd



Bewegung bei Diabetes sehr sinnvoll
und wichtig, well ..

»  der Blutzucker gesenkt wird.
» _ |nsulin besser wirkt.

» . das Gewicht gesenkt wird.

»  Herz und GefdBe gesund bleiben.

» . Weil Mann/Frau Medikamente spart.




Bewegung bel Diabetes

150 Minuten pro Woche mittlere
Intensitat

Tanzen

Spazieren (mit Hund)
Krafttraining

Nordic Walking
Leichte Gartenarbeit
Schwimmen
Radfahren

75 Minuten pro Woche hohere
Intensitat

» \Wandern

» Ballsport

» Schifahren
» | qufen

»

Rennradfahren



Lieber klein anfangen und nicht
Uberireiben ..




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeilt!

Luftenberg, am 21.10.2025
Dr. Katharina Wehinger

Dr. Andreas Wehinger
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