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Der Osteoporose-Kalender als Sammelband

Sehr geehrte Leserin,
sehr geehrter Leser,

Brauchen wir einen Osteoporose-Kalender?

Der Kalender richtet sich an Menschen mit
Osteoporose, die ihre Tagestermine und andere
wichtige  Dinge des Lebens mit einem Blick
Uberschauen und gerne eine tagliche Anleitung
z.B. auch zu gymnastischen Ubungen und vieles
mehr haben moéchten.

Der Kalender vermittelt darlber hinaus
Grundwissen und weitere Informationen, die
wesentlich  dazu  beitragen  kdnnen das
Krankenbild Osteoporose verstehen zu lernen.
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass
gute Information und umfangreiches Wissen dazu
beitragt, sich auf gleicher Augenhéhe mit den
behandelnden Arzten zu verstandigen. Die Inhalte
werden nach den medizinischen Leitlinien des
DVO zusammengestellt.

NETZWERK

Unsere Empfehlung voraus:

OSTEOPOROSE

Verwenden Sie lhren Kalender taglich und machen
Sie Ihre Eintragungen regelmafig. Wenn moglich, am
Abend vor dem nachsten Tag. So kdnnen Sie
Uberprifen, ob Sie durch lhre Eintragungen z.B. |hre
Medikamente an diesem Tag / Woche / Monat etc.
eingenommen haben und alle wichtigen Termine
eingehalten haben! AuRerdem kdnnen Sie sich
wunderbar auf den nachsten Tag vorbereiten!
Durch die kontinuierliche monatliche Bereit-stellung
von Informationen zum Krankenbild Uber
- Entstehung und Diagnostik
- Therapie und Erndhrung
- Bewegung und physiotherapeutische Ansatze
- Zusammenhange zwischen Muskeln und

Knochen
- Sturzvorsorge
und weiteren wichtigen Aspekten wollen wir lhnen
helfen, lhre Krankheit verstehen zu lernen.
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Die Wochen-Kalenderblatter Gymnastikiilbungen

Uben Sie taglich, eine Woche lang, die dargestellten Ubungen, dann werden Sie lhnen bald ganz leicht
fallen.

Die entsprechende Trainingsanleitung liegt diesem Dokument bei. Wir bitten dies zu beachten.

Die Wiederholungsangaben der Ubungen sind Empfehlungen. Sie kénnen die Wiederholungssequenzen
nach lhren Bedurfnissen andern.

Die Rubriken im Wochen-Terminkalender

1. Familie+Privat und Arzttermin
Die Rubriken fur Privat- und Arzttermine bedurfen sicher keiner Erlauterung, da sie mehr als eindeutig
sind.

2. Medikamenteneinnahme

Diese Rubrik wird Ihnen hilfreich sein die Einnahme lhrer Medikamente zu tUberwachen.

Tragen Sie am Ende eines Tages ,einer Woche , eines Monats , Vs-jahrlich oder jahrlich mit einem Kreuz
ein, wenn Sie lhre Medikamente eingenommen haben.

Das erleichtert Ihnen die Kontrolle der Einnahme und gleichzeitig stellen Sie damit auch sicher, dass
nichts vergessen wurde.

3. Schmerztagebuch

Im Kopf des Wochenkalenderbereiches haben wir eine Schmerzskala eingedruckt. Anhand dieser Skala
kénnen Sie von 0 bis 10 Ihr tagliches Schmerzempfinden zuordnen.

Das Schmerztagebuch bezieht sich nicht nur auf Osteoporoseschmerzsymptomatik, sondern auf lhr
allgemeines Schmerzempfinden!

Bemessen Sie anhand der Ziffern auf der Schmerzskala Ihr aktuelles Schmerzempfinden an diesem Tag
und tragen Sie die entsprechende Skala-Nr.... lnres Schmerzes und auch den Grund in das dazugehdrige
Textfeld ein.

Damit erstellen Sie fir sich selbst und auch fiir Inren Arzt einen genauen Uberblick lhrer Schmerzsituation
Uber Tage, Wochen, Monate oder das ganze Jahr hinweg. Damit kénnen Sie den Verlauf lhrer
Schmerzen genau verfolgen.

Das wird fur Sie selbst aber auch fir Ihren behandelnden Arzt und fiir lhre Therapie sehr hilfreich sein.

4. Sonstiges

Diese Rubrik steht lhnen zur freien Verfigung. Wir Netzwerker nutzt diese Rubrik, um z. B. immer
rechtzeitig unser Enzinger Mineralwasser zu bestellen, oder auch wichtige Termine wie z.B. die
Gymnastikstunden in der Selbsthilfegruppe zu notieren.
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Wissensquiz

Am Ende eines jeden Monats werden wir fur Sie Quizfragen bereitstellen, deren Antworten Sie aus den
vorausgegangenen Themen und Texten des abgelaufenen Monats entnehmen kénnen.

Mit der Beantwortung der Fragen konnen Sie Ihren eigenen Wissenstand testen.
Die richtigen Antworten kdnnen Sie bei uns erfahren!

Gewinnauslosung in Hohe von 100 € monatlich!

Senden Sie uns Ihren ausgefullten Fragebogen zu. Sind lhre Antworten richtig , dann nehmen Sie
automatisch an der Gewinnauslosung teil.

(Siehe Blatt flr Quizfragen)

Der Osteoporose-Kalender als Sammelband

Bewahren Sie die Kalenderblatter und Informationsblatter in einem Sammelordner auf.
Auf diese Weise werden Sie im Laufe der Monate ein umfangreiches Nachschlagewerk erhalten.

Wie und wo kdnnen Sie den Osteoporose-Kalender erhalten?

Jeweils zum Ende des abgelaufenen Monats wird der Kalender auf den Webseiten
www .netzwerk-osteoporose.de unter AKTUELL Osteoporose-Kalender 2008
zum ausdrucken bereitstehen.

Sie haben keinen Internet-Anschlufl3?
Dann sind wir auch gerne bereit fir jeden Monat die Kalenderblatter an Sie per Post zu versenden.
Dazu schicken Sie uns bitte:

Jeweils Briefmarken im Wert von 1x 1,45 € fir Porto und 4x 0,45 € flUr Kopien und Verpackung an die
unten angegebene Adresse.

Viel SpaR und Erfolg beim Uben
wiinscht lhnen lhr

Netzwerk-Team aus Paderborn

NETZWERK

OSTEOPOROSE

Netzwerk-Osteoporose e.V. Tel. / Fax: 05251/ 28 05 86
Ludwigstr. 22 Mobil: 0172 / 83 78 985
33098 Paderborn E-mail: netzwerk-osteoporose@t-online.de

Internet: www.netzwerk-osteoporose.de



Fur Patienten-Kompetenz

Regeln fur lhr Training

Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten.

Er sollte wissen, dass Sie bereit sind, ein Training
aufzunehmen.

Zeigen Sie |hrem Arzt den Kalender und die dort
aufgefihrten Ubungen.

Er wird Ihnen auch sicher raten, welche Ubungen
fur Sie in Frage kommen.

Die Kraftigung der Muskulatur ist fiir
Menschen jeden Alters ein wichtiges Ziel.

Je starker lhre Muskeln sind, umso besser kdnnen
Sie sich vor Stirzen und Knochenbrichen
schutzen, da |hre Muskeln durch die Kraftigung
das Skelett wirkungsvoll schitzen koénnen.
AuRerdem konnen Sie sich wahrend des Sturzes
besser abfangen.

Bauen Sie lhr Training immer sinnvoll auf!
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Ubungen, die Ihnen Schmerzen bereiten, sollten Sie
auf keinen Fall weiter ausfiihren.

Das Risiko, dass Sie sich verletzen konnten, ist zu
groR.

Ein leichtes Ziehen in den Muskeln allerdings ist vor
allem bei Dehnibungen normal. Es deutet darauf hin,
dass Sie die Ubungen richtig durchfiihren und lhre
Muskeln auch wirklich erwarmt und gedehnt haben.

Beginnen Sie ganz langsam mit dem Training.
Trainieren Sie  maRig, ganz nach |hrem
Leistungsvermogen. Dafur aber regelmafig.

Zu Beginn genugen. ca. 20 min. taglich. Steigern Sie
Ihren Trainingsumfang langsam, bis Sie sich fit genug
fuhlen, um dann auch mehrmals pro Woche Uber
einen langeren Zeitraum von ca. 40 — 60 min. die
Ubungen durchfihren zu kénnen.

Achten Sie darauf, dass stets zu Beginn die Reihenfolge des Trainingsaufbaus wie folgt ablaufen sollte:

1. Aufwarmen:

Das Aufwarmen bereitet den Kdrper in schonender Art und Weise auf die kommende Ubung vor.

Muskelerwarmung bewirkt:

verbesserte Durchblutung

verbesserte Koordinationsmoglichkeit
verbesserter Stoffwechsel
verbesserte korperliche Leistungsbereitschaft

2. Von leichten zu schweren Ubungen
Uben Sie immer beidseitig!

Alle Wiederholungsangaben werden als Ubungsblock bezeichnet. Ein Block zahlt ca. 8 — 15

Wiederholungen.

Vermeiden Sie unbedingt ruckartige Bewegungen! lhre Bewegungen sollen flieRend und

harmonisch sein!

3. Aufwarmen, Dehnen, Krafttraining, Koordinations- und Gleichgewichtstraining
Wenn Sie sich gut aufwarmen und dehnen, werden Sie einen

wohltuenden Trainingseffekt erzielen.

4. Entspannung

Selbstverstandlich sollte sich immer Entspannung an die Ubungen anschlieRen.
Ihr Kérper hat ein wenig Ruhe nach dem Training verdient.

Bei den Ubungen ist es wichtig, dass Sie die richtigen Stand- und
Sitzpositionen einnehmen!

NETZWERK

OSTEOPOROSE



Fur Patienten-Kompetenz

Regeln fur lhr Training

Stehende Ubungen
Ausgangsposition fir weitere Ubungen

> Stellen Sie Ihre Beine grundsatzlich
hift- oder schulterbreit auseinander

> |hre Knie sind leicht gebeugt
> Der Bauch wird leicht eingezogen

> Der Rucken ist gerade

Sitzende Ubungen
Ausgangsposition fur weitere Ubungen

> Stellen Sie den Ubungshocker so, dass ein Hockerbein
grundsatzlich zwischen lhre Beine kommt.
Das verleiht Ihnen Standsicherheit sodass Sie

nicht so leicht kippen kdnnen.

> |hre Beine stehen hiift- und schulterbreit auseinander

> |hre FuRe stehen mit der ganzen Fulflache

auf dem Boden

> |hr Ricken ist gerade

Atmung

> Atmen Sie wahrend der Ubungen in Ihrem gewohntem

Rhythmus weiter

> Einatmung durch die Nase - Ausatmung durch den Mund

> Pressatmung vermeiden

> Bei Auftreten von Atemnot sollten Sie lhre

Trainingsintensitat zuricknehmen

Seite 1
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Dehnuibungen dienen dazu, verkiirzte Muskeln sanft zu dehnen,
um damit Beweglichkeit und Reaktionsvermogen zu verbessern

Dehnung der Oberschenkel

¢ Dehnung der Oberschenkel-Innenseiten
Sie stehen in Ausgangsstellung — Gratschstellung mit weit
auseinanderstehenden Beinen
» Sie verlagern das Gewicht auf ein Bein und winkeln das Knie so weit ab,
wie Sie die Kraft haben, diese Ubung zu halten.
¢ Der Oberkorper geht in die Richtung des abgewinkelten Knies mit

1 Ubungs- Block: ca. 2 - 5 x ca. 10 sec. halten
Wiederholung: ca. 3 Blocke

Fir geubte Teilnehmer:

e Sie sitzen mit einer Gesaflhalfte auf einem Stuhl oder Hocker
und gehen mit einem Bein nach hinten in Schrittstellung

¢ Dricken Sie vorsichtig das Knie des hinteren Beines nach oben durch
und

* versuchen Sie mit diesem Bein eine gerade Linie herzustellen

* Beide Seiten Gben

1 Ubungs- Block: ca. 2 -5 x, 30 sec. halten
Wiederholung: 2 - 6 Blocke

Schmerzskala

keine o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 unertragl.
Schmerzen

Schmerzen

9 . Februar 2008

Taqg| Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
9| & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
() taglich (O 1/4 jahrlich Skala (J  Grund
wéchentlich  (0) jéhrlich
25' MO 8 monatlich
() taglich (O 1/4 jahrlich Skala (] Grund
s wachentlich () jahrlich
26.  |Di 8 monatlich
() taglich () 114 jahrlich Skala (]  Grund
27 .1 | Mi () wochentlich () jéhrlich
2 1 O monatlich
() taglich (O 114 jahrlich Skala (J  Grund
wochentlich () jéhrlich
28 DO 8 monatlich
() taglich (O 144 jihrlich Skala (] Grund
20.| |F (O wochentlich () jahrlich
® r (O monatlich
() taglich (O 1/4 jahrlich Skala [J Grund
() wéchentlich () jéhrlich
01. | Sa () monatlich
O taglich (14 jahrlich  [skala (]  Grund
s wachentlich () jahrlich
02 o monatlich

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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Koordinations-, Kraft- und Balance-Ubungen dienen dazu,
gleichzeitig lhre FuBmuskulatur und Wadenmuskulatur zu starken

Diese Ubungen sollten Sie drei bis vier mal téglich in lhren Tagesablauf einbinden um einen bestmdglichen
Trainingseffekt zu erreichen.

Unsere Empfehlung : Tragen Sie auch zu Hause festes, stiitzendes Schuhwerk und achten Sie auf
Unebenheiten und Stolperfallen auf dem Boden.

Wir danken unserem Model Hans Montag Wiederholung :

Zehenspitzengang

- Bei der Verrichtung Ihrer Hausarbeiten gehen Sie auf Zehenspitzen
von einem Zimmer in das andere Zimmer und wieder zurtck .
- Wenn mdglich, behalten Sie wahrend lhrer Tatigkeiten den

Zehenspitzengang bei.

- Gehen Sie so lange und so oft Sie kénnen auf Zehenspitzen.
- Wechseln Sie zwischendurch auf 3 bis 4 normale Schritte, zur
Entspannung der Muskulatur.

1 Ubungsblock mindestens 10- 15 Schritte
je ofter - je besser

Fersengang

- Ziehen Sie die Zehenspitzen nach oben und verlagern das
Korpergewicht auf lhre Fersen.
- Gehen Sie ganz normal vorwarts — Arme schwingen locker
neben dem Korper.

- Knie wie beim Normalgang abwinkeln (keine steifen Knie machen)

10

KW =z

1 Ubungsblock mindestens 8-10 Schritte
Wiederholung : je ofter - je besser

RK
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keine
Schmerzen

0 1 2

Schmerzskala
3 4 5

falsche
Kniehaltung!

9 10 unertragl.
s Schmerzen

Taq| Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
9! & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
(O taglich (O 1/4 jahrlich Skala () Grund
wachentlich () jahrlich
03' MO 8 monatlich
(O taglich () 1/4 janrlich skala () Grund
s wéchentlich () jahrlich
04. | Di 8 monatlich
O taglich O 1/4 jahrlich Skala D Grund [Mineralwasser bestellen:
05. | Mi (O wechentlich () jéhrlich iy
% 1 () monatlich =
Ensinger
(O taglich () 1/4 jahrlich Skala (]  Grund
wachentlich () jahrlich
06. |Do 8 monatlich
() taglich () 1/4 jahrlich Skala (]  Grund
07.llF (O wéchentlich () jahrlich
* r O monatlich
(O taglich (O 114 jahrlich Skala () Grund
() wéchentich () jahrlich
08- Sa O monatlich
(O taglich (O 144 janrlich Skala (J Grund
wachentlich () jahrlich
09./ |So monatlich

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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OSTEOPOROSE UND ERNAHRUNG

Das Thema Erndhrung ist iberaus umfangreich und vielfaltig. Wir méchten Ihnen
trotzdem eine breite Palette von wichtigen Informationen zur Verfigung stellen.
Deshalb haben wir entschieden das Thema Ernahrung aufzuteilen und jeweils in den
Monaten Marz und April 2008 zu behandeln.

Einfluss von Nahrungsfaktoren auf den Knochenstoffwechsel

Erndhrungswissenschaftler sind sich zunehmend dariber bewusst, dass die
tiefgreifenden  Veranderungen der Umwelt, der Ermnahrung und anderer
Lebensbedingungen, die vor etwa 10.000 Jahren mit Land- und Viehwirtschaft Einzug
hielten, aus Sicht der veranderten Entwicklung der Menschheit von Generation zu
Generation, viel zu kurzfristig sind, als dass menschliche Genom (Erbgut) sich daran
hatten bis heute anpassen konnen. Unser Industriezeitalter hat es mit sich gebracht,
dass unsere Lebensmittel immer mehr, bei der Erzeugung und wahrend der
Weiterverarbeitung, verandert werden.

Damit stehen uns wertvolle Nahrmittelstoffe nur noch bedingt oder geringfligig zur
Verflgung.

Viele der sogenannten Zivilisationskrankheiten —entwickelten sich  mangels
Ubereinstimmung der genetischen Biologie unserer Vorfahren mit den Ernahrungs-,
Kultur- und Bewegungsmustern der heutigen westlichen Bevolkerung.

Dartuber hinaus werden wir Menschen
heute alter als unsere Vorfahren. Das
Zeitalter der Hundertjahrigen  hat
begonnen. Heute leben in Deutschland
etwa 20 Millionen Menschen uber 60
Jahre.

Das entspricht etwa 25 % der
Gesamtbevdlkerung. Bis zum Jahr 2030
wird der Anteil der Uber 60 Jahre alten
Menschen auf etwa 35 % anwachsen
und die Zahl der Hundertjahrigen wird
bereits heute, fur das Jahr 2050, auf
mehr als 100.000 geschatzt .

Wir mussen uns also den veranderten
Bedingungen anpassen und auch
unsere Bewegungs- und
Ernéhrungsgewohnheiten rechtzeitig
verandern um unsere Lebensqualitat

und Gesundheit erhalten zu kdnnen.
Quelle - Auszug:
Prof. Dr. Jirgen Vormann; Dr. Hakim Dargazanli




Koordinations-, Kraft- und Balance-Ubungen dienen dazu,
gleichzeitig lhre FuBmuskulatur und Wadenmuskulatur zu starken

Diese Ubungen sollten Sie drei bis vier mal téglich in lhren Tagesablauf einbinden um einen bestmdglichen
Trainingseffekt zu erreichen.

Unsere Empfehlung : Tragen Sie auch zu Hause festes, stiitzendes Schuhwerk und achten Sie auf
Unebenheiten und Stolperfallen auf dem Boden.

Seitwartsgang (Beistellschritt)

- Machen Sie einen Schritt seitwarts und mit dem
anderen Ful} einen Beistellschritt und weiter

- einen Schritt seitwarts gehen und den anderen
Ful® einen Beistellschritt usw. und so fort

1 Ubungsblock mindestens 8-10 Schritte

Wiederholung : je ofter - je besser /
Nach beiden Seiten iiben

Fir geubte Teilnehmer:

- Versuchen Sie beim Seitwarts-Schritt das Knie so hoch wie méglich anzuheben.

1 Ubungsblock mindestens 8-10 Schritte

Wiederholung : je ofter - je besser / Nach beiden Seiten liben

KW "ezvers

O L0, "s ) Schmerzskala
11 | 4" M a rZ 200 8 keine o 1 2 3 4 5 6 7 8 10 unertragl.
e Schmerzen Schmerzen

Taq| Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
9! & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
(O taglich () 1/4 jahrlich Skala () Grund
wachentlich () jahrlich
1 0' MO 8 monatlich
(O taglich () 1/4 janrlich Skala () Grund
11 Di wéchentlich () jahrlich
C I monatlich
O taglich O 1/4 jahrlich Skala D Grund [Mineralwasser bestellen:
12. Mi (O wochentlich () jahrlich oy
% 1 () monatlich =
Ensinger
(O taglich () 1/4 jahrlich Skala (]  Grund
wachentlich () jahrlich
13./ Do 8 monatlich
() taglich () 1/4 jahrlich Skala (]  Grund
14. |F (O wschentlich () jahrlich
" r O monatlich
(O taglich (O 114 jahrlich Skala () Grund
() wéchentich () jahrlich
1 5- Sa O monatlich
(O taglich (O 144 janrlich Skala (J Grund
wachentlich () jahrlich
1 6' So monatlich

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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Ernahrungsfaktoren und Knochengesundheit OSTEOPOROSE

In vielen Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass der Knochenstoffwechsel
erheblich durch die Ernahrung beeinflusst wird.

Der wichtigste mineralische Bestandteil des Knochens ist das Calcium.

Der Calciumbedarf ist je nach Altersgruppen unterschiedlich:
Taglich:

1200 mg benoétigen Jugendliche in der Wachstums-Phase
1000 bis 1500 mg bendtigen Erwachsene
1300 bis 1500 mg bendtigen Schwangere
1300 bis 1500 mg benodtigen Frauen in der Stillzeit
1300 bis 1500 mg benodtigen Frauen nach den Wechseljahren

Die tatsachliche Calciumaufnahme betragt im Durchschnitt jedoch
nur 600 - 700 mg taglich.
Wobei mehr als 50% aller Frauen weniger als 800 mg Calcium pro Tag verzehren.

Die tatsachliche Calcium- und Vitamin D- Aufnahme
im Kindes- und Jugendalter in Deutschland

Madchen nehmen weniger Calcium auf als Jungen

Jugendliche Jugendliche
CALCIUM VITAMIN D CALCIUM VITAMIN D
(% der empfohlenen | (% der empfohlenen | (% der empfohlenen | (% der empfohlenen
(Jahre) Tagesaufnahme) Tagesaufnahme) Tagesaufnahme) Tagesaufnahme)
7 bis 10 93 42 9 39
10 bis13 88 46 78 46
13 bis 15 89 57 4l 44
15 bis 19 75 62 56 54
19 bis 25 86 77 69 69

Das tagliche Defizit an Calcium und Vitamin D fuhrt in spateren Jahren zum
erheblichem Osteoporose-Risiko
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Ernahrungsfaktoren und Knochengesundheit

OSTEQOPORQSE
Was andert sich im Alter ?

Senioren benoétigen weniger Kalorien
e Die aktive Muskelmasse nimmt ab
e Der Energiebedarf des Korpers sinkt zwischen dem 25. Und 75. Lebensjahr um
15-20 %
e Senioren brauchen weniger Fett

Senioren benoétigen Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte.

Der Bedarf an Vitaminen, Eiweil, Mineralstoffen und Spurenelementen ist im Alter
unverandert oder sogar erhoht.

Die GroRRe der Verzehr-Portionen sind im Alter kleiner - auch dadurch reduziert sich die
Menge der Aufnahme von Mineralien, Vitaminen und Spurenelemente

Getranke sind die wichtigste Lebensmittelgruppe

Senioren benotigen ausreichende Flussigkeitszufuhr.

Taglich 1,5 Liter zusatzliche Flussigkeitszufuhr ist das Mindestmal}
zusatzlich zu Fruhstick- / Nachmittags- und Abendbrot-Getranken.

Geeignete Getranke sind
- Mineral- und Trinkwasser, ungesufdte Krauter-und Frichtetees

- stark verdunnte Frucht- und Gemusesafte { 2
@

In MaRen mdglich sind gl

- Taglich 2-3 Tassen/ Glaser schwarzer od. griiner Tee / Kaffee / oy

- Light-Getranke / alkoholfreies Bier Schiller

Quelle
Ungeeignete Getrianke sind
- Unverdiinnte Fruchtsafte, Limonaden, Cola-Getranke, Iso-Getranke

- Milch und Kakao zahlen zu den Lebensmitteln

(sind keine Getranke od. Durstloscher) x\:,jﬁy.‘!

- Wein und Bier (sind Genussmittel )



Koordinations-, Kraft- und Balance-Ubungen dienen dazu,
gleichzeitig lhre FuBmuskulatur und Wadenmuskulatur zu starken

Diese Ubungen sollten Sie drei bis vier mal téglich in lhren Tagesablauf einbinden um einen bestmdglichen
Trainingseffekt zu erreichen.

Unsere Empfehlung : Tragen Sie auch zu Hause festes, stiitzendes Schuhwerk und achten Sie auf
Unebenheiten und Stolperfallen auf dem Boden.

Fur geiibte Teilnehmer:

Seitliches Uberkreuzen hinten

- Beugen Sie bei den
Ruckstellschritten die Knie
1 Ubungblock mind. 4-8 Schritte
Wiederholung : je ofter-je besser /
Nach beiden Seiten liben

Seitliches Ubersteigen vorn

Achtung ! Diese Ubung ist nur fiir Menschen ohne Hiiftprobleme

geeignet !

- Machen Sie einen Schritt seitwarts und stellen den anderen Ful®
vor uber an.

- Dann stellen Sie den hinteren Ful? wieder seitwarts -- usw.

- Versuchen Sie dabei das Knie so hoch wie mdglich anzuheben.

1 Ubungblock mindestens 4-8 Schritte
Wiederholung : je ofter - je besser / Nach beiden Seiten liben

Kw NETZWERK

U 1] Schmerzskala
12 ' 2008 keine tragl.
: M a rZ St:hm\'-.'rzen(l JHT : “Sucnhenr'lg:zgen

OSTEOPOROSE

Taq| Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
9| & Privat | Termin | (erledigt ankreuzen)
(O taglich () 1/4 jahrlich Skala () Grund
17.0 M (O wéchentlich () jahrlich
. o O monatlich
(O taglich () 1/4 janrlich Skala () Grund
s wéchentlich () jahrlich
1 8 Dl monatlich
O taglich O 1/4 jahrlich Skala D Grund [Mineralwasser bestellen:
19.! | mi (O wechentlich () jéhrlich iy
2 1 () monatlich -
Ensinger
(O taglich () 1/4 jahrlich Skala () Grund
wachentlich () jahrlich
20. |Do 8 monatlich
() taglich () 1/4 jahrlich Skala (]  Grund
wachentlich () jahrlich
21.)(Fr 3 mensi
(O taglich (O 144 jahrlich Skala () Grund
() wéchentich () jahrlich
22- Sa O monatlich
(O taglich (O 114 janriich Skala (J Grund
wachentlich () jahrlich
23' SO monatlich
Wir wiinschen ein frohes Osterfest!

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.
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Calciumaufnahme uber Mineralwasser
OSTEQOPOROSE

Hin und wieder behaupten Wissenschaftler, bestimmte Stoffe (Hormon Serotonin) in
unseren Nahrungsmitteln machten uns froh. Ob Essen und Trinken das Zeug zum
Glucksmacher haben, kdnnen wir nicht mit Sicherheit sagen. Wenn allerdings Calcium,
Uber die Nahrungsmittel aufgenommen, im Korper gut verwertet wird - zu ca. 99% in
Knochen und Zahnen -, dann ist das sicher ein Moment, der flr Osteoporose-Betroffene
Uberaus wichtig ist und als Glicksmoment gesehen wird: denn starke Knochen
bedeuten weniger osteoporosebedingte Knochenbriche, weniger Leid und weniger
Schmerzen! Eine gute Calcium-Versorgung dient der Osteoporose-Vorsorge wie auch
als therapiebegleitende Mallnahme.

Nachfolgend liefern wir praktische Tipps und grundsatzliche Informationen zur
Calciumaufnahme Uber den taglichen Flissigkeitsbedarf und dartber, was drin ist im
Mineralwasser.

Calciumaufnahme liber den taglichen Fliissigkeitsbedarf

Den menschlichen Organismus durchstromen taglich ca. 1400 Liter Wasser. Auf
Wasserverluste reagiert unser Korper sehr empfindlich. Etwa 2, 5 Liter FlUssigkeit
werden taglich ausgeschieden. Diese missen wieder ersetzt werden, da der Kérper auf
keine eigenen Reserven zurlckgreifen kann. Erndhrungsexperten empfehlen unter
normalen Lebensbedingungen eine tagliche Flissigkeitsaufnahme von 1,5 bis 2 Liter.

An diesem Punkt haben Osteoporose-Patienten gute Moglichkeiten, auch Uber Getranke
einen groflen Teil unseres bendtigten Calciumbedarfs und weiterer lebenswichtiger
Mineralien, Spurenelemente usw. abzudecken, z.B. Uber Mineralwasser, Limonaden und
Milch. - Zu Mineralwasser und calciumhaltigen Limonaden nachfolgend mehr, auf das
Thema Milch und Milchprodukte gehen wir im April weiter ein.

Natiirliches Mineralwasser fiir starke Knochen

Die Erzielung einer maximalen Knochenmasse in jungen Lebensjahren sowie einer
moglichst geringen Knochenabbaurate im Alter sind wichtige Ziele bei der Vorbeugung
einer Osteoporose. Nach den Wechseljahren kann der Knochenmasseverlust durch eine
vermehrte Calciumaufnahme vor allem dann reduziert werden, wenn durch diese
Malnahme ein vorher bestandener Mangel an Nahrungscalcium behoben wird.

Damit ein Knochenaufbau bzw. - erhalt mdglich ist, muss mehr Calcium aus
Lebensmitteln aufgenommen werden, als taglich Gber Stuhl, Harn und Haut (ca. 300 mg
taglich) verloren gehen.

Der tagliche Calciumbedarf von 1200 - 1500 mg kann leicht Uber Milch und
Milchprodukte abgedeckt werden (siehe Tabelle). Schwieriger wird es, wenn keine Milch
getrunken wird, nur selten Milchprodukte auf dem Speiseplan stehen und (fettreiche)
Kase aufgrund der hohen Energieanlieferung nur in Mallen verzehrt werden sollen.


http://www.netzwerk-osteoporose.de/index.php/content/view/70/123/
http://www.netzwerk-osteoporose.de/index.php/content/view/70/123/
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Calciumaufnahme uber Mineralwasser OSTEOPOROSE

Als gute Alternativen bieten sich hier Mineral- und Heilwasser an. Sie sind nicht nur
energiefrei, sondern gewahrleisten auch eine zuverlassige Calciumversorgung. Die
Ergebnisse verschiedener Studien zur Calciumversorgung durch Mineral- und Heilwasser
sind Uberzeugend und sprechen eindeutig fur die Bedeutung calciumreicher Mineral- und
Heilwasser in der Prophylaxe und Therapie von Calcium-Mangelzustanden. Die
Bioverfugbarkeit von Calcium aus naturlichen Mineral- und Heilwassern ist nachweislich
mindestens so gut wie die aus Milch und Milchprodukten - einigen Studien zufolge sogar
besser.

Laut Mineral- und Tafelwasserverordnung darf ein Mineralwasser als calciumhaltig
deklariert werden, wenn es mehr als 150 mg Calcium pro Liter enthalt. Soll das
Mineralwasser zur Deckung des Calciumbedarfs herangezogen werden, ist es sinnvoll,
auf einen Calciumgehalt von 250 mg pro Liter zu achten. Mineralwasser, die bei ihrer
Entstehung besonders kalkreiche Gesteinsschichten durchflie3en, kbnnen sogar einen
Gehalt an Calcium von 600 mg und mehr pro Liter aufweisen. Bei einer optimalen
Trinkmenge von 1,5 bis 2 Liter pro Tag kann damit schon ein wesentlicher Beitrag zur
Abdeckung des taglichen Calciumbedarfs geleistet werden.

Da Calcium effektiver vom Kérper ausgenutzt wird, wenn es in mehreren kleinen
Portionen anstelle einer groRen Portion aufgenommen wird, liegt ein weiterer Vorteil der
Calciumaufnahme durch Mineralwasser darin, dass Mineralwasser Ublicherweise Uber
den Tag verteilt getrunken wird. Nicht zu unterschatzen ist zudem die Bedeutung einer
calciumreichen Spatmabhlzeit bzw. eines calciumreichen Getranks vor dem
Schlafengehen, da hierdurch die in der Nacht erhdhten Knochenabbauprozesse reduziert
werden konnen.
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Calciumaufnahme uber Mineralwasser

OSTEOPOROSE

Naturliches Mineralwasser kann neben einer Verbesserung der Versorgung mit Calcium
dazu beitragen, die meist schlechte Versorgung mit FlUissigkeit - gerade im Alter -
malfgeblich zu verbessern. Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr wiederum wirkt sich
positiv auf die Nieren- und Herzkreislauffunktionen und die Verdauung aus.

Mengen- und Spurenelemente

und ihre Funktionen im menschlichen Kérper - eine Ubersicht:

Spurenelemente

Mengenelemente
(< 50 mg/kg Korpergewicht)

(> 50 mg/kg Korpergewicht)

o Natrium m Eisen
fur Wasserhaushalt, wichtig fur Sauerstofftransport
Gewebespannung, im Blut und fir die Bildung
Muskelreizung und - Kontraktion roter Blutkérperchen

o Kalium m Zink
fur Flussigkeitshaushalt, fur Zellteilung, Wundheilung,
Muskel- und Nervenfunktion Wachstum
Chlorid Jodid

fur Stoffwechsel der
Schilddriisenhormone
m Kupfer

in Magensaure,
wichtig fir Verdauung,
noétig fur Wasserbilanz

o Calcium Bestandteil vieler Enzyme,
fur Knochen und Zahne wirkt z.b. bei Mobilisierung von
Phosphor Eisen im Stoffwechsel

Fluorid

fur Knochen und Zahne,
beugt Karies vor

Selen

Bestandteil antioxidativer
Schutzsysteme zur Abwehr
von Zellschaden

Kobalt

Bestandteil von Enzymen und
Vitamin B 14

fur Knochen und Zahne,
Energiegewinnung
Magnesium

far Weiterleitung der Nerven-
impulse auf Muskulatur

Bezug: 70 kg Koérpergewicht

Was ist drin - im Mineralwasser?

Neben Calcium sind Mineralstoffe, Spurenelemente und auch Natriumchlorid im
Mineralwasser enthalten. Natriumchlorid kann eine bluthochdrucksteigende Wirkung
haben. Deshalb sollten Verbraucher die angegebenen Analysen auf den
Flaschenetiketten genau prufen und entsprechend die Auswabhl treffen.

Viele weitere Informationen zum Thema Mineralwasser finden Sie auf der Website
"Informationszentrale Deutsches Mineralwasser" - www.mineralwasser.com - des
Verbands Deutscher Mineralbrunnen e.V. (VDM). Insbesondere empfehlen wir lhnen, sich
dort die Seiten "Trinktipps" und "natlrlich Mineralwasser" sowie deren Folgeseiten
anzuschauen.

Quellen

¢ PD Dr. Armin Zittermann, Rheinische Friedrich-Wilhelms-Universitat Bonn, Institut fir Erndhrungswissenschaft
¢ Leitzmann, Elmadfa: Ernahrung des Menschen, DGE Nahrstoffempfehlung
Informationszentrale Deutsches Mineralwasser: www.mineralwasser.com



http://www.mineralwasser.com/
http://www.mineralwasser.com/

Koordinations-, Kraft- und Balance-Ubungen dienen dazu,
gleichzeitig lhre FuBmuskulatur und Wadenmuskulatur zu starken

Diese Ubungen sollten Sie drei bis vier mal téglich in Inren Tagesablauf einbinden um einen bestméglichen
Trainingseffekt zu erreichen.

Unsere Empfehlung : Tragen Sie auch zu Hause festes, stiitzendes Schuhwerk und achten Sie auf Unebenheiten und
Stolperfallen auf dem Boden.

Langsames Hinsetzen und Aufstehen

- Bequeme aufrechte Ausgangsstellung vor einem stabilen

KW "=z vers

Stuhl mit 45 cm Standardhdéhe
- Setzen Sie sich langsam in 4 Sekunden ohne Armeinsatz hin
- Lassen Sie sich nicht am Ende der Bewegung auf die
Sitzflache fallen
- Die Sitzflache kurz berihren, dann langsam in 4 Sekunden
wieder aufstehen
- Das Gesal so weit wie mdglich nach hinten strecken

Die Kniespitzen sollten von oben gesehen nicht iiber
dieFuBspitzen herausragen.

So werden Kniegelenke weniger belastet und dem Gesan

starkere Reize gegeben.

1 Ubungsblock : 8-10 x wiederholen
Wiederholungen : mehrmals téaglich

1 ) Schmerzskala
13 I Y Marz 2008 keine o 1 2 4 5 6 7 8 9 10 unertragl.
e e Schmerzen ' Schmerzen
Ta Familie Arzt - Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
9! & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
() taglich 81!4 jahrlich Skala (J  Grund "
wéchentlich jahrlich §
24' MO 8 monatlich .:?
Wir wiinschen ein frohes Osterfest!
(O taglich () 1/4 janrlich Skala () Grund
- wachentlich () jahrlich
25.) | Di 8 monatlich
O taglich O 1/4 jéhrlich Skala O Grund [Mineralwasser bestellen:
26./ | Mi (O wéchentlich () jéhrlich oy
% ! () monatlich g
Ensinger
(O tdglich () 1/4 janrlich Skala (]  Grund
wachentlich () jahrlich
27. |Do 8 monatlich
() taglich () 1/4 janrlich Skala (]  Grund
28.| F (O wéchentlich () jéhrlich
* r O monatlich
() taglich (O 144 janrlich skala () Grund
(O wéchenttich () jahrlich
29.) | Sa () monatlich
() taglich () 144 jahrlich Skala (] Grund
S wochentlich () jahrlich
30 o monatlich
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Wo ist wieviel Calcium drin~ SR A

Ubersicht zum Calciumgehalt einzelner Mineralwasser (onne Gewsr)

Calciumgehalt unter 100 mg/I mg/I mg/l
Calcium | Natrium
Rheinfelsquelle / Romerwall 2,0 255,0
Aegidius Brunnen 10,0 290,0
Dauner Sprudel 32,0 112,0
Apollinaris 90,0 380,0
Vittel 91,0 7,0
Calciumgehalt 100 — 200 mg/I mg/I mg/I
Calcium | Natrium
Neuselters Mineralquelle 100,0 90,0
Oranien Quelle Heilwasser 103,0 920,0
Harzer Grauhofbrunnen 111,0 17,6
Heppinger 116,0 856
Rhenser Mineralbrunnen 118,0 80,0
Staatlich Fachingen 122,0 602,5
Granus Sprudel 151,0 176,0
Bad Wildungen Reinhardsquelle 152,2 13,4
Bad Driburger Mineralbrunnen 171,0 14,2
Friedrich-Christian-Heilquelle, Selters 175,0 471,0
ASSINIDA, naturl. Mineralw. 181,0 30,2
ASSINIDA, stille Quelle 181,0 30,2
Calciumgehalt 200 — 400 mg/I mg/I mg/I
Calcium | Natrium
Bad Wildungen Georg-Victor-Quelle 202,2 41,7
Dreiser Sprudel 203,0 302
St. Eligius, naturliches Heilwasser 206,5 19,8
Carolinen Brunnen Carolinen Quelle 213,0 14,0
Hirschquelle 216,5 220,0
Nurburg Stille Quelle 232,0 365,0
Frankenbrunnen still 243,3 64,2
Frankenbrunnen spritzig 243,3 64,2
St. Anna Heilwasser 261,4 233,0
Bad Wildungen Helenenquelle 281,3 24,0
Rietenauer Heiligenthalquelle 312,0 724 4
Staatl. Bad Meinberger Mineralw. 320,0 16,0
Nurburg Stille Quelle 232,0 365,0
St. Gero Heilwasser 331,0 121,0
Gerolsteiner 347.0 119,0
Staatl. Bad Meinberger Still 363,0 27,0
Klosterquelle 388,0 26,3
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Ubersicht zum Calciumgehalt einzelner Mineralwasser (ohne cewitr)

Calciumgehalt 400 — 801 mg/l mg/l mg/|
Calcium | Natrium
Staatl. Bad Meinberger 405,0 34,0
Rietenauer Dilleniusquelle 412,0 35,0
Graf Metternich Brunnen 456,0 278,0
Beinsteiner 465,0 497.0
Contrex 467.0 7.0
Germeta Quelle 502,0 14,0
Breisgauer 507,0 63,0
Forstina St. Maria Brunnen Heilw. 511,0 31,0
Innauer Apollo 519,0 29,0
Obernauer Naturquell-Heilflllung 529,1 24,6
Staatl. Bad Kissinger Maxbrunnen 541,0| 2330,0
Obernauer Schlossgarten Quelle Heilw. 541.8 20,7
Rietenauer Heiligenquelle 546,0 10,0
Ensinger Schiller Quelle 557,0 30,0
Bad Windsheimer Residenzquelle 567,0 114,0
Blaue Quellen Mineral-u. Heilbrunnen AG, 570,0 10,1
Rhens Marco Heilwasser
St. Margareten Heilwasser 577,0 10,1
Rohrauer Friedrichsquelle 577.,8 15,4
Brohler Steinsieker Mineralwasser 579,0 19,6
Bad Windsheimer Schonthal-Quelle 592,0 105,0
Stephensbrunnen 596.0 93.0
Bad Windsheimer Rangauer life Quelle 612,0 337,0
Rangau-Quelle 618,0 165,0
Obernauer Stilles Mineralwasser 651,0 30,0
Obernauer Léwensprudel 651,3 30,3
Bad Driburger Bitterwasser 671,0 135,0
Bad Hersfelder Vitalisbrunnen 695,0 | 2642,0
Bad Mergentheimer Karlsquelle __ 7820 __479,5
Bad Mergentheimer Albertsquelle 801,6 | 1283,0




Koordinations-, Kraft- und Balance-Ubungen dienen dazu,
gleichzeitig lhre FuBmuskulatur und Wadenmuskulatur zu starken

KW =7
14 O

Diese Ubungen sollten Sie drei bis vier mal téglich in lhren Tagesablauf einbinden um einen bestmdglichen
Trainingseffekt zu erreichen.
Unsere Empfehlung : Tragen Sie auch zu Hause festes, stiitzendes Schuhwerk und achten Sie auf
Unebenheiten und Stolperfallen auf dem Boden.

K

OSTEOPOROSE

Liegestutzen an der Wand

- Stutzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab
- Die Arme sind ausgestreckt
- Stehen Sie so weit wie moglich mit den FiRen von der Wand entfernt.
- Nehmen Sie eine Ganzkérperspannung auf

dadurch bilden Sie eine gerade, schrage Ebene
- Beugen Sie die Arme ab und neigen Sie den Oberkdrper zu Wand hin
- Halten Sie diese Stellung solange wie moglich

Bitte beachten Sie , dass Sie immer noch geniigend

Kraft-Reserven haben

Fir geubte Teilnehmer

-~ Méarz/April 2008

] Schmerzskala
keine o 1 2
Schmerzen

um die Ubung ohne Probleme beenden zu kénnen !!!!

- Je weiter Sie mit den FUBen__von der Wand entfernt stehen,
desto schwieriger wird die Ubung

1 Ubungsblock 3x ca 10 - 15 sec. halten
Wiederholungen : 3- 5 Blocke

10 unertragl.

4 5 6 7 8 9
! Schmerzen

Tag Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
& Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
() taglich 81I4j5hrlich skala (J Grund
wiochentlich jahrlich
31 . MO 8 monatlich
(O taglich () 1/4 janrlich Skala () Grund
- wachentlich () jahrlich
01 = Dl monatlich
O taglich O 1/4 jéhrlich Skala O Grund IMInaralwasr bestellen:
02.!| mi (O wschentlich () jahrlich s
% ! () monatlich g
Ensinger
(O tdglich 81:4 jéhrlich Skala (]  Grund
wiochentlich jahrlich
03. |Do 8 monatlich
() taglich () 1/4 janrlich Skala (]  Grund
04.  F (O wéchentlich () jéhrlich
# r O monatlich
() taglich (O 144 janrlich skala () Grund
(O wéchenttich () jahrlich
05. | Sa () monatlich
() taglich Q4 janrlich  |skala (J  Grund
06 S wochentlich () jahrlich
= o monatlich
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WISSENSQUIZ

Bei Einsendung der richtigen Antworten nehmen Sie an der OSTEOPOROSE
Verlosung von 100 € teil! Viel Gluck!
Einsendeschluss: 10. April 2008

Einsenden an: [0 Ja, ich méchte an der Gewinnausspielung
teilnehmen.
Netzwerk-Osteoporose e.V.
Name:
Ludwigstr. 22 Vorname:
33098 Paderborn Stralte:
PLZ Ort:
Tel-Nr.:
Fur Patienten-Kompetenz - Quizfragen Marz 2008

A) Bitte kreuzen Sie nur die richtigen Antworten an!
B) Mehrfach-Nennung ist moglich — es kdnnen mehrere Antworten richtig sein
C) Erganzen Sie die Antworten mit Zahlen oder eigenen Worten

1.Frage: Zahlen Sie die lhnen bekannten 2.Frage:

Ubung_en zur Verbesserung der Wie oft miissen Gymnastik-Ubungen
Koordination auf ausgefiihrt werden um einen Effekt auf
die Knochen zu erzielen ?
L1 stiindlich [1 taglich

1 woécehentlich [l nach Lust und Laune

3.Frage: Zahlen Sie die Ihnen bekannten 4.Frage: Was dndert sich bezgl. der
Dehnungs-Ubungen auf Ernédhrung im Alter ?
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WISSENSQUIZ

Bei Einsendung der richtigen Antworten nehmen Sie an der OSTEOPOROSE
Verlosung von 100 € teil! Viel Gluck!
Einsendeschluss: 10. April 2008

5. Frage: Trifft es zu, dass der 6.Frage: Kann liber die tagliche
Knochenstoffwechsel durch die Ernahrung Flussigkeitszufuhr ausreichend Kalzium
erheblich beeinflusst wird ? aufgenommen werden ?

O ja O nein O ja O nein

Um welchen Stoffe handelt es sich dabei ?

8.Frage: Welche Getranke sind besonders
geeignet den Calcium Tagesbedarf abzudecken

9 .Frage: Welche Substanzen sind in

7.Frage: Wie hoch ist die tatsachliche. Mineralwasser noch enthalten ?  (Aufzahlung )

tagliche Kalziumaufnahme im Durchschnitt
bei
Frauen .

Kindern 7 bis10 Jahre

10 bis 13 Jahre

13 bis 15 Jahre

15 bis 19 Jahre

19 bis 25 Jahre 11.Frage: Wieviel mg Calcium sollten wir
tdglich zu uns nehmen?

Jugendliche im Wachstum
10.Frage: Wie hoch muss der Mindestanteil an

Calcium sein, damit ein Mineralwasser als Erwachsene
calciumhaltig bezeichnet werden darf ?

_L180mg (190 mg L1 100mg Schwangere
[0120mg [1150 mg [1200 mg Frauen in der Stillzeit

Frauen nach den Wechseljahren
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