Richtiges Training bei Gelenkproblemen

Damit die Gelenke durch ein festes Muskelkorsett entlastet werden ist es notwendig, eine
vernunftige Trainingssteuerung durchzufihren, Die Muskulatur des Korpers ist dosiert auf-
zubauen, um ihr Halt zu verschaffen.

Um die Gelenke optimal beweglich zu halten sind gezielte Dehnungsibungen empfeh-
lenswert.

Die Gelenke sind jedoch leider oftmals durch Fehlstellungen sowie durch Uber- und Fehl-
belastungen vorgeschadigt. Im fortgeschrittenen Alter kann dies zu Knorpelschadigungen,
Kapselverletzungen oder arthrotischen Veranderungen fihren, welche zu Beeintrachti-
gungen der Gelenke fihren. Die natirliche Belastbarkeit der Gelenke wird dadurch redu-
ziert.

Bezlglich der Trainingsbelastung ist die oberste Regel bel Jeder Art von Gelenksbeein-
trachtigungen, immer im schmerzfreien Bereich zu trainieren. Wichtig ist hierbei, das nicht
ibersehen wird, dass einzig Gelenke die leistungsbegrenzenden Faktoren darstellen, da
der Muskelapparat sebr viel belastbarer ist als die Gelenke.

Bel der Trainingssteuerung ist es daher wichtig, dass das Training mit einem geringeam
Gewichtsniveau begonnen wird, 50% der Maximalkraft reichen vollkommen aus. Der
Schweregrad sollte es im Bereich Jeicht bis mittelschwer” liegen, denn je hiher die Ge-
wichtsbelastung im Training wird, desto hoher wirkt der mechanische Druck im Gelenk.

Wenn die mechanische Einwirkung grdller wird als die muskuldre Spannkraft, wird der
Gelenkknorpel im Gelenk zusammengedriickt, Die Gelenkschmiere tritt dann heraus. Dies
kann dann zu Anginanderreibungen der Knochen fiihren, die im Ergebnis zu Verschlgilber-
scheinungen bis hin zu arthrotischen Verdnderungen fihren kann. Hohe Gewichie fragen
somit zu Verschleiberscheinungen mabgeblich bei.

Gesundes und gelenkfreundliches Training bedeutet also:

+ Leichte bis mittelschwere Gewichte nutzen

« 10— 15 Wiederholungen durchfihren und am Ende der Trainingseinhait Dehnlbungen
zur Durchblutungsforderung einflielen lassen,

Unsere Trainer beraten Sie gern!



