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Springen und Bücken mit Spritzen und Krücken
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Wir werden mutmassen, welche 

alterstypische Gebresten am 

Bewegungsapparat diese 

Damen plagen… 
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Der Bewegungsapparat:

© Peter Hermes Furian



Knorpel
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Knorpel
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Nat Rev Rheumatol. 2021



Knorpel – Arthrose 
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Knorpel – Arthrose 
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Arthrose im Röntgen

Nature scientific reports 2018Applied Radiology 01/23



Arthrose-Therapien
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ShutterStock PLoS One. 2020 ViewmedicaCompendium Arthrex ACP Bauerfeind SecuTec GenuPhysiopedia

Bewegung

Belastung



Knochen
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Knochen - Osteoporose 
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J Cell Physiol. 2015 Nov



Knochen - Osteoporose - Frakturen 
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J Cell Physiol. 2015 Nov Clinical Review Osteoporosis. Thieme connect



Osteoporose 
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Your Health, Osteoporosis 2014. Bone Res Soc Tim Arnett 2015-2023

Normaler Knochen



Osteoporose-Prophylaxe/-Therapien
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DocCheck

Bisphosphonate (po; iv)

Antikörper-Therapien (sc)

Calcium

Vitamin D

Protein

Bewegung/(Tanzen,…)



Muskulatur 
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Muskulatur - Sarkopenie - Schwäche
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▪ Abnahme von ca. 1% Muskelmasse 

pro Jahr nach dem 40. LJ

J Cell Physiol. 2015 Nov



Muskel-Aufbau
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▪ Bewegung/Training (Maximal-Last und Schnellkraft), KOMBINIERT mit:

▪ Eiweiss (1-1,2g pro kg Körpergewicht pro Tag; = ca. 70-100g/Tag)

▪ Leucin (2x3g/Tag)

▪ Vitamin D (ca. 1‘000E/Tag)

▪ Omega-3 Fettsäuren

▪ Testosteron

▪ Kreatin

▪ …???

Charles EugsterBundesamt für Sport 2023



FAZIT: Was die Medizin zur Optimierung tun kann

▪ Prophylaxe (Alterungs-Verlangsamung): rel. wenig

▪ Regeneration («Jungbrunnen»): (noch) sehr wenig

▪ Reparation (von Krücke bis Prothese): viel

▪ Symptom-Linderung (von Salbe bis Spritze): sehr viel



FAZIT: Was SIE zur Optimierung tun können
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FAZIT: Was SIE zur Optimierung tun können
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Der Bewegungsapparat 

MUSS bewegt werden!
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