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Osteoporose -
was ist das eigentlich?

"Pordser Knochen" — das ist die wortliche Ubersetzung.
Gemeint ist damit eine reduzierte Knochenmasse,

bzw. -dichte. Denn Knochen ist lebendes Gewebe, das
standig erneuert und "repariert" werden muf.

Etwa ab dem 35. Lebensjahr wird — in Mafien -

mehr Knochen ab- als wieder aufgebaut. Ist dieser
Umbau-Prozef gestort und die Knochenqualitdt nimmt
liberproportional ab, kann es sich um Osteoporose
handeln.

Die Knochen werden instabil und weniger belastbar:
neben Schmerzen und Bewegungseinschrankungen
kann es im fortgeschrittenen Stadium selbst bei alltag-
lichen Bewegungen zu Briichen der Wirbelkorper, des
Oberschenkelhalses und der Handgelenke kommen.

Wir beraten Sie gerne ausfiihrlich zu Osteoporose und unse-
rem Osteoporosetraining im Sport-Gesundheitspark Zehlendorf.

Vereinbaren Sie noch heute einen Termin mit unserem
Sporttherapeuten Nils Stolzenberg, Telefon 81 81 20.

Neue Untersuchungen zeigen einen
engen Zusammenhang zwischen kérper-
licher Aktivitdt und Knochendichte!

Unser spezielles Osteoporose-
Aktivprogramm:

Osteoporose-Patienten neigen dazu, sich zu schonen
und immer passiver zu werden. Der wenig geforderte
Korper schaltet auf "Ruhezustand".

Eine Spirale aus fortschreitendem Knochenabbau und
zunehmender Sturzgefahr entsteht.

Werden Sie aktiv!

Termine unserer
Infoveranstaltungen
erfahren Sie unter
Tel. 81 81 20.

Fiir gesunde Bewegung ist es nie zu spét! Wenn Sie
an Osteoporose leiden, sollten Sie schnell aktiv wer-
den, um einem fortschreitenden Knochenabbau entge-
gen zu wirken. Steigern Sie lhre Kraft, Beweglichkeit
und Koordination, um Schmerzen zu lindern,
Sicherheit zu gewinnen und Stiirze zu vermeiden.
Nur so kénnen Sie sich vor Knochenbriichen schiitzen!

Wenn Sie noch keine Beschwerden haben, sich selbst
aber zur Risikogruppe zahlen, z.B. wegen einer erb-
lichen Vorbelastung, empfehlen wir Ihnen ein préven-
tives Osteoporosetraining, um dem Krankheitshbild
friihzeitig zu begegnen.

Unser Osteoporose-Aktivprogramm verbindet drei
Komponenten:

Gewinnen
_ Sie mepy
Slcherheit im
A“tag!

1. Krafttraining

Knochenauf- und -abbau werden entscheidend durch
Muskeln und Sehnen beeinfluBt (neuromuskulares
System). Durch hohe Muskelkraft tritt eine leichte
Verformung des Knochens ein, der darauf mit Zuwachs
an Knochenmasse und -festigkeit reagiert. Und genau
hier setzt unser spezielles Krafttraining an.

2. Galileo-Vibrationstraining

Das zusétzliche Training auf dem innovativen
Vibrationsgerat Galileo stimuliert sémtliche Muskel-
gruppen zu unwillktirlichen, verstarkten Kontraktionen.
Das unterstiitzt den Knochenaufbau und fordert
Muskelkraft, -leistung und Balance.

3. Professionelle Betreuung

Fragen Sie

Ihre Kranken-
kasse nach einer
Forderung!

Ihr individueller Gesundheitszustand ist unser

Maf3 der Dinge. Das Trainingsprogramm wird speziell
auf Ihre Bediirfnisse und die Befunde Ihres Ortho-
paden abgestimmt. Qualifizierte Sporttherapeuten
begleiten und betreuen Sie.

Mitgliedsbeitrag

Fiir 40,— EUR im Monat trainieren Sie in Berlins
grofitem Gesundheitssportverein 1 x wochentlich

in einer Kleingruppe von max. 10 Teilnehmern, inkl.
arztlicher Eingangsuntersuchung und ausfiihrlicher
Beratung. Keine Aufnahmegebihr!




