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Bewegen und y
aktiv bleiben |

Regelmassige Bewegung fordert die Knochen-
gesundheit, indem sie den Knochenaufbau-
stimuliert. Sport und Krafttraining stérken die
Muskeln, verbessern Beweglichkeit und Gleich-
gewicht und verringern so die Sturzgefahr.
Menschen mit starker Muskulatur stiirzen selte-
ner und erleiden weniger Briiche. Besonders
effektiv sind Belastungstibungen mit dem eigenen
Kérpergewicht.

Bei bestehender Osteoporose sollten geeignete
Sportarten mit einer Arztin oder einem Physio-
therapeuten besprochen werden.

Bewegungsempfehlungen fiir die
Schweizer Bevolkerung, die vom Netzwerk
Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
herausgegeben werden, finden Sie auf der
Webseite hepa.admin.ch/de/bewegungs-
empfehlungen.

Auch wenn Bewegung und Training fir gesunde,
starke Knochen unentbehrlich sind, sollte ein
Faktor dabei nicht vergessen gehen: Spass haben!
Probieren Sie deshalb verschiedene Bewegungs-
und Sportangebote aus.

Bewegung in jedem Alter
Schon in der Kindheit hilft regelmassige
) Bewegung dabei, eine hohe Knochen-
=V dichte aufzubauen.
Erwachsene profitieren von einem
g langsameren Knochenabbau und einer

erhohten Muskelmasse, was das
Risiko fiir Knochenbriiche verringert.

Wie oft mache ich Sport?

Links zu den Quellen finden Sie auf unserer Website:

¢ swissmilk.ch/knochen

Ein Hauptrisikofaktor fiir Briiche sind
Stiirze, wobei altere Personen 6fter
davon betroffen sind. Den individuellen
Bediirfnissen angepasste Ubungen

und Aktivitdten kdnnen dazu beitragen,
die Muskeln zu stérken sowie die Koordi-
nation, die Reaktionsgeschwindigkeit
und das Gleichgewicht zu verbessern.
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Welche Art von Bewegung
und Sport machen mir Spass?
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