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Liebe Patientinnen und Patienten,

llebe Kundinnen und Kunden,

Rickenbeschwerden sind das Volksleiden der
modernen Zivilisation. Fast jeder ist in seinem
Leben mindestens einmal davon betroffen,
ob in Lenden- oder Brustwirbelsaule oder im
Schulter/Nackenbereich. Bestens betreut sind
Sie mit unseren Trainings- und Therapiean-
geboten rund um den Riicken.

Die vorbeugenden Auswirkungen von kor-
perlichem Training auf die Riickengesundheit
sind hinreichend belegt. Aber wie verhalt es
sich mit dem Sitzen? Die Reaktionen des Kor-
pers auf langere Sitzphasen sind verbliffend
und besorgniserregend.

Mut machen hingegen Studien, die Auswir-
kungen von Sport und Bewegung hinsichtlich
des Demenzrisikos untersuchten.

Ich wiinsche lhnen einen guten und vor allem
gesunden Start in den Herbst.
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Kolja Richter

Bewegung gegen Alzheimer

Wir wissen inzwischen, dass durch regelmaBi-
gen Sport in Kombination mit einer gesunden
Erndhrung ein langes krankheitsfreies Leben
begtinstigen kann. Wie sich Bewegung spezi-
ell die haufigste Demenzform Morbus Alzhei-
mer auswirkt wurde in mehreren Forschungs-
arbeiten untersucht.
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Sie konnten zeigen, dass Sport genau jenen
pathologischen Prozessen entgegenwirkt, die
nach heutigem Wissensstand auf kausaler
Ebene mit der Entstehung von Morbus Alz-
heimer zusammenhangen. In der Nachbe-
obachtungszeit von mindestens einem Jahr
wurde eine statistisch bedeutsame Reduktion
der Inzidenz von Demenzerkrankungen fest-
gestellt.

Quelle: Iso-Markku et al.: Physical activity as a protective fac-
tor for dementia and Alzheimer's disease: systematic review,
meta-analysis and quality assessment of cohort and case-con-
trol studies. Br J Sports Med. 2022

Sitzen: Der Feind des Riickens

Dass zu langes Sitzen auf Dauer der Wirbel-
saule schadet, ist bekannt. Doch was genau
passiert im Kdrper, wenn wir es tun.

¢ Nach einer Minute: Keine Aktivitat der
Beine. Es wurde nahezu keine Kalorien
mehr verbrannt.

e Nach 20 Minuten: Flussigkeit- und Vo-
lumenverlust der Bandscheiben. Die
reduzierte Pufferfunktion kann auf
Dauer zu irreparablen Schaden fihren.

e Nach 60 Minuten: BlutgefaBe und
Lymphbahnen werden abgedriickt
und es kdnnen Schwellungen im unte-
ren Korperbereich entstehen.
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e Bei langerer Inaktivitat: Durch eine
eingeschrankte Sauerstoffversorgung
von Herz und Gehirn, fahrt der Stoff-
wechsel runter und Mdudigkeit setzt
ein.

Unser Tipp: Bei langerer sitzender Tatigkeit
zwischendurch immer wieder kurze ,Bewe-
gungspausen” (strecken, beugen, drehen)
einstreuen.

Quelle: AGR. Arbeitsgemeinschaft gesunder Riicken e..V.

Therapie und Training fiir den Riicken

Ob sie bereits unter Riickenbeschwerden lei-
den und diese in den Griff bekommen mdch-
ten, oder einer Entstehung einfach vorbeu-
gen mochten, mit unserem Rickenzentrum
bieten wir Ihnen verschiedene Mdglichkeiten.
Von Physiotherapie oder Massagen, Uber Zir-
keltraining bis hin zu analysegestitzten, me-
dizinischen Trainingstherapie oder Praventi-
onskursen. Sie sind unschlissig, welche MaB-
nahme fir Sie der beste Einstieg ist? Verein-
baren Sie gerne einen personlichen Bera-
tungstermin.
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Unser Riickenzentrum stellen wir Ihnen auch
in unserem neuen Image-Film vor. Dieser ist
ab sofort zu sehen auf You-Tube.

Ubrigens: Wir suchen Verstarkung fir unser
Physio-Team. Auch hierzu gibt es auf ~ You-
Tube ein ,nettes” Video zu bewundern.
Vielleicht kennen Sie ja jemanden, der
jemanden kennt, der jemanden kennt... %2

NetteVital-Termine
Praventionskurse

Fit & Vital Riickenpraventionskurs: 10
Termine, Di 19-20 Uhr ab 16.01.2023. Eine
Online-Anmeldung ist erforderlich.
Praventives Kraftausdauerzirkeltrai-
ning: 8 Trainingseinheiten an Geraten +
Gymnastik. Der Start wird individuell ver-
einbart.

Keinen Newsletter mehr verpassen
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https://www.youtube.com/watch?v=Ij2S1c_fZhE
https://www.youtube.com/watch?v=7OyFvN4SMIg
https://www.youtube.com/watch?v=7OyFvN4SMIg
https://www.nettevital.de/training/praeventionskurse/
https://www.youtube.com/watch?v=7OyFvN4SMIg

