Bewegung sesser leben

INn Bewegung bleiben

fUr geschmeidige Bewegungsablaufe.

ine bestmogliche Beweglichkeit der Hiifte ist nicht
nur fiirs Bauchtanzen oder beim Spiel mit dem Hula-
Hoop-Reifen unverzichtbar. SchlieBlich erfiillt das
grof3e Kugelgelenk auch im ganz alltdglichen Bewegungsablauf
des Korpers eine wichtige Aufgabe. So dient es zum Beispiel als
StoBddmpfer: Bei jedem Schritt senkt sich das gegentiberlie-
gende Becken ab, um die Stoentwicklung, die vom Ful} tiber
das Bein in die Hiifte kommt, abzufedern. Auch wirken sich Sto6-
rungen im Hiiftgelenk unweigerlich auf die untere Lendenwir-

belsdule aus, die durch Fehlfunktionen massiv belastet wird.

Typische Krankheitsbilder

Die hiufigste Erkrankung der Hiiftgelenke ist die sogenannte
Coxarthrose. Hier kommt es zu einem Gelenksverschleifl durch
zunehmende Abnutzung der Gelenksknorpel. Eine Coxarthrose
kann als Folge von Verletzungen, Fehlstellungen und Uberlas-
tungen auftreten — in zunehmendem Alter aber auch ohne er-
kennbare Ursache. Hier scheint es mir wesentlich,
anzumerken, dass Arthrose ein mehr oder weniger normaler

Begleitumstand des Alterns ist und nicht unbedingt mit

.. es sich beim Huftgelenk, genau wie beim Schultergelenk, um ein Kugelgelenk
handelt? Kugelgelenke haben den Vorteil, dass sie sich dreidimensional bewegen
konnen. Der Huftkopf lagert in der Huftpfanne des Beckens. Beide sind von einer

dicken Knorpelschicht umgeben und werden durch die Gelenksflissigkeit, die von der
Gelenksschleimhaut abgegeben wird, laufend ,geschmiert”. Gegen ein Auskugeln ist
das Huftgelenk durch die stéarksten Bander gesichert, die unser Kdper besitzt. Zu-
dem ist auch die GesaBmuskulatur ein ,Stabilisierer der Hufte.
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ocker aus der Hufte

Ohne funktionierende Hufte gibt es keinen aufrechten
Gang. Im Gegensatz zu den Vierbeinern weist unser
Huftgelenk eine ausreichende Beweglichkeit in der
Streckung auf. In Kombination mit genugend Kraft in
der GesaBmuskulatur sorgt dieses wichtige Kugelgelenk
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Schmerzen verbunden sein muss, solange die Beweglichkeit im
Gelenk ausreichend gewahrt ist. Speziell nach Unfillen oder bei
sehr starker Abniitzung kann ein Hiiftgelenksersatz notwendig
werden. Hier hat die chirurgische Medizin in den letzten Jah-
ren Grofes geleistet. Dennoch sollte eine Operation immer die
letzte aller Alternativen sein. Beraten Sie sich in jedem Falle
mit Threm Therapeuten oder Hausarzt! Denn schon vorbeugend
kann mit physiotherapeutischen Mafinahmen viel fiir die best-
mogliche Erhaltung des Hiiftgelenks getan werden. Speziell
Menschen, die in vorwiegend sitzenden Berufen téatig sind oder
in der Vergangenheit eine Hiiftverletzung hatten, sollten hier

hellho6rig werden.

Vorbeugende Sportarten

Welche Sportarten eignen sich zur bewussten Mobilisierung des
Hiiftgelenks? Prinzipiell ist jede Belastung fiir das gesunde
Hiiftgelenk gut. Denn nur, wenn Druck- und Zugbelastungen
auf das Hiiftgelenk wirken, kann sich der Gelenksapparat er-
ndhren und das Gelenk gesund bleiben. Daher sind Laufsport-

arten positiv, wenn sie regelmifig ausgefiihrt werden. »




Eine normale Beugung der Hifte bedeutet, dass Sie mit der Ellenbeuge das Knie-
gelenk umschlieBen kénnen — versuchen Sie es einmal! Ihre Streckung prifen
Sie, indem Sie sich flach auf den Boden liegen und das nicht zu testende Knie
zum Brustkorb ziehen. Zur gleichen Zeit darf sich das andere Kniegelenk nicht

vom Boden abheben, dann ist die normale Streckung der Hifte gegeben.

GENUSS, IN
FEINEN SCHEIBEN!

Der Huftbewegungstest:
Die Ellenbeuge umschlieBt das Kniegelenk

Stehen Sie im Abstand von ca. 10 cm mit dem Ruicken zu einer Wand und versu-
chen Sie, sich mit dem Kopf an die Wand zu lehnen. Nun heben Sie ein Bein gebeugt
hoch. Halten Sie den Unterschenkel mit beiden H&nden fest und ziehen Sie das
Kniegelenk in dieser Position zur gegentiberliegenden Schulter. Jetzt versuchen Sie,
das Becken auf der Seite des stehenden Beines nach vorne zu schieben, bis ein Zie-
hen in der Leiste zu splren ist. Bleiben Sie nun in dieser Position ca. 15 sek. lang
stehen. Danach machen Sie einen Beinwechsel und filhren die Ubung mit dem BRESSO
anderen Bein aus. Einmal am Tag ausgefiihrt, ist diese Ubung ideal, um die Be-

GeniefSen kann so leicht sein

weglichkeit der Hiften zu erhalten.
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Bewegung sesser leben

Allerdings ist besonders bei Laufsportarten auf Erholungszei-
ten zwischen den Trainings zu achten. Als Faustregel gilt: ein
Tag Belastung, ein Tag Pause. Radfahren ist mit Sicherheit
eine der schonendsten Sportarten fiir das Hiiftgelenk und kann

auch von Personen mit Hiiftbeschwerden gut ausgefiihrt wer-

Hiiftbetont im Alltag

e \ersuchen Sie, Ihr Huftgelenk so viel wie moglich zu belasten —und
dabei meine ich wirklich belasten: Benutzen Sie die Treppe statt den
Lift, nehmen Sie auch mal zwei Stufen auf einmal, damit die Hfte
zwischendurch in vermehrter Beugung arbeiten muss.

¢ | assen Sie bei kurzen Strecken das Auto zu Hause,
fahren Sie mit dem Rad oder gehen Sie zu FuB.

e Wahlen Sie beim Wandern ruhig auch mal einen unebenen Weg
aus, z. B. Waldpfade anstatt Forstwege. Beim Gehen im unwegsa-
men Gelande muss das Huftgelenk ausgleichen, es lernt mit jedem
Schritt dazu. Und je mehr es lernt, desto besser ist die Hifte den
Belastungen im Alltag gewachsen.

e Zu guter Letzt: Achten Sie vor allem auch bei lhren Kindern auf
ausreichend Bewegung. Seien Sie in jeder Hinsicht ein gutes
Bewegungs-Vorbild!
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den. Versuchen Sie beim Radfahren, abwechselnd stehend und
sitzend zu fahren. Achten Sie aber auch darauf, dass die Knie-
gelenke aus Threm Blickwinkel moglichst exakt oberhalb des
Pedals oder des Fulles platziert sind.

Im Winter empfehle ich Thnen eher das Skitouren-Gehen als
das normale Skifahren. Beim Skitouren-Gehen wird beim Auf-
stieg die Ausdauer trainiert, der Korper ist daher vor der Tal-
fahrt gut vorbereitet und aufgewidrmt. Auch Langlaufen oder
Schneeschuh-Wandern fordern vor allem das Strecken, eine der

wichtigsten Bewegungen der Hiifte.

Die ideale Sportart fiir unsere Hiiften ist schnelles Gehen (Wal-
king) in unwegsamem Gelidnde. Verzichten

Sie dabei auf die Stocke, damit das

Hiiftgelenk auch koordinativ arbei-

ten muss. Bei so vielen Empfeh-

lungen bleibt mir nur noch,

Thnen Spal3 beim Auswéihlen der

fiir Sie passenden Sportart zu

wiinschen - und natiirlich viel

Spall beim Bewegen!




