Gesundheit und Forschung: Skiken als Therapieund Training der Gelenke
von Andreas Ogger, zertifizierter Skike-Trainer, Hellpraktiker,

Schmerzen in den Gelenken von Wirbelsaule, Scimylkiift, Knie und Fuf3 sind so
weit verbreitet, dass die Therapie von Gelenkschemeeinen Grof3teil von
Krankenkassen-Geldern verschlingt. Mit verantwotlitir diesen Zustand ist der
Mangel an Wissen, was ein Gelenk braucht, um beglegitark und gesund zu bleikt
- auch und gerade dann, wenn es schon angegustfene im Fall von arthrotischen
Veranderungen: Unsere Gelenke brauchen Belastuhewegung

Der Grund: Gelenke und ihr Knorpel werden nichéklidurch Blutgefal3e versorgt,
sondern indirekt durch Osmoseprozesse! Kieser-igifwww.kieser-training.com)
erlautert hier anschaulich:

"Allein Bewegung ernahrt den Knorpel, dem ja seBlstgefalle fehlen. Bewegung
pumpt Gber die Gelenkschmiere Nahrstoffe in denrfelound transportiert
Abfallprodukte heraus. Sie halt die Chondrozytendipelzellen) jung. Stellt man dic
Bewegung ein, nimmt die Elastizitat des Knorpelseshbilden sich feine Risse, die =
Oberflache rauht auf. Und der Knorpel reibt ab,diésKnochen
aufeinanderschmirgeln. Das nennt sich dann Arthtose

i Was also Gelenke brauchen, sind schonende Pumpbegeayg wie sie
beim Skiken auftreten: Durch das Gleiten in derittmtalen entstehen
durch die Muskulatur kontrollierte Druckbelastungem keine
StoRRbewegungen, bei denen die Gelenkflachen aunfdnarallen; diese
dynamischen Druckbelastungen sind ideal, um depétdrur Produktion
von Gelenkflussigkeit anzuregen und die Gelenkg#otiamit zu

E & : versorgen.
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~ Gelenkflussigkeit ist aber nicht alles! Entscheidiiir die Stabilitat und
Belastbarkeit unserer Gelenke sind die umliegei@tarkturen, nadmlich
Bander und Muskeln, die das Gelenk in seiner Ladge. Der
estmogliche Schutz vor Verschleil} ist daher, Mimsiiad Bander zu
starken: Starkung gibt es aber nur gegen WiderstariWiderstand
ntsteht nur beim Trainieren von dosierten Belagton

Um es also ganz deutlich zu sagen: Wollen Sie@wlenke gesund

~ erhalten oder bestmdglich schmerzfrei bekommert, dghnur Giber den
Weg des Trainings! Schonung und Stillhalten iséines Gift flir unseren
gesamten Bewegungsapparat.

Skiken erflllt in jeder Hinsicht die Bedurnisseg @in Gelenk, ein Muskel
der Band hat:

~ Alle wesentlichen Gelenke unseres Korpers, didvidbilitat und Kraft

2 zustandig sind, werden durch die rhythmischen Aaif- und
Seitwartsbewegungen beim Skiken trainiert; mit jeslesfahrt starken
sich Bander, Sehnen und Muskeln, um sich den Relgenh anzupassen.
Beim Fahren werden die Gelenkflachen reichlich@atenkschmiere
versorgt, was einen lang anhaltenden Effekt hatSakdnerzen lindert,
wenn nicht sogar verschwinden lasst.
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Davon berichtet auch eindriicklich meine Kursteilmehin Dorothea
Siebert aus Stuttgart im SKIKEbuch, die die 60 &bleritten hat: "Friher
bin ich immer Walken gegangen, doch das ist meikdaia, das unter sagen wir mal mittelschwerer Arsiero
leidet, nicht so gut bekommen. Aber nach dem Skik@mte ich am Sonntag schmerzfrei gehen - undhdels
der koérperlichen Anstrengung von drei Stunden Tngifi

Wenn das einmal keine ermutigende Nachricht firdfene von Gelenkbeschwerden ist! Deshalb mein
sportmedizinischer Rat: Wenn der Arzt kein Vetdegt kostet es wenig, Skiken auszuprobieren. \Wssnn
Spall macht und sich in schmerzenden Gelenken goganfihlt, dann kann es immer mehr “laufen wie
geschmiert’, sowohl auf Skikes wie auch abseitfRaden. 12.01.2010 Bilder: Wikipedia



