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Mit Bewegung gegen Osteoporose

Bewegungsforderung ist ein zentrales Anliegen der Krankenkassen. Hierzu bietet die
Landwirtschaftliche Krankenkasse (LKK) ihren Versicherten im Rahmen der Priméarpraven-

tion verschiedene MaBnahmen an, unter anderem, um einer Osteoporose vorzubeugen.

In diesem Zusammenhang weist die Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und
Gartenbau (SVLFG) anlasslich des Welt-Osteoporose-Tages am 20. Oktober auf ihr Gesund-
heitsangebot ,Trittsicher durchs Leben” hin — ein mit Arzten und Wissenschaftlern entwi-
ckeltes wohnortnahes Bewegungsangebot fiir Senioren, um der Osteoporose vorzubeugen.
Dieses hat zum Ziel, die Mobilitat zu erhalten, um bis ins hohe Alter Dinge tun zu kénnen, die
das Leben lebenswert machen. Fir LKK-Versicherte ist die Teilnahme kostenlos. Weitere

Informationen finden sich im Internet unter www.svlfg.de/trittsicher-durchs-leben.

Kursdatenbank der ZPP

Zudem bietet die Datenbank der Zentralen Priifstelle Pravention (ZPP) spezielle Kurse zur
Osteoporose-Pravention. Alle Kurse, die darin gelistet werden, sind qualitatsgeprift und
werden von qualifizierten Fachleuten geleitet. Die Teilnahme bezuschusst die LKK in
Hohe von mindestens 80 Prozent der Kosten. Gefdérdert werden maximal zwei Kurse
pro Kalenderjahr. Ferner werden Kurse zur Ernahrung, Stressreduktion und Sucht ange-
boten. Zum gesamten Kursangebot gelangt man (ber die Internetseite

www.svlfg.de/gesundheitskurse-finden.

” Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau

Weilensteinstralle 70 - 72, 34131 Kassel Pressesprecher:
Telefon: 0561 785-0, E-Mail: kommunikation@svlfg.de Dr. Erich Koch Telefon: 0561 785-12142
Internet: www.svlfg.de Martina Opfermann-Kersten Telefon: 0561 785-16183



Pressemitteilung
.-

Seijte 2

Was ist Osteoporose?

Bei einer Osteoporose ist der Knochenstoffwechsel gestort. Die Knochendichte nimmt ab,
so dass es ofter zu Knochenbriichen kommen kann. Die Krankheit wird unter anderem durch
Kalziummangel und zu wenig Bewegung verursacht. In Deutschland leiden etwa sechs Mil-

lionen der Giber 50-Jahrigen darunter, wobei Frauen haufiger betroffen sind als Manner.

Was hilft dagegen?

Einer Osteoporose beugt vor, wer seine Muskeln starkt, auf einen knochengesunden Lebens-
stil achtet und sich durch regelmaRige korperliche Bewegung fit halt. Hierfiir gibt es spezi-
elle Gymnastik- und Kraftigungstibungen. Dabei sollte stets auf eine aufrechte Korperhal-
tung geachtet werden. Im Alltag sollten abrupte Bewegungen ebenso vermieden werden wie
das Heben von schweren Gegenstanden. Beim Biicken ist der Riicken moglichst gerade zu

halten. Zusatzlich fordert Vitamin-D die Aufnahme von Kalzium und starkt so die Knochen.

Wer unter Osteoporose leidet, kann durch eine Behandlung mit verschiedenen Medikamen-

ten in Kombination mit Bewegungstherapie verhindern, dass die Krankheit fortschreitet.

Weitere Informationen gibt es im Internet unter www.osteoporose-deutschland.de.
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