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ir Sport ist es nie zu spat —
diese Aussage hat man be-
stimmt schon das ein oder
andere Mal gehort. Natiir-
lich ist es einfacher, wenn der Korper
bereits seit Jahren oder Jahrzehnten
daran gewohnt ist, Sport zu treiben.
Aber auch Menschen, die erst im
Alter ihre Faszination fiir die Be-
wegung entdecken, haben gute
Moglichkeiten, sich langfristig fit zu
halten und das Wohlbefinden zu
stairken. Wenn man sich einmal
die demografische Entwicklung in
Deutschland anschaut, wird deut-
lich, dass der Anteil alterer Men-
schen aufgrund der gestiegenen
Lebenserwartung immer weiter zu-
nimmt. Allerdings treten mit zuneh-
mendem Alter auch korperliche
Einschrinkungen auf und damit
verbundene Unsicherheiten bei All-
tagsaktivitdten. Das Risiko von Stiir-
zen, Gleichgewichtsstorungen und
Verletzungen steigt. Aber auch das
Thema Osteoporose riickt immer
mehr in den Vordergrund. Untersu-
chungen haben gezeigt, dass man
auch im fortgeschrittenen Alter aktiv
etwas gegen die schwindende Mus-
kelkraft machen kann. So bleibt man
auch im Alter jung und beweglich.
Was genau versteht man eigentlich
unter Altern bei guter Gesundheit?
Forscher beschreiben den Vorgang
als Leben ohne chronische Krank-
heiten und ohne erhebliche physi-
sche Einschrankungen. Zudem sollte
man sich in eine gute mentale Ver-
fassung beibehalten und nicht iso-
liert leben, sondern den sozialen
Kontakt zu Mitmenschen suchen.

Muskeln aufbauen In jungen Jah-
ren fillt vieles leichter. Wenn man
sich endlich einmal zum Sport auf-
gerafft hat und regelmifig seine
Ubungen macht, merkt man relativ
schnell, wie sich die Muskulatur auf-
baut. Dadurch ist man nicht nur be-
weglicher, sondern auch die korper-
liche Leistungsfahigkeit nimmt zu.
Der Korper verzeiht es einem dann
auch schon einmal, wenn sich fiir
kurze Zeit ein ,Schlendrian® ein-
schleicht. Anders ist das bei alteren

DIE PTA IN DER APOTHEKE | April 2018 | www.diepta.de

Menschen. Da zwickt es schon des
Ofteren einmal im Riicken, Arthrose
im Knie macht sich bemerkbar oder
die Hiifte schmerzt. Wer die Turn-
schuhe sprichwortlich an den Nagel
gehdngt hat und sich auch sonst
im Alltag nicht mehr ausreichend
beispielsweise durch Spazierginge,
Fahrrad fahren oder auch Wande-
rungen bewegt, der biifit an Mobi-
litét ein.

Der Mensch hat iiber 650 Muskeln.
Allein 50 befinden sich im Gesicht.
Fiir ein Licheln benétigt der Mensch
17 von ihnen. Die Muskulatur hat
Einfluss auf den Stoffwechsel und ist
fiir den energetischen Grundumsatz
im Organismus mitverantwortlich.
Insgesamt machen die Muskeln 40
Prozent des Korpergewichts aus und
wiegen dadurch mehr als die Kno-
chen. Die Muskeln sind untereinan-
der und mit einigen wichtigen Orga-
nen verbunden, iiber Botenstoffe, die
sie ausschiitten. Aber ab welchem
Alter beginnt denn nun eigentlich
das Schwinden der Muskelkraft?

Bei gesunden Erwachsenen beginnt
die Skelettmuskulatur bereits zwi-
schen dem zweiten und dritten Le-
bensjahrzehnt an Leistungsfihigkeit
einzubiiffen. Zudem verringert sich
im Laufe des Alters auch die Anzahl
an Muskelfasern. Hat man das 40.
Lebensjahr erreicht, beginnt die
Muskelkraft pro Jahr um etwa 1,5
Prozent abzunehmen. Bis zum 80.
Lebensjahr hat man rund 40 Prozent
der Muskelmasse verloren. Die Aus-
wirkungen sind deutlich spiirbar,
denn man erlebt nicht nur einen
deutlichen Kraftverlust, der erhebli-
che Auswirkungen auf die Leistungs-
fahigkeit und Lebensqualitat des
Menschen hat, sondern auch auf die
Koordination. Auflerdem kommt es
dadurch zu Fehlbelastungen des
Skeletts, wodurch sich Riicken-,
Knie- und auch Gelenkschmerzen
einschleichen.

Natiirlich ist der Kraftverlust im
Alter von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Klar ist, dass bei untrai-
nierten Menschen der Riickgang der
Maximalkraft wesentlich grofer ist,
als bei Menschen, die regelmiflig

trainieren. Je alter die Menschen
werden, desto deutlicher wird der
Unterschied zwischen Trainierten
und Untrainierten hinsichtlich der
muskuldren Leistungsfihigkeit. Als
Beispiel nehmen wir einmal eine
Seniorin im Alter von 70 Jahren. Be-
wegt sich die Dame so gut wie gar
nicht, besitzt sie nur noch rund 40
Prozent ihrer einstigen maxima-
len Leistungsfihigkeit. Ware die
Seniorin hingegen noch regelmiflig
im Training, hétte sie noch eine
Leistungsfihigkeit von rund 65 Pro-
zent.

Wenn die Kraft nachldsst Im
Alter verliert man an Kraft, das ist
normal. Ist der Kraftverlust aller-
dings sehr hoch, sprechen Arzte von
Sarkopenie. Dieser zunehmende
Abbau an Muskelmasse hat funktio-
nelle Einschrankungen zur Folge.
Stiirze und andere damit verbundene
Verletzungen hdufen sich. Neben zu
wenig Bewegung kénnen auch Man-
gelerndhrung und lingere Immobili-
tit, zum Beispiel durch Kranken-
hausaufenthalte, den Muskelabbau
begiinstigen. Wie kann man fest-
stellen, ob man zu wenige Muskeln
hat? Zunichst einmal muss man
dafiir nicht sofort zum Arzt gehen,
denn man kann selbst einen kleinen
Test durchfithren. Einfach mit ver-
schrinkten Armen auf einen Stuhl
setzen und versuchen aufzustehen.
Das ganze sollte man fiinf Mal hin-
tereinander machen. Benétigt man
fur einen Versuch linger als 10-15
Sekunden, sollte man doch mal den
Arzt aufsuchen.

Fur die érztliche Untersuchung
kommen verschiedene Verfahren in
Frage. Bei allen werden Kraft, Leis-
tungsvermdgen der Muskeln und
die Muskelmasse gemessen. Hat die
Muskelmasse enorm abgenommen
oder sind andere der genannten
Kriterien auffillig, sprechen Arzte
von einer Sarkopenie. Die Mus-
kelmasse kann man mit einer Bio-
impedanzanalyse bestimmen. Die
Kraft wiederum lasst sich mit Hilfe
einer Messung des Handabdrucks
feststellen. >
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Gut beraten bei Sodbrennen mit OMEP® HEXAL 20mg

Sodbrennen, im Englischen treffend als
,heartburn” bezeichnet, ist nicht nur
schmerzhaft, sondern kann Betroffenen
auch nachts den Schlaf rauben. Atzende
Magensaure steigt in die Speiserohre auf
und reizt die empfindliche Schleimhaut.
Sind die Beschwerden nur leicht und tre-
ten selten sowie kurzzeitig auf, beispiels-
weise nach dem Essen, lassen sich diese
z. B. mit einem Antazidum behandeln.
Hat der Betroffene haufigere, starkere,
langer anhaltende Refluxbeschwerden,
die ihn auch nachts nicht schlafen lassen,
empfiehlt sich ein Protonenpumpeninhi-
bitor (PPI) als Mittel der ersten Wahl.

Sodbrennen-Beratungsgesprach mit
der PTA Jana Bender: Wann sind PPI
zu empfehlen?

< X ' Etwa jeder vierte
bis flinfte Erwach-
sene in Deutsch-

land leidet an Re-
fluxbeschwerden
wie z. B. Sodbren-
nen oder saurem
AufstoRen. Die PTA
Jana Bender aus
der Melanchthon
Apotheke in Bret-
ten klart zu Beginn
eines Beratungsgesprachs anhand von Be-
schwerden und Haufigkeit der Sodbren-
nen-Symptome, welches Mittel das Richtige
flr ihren Kunden ist. ,Ich stelle die typischen
W-Fragen: Wer...? Wie stark...? Wie haufig...?
Wann ...? So kann ich selektieren, ob ein
Antazidum oder ein PPI flir den Betroffenen
infrage kommt.”

Jana Bender, Melanchthon
Apotheke, Bretten

Bei haufigerem und starkerem Sodbrennen
empfiehlt die aktuelle Leitlinie der Deut-
schen Gesellschaft fiir Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten (DGVS) ein PPI als
Mittel der ersten Wahl.'

Auch PTA Bender weif8 aus Erfahrung: ,Sind
die Sodbrennen-Symptome starker, treten of-
ter und zudem auch nachts auf, so dass der
Betroffene nicht schlafen kann, dann rate
ich zu einem PPI.” PPIs haben sich seit Jah-
ren als sichere Therapie bei Sodbrennen und
saurem AufstoRen bewahrt. Im Gegensatz

zu Antazida weisen PPI bei nur einmaliger
Einnahme pro Tag eine Langzeitwirkung von
24 Stunden auf.

Mit OMEP® HEXAL 20 mg langfristig
das Brennen loschen

Mit OMEP® HEXAL ist ein rezeptfreies, wirk-
sames Mittel zur Selbstmedikation bei star-
kerem und langer anhaltendem Sodbrennen
in der Apotheke erhaltlich. Sein Wirkstoff
Omeprazol ist gut vertraglich und bekampft
nicht nur die Symptome, sondern direkt die
Ursache von Sodbrennen: Er reduziert bei
nur einmal taglicher Einnahme effektiv die
Magensaureproduktion und zwar dort, wo
sie entsteht. So kann die gereizte Schleim-
haut auch in der Speiserohre abheilen, das
schmerzhafte Brennen hinter dem Brustbein
wird langfristig gestoppt und die Patienten
konnen nachts wieder durchschlafen. Dabei
kann der Patient auch uber die Therapiedau-
er hinaus eine Wirkung versplren: In einer
Studie blieb nach 14-tagiger Anwendung
eines vergleichbaren Omeprazol-Praparats
fast jeder zweite Patient his zu 3 Monate
beschwerdefrei.?

Erfahrungen aus der Praxis

,OMEP® HEXAL 20 mg wird bei uns sehr ger-
ne angeboten und verkauft. Ich empfehle es
bei starkeren Refluxbeschwerden als Mittel
der Wahl. Denn es wirkt gut und langan-
haltend,” sagt PTA Bender. Besserung kann
schon nach 30 Minuten eintreten, die volle
Wirkung ist spatestens nach 1bis 2 Tagen ent-
faltet.? Jeder zweite Patient hat bereits am

Ausziige aus einem Interview vom 20.02.2018 mit der PTA Frau Jana Bender aus der Melanchthon Apotheke in Bretten.

Fagenafiresisienne Hartiapssin
Wirkssoft: Omeprazol

Zur kurzzeitigen Behondiung von
Reflux-Beschveerden (z. 8,

umd Sdureriickfluss) bel Erwachsenen
14 CHB
mageesaftresistente Hartkapseln

ersten Einnahmetag von Omeprazol keine
Beschwerden mehr.* ,Ich bekomme durch-
wegs positive Rickmeldungen auf OMEP®
HEXAL 20 mg. Meine Kunden bedanken
sich bei mir fiir den guten Tipp,” meint Frau
Bender. ,Die Selbstmedikation sollte aber —
wie auch bei Antazida — nicht die Dauer von
14 Tagen Ubersteigen. Und Schwangeren rate
ich, vor der Einnahme RUcksprache mit ihrem
Arzt zu halten,” erzahlt die engagierte PTA.

Fiir lhre Kunden: Tipps und
Tricks gegen Sodbrennen

@ Ubergewicht driickt auf den
Magen. Jedes verlorene Kilo kann
bereits fiir Entlastung sorgen.

@ Lieber mehrmals kleine, fettarme
Mahlzeiten am Tag als wenige
groRBe Portionen!

@ Nicht direkt nach dem Essen hin-
legen! Die Magensaure flieRt im
Liegen leichter in die Speiserohre
zuriick. Am besten das Kopfende
des Betts hochstellen.

@ Alkohol und Nikotin schwachen
den SchlieRmuskel der Speiserdhre.

® Saurehaltige Lebensmittel (bspw.
Tomaten, Zwiebeln, Kaffee) konnen
den Zustand verschlimmern.

@ Empfehlen Sie lhren Kunden Stress
zu reduzieren und hin und wieder
kraftig durchzuatmen.
Entspannung reduziert die Gefahr,
dass der Brandherd zuriickkehrt.

" Koop H et al. Z Gastroenterol 2014; 52:1299-1346 2 Fendrick AM et al. Clin Gastroenterol Hepatol 2004; 2:17-21

Studienteilnehmer nach der 1. Einnahme einer Omeprazol Mg-Salz Tablette

OMEP® HEXAL 20 mg, ft

2 Schofl R. OAZ 18, 25.09.2014  * Allgood LD et al. J Clin Pharm Ther 2005; 30:105-112 Keine Beschwerden bei 50% der

Wirkstoff: Omeprazol. Zusammensetz.: 1 magensaftresist. Hartkapsel enth. 20 mg Omeprazol, Hyprolose, mikrokrist. Cellulose, Lactose, Povidon K25, Polysorbat 80, Talkum,

Hartkap
Mg-oxid, Methacrylsaure-Ethylacrylat-Copolymer (1:1) (Ph.Eur.) (Typ C), Triethylcitrat, Mg-stearat (Ph.Eur.), Gelatine, Titandioxid, Schellack, Propylenglycol, Ammoniak, Kaliumhydroxid, Eisen(ll,1l)-oxid. Anwendungsgeb.: z. Behand|. v.
Refluxsympt. (z. B. Sodbr., Saureriickfluss) b. Erw. Gegenanz.: Uberempf. gg. Inhaltst. od. Substituierte Benzimidazole, gemeins. Anwend. m. Nelfinavir. Nebenwirk.: Leukopenie, Thrombozytopenie, Agranulozytose, Panzytopenie, Uber-
empfindlichkeitsreakt. (z. B. Fieber, angioneurot. Odem, anaphylakt. Reakt./Schock), Hyponatridmie, Hypomagnesidmie (schwere Hypomagnesiamie kann zu Hypokalzamie fihren), Schlaflosigk., Erreg.zustande, Verwirrth., Depressionen,
Aggressivitat, Halluzinationen, Kopfschmerzen, Schwindel, Parésthesien, Schlafrigk., Geschmacksverand., Verschwommensehen, Vertigo, Bronchospasmen, Bauchschmerzen, Verstopfung, Durchfall, Blahungen, Ubelk./ Erbrechen, Mundtro-
ckenh., Mundschleimhautentziind., gastrointest. Candidiasis, Dyspepsie, mikroskop. Kolitis, erhGht. Leberenzymwerte, Hepatitis mit u. ohne Gelbsucht, Leberversagen, Enzephalopathie b. Pat. m. vorbesteh. Lebererkrank.,Dermatitis, Juckreiz,
Hautausschlag, Urtikaria, Haarausfall, Photosensibilitat, Erythema multif,, Stevens-Johnson-Syndr., tox. epidermale Nekrolyse, subakuter kutaner Lupus erythematodes, Gelenk-/Muskelschmerzen, Muskelschwéche, interstit. Nephritis, Gyna-
komastie, Unwohlsein, periph. Odeme, vermehrt. Schwitzen. Weit. Einzelh. u. Hinw. s. Fach- u. Gebrauchsinfo. Enthalt Lactose. Apothekenpflichtig. Mat.-Nr.: 3/51009365 Stand: Oktober 2015 Hexal AG, 83607 Holzkirchen, www.hexal.de
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Training auch als Sturzpro-
phylaxe Allgemeine Muskelschwi-
che, Gangunsicherheit und Gleich-
gewichtsstorungen kénnen im Alter
dazu fithren, dass sich das Sturzri-
siko erh6ht. Schaut man sich Statis-
tiken an, stiirzt etwa ein Drittel aller
Menschen iiber 65 Jahren mindes-

Sturzprophylaxe gewinnt demnach
im Alter immer mehr an Bedeutung
und kann durch regelmiafliges Kraft-
und Balancetraining verbessert wer-
den. Beides starkt die Muskulatur,
schult den Gleichgewichtigkeitssinn
und vermittelt dadurch letztlich Be-
wegungssicherheit.

© Purestock / Thinkstock

Sport in der Gruppe macht Spal3 und schafft soziale Kontakte.

18

tens einmal jahrlich, die Halfte davon
sogar mehrmals. Etwa jeder zehnte
Sturz muss im Nachhinein behandelt
werden. Auflerdem ruft ein solcher
Vorfall grole Verunsicherung und
Angst vor einem erneuten Sturz her-
vor. Dies fithrt unter anderem dazu,
dass die Menschen unsicherer wer-
den und an Selbstindigkeit verlie-
ren. Sport kann dabei helfen, den ge-
sundheitsférdernden Charakter der
Selbstandigkeit im Alter zu erhalten
oder zu verbessern und dadurch die
Lebensqualitit erhohen. Das Thema
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Gezieltes Krafttraining Um lang-
fristig beweglich zu sein und vor
allem auch zu bleiben, ist es sinnvoll,
sowohl Ausdauer als auch Krafttrai-
ning in sein Sportprogramm einzu-
bauen. Alteren Menschen geht es
vorrangig nicht mehr darum zu zei-
gen, wer den grofiten Bizeps hat.
Vielmehr ist es wichtig, durch geziel-
tes Training die Muskeln zu stdrken,
vor allem Beine, Bauch und Riicken
stehen im Fokus. Das sorgt fiir einen
sicheren Gang, stabilere Gelenke
und fiir eine schmerzfreiere Bewe-

gung im Alltag. Zudem sollte man
auch ein Oberkorper- und Arm-
training integrieren, um den ganzen
Korper zu stdrken. Ausdauertrai-
ning ist gut fiir die Kondition und
hat einen positiven Effekt auf das
Herz-Kreislauf-System, schiitzt aller-
dings nicht vor einem schleichenden
Muskelverlust. Daher ist es wichtig,
beide Komponenten in sein Trai-
ning aufzunehmen, denn das fiihrt
letztlich zu einer verbesserten Ge-
lenk- und Skelettstabilisierung, for-
dert den Kreislauf und sorgt zudem
fiir eine bessere Durchblutung.

Muskeln sind ein Leben lang anpas-
sungsfihig und reagieren entspre-
chend auf bestimmte Trainingsreize.
Durch ein gezieltes Krafttraining
konnen neben der Muskelmasse
auch die Muskelkraft und die Festig-
keit der Knochen gestirkt werden.
Selbst bei Menschen, die mit tiber 90
Jahren noch regelmiflig Sport trei-
ben, kann eine Zunahme der Mus-
kelfaserdicke nachgewiesen werden.

Fitnessstudio oder lieber Trai-
ning zu Hause? Nicht jeder ist
ein Befiirworter von Fitnessstudios.
Griinde dafir gibt es viele. Manch
einem sagen die Rdumlichkeiten
oder die Menschen, die dort trainie-
ren, nicht zu. Einige fithlen sich auch
einfach unwohl. Aber es gibt auch
durchaus die Méglichkeit, ein Trai-
ning in den Alltag zu integrieren.
Zunéchst einmal bleibt festzuhalten,
dass jede Bewegung die Muskulatur
fordert und dazu fithrt, dass man be-
weglich bleibt und Muskulatur auf-
baut. Neben taglichen Spaziergingen
oder einer Runde Rad fahren, konnte
man auch gezielt mehrmals am Tag
Treppensteigen. Zum Trainieren
der Beine konnte man beim Aufste-
hen aus dem Sitzen versuchen, sich
nicht auf die Hdnde abzustiitzen.
Liegt man noch im Bett, konnte man
beispielsweise jeden Arm aus paral-
leler Lage zum Korper anheben. Er-
weitern liefle sich das Ganze, in dem
man die Arme vom Korper abspreizt
und spdter dann die Wiederho-
lungszahl erhoht. Fiir Beine, Riicken
und Bauch kann man im Bett »



DEINE AUGEN SIND VIELEN REIZEN AUSGESETZT

Trockene, gereizte Augen kdnnen schnell
zu einer Alltagslast werden. Systane®
HYDRATION mit der einzigartigen Formel
aus HP-Guar und Hyaluronsaure bietet
Feuchtigkeit, die hilft, die Beschwerden
langanhaltend zu lindern - damit der
Fokus wieder auf den wichtigen Dingen
im Leben liegen kann.

Systane® HYDRATION — schnelle, langanhaltende Linderung

www.systane.de

Novartis Pharma GmbH - Roonstr. 25 - 90429 Nirnberg

Taglich anwendbar

® Langanhaltende Linderung dank
einzigartiger HP-Guar Formel

® Unterstitzt die Regeneration
der Augenoberflache

® Einfaches Eintropfen mit dem
Drop-Tainer™

Systane® - eine splrbare Erleichterung!

U, NOVARTIS
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> liegend auch einfach mit den Bei-
nen Fahrrad fahren. Méchte man
nun noch mit ein wenig Gewicht ar-
beiten, kann man anfangs volle Was-
serflaschen (0,5 oder 1 Liter) als Han-
telersatz einsetzen. Fiir das Training
in den eigenen vier Winden bieten
sich zudem Pilates und Yoga an.
Andererseits ist ein Training mit an-
deren Senioren, beispielsweise im
Fitnessstudio, geselliger und man
kann soziale Kontakte pflegen. Das
Training im Fitnessstudio hat den
Vorteil, dass auf Grundlage eines
professionellen Check-ups ein indi-
vidueller Trainingsplan erstellt wird,
der auf die jeweiligen Bediirfnisse
abgestimmt ist. Zudem ist immer
ein Trainer vor Ort, der falsche Be-
wegungsabldufe korrigieren und Fra-
gen beantworten kann.

ckerung zu entgehen, sollte man auf
jeden Fall immer ein Stiick Trauben-
zucker in der Sporttasche, seinen
Blutzuckerwert im Auge haben und
das Gewicht bei den Geriten mode-
rat steigern. Und auch bei Arthrose
ist diese Form des Trainings sinn-
voll. Die Muskeln werden gekriftigt,
wodurch die Gelenke einen besseren
Halt bekommen.

Um unnotige Verletzungen zu ver-
meiden, sollten sich Senioren nicht
mit jungen Leuten messen oder gar
mit dem falschen Ehrgeiz den Sport
ausiiben. Im Vorfeld sollte man mit
seinem Hausarzt sprechen, um mog-
liche Gesundheitsrisiken abzukla-
ren. Hier wire beispielsweise ein Fit-
ness-Check mit EKG sinnvoll, um
den korperlichen Gesundheitszu-
stand und auch die Leistungsfihig-

VORTEILE DER WASSERGYMNASTIK

+ Bewegungen im Wasser sind gelenkschonend und
dadurch weniger schmerzhaft.

+ Menschen mit Ubergewicht splren eine deutliche Ent-
lastung, wenn Sie sich im Wasser bewegen.

+ Koordination und Beweglichkeit werden geférdert.
+ Sport in der Gruppe fungiert als sozialer Faktor.

+ RUckenmuskulatur und Gelenke werden gestarkt, davon
profitiert man auch im Alltag.

keit zu uberpriifen. Gibt der Haus-
arzt griines Licht, kann es endlich
losgehen. Fir das wochentliche
Pensum sollte man zwei- bis drei-

Ein gezieltes Muskeltraining eig-
net sich vor allem fiir Menschen,
die unter Osteoporose leiden. Denn
der Muskel, der trainiert wird, setzt

einen Reiz im Knochen, sodass der
Knochenaufbau angeregt wird. Aber
auch fiir Senioren, die an Diabe-
tes leiden, ist ein moderates Kraft-
training empfehlenswert. Durch
das regelmédflige Training wird der
Stoffwechsel angeregt und somit
der Blutzuckerspiegel stabil gehal-
ten. Um einer moéglichen Unterzu-
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mal pro Woche etwa eine Stunde
einplanen.

Es sind auch viele andere Sportarten
bei den Senioren beliebt. Zum Bei-
spiel Schwimmen eignet sich her-
vorragend, um die allgemeine Fit-
ness zu verbessern. Insgesamt wird
das ganze Herz-Kreislauf-System
gestirkt und die Ausdauerfihig-

keit gefordert. Wandern eignet sich
ebenfalls fiir die Riege 50+. Da-
durch wird das Immunsystem ge-
starkt und Stoffwechselerkrankun-
gen wie Diabetes vorgebeugt. Durch
das stindige Auf- und Abwandern
werden die Korperfunktionen deut-
lich mehr angeregt als bei einer ge-
raden Strecke. Beim Wandern ist es
sinnvoll, Stécke zu verwenden, um
die Gelenke zu schonen. Apropos
Stocke: Nordic Walking findet eben-
falls groflen Anklang unter Senioren
und fordert die Ausdauer.

Wassergymnastik ist ideal Bei
Menschen im héherem Alter wird
Aquafitness immer beliebter. Hat
man bereits Probleme mit den Ge-
lenken oder kann die eine oder an-
dere Bewegung nur noch bedingt
mitmachen, bietet Wassergymnastik
eine tolle Alternative. Bei der Gym-
nastik im Wasser werden die Mus-
keln gekriftigt und durch die natiir-
liche Antriebskraft des Wassers die
Gelenke geschont. Auch Menschen,
die an Ubergewicht leiden, profitie-
ren davon, denn durch den Auftrieb
wird das eigene Korpergewicht re-
duziert und die Bewegungen fallen
leichter. Ein weiterer Vorteil ist,
dass man sich verstirkt auf die
Ubung und deren Ausfithrung kon-
zentrieren kann. Dabei sollte die
Ubungsstunde unter professionel-
ler Anleitung durchgefithrt und auch
tiberwacht werden. Wassergym-
nastik findet in der Regel in einer
Gruppe statt, sodass man zudem von
dem Gemeinschaftsgefiihl profitiert,
Menschen kennenlernt und so ein
gemeinsames Hobby teilt. Obwohl
Wassergymnastik so viele Vorteile
mit sich bringt, miissen vor Beginn
auch einige Dinge beachtet werden:
Bestehen bereits Vorerkrankungen
wie Herz-Kreislaufbeschwerden,
starke Gelenk- und Muskelschmer-
zen oder Blutdruckprobleme, sollte
man vorher mit dem Hausarzt
Riicksprache halten, ob und in wel-
chem Umfang Wassergymnastik
sinnvoll ist. Da die Bewegungen im
Wasser deutlich leichter fallen, be-
steht die Gefahr, dass sich die »
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b nach einer schnellen Lésung fur ein langwieriges Pro-

BER?-];}‘,NGS- Vor allem zu Sommer- blem gefragt wird, Patienten an der Therapie zweifeln
’ beginn suchen Kunden oder sie einfach total vergesslich sind — in der Beratung
eine schnelle Lésung fur bei Nagelpilz wird das Apothekenteam regelmaBig vor Herausfor-
ihren Nagelpilz. Was alle derungen gestellt. Egal ob als Mono- oder Kombinationstherapie:
Behandlungsmethoden eint: Nagelpilz Ciclopoli ist seit 10 Jahren eine starke Empfehlung, wenn es um
muss immer herauswachsen. Da das die Behandlung von Nagelpilz in der Selbstmedikation geht. Durch
Nagelwachstum naturgemaB sehr lang- die einzigartige Kombination einer fortschrittlichen wasserlds-
sam ist, kann es bis zu 12 Monate oder lichen Galenik mit dem breit wirkenden Arzneistoff Ciclopirox ist
langer dauern bis der Nagel wieder ge- der Anti-Pilz-Lack in der Behandlung von Nagelpilz bewahrt. Er
sund ist, solange sollte auch behandelt punktet durch eine einfache tagliche Anwendung, ohne Feilen
werden. Eine ehrliche Beratung durch und ohne Nagellackentferner.

das Apothekenteam ist nun gefragt,
die eine realistische Erwartungshaltung
beim Kunden schafft. Betonen Sie die
positiven Aspekte der Behandlung,
bestarken Sie den Kunden in seinem
Vorhaben und ermutigen Sie ihn dran-
zubleiben, denn nur so kann Nagelpilz
nachhaltig kuriert werden.

Mehr Tipps zum Thema Nagelpilz-
Behandlung und Infos zu Ciclopoli
gibt es auf unserem Fachportal:
www.almirallmed.de/ciclopoli

Ciclopoli® gegen Nagelpilz - Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Zusammensetzung: 1 g wirkstoffhalt. Nagellack enthdlt 80 mg Ciclopirox.
Sonst. Bestandteile: Ethylacetat, Ethanol 96%, Cetylstearylalkohol, Hydroxypropylchitosan, gereinigtes Wasser. Anwendungsge-
biete: Pilzerkrankungen der Nagel durch Dermatophyten und/oder andere Ciclopirox-sensitive Pilze. Gegenanzeigen: Uberempfind-
lichkeit gegen einen Inhaltsstoff. Kinder unter 18 Jahren (fehlende Erfahrung). Nebenwirkungen: Sehr selten Rdtung, Schuppung,
Brennen und Jucken an den behandelten Stellen. Warnhinweis: Enthalt Cetylstearylalkohol, drtlich begrenzte Hautreizungen (z. B.
irritative Kontaktdermatitis) mdglich. Apothekenpflichtig. Stand: Jan. 2017. Polichem SA; 50, Val Fleuri; LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb:
Almirall Hermal GmbH, Geschaftsbereich Taurus Pharma; Scholtzstr. 3; D-21465 Reinbek; info@almirall.de
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THEMEN SPORT IM ALTER

» Teilnehmer tibernehmen. Daher
ist es wichtig und gut, wenn die
Kurse von geschultem Fachpersonal
gehalten werden, die auf die indivi-
duellen Bediirfnisse ihrer Teilneh-
mer eingehen kénnen.

Auch beim Tanzen schlagen die Her-
zen der Senioren hoher. Neben dem
Spafl wird durch die rhythmische
Bewegung mit der Musik die Koor-
dination geschult. Diese koordinier-
ten Bewegungsabldufe konnen im
Alltag dazu fithren, dass das Risiko
von Stiirzen minimiert wird. Zudem
kommen beim Tanzen Menschen
zusammen, die dhnliche Interessen
haben und sich neben dem Spaf} am
Tanzen auch tiber andere Dinge aus-
tauschen konnen.

Sport trotz Krankheit Wer bereits
an einer Krankheit leidet, hat oftmals
Angst, wieder in den Sport einzustei-
gen. Aber Betroffene miissen nicht
auf Sport verzichten. Nach Abspra-
che mit dem Arzt kénnen Sportarten
gefunden und Dauer und Intensitét
festgelegt werden, sodass auch Men-
schen mit einer chronischen Erkran-
kung aktiv sein konnen. Bei Herzpa-
tienten ist beispielsweise zundchst
das Ziel, die Risikofaktoren hoher
Blutdruck, Bewegungsmangel, Rau-
chen und Ubergewicht durch den
Sport zu verringern. Durch ein regel-
méfgiges Training kann die Durch-
blutung des Herzmuskels und der
Herzkranzgefaf3e verbessert und der
Blutdruck gesenkt werden. Ein mo-

habilitationssport bietet Betroffenen
die Moglichkeit, den Verlauf ihrer
Krankheiten positiv zu beeinflussen.
Alltagsbeschwerden werden vermin-
dert und krankheitsbedingten Folge-
schidden kann entgegengewirkt wer-
den. Alle Menschen mit bestehender
oder drohender Behinderung sowie
chronisch Kranke haben einen An-
spruch auf diese Mafinahme. Reha-
Sport ist gesetzlich verankert, zeit-
lich begrenzt und wird durch den
Kostentrdger finanziert. Diese ge-
setzlich definierte Leistung ,,Rehabi-
litationssport“ bieten der Deutsche
Behindertensportverband (DBS)
und dessen Landesverbinde iber
ihre Vereine in speziell anerkann-
ten Gruppen an. Eine entsprechende

Sport im Alter wirkt sich positiv auf
die Lebenserwartung aus.

Grundsatzlich kénnen dltere Men-
schen so gut wie jede Sportart aus-
iiben - vor allem Senioren, die ihr
Leben lang Sport getrieben haben.
Aber es gibt auch Sportarten, die mit
Vorsicht zu betrachten sind, da sie
bei falscher Ausiibung die Gelenke
und somit den ganzen Korper stark
belasten und zu Verletzungen fiih-
ren konnen. Ballsportarten mit di-
rektem Gegnerkontakt wie Basket-
ball, Fufball, Handball aber auch
Joggen, wo es zu abrupten Stopp-Be-
wegungen und kurzen, aber heftigen
Belastungsphasen kommt, sind vor
allem fiir untrainierte Senioren nicht
geeignet. Aber auch Trainierte soll-
ten bei diesen Sportarten aufpassen.
Besser sind gelenkschonende Be-
wegungen, die Ausdauer, Kraft und
Koordination starken. Letztlich soll-
ten es Sportarten sein, die leicht zu
erlernen sind beziehungsweise bei
denen der Wiedereinstieg unkom-
pliziert ist.
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derates Krafttraining sowie aerobes
Ausdauertraining sind erlaubt. Fiir
Senioren, die an Diabetes leiden, ist
die Grundvoraussetzung fiir Sport
zunichst die optimale Einstellung
des Blutzuckerspiegels durch Me-
dikamente und eine entsprechende
Erndhrung. Durch sportliche Beti-
tigung, auch Krafttraining, kann an-
schlieend der Blutzuckerwert noch
verbessert werden. Wer an Osteopo-
rose erkrankt ist, kann durch regel-
miflige Bewegung den Knochenab-
bau vermindern und gleichzeitig
den Knochenaufbau starken. Risi-
kosportarten, bei denen man sich
verletzen oder stiirzen kann, sind
nicht zu empfehlen. Geeigneter sind
Krafttraining und aerobes Ausdauer-
training.

Bei dauerhaften Schmerzen im Rii-
cken oder anderen Gelenken oder
nach einer Operation an Knie, Hiifte
oder Schulter, wird vom Hausarzt
gerne Reha-Sport verschrieben. Re-

Qualitit in diesen Sportgruppen wird
durch die betreuenden Arzte und
die jeweils qualifizierten Ubungslei-
ter sichergestellt. Die Art und Inten-
sitdt des Reha-Sports wird aufgrund
einer drztlichen Verordnung festge-
legt. Der Leistungsumfang variiert
mit der Schwere der Beeintrichti-
gung. Im Regelfall erfolgt die &rzt-
liche Verordnung fiir die Absolvie-
rung von 50 Ubungsstunden a 45 bis
60 Minuten innerhalb von 18 Mona-
ten. Nicht wenige bleiben nach einer
solchen Verordnung beim Sport, um
ihre Leistungsfihigkeit langfristig zu
sichern und zu steigern. Ml

Nadine Hofmann,
Leitung Online-Redaktion/
Reha-Trainerin
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Kinderhaut. Trockene, juckende Stellen.

Kratzen, Unruhe, nicht schlafen konnen.

HAUT RUHE aus der Apotheke glattet &
und beruhigt intensiv. Die Haut kommt E"an®
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