Steife Gelenke
missen nicht sein

Wir alle altern: Das ist genetisch bedingt [1] und »normal«
oder in der Fachsprache »physiologisch«. Daher sind die Leis-
tungen junger Sportler hoher als die der Senioren. Friih begin-
nen beispielsweise unsere Muskeln zu schwinden. Auch un-
sere Beweglichkeit nimmt ab. Das liegt an der Alterung des
sogenannten Bindegewebes, das u.a. die Knochen in unseren
Gelenken durch die Biander und die Gelenkkapsel zusammen-
hdlt [2]. Auch unsere Haut altert, die ebenfalls aus Bindege-
webe besteht und ihre elastische Spannung der Jugend mit den
Jahren verliert. Auch das ist »normal« und physiologisch.

Ein schleichender Beginn: Ei-
nes Morgens entdecken wir
plotzlich die ersten Altersfal-
ten der Haut im Spiegel und
sind {iberrascht. Doch natiir-
lich sind sie nicht iiber Nacht
entstanden, sondern im Laufe
von Jahren, denn wir altern
jeden Tag. Auch den Muskel-
schwund und die Abnahme

der Beweglichkeit bemerken
wir lange nicht. Wir gewoh-
nen uns langsam daran und
kompensieren den Verlust.
Eines Tages fdllt uns dann
plotzlich auf, dass wir dies
oder jenes nicht mehr so gut
wie frither machen kdnnen,
und sind verwundert.

Schlief3lich eine deutliche
Behinderung: Im hohen Al-
ter sind Bewegungsein-
schrankungen haufig [3]. In
Pflegeheimen beispielsweise
weisen {iber die Halfte [4]
bis zu drei Viertel [5] der Be-
wohner mindestens ein stei-
fes Gelenk auf. Viele von
ihnen haben dadurch bei-
spielsweise ihre Gehfdhigkeit
verloren [5]. Doch selbst klei-
nere Einschrankungen kon-
nen die Lebensqualitdt min-
dern [6]. Denken Sie nur an
steife Finger, mit denen Sie
Ihre Hose nicht mehr zu-
knépfen konnen.

Plotzlich steif: Unfdlle passieren auch in jungen Jahren. Miissen Sie wegen einer Verletzung
ein Gelenk lingere Zeit ruhigstellen oder konnen Sie es wegen einer Erkrankung nicht wie ge-
wohnt bewegen, dann verlieren Sie rasch an Mobilitdt. Wenn Sie nach Ihrer Genesung wie-
der Thren normalen Aktivititen nachgehen, gewinnen Sie haufig Ihre Beweglichkeit von selbst
wieder zuriick. Doch oft bleiben kleine Einschrankungen. Sie konnen das Knie dann nicht
mehr ganz so weit wie frither beugen oder den Arm nicht mehr ganz so hoch heben. Vielleicht
begniigen Sie sich damit, denn nach all dem, was Sie {iberstanden haben, erscheint dieser Ver-
lust gering. Im Laufe der Zeit jedoch erweist er sich als nachteilig und kann sogar schlimmer
werden. Daher sollten Sie etwas tun - je frither desto besser.
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Etwas konnen wir tun: Das Alterwerden kénnen wir nicht aufhalten. Doch die runzelige Ge-
sichtshaut eines alten Bergbauern sieht anders aus als die des gleich alten TV-Stars. Er hat sie
mehr gepflegt und vor schiadlichen Einfliissen wie der UV-Strahlung besser geschiitzt. Zahl-
reich sind die Beispiele von Menschen, die im hohen Alter geistig und kérperlich fit sind. Si-
cherlich sind sie nicht mehr so stark und so beweglich wie in ihren jungen Jahren. Das liegt
am natiirlichen Altern. Doch sie sind gut in Form und viel leistungsfihiger als manche ihrer

Altersgenossen. Was machen sie anders?

Fordern = Fordern: Geistig bleiben wir fit, indem wir uns stan-
dig mit Neuem konfrontieren und lernen. Auch koérperlich brau-
chen wir Herausforderungen. Wenn Sie sich beispielsweise viel
bewegen und spazieren gehen, ist das gut. Doch das reicht nicht,
um die physiologische Abnahme der Muskelkraft zu bremsen.
Studien vor allem der jiingeren Zeit haben gezeigt, dass ein
hoch-intensives Training besonders auch bei dlteren Menschen
die Muskelkraft weitgehend erhalten kann. Zudem hilft es, die
kognitiven Fdhigkeiten zu erhalten und schiitzt das Nervensys-
tem. Wer kérperlich und geistig fit bleiben mochte, sollte folg-
lich trainieren.

Maximale Bewegung fiir die Gelenke: Spazierengehen, Radfah-
ren usw. tut auch unseren Gelenken gut. Wenn wir aber ihre Be-
weglichkeit erhalten wollen, miissen wir sie taglich durch das
gesamte GelenkausmaR bewegen. Tun wir das nicht, weil wir
wegen Krankheit das Bett hiiten, uns nach einem Unfall nicht
bewegen konnen oder ganz einfach aus Bequemlichkeit die An-
strengung meiden, dann verlieren wir langsam, aber sicher un-
sere Beweglichkeit. Dann miissen wir etwas tun, um sie wieder-
herzustellen.
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Seit Kurzem bestehende
Einschrankungen Bei aku-
ten Steifigkeiten, zum Bei-
spiel nach einem mehrwo-
chigen Gips wegen eines
Knochenbruchs, verordnet
Ihnen der Arzt oder die
Arztin gewdhnlich Physio-
therapie. Sie ist gut und
hilft nach Ruhigstellun-
gen von wenigen Wochen
rasch. Mit den in diesem
Buch gezeigten Hinweisen
und Techniken kénnen Sie
die Physiotherapie wirk-
sam unterstiitzen. Zeigen
Sie das Buch Ihrer Thera-
peutin oder Ihrem Thera-
peuten, der mit [hnen die
fiir Sie passenden Ubun-
gen auswadhlen kann.
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Seit Langem steif: Besteht
Thre Bewegungseinschran-
kung seit mehr als ein bis
zwei Monaten, brauchen Sie
eine tigliche lang dauernde
Therapie mit Selbstmobi-
lisation und Lagerung. Das
klingt aufwdndig und kom-
pliziert, ist es aber nicht.
Denn die Techniken sind ein-
fach und leicht in den All-
tag zu integrieren. Und das
Beste: Sie kénnen fast alles
selbst machen!

Auch bei Arthrose und Schultersteife: Viele sogenannte mus-
kuloskelettale Beschwerden, also solche, die mit den Mus-
keln, Gelenken und Knochen zusammenhdngen, wie bei-
spielsweise Riickenschmerzen, fiihren zu einer Abnahme der
Beweglichkeit. Auch hier helfen die in diesem Buch gezeigten
Hinweise und Ubungen. Sie zielen auf die Privention und Be-
handlung von Bewegungseinschrankungen, die vom Gelenk
herrithren. Wenn bei Ihnen eine Erkrankung in Zusammen-
hang mit der Beweglichkeitsminderung besteht, sollten Sie
Ihren Arzt bzw. Ihre Physiotherapeutin fragen, welche Tech-
niken aus diesem Buch fiir Ihr Problem geeignet sind. Mdg-
licherweise bendtigen Sie auch eine zusdtzliche Behandlung
Ihrer Erkrankung. Kein Buch kann eine individuelle Untersu-
chung und Behandlung ersetzen.

Keine Angst! Fiir die Durchfiihrung aller
Techniken in diesem Buch gilt der Grundsatz:
kein Schmerz und keine Gewalt. Zudem miis-
sen Sie eine Selbstbehandlung abbrechen,
wenn Sie negative Reaktionen bemerken. So
konnten Sie beispielsweise eine Selbstmobi-
lisation Ihrer Schulter durchfiihren, obwohl
diese gar nicht steif, sondern eher iiberbe-
weglich ist. Dann wiirden Sie anschlieBend
ein unangenehmes Gefiihl in der Schulter ha-
ben. Das ist nicht schlimm und geht rasch
vorbei. Doch es signalisiert Ihnen, dass Sie
das nicht wiederholen sollten bzw. dass Sie
die Dosierung und Ausfiihrung der Tech-

nik kontrollieren (lassen) und gegebenenfalls
verdndern sollten.

»Im Anfang war die Tatl« Die Techniken
sind wirksam und bei korrekter Anwen-
dung risikoarm. Eines ihrer wesentlichen
Merkmale ist, dass Sie sie selbst durchfiih-
ren miissen. Dies konnte man als Nach-
teil betrachten, denn es verlangt Ihr aktives
Tun. Doch die Vorteile dieses aktiven Han-
delns sind zahlreich und reichen von der
einfachen Durchfiihrbarkeit tiber die nied-
rigen Kosten bis hin zur grofen Wirksam-
keit. Wir miissen einfach anfangen, wie
Goethes Faust schon sagte. Oder wie Jo-
hann Sebastian Bach seine Meisterschaft
erkldrte: »Ich habe fleiBig seyn miissen;
wer ebenso fleifRig ist, der wird es eben so
weit bringen kénnen.« [7]

Ihr erster Schritt: Mit diesem Buch beginnen Sie, die Beweglichkeit Ihrer Gelenke wirksam zu
erhalten bzw. wiederherzustellen. Der theoretische Teil liefert Ihnen Hintergrundwissen, wie
Gelenke steif werden. Wichtig ist vor allem, dass Sie verstehen, warum die (Selbst-)Behand-
lung tdglich so lange dauern muss. Im praktischen Teil konnen Sie das Gelenk auswdhlen, das
Sie beweglicher machen oder dessen Beweglichkeit Sie erhalten méchten. Sie sollten nicht alle
Ubungen fiir alle Gelenke lernen und jeden Tag durchfiihren. Dafiir wiirden Zeit und Ener-

gie nicht reichen. Doch wir alle haben unsere Schwachpunkte - bei Ihnen das Knie, bei mir
die Schulter und beim Nachbarn die Brustwirbelsdule. Fiir diese Schwachpunkte lohnt sich
die tdgliche Pflege. Fragen Sie eine Physiotherapeutin oder einen Physiotherapeuten, wenn Sie

sich diesbeziiglich unsicher sind.
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Ohne Flei3 kein Preis! Haben Sie keine
Sorge - Sie kénnen das schaffen! Wah-
rend das Training der Muskeln in der
Tat anstrengend ist und ermiidet (sich
aber auch lohnt!), sind Lagerung und
Selbstmobilisation weitgehend pas-
sive Techniken. Sie miissen Ihre Ge-
lenke nur in eine bestimmte Stellung
bringen und sie dort belassen bzw. et-
was ziehen oder driicken. Einmal ge-
lernt konnen Sie wahrenddessen lesen,
fernsehen oder anderes nebenher tun.
Doch etwas miissen Sie tun. Von nichts
kommt nichts!
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Kernaussage: viel Zeit und wenig Kraft. Wenn Sie
ungeduldig sind und gleich loslegen mochten, be-
ginnen Sie mit dem praktischen Teil dieses Bu-
ches. Lesen Sie die dortige Einleitung und suchen
Sie das Gelenk, das Sie beweglicher machen méch-
ten. Dann folgen Sie der Anleitung. Achten Sie da-
bei auf folgende Grundprinzipien: Selbstmobili-
sation und Lagerung miissen Sie mit viel Zeit und
wenig Kraft durchfiihren. Sie sind immer schmerz-
frei! Wenn Sie diese Grundregeln verstehen méch-
ten, was vielleicht auch Ihre Motivation zur Selbst-
behandlung erh6hen kénnte, dann finden Sie die
entsprechenden Informationen im theoretischen
Teil.
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