Besser leben mit Knie-
oder Hiiftarthrose

Knie- und Hiiftsgelenksarthrose ist
eine sehr haufig auftretende Krank-
heit in unserer Gesellschaft. Sie ist
noch héufiger als Bluthochdruck
und Diabetes. Arthrose ist eine
degenerative Erkrankung, welche
das ganze Gelenk betrifft und mit
einer Abnutzung des Knorpels be-
ginnt. Die hdufigsten Risikofakto-
ren sind Ubergewicht, Uberbelas-
tung, frithere Gelenksverletzungen
und aber auch eine Fehlstellung des
Gelenks. Ein Knorpelschaden kann
nicht riickgéngig gemacht werden.
Jedoch kann durch ein gezieltes
Training mit addquater Belastung
und Entlastung, der noch bestehen-
de Knorpel gestiarkt und der Krank-
heitsverlauf verlangsamt oder sogar
unterbrochen werden.

Arthrose ist der meist genannte
Grund fiir eine Inaktivitit, da fri-
her Viele der Meinung waren, dass
Bewegung und Belastung zu Ge-
lenkszerstorung fithren wiirde.
Jedoch fiihrt eine tibermassige In-
aktivitdt zu einer Muskelschwéche,
durch die der Druck auf den Knor-
pel erhoht wird und somit zur wei-
teren Abnutzung des Knorpels
fiihrt. Damit der Knorpel erndhrt
wird, benotigt dieser einen stetigen
moderaten Belastungsreiz. Dieser
gezielte Reiz geschieht, indem die
Gelenke gebraucht und bewegt
werden. Die Forschung zeigt, dass
die beste Behandlung fiir eine Ar-
throse gezielte neuromuskulire
Ubungen und allgemeine Bewegun-
gen sind.

Aufgrund dieser Erkenntnisse wur-
de das GLA:D Trainingsprogramm
entwickelt. Es ist ein strukturiertes
und evidenzbasiertes Programm,
welches in Ddnemark entwickelt
wurde und bedeutet «Good Life
with osteoArthritis in Denmark».
Es wurde speziell fiir Patientinnen
und Patienten mit einer Knie- und
Hiiftgelenksarthrose erstellt und
wird seit dem 2019 auch in der
Schweiz erfolgreich durchgefiihrt.
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Es sind standardisierte Ubungen,
welche auf aktuellen Forschungs-
ergebnissen basieren. Ziel des
Programms ist es, die Schmerzin-
tensitdt zu minimieren, die Lebens-
qualitét zu steigern und die Funk-
tion des Gelenks zu verbessern. So,
dass es flr die Patientinnen und
Patienten moglich ist, mit der Ar-
throse zu leben. Die Ubungsthera-
pie sollte als erste Behandlungs-
methode in Betracht gezogen
werden. Den bereits im Anfangs-
stadium einer Arthrose, sollen die
geeigneten Kraft- und Stabilitéts-
iibungen durchgefiihrt werden um
moglichst lange beschwerdearm
leben zu kénnen.

Die Erfolge vom GLA:D sind viel-
versprechend. Schmerzmittel kon-
nen reduziert werden, die Gelenks-
funktion wird verbessert und
Hobbies konnen wiederaufgenom-
men werden. Falls Sie an Arthrose
leiden, empfehlen wir Thnen genau
aus diesen Griinden das GLA:D
Programm.

Das Programm wird von einer zer-
tifizierten GLA:D Physiotherapeu-
tin geleitet. Es dauert rund 8 Wo-
chen und wird arztlich verordnet.
Am Anfang des Programms stehen
3 Einfiihrungstermine im Einzel-
setting, dort werden Ihre Beschwer-
den ermittelt, Sie erhalten wichtige
Informationen zum Krankheitsbild
«Arthrose» des Weiteren werden
Thnen die einzelnen Ubungen ins-
truiert. Darauf folgen 2 Fachvor-
trage, sowie ein individualisiertes
6-wochiges Ubungsprogramm in
der Gruppe. Am Ende des Pro-
gramms wird das Ergebnis mittels
eines Abschlusstests iiberpriift. Die
Ubungen withrend der Gruppen-
therapie werden dem personlichen
korperlichen Zustand angepasst.
Vier Schwierigkeitsgrade erlauben
es, wihrend des Kurses, eine indi-
viduelle Steigerung vorzunehmen.
Anschliessend verfiigen die Teil-
nehmenden tiber ausreichende
Kompetenzen, um das Training
weiterzufiihren und ihre Knie- oder
Hiiftarthrose selbstindig zu ma-
nagen.

Bei Interesse an unserem GLA:D-
Kurs, melden Sie sich beim Sekre-
tariat der Physiotherapie unter der
Telefonnummer +41 (0)58 144 71 54
oder per Mail
physio-ergo.ksf@stgag.ch.
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