Blick hinter
die Kulissen

Besser leben mit Knie- oder Huftarthrose

Knie- und HUftsgelenksarthrose
ist eine sehr haufig auftretende
Krankheit in unserer Gesellschaft.
Sie ist noch haufiger als Bluthoch-
druck und Diabetes. Arthrose ist
eine degenerative Erkrankung,
welche das ganze Gelenk be-
trifft und mit einer Abnutzung
des Knorpels beginnt. Die hdu-
figsten Risikofaktoren sind Uber-
gewicht, Uberbelastung, frihere
Gelenksverletzungen und aber
auch eine Fehlstellung des Ge-
lenks. Ein Knorpelschaden kann
nicht rickgdngig gemacht wer-
den. Jedoch kann durch ein ge-
zieltes Training mit addquater
Belastung und Entlastung, der
noch bestehende Knorpel ge-
starkt und der Krankheitsverlauf
verlangsamt oder sogar unfer-
brochen werden.

Arthrose ist der meist genann-
te Grund fUr eine Inakfivitat, da
frOher Viele der Meinung waren,
dass Bewegung und Belastung
zu Gelenkszerstérung fuhren wir-
de. Jedoch fUhrt eine Ubermds-
sige Inaktivitdt zu einer Muskel-
schwdche, durch die der Druck
auf den Knorpel erhdéht wird und
somit zur weiteren Abnutzung
des Knorpels fUhrt. Damit der
Knorpel erndhrt wird, bendtigt
dieser einen stetigen moderaten
Belastungsreiz. Dieser gezielte
Reiz geschieht, indem die Ge-
lenke gebraucht und bewegt
werden. Die Forschung zeigt,
dass die beste Behandlung fir
eine Arthrose gezielte neuromus-
kulare Ubungen und allgemeine
Bewegungen sind.

Aufgrund dieser Erkenntnisse
wurde das GLA:D Trainings-
programm entwickelt. Es ist ein
strukturiertes  und evidenzbao-
sierfes Programm, welches in
Dé&nemark entwickelt wurde
und bedeutet «Good Life with
osteoArthritis in  Denmark». Es
wurde speziell fUr Patienfinnen
und Patienten mit einer Knie-
und HUftgelenksarthrose erstellt
und wird seit dem 2019 auch in
der Schweiz erfolgreich durch-
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gefUhrt. Es sind standardisierte
Ubungen, welche auf aktuellen
Forschungsergebnissen  basie-
ren. Ziel des Programms ist es, die
Schmerzintensitat zu minimieren,
die Lebensqualitat zu steigern
und die Funkfion des Gelenks
zu verbessern. So, dass es for
die Patientinnen und Patienten
maoglich ist, mit der Arthrose zu
leben. Die Ubungstherapie sollte
als erste Behandlungsmethode
in Betracht gezogen werden.
Den bereits im Anfangsstadium
einer Arthrose, sollen die geeig-
neten Kraft- und StabilitGtstbun-
gen durchgefihrt werden um
moglichst lange beschwerde-
arm leben zu kénnen.

Die Erfolge vom GLA:D sind viel-
versprechend. Schmerzmittel
kénnen reduziert werden, die
Gelenksfunktion wird verbessert
und Hobbies k&dnnen wiederauf-
genommen werden. Falls Sie an
Arthrose leiden, empfehlen wir
Ihnen genau aus diesen Gron-
den das GLA:D Programm.

Das Programm wird von einer
zertifizierten GLA:D Physiothero-
peutin geleitet. Es dauert rund
8 Wochen und wird arztlich ver-
ordnet. Am Anfang des Pro-
gramms stehen 3 EinfUhrungs-
termine im Einzelsetting, dort
werden lhre Beschwerden er-
mittelt, Sie erhalten wichfige In-
formationen zum Krankheitsbild
«Arthrosen des Weiteren werden
lhnen die einzelnen Ubungen
instruiert. Darauf folgen 2 Fach-
vorfradge, sowie ein individuali-
sierfes  6-wdchiges Ubungspro-
gramm in der Gruppe. Am Ende
des Programms wird das Ergeb-
nis mittels eines Abschlusstests
Oberprift. Die Ubungen wdéh-
rend der Gruppentherapie wer-
den dem personlichen korper-
lichen Zustand angepasst. Vier
Schwierigkeitsgrade  erlauben
es, wahrend des Kurses, eine in-
dividuelle Steigerung vorzuneh-
men. Anschliessend verfigen
die Teilnehmenden Uber ausrei-
chende Kompetenzen, um das
Training weiterzufUhren und ihre
Knie- oder HUffarthrose selbstén-
dig zu managen.

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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