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Mit Bewegung gegen Osteoporose

In Deutschland sind etwa sechs Millionen der iiber 50-Jahrigen von Osteoporose betrof-
fen. Die Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau (SVLFG) halt fiir
ihre Versicherten Praventionsangebote bereit, um einer Erkrankung entgegenzuwirken.

Darauf weist sie anlasslich des Welt-Osteoporose-Tages am 20. Oktober hin.

Bei Osteoporose ist der Knochenstoffwechsel gestort und die Knochendichte nimmt ab, so
dass es oOfter zu Briichen kommen kann. Die Erkrankung wird unter anderem durch Kalzium-
und Bewegungsmangel verursacht. Frauen sind davon haufiger betroffen als Manner. Eine
Behandlung mit verschiedenen Medikamenten in Kombination mit einer Bewegungsthera-
pie kann ein Fortschreiten der Erkrankung verhindern. So friih wie moglich heil3t es daher:
Muskeln starken und auf einen knochengesunden Lebensstil achten. Denn regelmaRige kor-
perliche Bewegung halt fit und starkt die Knochen. Es gibt spezielle Osteoporose-Gymnastik
und Kraftigungsiibungen. Wichtig ist auch eine aufrechte Koérperhaltung. Abrupte Bewegun-
gen und das Heben schwerer Gegenstande sollten vermieden werden. Beim Biicken sollte

der Riicken moglichst gerade gehalten werden.

Knochen mdégen Kalzium. Deshalb sind Milch und Milchprodukte wichtig. Ebenso enthalten
bestimmte Mineralwasser einen hohen Kalziumgehalt. Zusatzlich fordert Vitamin D die Auf-
nahme von Kalzium dber den Darm und in den Knochen. Es ist beispielsweise in fetten
Fischsorten und Eiern enthalten. Die korpereigene Herstellung von Vitamin D fordert auch,
wer sich im Freien aufhalt. Eine zuséatzliche Einnahme von Kalzium und Vitamin D tiber Nah-
rungserganzungsmittel wird nur nach Riicksprache mit der Arztpraxis empfohlen. Weitere

Informationen gibt es unter www.osteoporose-deutschland.de.
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Die Forderung von Bewegung stellt ein zentrales Anliegen der Krankenkassen in der Pri-
marpravention dar. Im Handlungsfeld ,Bewegung” bietet die Landwirtschaftliche Kranken-
kasse (LKK) ihren Versicherten daher verschiedene PraventionsmalRnahmen an, um der Os-
teoporose vorzubeugen. Mit dem Gesundheitsangebot ,Trittsicher durchs Leben” hat sie
beispielsweise in Zusammenarbeit mit Arzten und Wissenschaftlern ein spezielles, wohnor-
tnahes Bewegungsangebot fiir Seniorinnen und Senioren entwickelt. Das Programm hat
zum Ziel, die Mobilitat zu erhalten, um bis ins hohe Alter Dinge tun zu konnen, die das Leben
lebenswert machen. Es ist fiir LKK-Versicherte kostenlos. Weitere Informationen gibt es un-

ter www.svlfg.de/trittsicher-durchs-leben.

Dariiber hinaus gibt es in der Datenbank der Zentralen Priifstelle Pravention (ZPP) auch spe-
zielle Kurse zur Osteoporose-Pravention. Alle Kurse, die in dieser Gesundheitskurs-Daten-
bank gelistet werden, sind qualitatsgepriift und werden von qualifizierten Fachleuten
geleitet. Die LKK bezuschusst Kurse, die von der ZPP zertifiziert wurden, in Héhe von
mindestens 80 Prozent der Kosten. Geférdert werden maximal zwei Kurse pro Kalen-

derjahr. Weitere Informationen gibt es unter www.svlfg.de/gesundheitskurse-finden.
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Die Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau - kurz SVLFG - ist der Verbundtrager der Landwirt-
schaftlichen Berufsgenossenschaft, Alters-, Kranken- und Pflegekasse. Die SVLFG erbringt ibergreifend Leistungen sicher
und gesund aus einer Hand und ist der einzige Sozialversicherungstrager fiir Selbstandige und ihre mitarbeitenden Fami-
lienangehdrigen in der landwirtschaftlichen Sozialversicherung. Mit den Kenntnissen {iber die besonderen Bediirfnisse der
Versicherten und deren Betriebe tragt die SVLFG als Partner im landlichen Raum zur gréBtmaoglichen Arbeitssicherheit bei
und unterstiitzt bei einer gesundheitsfordernden Lebensweise. Dabei gehdren Leistungen wie die Betriebs- und Haushalts-
hilfe und speziell auf die Griine Branche zugeschnittene Gesundheitsangebote zum herausragenden Portfolio. Die SVLFG
zeichnet sich durch wirkungsvolle, versicherungszweigiibergreifende Praventionsarbeit aus. Durch die berufssténdische
Selbstverwaltung ist die direkte Mitwirkung der Versicherten sichergestellt.
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