
Bewegungsapparat und Sport     - Sportverletzungen: Wie weiter? 

Dr. Ulrich Haupt Thorsten Müller

Klinik für Orthopädische Chirurgie Institut für Physiotherapie



Bewegungsapparat und Sport: Dr. Ulrich Haupt, Oberarzt Orthopädische Klinik

Sportverletzung: Wie weiter? Thorsten Müller, Teamleiter Physiotherapie Orthopädie 2

Orthopädische Klinik/Institut für Physiotherapie, Inselspital Bern

Inhalt des Vortrages

Åpositive Aspekte des Laufsports

ÅTrainingstipps zum Einstieg

Åakute Verletzungen

Åspezifische Verletzungen und deren Therapie im Laufsport

Überlastung

ÅSport im Alter
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Ist Sport wirklich Mord ?

Was stimmt wirklich?
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Ist Laufen gesund ?

Was stimmt wirklich?
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Runners are better Loversé

Was stimmt wirklich?
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éoder doch eher Golfer?

Was stimmt wirklich?
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Warum sollte man Laufen?
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Fisch schwimmt, Vogel fliegt, Mensch läuft.

Wenn du laufen willst, dann lauf eine Meile. 

Willst du aber ein neues Leben, dann lauf Marathon.

Emil Zatopek

Gewann bei den Olympischen Spielen 1952 in Helsinki dreimal Gold. 

(5000 Meter, 10.000 Meter und im Marathon)

Warum sollte man Laufen?
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Gute Gründe fürs Laufen 

ÅRückgang der Mortalität: Man lebt länger! 

(vergleichbar mit dem Aufhören von Zigarettenrauchen!)

Å50%-iger Rückgang des Herzinfarktrisikos 

(d.h. eine mit dem Nichtrauchen vergleichbare Risikoverminderung) 

Å50%-iger Rückgang des Risikos der Entwicklung von Diabetes

(Zuckerkrankheit)

Å50%-ige Reduktion des Risikos von Fettstoffwechselstörungen 

Å30%-ige Reduktion des Risikos der Entwicklung von zu hohem Blutdruck
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Gute Gründe fürs Laufen 

ÅSchutz vor Dickdarm- und Brustkrebs (Halbierung des Risikos) 

Å70%-ige Reduktion einen Prostatakrebs zu haben

ÅVerzögerung des Auftretens von Osteoporose und Vorbeugen von Stürzen

Ågeringeres Risiko für altersbedingte Schäden an der Netzhaut

Åmehr Jahre selbständigen Lebens für ältere Personen 
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Psychischen Auswirkungen von Sport 

ÅSteigerung des Selbstbewusstseins

ÅAbbau von Stress und Ärger

ÅStärkung der Konzentrationsfähigkeit

ÅVerringerung von Ängsten 

(Therapie bzw. Prophylaxe bei Depression und Demenz)
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Neumann NU, Frasch K, Neue Aspekte zur Lauftherapie bei Demenz und Depression

ïklinische und neurowissenschaftliche Grundlagen, Deutsche Zeitschrift für 

Sportmedizin Jahrgang 59, Nr. 2 (2008)
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ÅLaufsport macht glücklich und schmerzfrei!

Å10 Läufer, Belastung 2h vor und Nachher PET 

ÅEndorphinfreisetzung im Gehirn

Runners High
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Ånormales Lauftraining schadet dem Kniegelenk nicht! 

ÅAdaptation des gesamtes Körper, inklusive der Kniegelenke, 

an eine steigende Belastung

ÅEmpfehung: Ausdauersport zum Schutz vor Kniegelenksarthrose.

Laufen schützt das Knie
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Krampla WW et al. Changes on magnetic resonance tomography in the knee joints of

marathon runners: a 10-year longitudinal study. Skeletal Radiol. 2008 Jul;37(7):619-26

Krampla WW et a. MR imaging of the knee in marathon runners before and after 

competition. Skeletal Radiology. 2001 Feb;30(2):72-6
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ÅArthrose (Gelenkverschleiss) sollte nicht das Ende des Sport sein, 

sondern der Anfang des Trainings

ÅReduktion der Schmerzen

ÅHinausschieben des künstlichen Gelenkersatz

Sport als Ursache ïArthrose ïSport als Therapie

U

Bennell K, Hinman R: Exercise as a treatment for osteoarthritis. Curr

Opin Rheumatol. 17 (2005), 634-640. 
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ÅLaufen ist kostengünstig

Åin jedem Alter durchführbar

Åes lässt sich nahezu überall ausüben

Ånicht zeitintensiv

ÅEn vogueé

Warum gibt es viele Läufer?
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