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Das Training gegen Osteoporose

Osteoporose und Osteopenie

Allein in der Schweiz sind tiber 400 000 Menschen — mehrheitlich Frauen, aber
auch Manner - von Osteoporose und ihrer Vorstufe, der Osteopenie, betroffen.
Osteoporose bedeutet, dass der Knochenauf- und -abbau gestort ist. Es findet
zu viel Abbau statt und die Knochendichte nimmt ab. Dieser Knochenschwund
erhoht das Risiko flir Knochenbriiche. Der zusatzliche normale Verlust an
Muskelmasse steigert das Sturz- und Bruchrisiko weiter.

Was ist LIFTMOR

Eine australische Studie zeigte, dass eine erh6hte Belastung den Knochenauf-
bau unterstiitzt, bei der korrekten Durchfiihrung sicher ist und von Osteoporose
betroffen Personen nicht — wie bisher meist angenommen - schonend
trainieren sollten. Basierend darauf wurde ein Trainingsprogramm entwickelt,
das Gewicht und teilweise auch Spriinge beinhaltet: das LIFTMOR-Training.
LIFTMOR steht fiir «Lifting Intervention For Training Muscle and Osteoporosis
Rehabilitation» was libersetzt in etwa «Kraftlibungen zum Training von Muskeln
und zur Osteoporose-Rehabilitation» bedeutet.

Flr wen eignet sich das LIFTMOR-Trainingsprogramm
Flir Frauen und Manner mit Osteoporose oder Osteopenie.

Risikofaktoren fiir Osteoporose



Profitieren Sie vom LIFTMOR-Training
bei den Spitdlern Schaffhausen

Das LIFTMORE-Training findet
zweimal wochentlich in der Gruppe
jeweils am Dienstag und Donnerstag
um 17.00 Uhr statt.

Bevor Sie mit dem Gruppentraining
starten, absolvieren Sie mit einer
Physiotherapeutin oder einem -thera-
peuten neun Einzelsitzungen, damit
Sie sicher und angemessen trainieren
konnen. Sie besprechen lhre Situation
und korperliche Verfassung, lernen
die vier Basistibungen kennen und
bestimmen lhr Trainingsgewicht.

Kosten

Mit einer arztlichen Verordnung wer-
den die Kosten von der Krankenkasse
Ubernommen.

Trainingsort

Die Einzelsitzungen sowie das
Gruppentraining findet in der Medi-
zinischen Trainingstherapie (MTT) am
Kantonsspital Schaffhausen statt.

Trainingsbeginn

Sie konnen sich jederzeit fiir das
LIFTMOR-Programm anmelden und
mit dem Training beginnen.




Lageplan Kantonsspital Schaffhausen
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