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MIT DEM RAD

Mit dem Rad ... - so lau-
tet 2018 das Motto des
Gesundheitstages im
Rahmen der ags-Reihe
»gesund unterwegs®.
Am Samstag, 17. Marz
2018, geht es von 10 bis
15 Uhr im Kempener Ge-
sundheitszentrum an der
Schorndorfer StraBe 15
um das Rad als Fortbe-
wegungsmittel mit posi-
tivem Einfluss auf Kérper
und Geist. Besucher sind
willkommen, der Eintritt
ist frei.

Ob zur Arbeit, in die Alt-
stadt, zur Naherholung
oder in den Urlaub — die
herausragenden  Eigen-
schaften des Vehikels
,Rad® sollen in allen Fa-
cetten beleuchtet wer-
den. Wie bei der Premi-
ere im Vorjahr, als es bei
»gesund unterwegs“ um
den Schwerpunkt ,Lau-
fen“ ging, so werden auch
diesmal im ags Hot-Spots
mit Schwerpunktthemen
sowie Expertenvortragen
im Vordergrund stehen.

Gesundheit imBlick

Gesund unterwegs:

Themen sind beispiels-
weise mit Blick aufs Rad
Stressabbau, orthopa-
disches Gerist, Einfluss
auf Herz und Kreislauf,
Sicherheit und Ernah-
rung.

Mit Radfahren
den Stress
abbauen

Ein Gastreferent ist die

Radlegende Hennes
Junkermann. Der er-
folgreichste  deutsche

Radamateur aller Zeiten
berichtet beim ags-Ge-
sundheitstag Uber das
Radfahren und seine
Beziehung zu diesem
Sport. Der zweimalige
Tour-de-Suisse-Sieger
und zehnmalige Tour-de-
France-Teilnehmer sitzt
mit seinen 83 Jahren im-
mer noch taglich fest im
Sattel bei einem Durch-
schnittstempo von 25
km/h.

Wussten Sie dass ...
Thema: WIRBELSAULE

...degenerative Ver-
anderungen der Wir-
belsdule so normal
sind wie graue Haare
oder Falten der Haut?

Bereits bei einem
50-Jéhrigen ist eine
80-prozentige Degene-
ration der Wirbelsiu-
le feststellbar. Das ist
aber nicht negativ: Die
Wirbelsaule verhalt sich
ahnlich wie ein Baum,

der um ein Hindernis
wéachst, ohne Schaden
zu nehmen. Der Koérper
ist stark und passt sich
gut an Verédnderungen
an. Um Ruckenschmer-
zen zu bekampfen oder
erst gar nicht aufkom-
men zu lassen, ist es
wichtig, ihn zu bewe-
gen. Je schneller der
Patient aktiv wird, desto
eher wird der Ricken
wieder fit.

Veranderungen an der Wirbelsaule bei ,,Patienten®
OHNE SCHMERZEN (Studie von Brinjiki et al (2015)

MRT- Befund

Alter (in Jahren)
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Bandscheiben-Degeneration

37% |[80% |[93%

Bandscheiben-Hbhenminderung

24% |56% |76%

Bandscheiben-Vorwélbung

30% |60% |77%

Bandscheiben-Vorfall

29% |[36% |[40%

Anulus-Riss

19% [23% |[27%

Facetten-Degeneration

4% 32% | 69%

Gleitwirbel

3% 14% |35%
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Gesund unterwegs ist Hennes Junkermann mit

seinem Rennrad. Der gebdurtige Unterweidener
freut sich auf den Gesundheitstag im ags.

Thema: GEWEBE

eine Faszie ein
bis anderthalb Jahre
braucht, um sich zu
regenerieren?

Die Faszien erflllen als
das Bindegewebe des
Korpers eine mindes-
tens so wichtige Funk-
tion wie die Muskeln.
Doch wé&hrend das
Muskelgewebe nur 3
bis 4 Wochen braucht,
um sich — beispielswei-
se von einer Verletzung

- zu erholen, dauert
dieser Prozess bei den
Faszien mindestens ein
Jahr. Eine langere Er-
holungszeit hat ledig-
lich das Knorpelgewe-
be, wo die Erneuerung
mindestens 3 Jahre
braucht. Mit Blick dar-
auf ist es aus gesund-
heitswissenschaftlicher
Sicht wichtig, die Fas-
zien gut zu behandeln
und regelmaBig zu trai-
nieren.

Erneuerungszeiten von Gewebe (TURN-OVER)

Schleimhaut 2-3 Tage
Blutkapillar 5-8 Tage
Hautgewebe 7-10 Tage
Gelenkflussigkeit | 7-14 Tage
Bandscheibe 2-3 Wochen
Nucleus

pulposus

Muskelgewebe 3-4 Wochen
kontraktiler Anteil
Knochengewebe | 4-6 Wochen

LymphgefaBe 2-6 Monate
Gelenkkapsel 1-1,5 Jahre
Bandgewebe 1-1,5 Jahre
Muskelfaszie 1-1,5 Jahre
Bandscheibe 1-1,5 Jahre
Anulus fibrosis

Sehnengewebe 1-1,5 Jahre
Knorpelgewebe | 3-200 Jahre

ags®

O Wasser und Seife

Wer seine Hande mit Wasser
und Seife regelméBig und inten-
siv wascht, beseitigt damit laut
Dr. Eckart von Hirschhausen
fast 100 % der unsichtbaren
Krankheitserreger. Erreger von
Durchfall- oder Infektions-
erkrankungen haben beispiels-
weise keine Chance. Die Hande
mussen nach dem Toiletten-
gang, vor dem Zubereiten von
Mahlzeiten und vor dem Essen
gewaschen werden.

O Tai Chi schnuppern

Der Tai-Chi-Kurs im ags ist gut
angekommen. Mittwochs ab

19 Uhr unterrichtet der Tai-Chi-
Chuan-Instruktor Gerd Mankat
die Teilnehmer eine Stunde lang.
Acht stehende Positionen aus
dem Qi Gong sowie praktische
Partneribungen werden neben
der traditionellen Bewegungs-
form vermittelt. Interessierte sind
willkommen.

O Kurse Termine QR-Code

RehaTop Individuelle Vereinbarung
2 Termine pro W. ab 32,50 € pM.
Wirbelsaulentraining
10 x 60 Minuten 135,00 €
BeckenPro
8x75Minuten 135,00 € &
Autogenes Training
6 x 90 Minuten 135,00 €
Nordic Walking
8 x 90 Minuten 115,00 €
Tai Chi mittwochs 19.00 Uhr
10 x 60 Minuten 135,00 €
Faszinierende Faszien
4 x 60 Minuten 49,00 €
Bildschirm + Rucken
4 x 90 Minuten 75,00 € @

Die Kursgebuhr wird bis zu 80% von

den meisten der gesetzlichen Kranken-
versicherungen bezuschusst.
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Meine
Meinung

Prof. Dr.
Wildor
Hollmann

Wir selbst sind
far unsere
Gesundheit
verantwortlich

Géabe es ein Medikament, das
unser Herz starkt, den Blut-
druck senkt, den Blutfettspie-
gel gunstig beeinflusst, die
geistige Wachheit férdert, ent-
spannend wirkt, die Belastbar-
keit der Knochen und Sehnen
verbessert, unsere Muskeln
wachsen lasst, die Durchblu-
tung férdert und - nicht zu
vergessen - unser Leben ver-
l&ngert, dabei ohne Nebenwir-
kungen ist — was wirden wir
dafir bezahlen?

Es gibt dieses Medikament:
Wirkstoff Bewegung. Aller-
dings mussen wir etwas daftr
tun. Nicht der Arzt oder andere
sind fur unsere Gesundheit
verantwortlich, sondern wir
selbst. Und wer es nicht alleine
schafft, findet in einem Ge-
sundheitszentrum wie dem ags
professionelle Unterstitzung.

®

Nutzen Sie
unser Training
unter standiger
medizinischer
Begleitung

www.ags-kempen.de

Gesundheit

www.ags-kempen.de
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GASTBEITRAG
Dr. Radosavac
Kardiologie S. 2

FMS-Messung
Neu beim ags
S.3

Miide am Arbeitsplatz? Das Medikament Bewegung aus dem ags hilft weiter.

MEGAVITAGS ist ein Medikament fiir ein vitaleres Arbeitsleben.

Das Medikament Bewegung

Das Medikament Be-
wegung flUr ein vitaleres
Leben: Zu dem vom Arzt
Verordneten ist ein vom
Physiotherapeuten ver-
ordnetes Medikament
Bewegung eine gute
Alternative. Bewegung
hilft fast gegen alles. Be-
wegung starkt Immun-
system und Herz, beugt
Krankheiten vor, macht
den Kopf frei, stabili-
siert das Korperkorsett,
lindert Schmerzen. Das
Medikament Bewegung
schiebt die Verantwor-
tung nicht auf Dritte.

In guter Tradition

Mit dieser Philosophie
befindet sich das ags in
der Tradition von Pro-
fessor Wildor Hollmann.
Der Sportarzt und For-
scher hat wie kein
Zweiter den Wert von
Bewegung als Allheil-
mittel gegen Krankheit
und korperliche Gebre-
chen herausgearbeitet.
Hinweise auf Vorbeu-
gung von Herzinfarkt
oder Schlaganfall durch
kérperliche Bewegung
finden immer ein beson-
deres Interesse, betont
Wildor Hollmann. So sei

es gemaB epidemiolo-
gischer Studien mdg-
lich, 30 bis 50 % aller
Herzinfarkte zu vermei-
den durch regelmaBi-
ge aerobe Bewegung.
Ein weiterer Hinweis
von Wildor Hollmann:
Durch die Forschun-
gen der letzten 30
Jahre kennen wir sehr
viele Einzelheiten der
Auswirkungen von
korperlicher Bewe-
gung beziehungswei-
se Training auf das
menschliche  Gehirn.
Was vor 1985 niemand
fur mdglich hielt: Kor-
perliche Bewegung
unterstitzt die Neu-
bildung von Nerven-
zellen im Gehirn und
veranlasst biochemi-
sche Veranderungen
im Sinne von Anti-
Stress und positiver
Gemdutslage. Dartber
hinaus wird der Faktor
sIntelligenz* laut Pro-
fessor Hollmann struk-
turell im Gehirn durch
Bewegung gefdrdert.

Das ambulante ge-
sundheitszentrum ste-
felmanns verabreicht
das Medikament Be-
wegung. Wie beim
Apotheker bekommt
der Gesundheitsgast

Wildor Hollmann

gilt bundesweit als der Ver-
fechter der These ,Bewegung
lohnt sich®. In Verbindung mit
der Sporthochschule Kélin,

dem Max-Planck-Institut und
weiteren Forschungsinstituten
entstanden unter seiner Leitung
zum Thema Bewegung liber
1000 Diplomarbeiten und mehr
als 200 Promotionsarbeiten.
Hollmann selbst verfasste tiber
800 Publikationen.

Professor Dr. Wildor Hollmann
ist Lehrstuhlinhaber fiir Kardio-
logie und Sportmedizin. Der Eh-
renprasident des Weltverbandes
fiir Sportmedizin ist gleichzeitig
Ehrenprasident der Deutschen
Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Pravention. Wildor Hollmann
ist Universitatsprofessor am In-
stitut fiir Kreislaufforschung und
Sportmedizin an der Deutschen
Sporthochschule Kolin.

eine Medikamenten-
schachtel in die Hand.
Darin befinden sich kei-
ne Tabletten, sondern
ein Beipackzettel. Ein
kluges Blatt, wie wir es
in einem Gesundheits-
programm anpacken
wollen mit dem Ziel,
Uber Bewegung zu mehr
Gesundheit und koérper-
lichem Wohlbefinden
zu gelangen. Eine Ge-
brauchsanweisung, wie
ich mit gezielten Ubun-
gen Ruckenschmer-
zen, Ubergewicht, Di-
abetes, Osteoporose,
Harninkontinenz oder
andere Beschwer-
den wegtrainiere.

Dieses Medikament
heiBt VITAGS. Darin
stecken die beiden Be-
griffe VITA, lateinisch
fir Leben; und AGS -
das ist die Abkilrzung
fur das ambulante ge-
sundheitszentrum ste-
felmanns. Uberall im
Gesundheitszentrum
werden die Patienten
auf VITAGS stoBen.

Wer spezielle Be-
schwerden hat, zum
Beispiel Diabetes oder

Krebs, bekommt ein
Special, also DIA-
VITAGS fUr Diabeti-

ker, ONKOVITAGS
fur onkologische Pa-
tienten. Dies sind
speziell entwickelte Be-
wegungsprogramme.
Hinter jedem Beipack-
zettel steht also ein Ge-
sundheitsprogramm,
das im ags entwickelt
worden ist. Im Fall Dia-
betes ein gezieltes Pro-
gramm, die Erkrankung
besser in den Griff zu
bekommen; im Fall
Krebs eine Anwendung,
wie der Onkologie-Pa-
tient schneller zurlick
zu seiner gewohnten
Belastbarkeit kommt.
MEGAVITAGS ist ein
Medikament flr ein vi-
taleres  Arbeitsleben.



Es besteht ein

unmittelba-

Gesundheit imBlick

www.ags-kempen.de

rer Zusammenhang zwischen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und mangelnder Bewegung.
Wer sich wenig bewegt, Uber-
gewicht hat, moglicherweise
noch raucht und (zu) viel Alkohol
trinkt, geht ein weitaus héheres
Risiko ein, einen Herzinfarkt zu
bekommen und sein Leben zu
verlieren. Wer sich dreimal in
der Woche 30 Minuten bewegt,
ist weniger anféllig nicht nur far
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
sondern flr Krankheiten aller

)
3 x 30 Minuten

pro Woche

bewegen

MEGAVITAGS

fur ein vitales Arbeitsleben

MEGAVITAGS ist das vom ags
verabreichte Medikament fir ein
gesundes Arbeitsleben — gerade
auch beigroBer Stressbelastung.
Dieses Ubungsprogramm be-
steht aus vier Inhaltsstoffen:

M = Moving, E = Eyes, G = Ge-
hirn, A = Ausdauer. Moving ist
das Zahneputzen fir den Ri-
cken; Eyes steht fur Entspan-
nung fur die Augen; Gehirn
meint ,train the brain“; Aus-

dauer heit ,,4 Minuten Power*“.
Ein- bis zweimal verteilt Gber den
Arbeitstag, zeigt MEGAVITAGS
schnell Fortschritte und fihrt zu
mehr Leistung, Wohlbefinden,
Zufriedenheit und Konzentration
am Arbeitsplatz. Die vier Moving-
Bewegungen versorgen die Band-
scheiben mit Nahrfllssigkeit, deh-
nen Sehnen und Bander, lockern
die Rickenmuskulatur und brin-
gen eine mentale Ruhepolung.

Absolutes Muss:
Akademisierung,

Direktzugang,
leistungsgerechte

Bezahlung

Fachkraftemangel nimmt in der
Physiotherapie dramatische For-
men an. Darauf weist der Physio-
therapieverband IFK mit Blick auf
das aktuelle Gutachten des In-
stituts der Deutschen Wirtschaft
in KoIn hin. Unter den ermittel-
ten 139 Berufsgattungen liegt
der Beruf des Physiotherapeuten
im Ranking ganz weit unten. Die
Physiotherapie z&hlt zu den Top
3 der Engpassberufe mit Fortbil-
dungsabschluss. ,Das bedeu-
tet, dass immer mehr Menschen
Probleme haben werden, nach
einer Verletzung oder Operation
wieder in den Alltag zurtickzufin-
den - die physiotherapeutische
Begleitung fehlt einfach“, sagt
Drs. Ruud Stefelmanns. Auch
in der Pravention entstehen laut
Ruud Stefelmanns Riesenliicken.
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Fachkraftemangel

Die Zukunft steht auf dem Spiel

»Mit dem negativen Ergebnis, dass
eine OP, die mit Physio-Begleitung
zu umgehen waére, unausweichlich
ist.“ Drs. Stefelmanns, der selbst in
seinem ags-Gesundheitszentrum als
Ausbilder fungiert, appelliert insofern
an Politik und Wirtschaft, die Weichen
fur die physiotherapeutische Ausbil-
dung zu attraktivieren und Anreize fur
junge Menschen zu schaffen, diesen
Beruf zu ergreifen. Fachkraftemangel
ist auch eine Frage des Geldes schon
wéhrend der Ausbildung. Wirden Sie
bis zu 20.000 Euro in drei Jahren flr
Ihre Ausbildung bezahlen? Der Uber-
wiegende Teil der angehenden The-
rapeuten muss das tun. Ein wichtiger
Schritt zur Sicherung der therapeuti-

schen Patientenversorgung ist deshalb
eine kostenfreie Ausbildung flr The-
rapieberufe. Dieser politische Schritt
ist langst Uberféllig. Zum zweiten ware
eine Akademisierung des Berufes - wie
in fast jedem anderem Land der Welt
- notwendig. Die Menschen bendtigen
quantitativ mehr und qualitativ kom-
plexere Gesundheitsleistungen. Des
weiterem bendétigen die Physiothera-
peuten mehr Autonomie, will heiBen ei-
nen Direktzugang. Laut internationalen
Studien geht beim Direktzugang hdhe-
re Behandlungsqualitat mit geringerem
Ressourcenverbrauch einher. ,Es ist
langst Zeit, dass die Politik beherzt und
entschlossen zugreift, sagt IFK-Vor-
standsvorsitzende Ute Repschlager.

Physiotherapie ist ein wunderschéner Beruf
» | : 5 ;
i
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Art. Und: Bewegung verlangert
das Leben.

Ein gutes Beispiel, wie se-
gensreich sich Bewegung auf
den Allgemeinzustand auswirkt,
ist Alterszucker. Wer sich regel-
maBig bewegt, muss weniger
Insulin spritzen. Ein Bizeps, der
trainiert wird, nimmt lieber Glu-
kose auf als ein schlaffer Han-
ger am Oberarm. Also kann der
sportliche Diabetes-Patient die
Medikamentenration herunter-
schrauben - und lebt gestinder.

Oft werde ich gefragt: Was
ist der richtige Sport fir mich?
Zunachst: Sport kann man in
jedem Alter betreiben. Besser,
mit 60 mit dem Schwimmen zu
beginnen, als weiter auf der TV-
Couch zu liegen mit Bier und
Chips. Wichtigist, vor dem Gang
zum Sportverein, in die Fitness-
halle oder zur Badmintongruppe
einen medizinischen Check zu
machen. Das gilt insbesonde-
re fir Patienten, die in Sachen
Herz-Kreislauf-Erkrankung eine
Vorgeschichte haben. Mit einer
Ultraschall-Untersuchung und
einem Belastungs-EKG ist man
auf der sicheren Seite. Diese
Patienten sollten naturlich kei-
nen Hochleistungssport mehr

®

Wir wollen es
genauer wissen -

mit FMS,
Backscan und
Stressmessungen

FMS steht flir Functional Mo-
vement Screen. Dahinter steht
eine Funktionsmessung, die die
sportliche Fitness ermittelt. Be-
weglichkeit und Stabilitat stehen
im Vordergrund der Analyse.
Die Messung bestimmt die am
starksten betroffenen Berei-
che der Bewegungsschwéche,
deckt Einschrédnkungen oder
Asymmetrien auf und macht die-
se objektivierbar. Sobald man
die am strarksten ausgepragte
Asymmetrie oder Schwéache ge-
funden hat, kann man sich, falls
notig, mittels feinerer Methoden
ausfuhrlicher mit diesen Proble-
men auseinandersetzen. Mit Hil-
fe der FMS kdénnen Bewegungs-
einschrankungen frihzeitig
erkannt und behoben werden.
FMS ist 1997 in den USA von

betreiben. Lieber dreimal in der
Woche funf Kilometer laufen als
von 0 auf 100 den Marathon an-
zugehen.

Treiben Sie Sport, bewegen
Sie sich! Das hat ein ganzes
Bindel an Vorteilen: Man flhlt
sich besser, ist leistungsfahi-
ger, strahlt Selbstsicherheit aus,
baut Stress ab, |16st Glicksge-

ags® s

ich nicht gelten. Beobachten Sie
sich dann einmal, wieviel Zeit
Sie unnitz am Computer oder
auf dem Sofa verbringen. Also,
es lohnt, den inneren Schweine-
hund zu verjagen. Hinterher ist
man immer glucklich und sagt
sich: Gut, dass ich heute Sport
getrieben habe.

Herzliche GriBe

fUhle aus, ist sozial eingebettet. lhr
Dr. med. Dragan Radosavac

Das Argument ,keine Zeit* lasse

Dr. med. Dragan Radosavac, hier auf dem Foto (rechts) bei ags-
Running Day 2017 im Interview mit Axel Kiippers, ist seit 2015
Chefarzt fiir Kardiologie im Kempener Hospital zum Heiligen
Geist. Der 42-Jéahrige verheiratete Familienvater von zwei Kin-
dern hat frilher selbst Judo gemacht und hat sich heute der
Krav-Maga-Schule fiir Selbstverteidigung verschrieben.

FMS - Funktional Movement Screen
Analyse wie bei den Profis

Physiotherapeuten und Sport-
wissenschaftlern entwickelt
worden. Die mittlerweile aner-
kannte Methode zeichnet Bewe-
gungsmuster auf. Als Grundlage
dienen sieben Bewegungstests,
die sowohl Beweglichkeit als
auch Stabilitdt erfordern. De-
ren Ausfihrung wird von einem
Experten mittels Punktesystem
dokumentiert. Der FMS-Score
hilft dabei, Korrekturstrategien

zu entwickeln und Fortschritte zu
beobachten. Die Testpersonen
die im Screen einen niedrigen
Punktewert erreichen, benutzen
normalerweise Kompensations-
bewegungen auch bei herkbmm-
lichen Aktivitdten. Wenn diese
Kompensationen nicht beseitigt
werden, schleifen sich subopti-
male Muster ein, die zu Fehlbe-
lastungen fihren und das Verlet-
zungsrisko erhdhen.




