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10 Sofort-Tipps fiir deine Gelenke

Arthrose Forum Austria ist Osterreichs Plattform fir Arthrose
Betroffene und Menschen mit Gelenkbeschwerden. Im Fokus steht
das Arthrose Selbstmanagement. Betroffene sollen dazu motiviert
werden, stets ein Blindel an Mallihahmen - ©Blumenstrauss
Therapie - zu pfliicken.

Was ist die ©Blumenstrauss Therapie? Es ist nie die einzelne
MaRknahme, sondern in den allermeisten Fallen ein ganzes Blindel,
mit dem Betroffene versuchen, mit Gelenkbeschwerden
zurechtzukommen, Arthrose Schmerzen zu lindern und eine
Gelenkersatz-OP hinauszuzogern oder moglicherweise gar zu
vermeiden.

Tirolturtle ist der fihrende persénliche Arthrose & Lifestyle Blog im
deutschsprachigen Raum. Die Tiroler Journalistin Barbara Egger-
Spiess bloggt seit 2015 Gber Arthrose. Ihre Recherchen rund um das
Thema Arthrose und ihre Erfahrungen tGber das Arthrose
Selbstmanagement (©OBlumenstrauss Therapie) gibt die
Gesundheitsbloggerin und Griinderin der Selbsthilfe Plattform
Arthrose Forum Austria an Betroffene weiter.


https://www.arthroseforumaustria.at/
https://tirolturtle.at/

Damit auch du sofort loslegen kannst, um dein Arthrose
Selbstmanagement zu starken, bekommst du jetzt die 10 Sofort-
Tipps fur deine Gelenke!

Bevor du mit deinem Arthrose Selbstmanagement startest, solltest
du unbedingt folgendes beachten:

e Die 10 Sofort-Tipps fiir deine Gelenke ersetzen nicht das
Arztgesprach.

e Lasse arztlich abklaren, ob du Arthrose, Rheuma, rheumatoide
Arthritis hast, oder deine Gelenkbeschwerden eine andere
Ursache haben!

e Bleibe (trotz Schmerzen) so gut es geht in Bewegung!

e Achte auf deinen Lebensstil!

e SchlieBe dich der Arthrose Forum Austria Selbsthilfe an!

e Informiere dich stets umfassend!

10 Sofort-Tipps kurz und knackig:

Bewegung und Sport

Regelmalige gelenkschonende Aktivitat:
Schwimmen, Radfahren oder Nordic Walking fiir 30 Minuten taglich
fordern die Gelenkgesundheit.

Gezielter Muskelaufbau:
Starke die gelenkumgebende Muskulatur durch spezifische Ubungen.

Erndhrung und Gewichtsmanagement
Integriere Gewlirze wie Kurkuma, Chili und Zimt in Deine Mahlzeiten.

Achte auf entzindungshemmende Lebensmittel. Reduziere den
Konsum von gesattigten Fetten, Alkohol und Nikotin.


https://www.facebook.com/groups/arthroseforumaustria/

Strebe ein gesundes Korpergewicht an, um die Gelenkbelastung zu
minimieren. Intervallfasten gilt als eine mogliche Ernahrungsform zur
Gewichtsreduktion.

Lebensstil und Schmerzmanagement

Bleibe aktiv! Vermeide libermaliige Schonung und bleibe in
Bewegung.

Probiere unterschiedliche Therapien und Aktivitaten aus, wie
Akupunktur oder Yoga zur Verbesserung der Gelenkfunktion.
Praktiziere tagliche Dehnlibungen zur Spannungsreduktion.

10 Sofort-Tipps fiir deine Gelenke

Tipp 1

Bleibe in Bewegung. Versuche, angepasst an deine Beschwerden, die
richtige Bewegung und das richtige Mal dafiir zu finden. Sprich
dariiber mit deinen Arzt*innen und Therapeut*innen. Lass dir im
Rahmen der Physiotherapie ein Bewegungs- und Trainingsprogramm
erstellen. Ideale Sportarten bei Arthrose sind Radfahren,
Schwimmen, Rudern, Tanzen, Aqua-Gymnastik oder Nordic Walking.

Starte jetzt und mache deine Gelenke fit! Auf dem Tirolturtle Blog
findest du dazu eine Ubungsserie mit Gelenkexperte Priv.Doz. Dr. Ralf
Rosenberger und Physiotherapeut Mike Manner. Informiere dich
uber das GLA:D Programm.

Tipp 2

Achte auf deinen Lebensstil. Ganz wichtig dabei, die Erndahrung.
Wenn du auf deine Ernahrung achtest bzw. diese umstellst, kannst du
der Arthrose gleich zwei Schnippchen schlagen: Du kannst die


https://tirolturtle.at/arthrose-uebungen-fuer-die-wirbelsaeule/
https://tirolturtle.at/arthrose-uebungen-fuer-die-wirbelsaeule/
https://tirolturtle.at/arthrose-behandlung-mit-glad-therapie/

Entziindung stoppen und gleichzeitig entlastest du durch die
Gewichtsabnahme deine Gelenke. Empfehlenswert sind wenig
tierische Produkte, viel Gemise, entzindungshemmende Gewlirze
u.s.w.

Schau Dir die wertvollen und praktischen Tipps der NDR-Ernahrungs-
Docs zum Thema , Antientzindliche Ernahrung lindert Arhrose” und
versuche dem Teufelskreis aus Arthrose und zu wenig Bewegung zu
entkommen.

Tipp 3

Starke dein Selbstmanagement. Stelle dir dazu einen Blumenstraul’
vor und pflicke dir ein individuelles Biindel an MalBnahmen. So
unterschiedlich die Betroffenen sind, so unterschiedlich kdnnen diese
MaBnahmen sein. Du kannst dabei vom Schwarmwissen der Arthrose
Community profitieren.

Wenn du dich mit anderen austauschst, steigt deine Motivation das
Arthrose Selbstmanagement in Angriff zu nehmen. Werde Teil der
Arthrose Forum Austria Community! Erfahre alles Gber Arthrosetage
und Selbsthilfetreffen. Mach Deine Gelenke im Arthrose
Gesundheitsurlaub fit!

Tipp 4

Informiere dich! Wenn du iber unterschiedliche
Behandlungsmaoglichkeiten von Arthrose, neue Anwendungen und
Therapien und Forschungsergebnisse Bescheid wissen mochtest,
dann solltest du dich umfassend informieren. Arzte*innen,
Therapeut*innen, Fachblicher, Ratgeber helfen Dir weiter.

Auf dem Tirolturtle Blog gibt es Newsticker zu den Themen Arthrose
Medikamente und Studien sowie die aktuellsten News auf dem
Gebiet der regenerativen Knorpeltherapien. Sicherlich hilft dir auch



https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Ernaehrung-bei-Arthrose-wenig-Fleisch-viel-Gruenes,arthrose150.html
https://tirolturtle.at/uebergewicht-bei-arthrose-und-zu-wenig-bewegung/
https://www.facebook.com/groups/arthroseforumaustria/
https://tirolturtle.at/arthrose-gesundheitsurlaub-was-ist-neu-2020/
https://tirolturtle.at/arthrose-gesundheitsurlaub-was-ist-neu-2020/
https://tirolturtle.at/arthrose-medikamente-und-studien/
https://tirolturtle.at/arthrose-medikamente-und-studien/
https://tirolturtle.at/arthrose-knorpel-und-gelenke/

die Liste der 100 wichtigsten deutschsprachigen Arthrose und
Gelenke Portale weiter.

Tipp 5

Wenn von Arthrose die Rede ist, geht es haufig um die groflen
Gelenke wie Hifte und Knie. Doch besonders Frauen sind von
Arthrose in den Daumen- und Fingergelenken betroffen. Hier helfen
die zwei goldenen Regeln in Bewegung bleiben und
Gewichtsreduktion wenig.

Auf dem Tirolturtle Blog findest du deshalb einen Rhizarthrose-
Schwerpunkt mit zahlreichen Beitragen, Tipps, Hilfe und Information
Uber Arthrose in den Daumengelenken sowie die Arthrose in den
Fingermittel- und Fingerendgelenken (Bouchard- und
Heberdenarthrose).

Tipp 6

Dein Leidensdruck ist gro? Alle konservativen
Behandlungsmoglichkeiten sind ausgeschopft? Du stehst kurz vor
einer OP mit einem kiinstlichen Gelenk? Fragen und Angste tauchen
auf. Wie wird der Aufenthalt im Krankenhaus sein? Wie geht es
danach weiter? Wie kann ich mich vorbereiten?

Die Arthrose Forum Austria Selbsthilfe ist auch Gber die Grenzen gut
vernetzt. In der befreundeten deutschen Selbsthilfegruppe TEPFIT —
Fit mit kiinstlichen Gelenken (Hufte und Knie findest du gemeinsam
mit Gber 7.000 Gleichgesinnten Antworten zu all deinen Fragen. Auf
der Suche nach zertifizierten Endoprothetik-Zentren in Osterreich
und Deutschland wirst du hier flindig.



https://tirolturtle.at/arthrose-hilfe-und-information/
https://tirolturtle.at/arthrose-hilfe-und-information/
https://tirolturtle.at/category/arthrose-blog/rhizarthrose/
https://tirolturtle.at/category/arthrose-blog/rhizarthrose/
https://www.facebook.com/groups/tepfit/
https://www.facebook.com/groups/tepfit/
https://endocert.de/

Tipp 7

Es ist nicht die Regel, doch kénnen nach Gelenkersatz-OPs
Komplikationen auftreten, wie z.B. Arthrofibrose. Betroffene stehen
dann haufig vor dem Beginn eines langen Leidensweges. Es fehlen
Informationen und adaquate Behandlungsansatze.

Informiere dich auf der Plattform arthro.fibrose und dem
Arthrofibrose Schwerpunkt auf dem Tirolturtle Blog. Erhalte
Antworten auf die haufig gestellten Fragen: Was ist Arthrofibrose?
Was tun, wenn die Knieprothese schmerzt?

Tipp 8

Habe ich Arthrose? Ist es Rheuma oder Arthritis? Wenn du
Gelenkbeschwerden und Schmerzen hast, solltest du unbedingt
abklaren lassen, was die Ursache dafiir ist. Warte nicht zu lange und
hole so bald wie moglich eine arztliche Expertise ein, wenn deine
Gelenke schmerzen.

Suche unbedingt arztlichen Rat, sei es beim Hausarzt oder Internisten
sowie Facharzten fiir Orthopadie, Unfallchirurgie und Rheumatologie.
Im Interview mit Internist Dr. Roland Fuschelberger erfahrst Du, was
du beachten solltest.

Tipp 9

Das ist verwirrend. Einerseits solltest du dein Arthrose
Selbstmanagement starken und vieles ausprobieren, was dir hilft, die
Schmerzen zu lindern und fiir eine bessere Beweglichkeit sorgt.
Andererseits gibt es ein fast untiberschaubares Angebot an Arthrose
Therapien. Sind sie aber auch wirksam?

Achte deshalb auf deine Health Literacy. Was das ist und wie dir
Plattformen wie Medizin Transparent bei deiner Recherche tber


https://arthrofibrose.at/
https://tirolturtle.at/category/arthrofibrose/
https://tirolturtle.at/diagnose-arthrose/

Arthrose Behandlungsmoglichkeiten weiterhelfen konnen, erfahrst
du im Blogbeitrag Gber Health Literacy.

Tipp 10

Das Leben ist schon. Weil es die kleinen Freuden sind, die uns
ablenken und den Schmerz vergessen lassen. Eine solche mdchte ich
dir mit dem digitalen Schnurrgenerator machen, falls du keine Katze
daheim hast. Katzenschnurren wirkt aber wohlig und warm und lenkt
dich von deinen Beschwerden ab.

Wichtiger Hinweis:
Die 10 Sofort-Tipps fur deine Gelenke sind lediglich eine personliche
Empfehlung, die auf eigenen Erfahrungen und Recherchen beruhen.

Die 10 Sofort-Tipps ersetzen keinesfalls das direkte Arztgesprach und
dirfen nicht als Grundlage zur eigenstandigen Diagnose und Beginn,
Anderung oder Beendigung einer Behandlung von Krankheiten
herangezogen werden.

Konsultiere bei gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer
den Arzt Deines Vertrauens!
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