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W i s s e n

Gelenke: Bewegen und ernähren
Übermässiger Knorpelabrieb, wie er bei sportlicher Tätigkeit entstehen kann, führt zu frühzeitigem 

Gelenkverschleiss und zu Arthrose. Der Sportmediziner Dr. med. Walter O. Frey setzt auf ganz neue 

Trainingsmethoden in Kombination mit den Chondroprotektiva Glucosamin und Chondroitinsulfat. 

Jürg Lendenmann

Über Gelenkprobleme klagt jede zweite Person, 
die beim Sportmediziner Walter O. Frey und 
 seinem Team Rat sucht. Am häufigsten verur
sachen Knie und Hüftgelenke Beschwerden. 
«Die jüngsten Patienten sind 15, bei 40 bis 
50Jährigen sind Gelenkprobleme schon recht 
häufig, und ab 60 hat fast jede Person Gelenk
schmerzen», sagt der medizinische Direktor von 
move>med, das seit 2004 ein offiziell anerkann
tes Swiss Olympic Medical Center ist. Während 
jüngere Personen meist über Gelenkschmerzen 
klagen, die bei Bewegungen auftreten, stehen bei 
Älteren morgendlichen Anlaufschmerzen, Be
lastungsschmerzen wie auch Schmerzen in Ruhe 
und in der Nacht im Vordergrund.

Joggen belastet die Gelenke 
«Manche Sportarten belasten die Gelenke be
sonders stark», erklärt Frey. «Läuft ein Jogger 
bergab, müssen die Gelenke Schläge verkraften, 
die dem 5Fachen des Körpergewichts entspre
chen, beim Geradeauslaufen immerhin noch das 
2 bis 3Fache. Das macht während einer halben 
Stunde Laufen mehrere Tonnen!»
Auch Sportarten wie Tennis, Squash oder Fuss
ball würden die Gelenke stark belasten. Vom Be

wegungsablauf für die Gelenkgesundheit opti
maler sei Velofahren. «Ebenfalls gelenkschonend 
sind Skilanglauf, Rudern und Schwimmen.»

Einer Arthrose rechtzeitig vorbeugen
Die wiederholte Fehl und Überbelastung der 
Gelenke führt zu einer Degeneration des Ge
lenkknorpels – zu einer Arthrose. Andere Ur
sachen der Krankheit können eine Fehlstellung 
der Beine wie X oder OBeine, Übergewicht 
und Unfälle sein.
Spätestens dann, wenn Schmerzen auftreten, 
solle gezielt etwas unternommen werden. 
«Dazu zählt das Einflechten von positiven 
Sportarten wie Velofahren oder Schwimmen. 
Erst seit kurzer Zeit weiss man, wie wichtig das 
Training der tiefer liegenden Muskelschichten 
für die Stabilisierung der BeckenBeinAchse 
ist. Bis vor zwei, drei Jahren lag der Hauptak
zent beim Training noch auf dem Stärken der 
grossen Muskeln wie dem ‹Sixpack› am Bauch. 
Weil mit den grossen Muskeln dank des güns
tigen Hebelarms sehr grosse Kraftleistungen  
erbracht werden können, verkümmert die  
Fähigkeit, die tiefer liegenden, körpernahen 
Rumpfmuskeln einzusetzen.» Diese seien aber 

wichtig, da sie aus der Tiefe stabilisieren. «Heute 
legen wir daher das Gewicht auf die Tiefen  
beziehungsweise Kernstabilität und die Be
wegungskoordination; erst dann kommt das 
Krafttraining. Allein durch diese Massnahmen 
können viele Patienten wieder ohne Schmerzen 
in Knien, Hüften, Rücken oder Schultern ihre 
sportlichen Aktivitäten ausüben.

Bewegung ... und Chondroprotektiva
Seinen Patientinnen und Patienten empfiehlt 
Walter O. Frey zudem, die Nahrungsergän
zungsstoffe Glucosamin und Chondroitinsulfat 
einzunehmen – aber immer in Kombination mit 
Bewegung: «Durch sie werden einerseits diese 
knorpelschützenden Stoffe in den Knorpel quasi 
hineingewalkt, andererseits wirkt sich Bewegung 
positiv auf die Viskosität der Gelenkflüssigkeit 
aus – sie wird dünnflüssiger, und die Gelenkteile 
können wieder besser aufeinander gleiten.»
Glucosamin und Chondroitinsulfat würden 
über die tägliche Nahrung nur in ungenügen
dem Mass aufgenommen. Optimal sei, mit der 
täglichen Einnahme dieser Substanzen wie auch 
mit der Korrektur des Bewegungsablaufs mög
lichst früh zu beginnen, idealerweise bevor sich 
die Abnutzungserscheinungen bemerkbar ma
chen. «Es hat sich bei vielen meiner Patientin
nen und Patienten gezeigt, dass die Schmerzen 
geringer wurden oder ganz verschwanden und 
der Krankheitsverlauf stabilisiert oder zumin
dest verlangsamt werden konnte.»
Auch bei fortgeschrittenen Arthrosen befürwor
tet der Sportmediziner den Einsatz der Kombi
nation aus Glucosamin plus Chondroitinsulfat: 
«Die Betroffenen sollen diese Chance nutzen. Im 
besten Fall kann damit ein Gelenkersatz hinaus
geschoben werden.»

Wirkt auch bei unbelasteten Gelenken
Besonders gute Erfahrungen mit der Gabe von 
Glucosamin plus Chondroitinsulfat hat Walter 
O. Frey bei Patientinnen und Patienten mit Fin
gergelenkarthrose erzielt: «Bei Betroffenen in 
frühen Stadien dieser Krankheit verschwanden 
dadurch die Symptome oft ‹auf einen Schlag›, 
das heisst nach zwei bis drei Wochen.»  n
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Dr. med. Walter O. Frey, Facharzt FMH für physikalische Medizin und Rehabilitation, spez. Sportmedizin  

und manuelle Medizin, ist medizinischer Direktor von move>med, Zürich.

V i f o r  P h a r m a  i n f o r m i e r t

Actiflex - für leistungsfähige Gelenke
Übermässiger Knorpelabrieb kann zu frühzeitigem Gelenkverschleiss führen. Eine Zufuhr 

von Glucosamin und Chondroitinsulfat hilft, die Gelenkbeweglichkeit zu erhalten. Mit 

 Actiflex können beide Substanzen in flüssiger Form zugeführt werden.

Schnell ist es passiert und man hat sich beim Sport verletzt. Eine Prel
lung, Verstauchung oder ein gerissenes Band zwingt viele Spitzen und 
Freizeitsportler zu einer Zwangspause. Oft wird die Verletzung jedoch 
nicht vollständig ausgeheilt und zu früh wieder Sport getrieben. Dieses 
Fehlverhalten kann zu einem beschleunigten Gelenkverschleiss führen.
Schlecht ausgeheilte Sportverletzungen von Breiten und Freizeitsport
lern sind eine wesentliche Ursache eines beschleunigten Gelenkver
schleisses. Über 1,7 Mio. Personen in der Schweiz üben regelmässig 
 potenziell gelenkschädigende Sportarten aus. Eine durch Gelenkabnüt
zung bedingte Mobilitätseinschränkung nehmen mehr als die Hälfte der 
Per sonen vor dem 40. Altersjahr wahr. Häufig macht sich ein Gelenk
verschleiss auch durch Schmerzen bei sportlichen Aktivitäten oder All
tagssituationen wie Treppenlaufen oder Wandern bemerkbar.
Neben einer Sportadaptation, dem Vermeiden von Übergewicht und ei
ner ausgewogenen Ernährung kann die genügende Zufuhr von Chon
droitinsulfat und Glucosamin dazu beitragen, frühzeitigem Gelenkver
schleiss entgegenzuwirken.

Knorpelbaustoffe in flüssiger Form
Mit der Neulancierung von Actiflex bietet Perskindol das erste flüssige 
Nahrungsergänzungsmittel mit Glucosamin und Chondroitinsulfat an, 
das zum Erhalt der Gelenkbeweglichkeit beiträgt. Die genannten Inhalt
stoffe von Actiflex sind beide natürliche Bestandteile des Bindegewebes, 
der Bänder und der Gelenkknorpel.
Da über die tägliche Nahrung kaum genügend Glucosamin und Chon
droitinsulfat aufgenommen wird, ist Actiflex die ideale Nahrungsergän
zung zum Erhalt der Gelenkbeweglichkeit. In 10 ml Actiflex ist die für 

Erwachsene maximal zugelassene Tagesdosis für Nahrungsergänzungs
mittel enthalten. Die empfohlene Tagesdosis für Erwachsene beträgt  
10 ml. Für einen guten Erfolg sollte Actiflex über einen längeren Zeit
raum von mindestens drei bis sechs Monaten eingenommen werden.

Produkteigenschaften/-vorteile
❚  Angenehme Einnahme dank flüssiger Form
❚  Glucosamin und Chondroitinsulfat sind beide marinen Ursprungs
❚  Maximale zugelassene Tagesdosis bei Nahrungsergänzungsmitteln
❚  Attraktive Tageskosten 
www.actiflex-perskindol.ch� �n

1. Preis:    Gewinnen Sie ein Sport-Weekend des Waldhotels Natio-
nal in Arosa für zwei  Personen. Geniessen Sie die Bergwelt 
beim Wandern, Golfen oder Wellnessen. Wert: CHF 600.–.

2. Preis:    Gutschein für eine Teilnahme am zweitägigen Medcoach-
Kurs im Wert von CHF 390.–. www.medcoach.ch

3. Preis:    SwissWellness-Gutschein im Wert von CHF 200.–. 
www.swisswellness.com

Und so sind Sie an der Verlosung dabei:
Senden Sie ein SMS mit dem folgenden Text: OTX (Abstand) VIFOR (Abstand) und die Lösungsbuchstaben (Beispiel: OTX VIFOR ABC) an 919 (CHF 1.50/SMS) oder wählen Sie die 
Tel.-Nr. 0901 333 152 und nennen Sie die Lösungsbuchstaben, Ihren Namen, Ihre Adresse und private Tel.-Nr. (CHF 1.50/Anruf, Festnetztarif ), oder Gratisteilnahme per WAP: 
http://win.wap.919.ch. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Teilnahmeschluss: 13. März 2011.
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Welche Hauptinhaltsstoffe hat Actiflex? A  Glucosamin + Chondroitinsulfat B  Löwenzahn + Wallwurz C  Gelatine + Arnika

Woher stammen die Hauptinhaltsstoffe? A  Pflanzliche Herkunft B  Mariner Ursprung C  Boviner Ursprung

Wem empfehlen Sie Actiflex? A  Sportlichen und aktiven Menschen B  Kindern und Schwangeren C  Gestressten Personen

Wettbewerbsfragen


