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Osteoporose braucht
Physiotherapie
Stindig befinden sich die Kno-
chen in unserem Kérper in ei-
nem Auf- und Abbauprozess,
Das eigentlich sehr |ebendige
Knaochengewebe baut sich aller-
dings ab dem 30. Lebensjahr in
der Regel stetig ab und nur ver-
mindert auf. Erst wenn das
Gleichgewicht des Auf- und Ab-
baus erheblich gestdrt ist spre-
chen wir von Ostecpenie; spater

dann von einer Osteoporose,
Ein Verlust an Knochendichte
kann durch eine gute Knochen-
masse, zum - Beispiel durch
rechtzeitige, gezielte Physiothe-
rapie oder gesunde Bewegung,
kompensiert werden.

Bei einer negativen Knochenbi-
lanz nehmen auch die Knochen-
balkchen im Inneren des Kno-
chens sukzessive ab; die gesam-
te Struktur des Knochens
verdndert sich und wird porgs.
Mittels einer Knochendichte-
messung, der Dual-Réntgen-
Absorptiometrie (DXA), wird die
Dichte pro Flache ermittelt.
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Sehr wirksom ist dos schwuna-
volle Gehen mit Gewichtman-
schetten an den Beinen zur
Krdftigung.

|ch empfehle Ihnen heute mein
Buch zur Osteoporose: ,Osten-
porose.  Physiotherapie  fir
starke Knochen mit Gber 100
Ubungen und MaBnahmen ge-
gen Schmerzen und Bewegungs-
stirungen®. Erschignen im Riva-
Verlag,

Die Autorin erreichen Sie unter
info@gabriele-kiesling.at

Radlwolf unterstiitzt
»oportsfreund”

Wolfgang Dabernig und Michi Kurz tun wieder Gutes mit den Mitteln ihres ,Bewegung
fiir den Guten Zweck".

Diesmal greifen die beiden  Kotschach unter die Arme. Die-  werk den Vorfull abgetrennt,
Paraolympioniken ihrem Rad-  ser hatte sich 2021 bei einem  Nach einer aufwindigen kompli-
sportskollegen Sven Kristler aus  schweren Arbeitsunfall im Sige-  zierten Operation im UKH Kla-
genfurt konnte thm dieser wie-
der angeniiht werden, und so war
er nach einem dreiviertel Juhr
wieder arbeitsiihizg. Im selben
Jahr begann er mit dem Klettern,
einen ersten Versuch Ski zu fah-
ren, machte ér nach 2wel Jahren.

Der Kdétschacher michte sich
mit dem Spendengeld nun ein
paar auf seine Bedilrfnisse ange-
passte Skischuhe bew. Kletier-
schuhe besorgen. Kristler gehir-
te dibrigens in den achtziger Jah-
ren zu den ersten Radsportlern
neben  Radlwol™, Ossi Jochum
und Kurt Strobl in der new ge-
griindeten Sektion Rad im Ober-
gailtaler Sportclub. Die niichste
11. Auflage von , Bewegung filr
den guten Zweck" ist filr Sonn-
tag, 6. September 2026, geplant
Vil Michi hm" Sven Kristler und . Radiwolf™ Wolfgang Dabernig.  und fithrt von Kitschach auf die
Foro: Radiwelf  Untere Valentinalm,

Die FF Mallnitz steht im internationalen Austausch mir der Berufsfenerwelir Bréko-District
aus Bosnien-Herzegowina und bekam Kiivzlich Besuch ven Kamerad Veselin Petrovie, mit dem die
Malinitzer Florvianis freundschafilich verbunden sind. Im Vorjehr spendete die MillialergWVelir ndm-
lich 46 Feuerwehrhelme nach Basnien. Die Aktion war ausgegangen von Walter Striednio, der zut
diesem Zeitpunke als Offizier des Osterveichischen Bundesheeres dort stationiert war In der Ein-
satzzentrale traf ,Veso™ Petrovic (5. v. |) mit dem Kommandanten Andreas Untergantschnig (4. v
I}, Bgm. Giinther Novak (6. v. ) und Kameraden der FF Mallnitz zusammen. Man diskutierte die
Maglichkeiten einer weiteren Vertiefung der Partnerschaft und iiber einen maglichen Transfer von
ausgemusterten Tunkldschfalrzengen nach Bosnien. Bem. Novak und Kommandant Unterpantschnig
beromten die Wichiigkeit solcher Initiativen und sicherten die Fortfiihrung der Partnerschaft an.
Weirere Schritte zur Umseizung der besprochenen Mafnalmen sollen in den kommenden Monaten
folgen. Fora: Gemeinde Mallniz



