16 Aktiv mit Rheuma

DAS KNOCRENECK

DER OSTEOPOROSE SELRSTHILFE SAALFELDEN

Unsere Osteoporose Selbsthilfe-
gruppe ist nicht nur bewegungs-

freudig, sondern auch
ausflugsfreudig ganz unabhéan-
gig von der Jahreszeit. Im Jan-
ner haben wir dem Winter mit
einem ganztagigen Ausflug
nach Salzburg getrotzt, im Fe-
bruar eine Pferdeschlittenfahrt
zur Knappenstube in Schwarz-
leo genossen.

Wahrend die Pferdeschlittenfahrt
dem Vergnligen, der Schlemmerei
(weltbeste Kasnocken!) und dem
Beisammensein gewidmet war,
ging es beim Salzburg Ausflug
unter anderem darum, im Rahmen
der "Minimed" Vortragsreihe des
Landeskrankenhauses Vortrage
zum Thema "Bewegung im Alter ist
Gesund" anzuhoren.

Im Bild ist ein Teil unserer Gruppe
mit einem der Vortragenden, Prim.

Unsere Homepage:
http://osteoporosesaalfelden.meinehomepage.com

Univ.-Prof. Mag. DDr. Anton Wik-
ker, zu sehen. Sein langer Titel
konnte uns nicht abschrecken, und
sein Vortrag war dann auch ganz
und gar nicht entriickt akademisch,
sondern total handfest. Sehr be-
eindruckend wurde mit Beispielen,
Fotos und Korpersprache demon-
striert, dass und wie man in jedem
Alter die Muskulatur kraftigen und
auf viele andere Weisen von Be-
wegung profitieren kann. Seine ab-
schlieRenden Worte werden uns
noch lange zum schmunzeln brin-
gen und immer wieder motivieren:
"Trabe bis zum Grabe, oder turne
bis zur Urne!"

In Finnland gibt es einen kleinen
Ort, in dem mein Mann und ich
immer wieder gerne Urlaub zum
Langlaufen machen. Man mietet
ein kleines Hauschen mit eigener
Kuche. Lebensmittelgeschafte gibt
es nicht: eingekauft wird mit Ruck-
sack im nachsten
Ort, zu dem eine
lange  higelige
Loipe flhrt.

Bei unseren Ein-
¥ kaufstouren denke
ich oft: wenn man
4 ganze Jahr Uber
4 alles, was man isst,
i so herbeischaffen
musste, waren Zi-
vilisationskrankhei-
ten wohl kein
Thema.

Bewegung:

das ist Selbsthilfe pur. Die An-
stoBe und Anregungen dazu, die
man in Selbsthilfegruppen
immer wieder dazu bekommt,
sind "Hilfe zur Selbsthilfe".

Ich bin Ernahrungswissenschafte-
rin, dennoch bin ich Uberzeugt,
dass Bewegung noch wichtiger ist
als die Erndhrung. Mit Bewegung
lasst sich eher mal ein Ernah-
rungsmanko ausgleichen, umge-
kehrt aber niemals mangelnde
Bewegung durch gesunde Ernah-
rung wettmachen.

Freilich ist es optimal, wenn man bei-
des schafft. Deshalb legen wir auch
Wert auf Hilfe zur Selbsthilfe im Er-
nahrungsbereich. Das nachste Mal
am 2. April. Fiir das darauf folgende
Treffen, am 7. Mai, haben wir einen
besonderen Gast: Frau Mag. pharm.
Ursula Héller, die uns fir Fragen zu
den Themenkreisen Nahrungser-
ganzungsmittel und Basenpulver zur
Verfligung steht.

Zu beiden Veranstaltungen sind
Mitglieder der Rheumaliga herzlich
eingeladen (Pfarrsaal Saalfelden,
jeweils 16 Uhr). Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich.

Bis zum nachsten Mal!

Heidi Reber



