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Unsere Hiiften sind Gelenke der Superlative: Sie sind die grofiten, am meis-

ten beanspruchten und auch beweglichsten Gelenke des menschlichen Kor-

pers. SchlieBlich missen sie die Bewegungen unserer Beine in alle Richtungen
ermoglichen - vorwarts, riickwarts, zu beiden Seiten und sogar Drehbewegun-

gen - und dabei unser Korpergewicht tragen.




Einleitung

Dennoch finden sie nur sehr wenig Beachtung. Wenn von den Hiiften die Rede ist, dann
eher im Zusammenhang mit unerwiinschten Fettpolsterchen. Doch die Huftgelenke

selbst kommen meist erst zur Sprache, wenn sie bereits Beschwerden verursachen.

Solche Beschwerden konnen in Anbetracht der gro3en Bedeutung unserer Hiift-
gelenke zu deutlichen Einbuflen beziiglich der Lebensqualitat fiihren. Umso bes-

ser ist es also, wenn wir uns rechtzeitig Gedanken Uber ihre Bedirfnisse machen.

Mit der richtigen Erndhrung, hiftfreundlichen Yogaiibungen und Sport sowie eini-
gen anderen hilfreichen Ma3nahmen halten wir unsere Hiiften beweglich und

gesund. Wie das geht, erfahren Sie in diesem Ratgeber.

Zudem erhalten Sie einen Uberblick iiber die haufigsten Hiiftprobleme, ihre Symp-
tome und Behandlungsmaglichkeiten. Denn auch wenn Sie bereits unter Bewe-
gungseinschrankungen oder Schmerzen leiden, gibt es vielversprechende Ansatze,

um lhre Beschwerden zu lindern.

Auch dem Schreckgespenst »kiinstliches Hiftgelenk« widmen wir uns in einem
eigenen Kapitel. Dort erfahren Sie, wann eine Endoprothese sinnvoll ist, welche

Risiken es wirklich gibt und wie das Leben nach der OP aussieht.

Im zweiten Teil dieses Ratgebers finden Sie eine Sammlung (hiift-]Jgesunder Rezept-
ideen zum Nachkochen und Genief3en. Die Zutaten sind vor allem nach den Krite-

rien einer Anti-Arthrose-Ernahrung ausgewahlt.

Eine solche Ernahrungsform ist jedoch nicht nur fur Arthrosebetroffene geeignet.
Wie Sie in diesem Ratgeber erfahren, kann Arthrose jeden und vor allem jede von
uns treffen, denn haufiger erkranken Frauen. Mit einer entsprechenden Ernahrung
konnen Sie dem vorbeugen und sogar bereits bestehende Beschwerden in Ergan-

zung zur arztlichen Behandlung lindern.

Da Arthrose nicht immer allein kommt, sondern auch zu Folgeschaden fiihren kann,
ist die Anti-Arthrose-Erndhrung sogar eine gute Grundlage zur Pravention weite-

rer Hiftprobleme.



Aufbau und Funktion des Huftgelenks

Das Hiftgelenk stellt die Verbindung zwischen Oberschenkel und Becken dar.
Salopp gesagt ist es also das Bindeglied zwischen Ober- und Unterkérper. Es
ermoglicht zahlreiche wichtige Bewegungen - sitzen, stehen und gehen zum
Beispiel.
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Hifterkrankungen: Symptome, Diagnose und Behandlung

Voraussetzung dafir ist eine sachgerechte und rechtzeitige Behandlung. Zégern
Sie bei Schmerzen an der Hiifte - und auch an anderen Stellen - daher nicht, lhren
Hausarzt oder eine Orthopadin aufzusuchen. Je langer Beschwerden unbehandelt

bleiben, desto mehr kann sich die Ursache manifestieren.

Hinzu kommt, dass sich nach langeren Schmerzphasen das sogenannte Schmerzge-

dachtnis entwickelt. Selbst wenn die Ursache fiir den Schmerz langst verheilt oder
behoben ist, empfinden Betroffene starke Schmerzen. Die sind leider nur sehr schwie-

rig zu behandeln und stellen oft eine starke Einschrankung der Lebensqualitat dar.

Zudem fiihren Schmerzen oft zu einer Schonhaltung und diese wiederum zu noch

mehr Schmerz. So kommt ein Teufelskreis in Gang.

Es ist also wichtig, neu auftretende Beschwerden stets arztlich abklaren zu lassen.
Auch wenn Sie bereits bei der Arztin oder dem Arzt waren und sich lhre Beschwer-
den plotzlich verandern oder verschlechtern, ist ein neuer Arztbesuch dringend ange-

zeigt.
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Hifterkrankungen: Symptome, Diagnose und Behandlung

Detailliertere Tipps zur Pravention von Huifterkrankungen erhalten Sie in spate-

ren Kapiteln.

Auch genetische Faktoren kdnnen bei Hiftproblemen eine Rolle spielen. Eine ent-
sprechende erbliche Veranlagung lasst sich leider nicht andern. Je gesiinder und
bewusster Sie leben, desto grofler ist jedoch die Chance, dass Sie die ungilinstigen

Gene kompensieren konnen.

Bei allen Hifterkrankungen ist essentiell, dass Sie sich so schnell wie mdoglich wie-
der bewegen. Manchmal ist zwar in Absprache mit Arztin oder Arzt Schonung ange-
zeigt, doch frihzeitige Physiotherapie ist ratsam. Notfalls konnen Sie auf Hilfsmit-

tel wie Orthesen oder einen Rollator zuriickgreifen, die Ihnen den Wiedereinstieg

erleichtern. Ziel sollte jedoch sein, wieder ohne solche Hilfen zurechtzukommen.

Auch wenn nach einer Hiiftverletzung kein Tennisspielen mehr maglich ist, konnen
Sie hochstwahrscheinlich dennoch hiiftfreundliche Sportarten wie Walking, Rad-

fahren, Aquagymnastik oder Schwimmen austben.



Hiften — beweglich und schmerzfrei

Rheuma/Arthritis

»Rheuma« ist eigentlich ein Sammelbegriff fir eine Vielzahl verschiedener Erkran-
kungen, die in erster Linie den Bewegungsapparat betreffen. Gemeinhin versteht

man unter Rheuma jedoch die sogenannte rheumatoide Arthritis (RA).
Das ist eine Autoimmunerkrankung. Dabei handelt es sich um eine Erkrankung,

die dazu fuhrt, dass das Immunsystem korpereigene Zellen angreift. Im Fall der

rheumatoiden Arthritis sind davon die Gelenke betroffen.

Arthritis des Hiiftgelenks

Hiftgelenk mit angegriffenem Knorpel

\ \ normales/gesundes arthritisches Huftgelenk /

RA ist zwar eine chronische und leider auch unheilbare Erkrankung, sie verlauft

aber trotzdem schubweise.

Obwohl die RA die Gelenke betrifft, sind die ersten Symptome meist unspezifisch.
Betroffene sind anfangs miide und abgeschlagen, manche leiden auch unter leich-
tem Fieber. Dann erst breiten sich die Beschwerden auf die Gelenke aus. Es treten

Schwellungen und reiflende Schmerzen auf. Auch Einschrankungen der Beweglich-

21
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Kinstliches Hiftgelenk: Indikationen, Operation und Reha

Wann brauche ich ein kiinstliches Huftgelenk?

Bei drei von vier Personen, die ein kiinstliches Hiiftgelenk eingesetzt bekommen,
ist der Grund dafir eine Arthrose des Hiiftgelenks. Doch auch Fehlbildungen, Ver-
letzungen - insbesondere der gefiirchtete Oberschenkelhalsbruch - oder eine Hiift-
kopfnekrose kdonnen eine Hiiftendoprothese notwendig machen. Entziindungen im
Hiftgelenk stellen ebenfalls eine Indikation dar.

Naturlich kommen nicht jede Patientin und jeder Patient mit Hiftproblemen gleich
unters Messer. Eine Endoprothese kommt nur dann infrage, wenn das Gelenk stark
geschadigt ist und durch konservative Methoden wie Physiotherapie und Medika-

mente keine ausreichende Besserung maoglich ist.

In die Entscheidung fir oder gegen eine OP werden immer auch das Alter und die
Konstitution der oder des Betroffenen sowie eventuelle Vorerkrankungen mit ein-
bezogen.

Wenn lhre Arztin oder Ihr Arzt Ihnen zum Gelenkersatz rat, ist es vollig in Ordnung,
ja sogar ratsam, sich eine zweite Meinung einzuholen. Uberstiirzen Sie die Ent-
scheidung nicht, sondern lassen Sie sich ganz in Ruhe alles erklaren und bespre-
chen Sie sich gegebenenfalls auch mit Ihrem Umfeld, etwa der Partnerin, dem

Partner, Kindern oder befreundeten Personen.
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Pravention: So bleiben Ihre Hiften
beweglich und gesund

Damit unsere Hiiftgelenke beweglich bleiben, missen wir sie regelmafig
bewegen und sogar fordern - dabei aber keinesfalls tiberfordern. Im Folgen-
den erhalten Sie einige Tipps und wir zeigen lhnen Ubungen, mit denen Sie lhre

Hiftgesundheit erhalten.
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Pravention: So bleiben lhre Hiiften beweglich und gesund

Huftschonende Bewegungsablaufe

Was den Bewegungsapparat angeht, gibt es eine einfache Faustregel: Alles, was

mit dauerhaften einseitigen Belastungen einhergeht, ist schadlich.

Dabei geht es nicht um einmalige Ereignisse wie etwa das Aufbauen von neuen
Mobeln. Selbst wenn Sie nach einer Verletzung ein paar Wochen an Kriicken gehen
mussen, kann lhr Korper das kompensieren. Risikofaktoren sind vielmehr Bewe-
gungen und Bewegungsablaufe, die Sie Uber Jahre oder gar Jahrzehnte hinweg

haufig wiederholen oder fir mehrere Stunden pro Tag ausiiben.

Risikofaktor Nummer eins ist librigens langes Sitzen. Das ist aber bei vielen Men-
schen die Standardposition im Alltag. Wir sitzen im Auto oder in der Bahn auf dem

Weg zur Arbeit, im Biro, auf dem Heimweg und zu Hause dann auf der Couch oder

im Sessel.

Dabei ist unser Korper dafiir ausgelegt, dauerhaft in Bewegung zu sein. Unsere
Vorfahren waren korperlich wesentlich aktiver als wir. So schnell, wie sich unser
Lebensstil verandert hat, ist die Evolution aber nicht. Das bedeutet, dass viele von

uns nicht »artgerecht« leben.



Hiften — beweglich und schmerzfrei

besserungen der Beweglichkeit stellen sich dann automatisch ein. Wenn Sie
Fortschritte forcieren, riskieren Sie Verletzungen, die |hrer Beweglichkeit scha-

den konnen.

Die Tiefe Hocke

Die Tiefe Hocke ist eine vergleichsweise einfache, aber dennoch effektive Ubung,

um die Hiiften zu dehnen.

Einfach

e Stellen Sie die Fif3e etwas mehr als
hiftbreit auseinander. Die Zehen
zeigen nach auflen.

e Gehen Sie mit geradem Riicken so
weit wie moglich in die Knie.

e Driicken Sie die Handflachen vor der
Brust aneinander. Nutzen Sie die
Spannung, um mit den Ellbogen die
Knie nach auf3en zu driicken.

e Bleiben Sie in dieser Position, solange

es sich gut anfihlt.

Mittelstufe

e Begeben Sie sich in die Ausgangsposi-
tion, wie unter »Einfach« beschrieben.

e Beugen Sie den Ricken vor, lockern
Sie die Nackenmuskulatur und lassen
Sie Kopf und Arme nach vorn fallen.

e Bleiben Sie einige Minuten in dieser

Position. Richten Sie sich langsam

und vorsichtig auf, um Schwindel zu

vermeiden.

45
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Der menschliche Korper ist ein komplexes System, in dem alles mit allem ver-
bunden ist. Das bedeutet nicht nur, dass eine Hiftverletzung sich auch durch
Schmerzen an anderen Korperstellen wie am Oberschenkel oder im Riicken
bemerkbar machen kann. Auch was wir essen, hat einen entscheidenden Ein-

fluss auf die Gesundheit unseres Bewegungsapparates.
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Smoothies & Mislis

Erdbeer-Superfood-Smoothie

Fiir 2 Personen Zutaten e 1-3 TL Gerstengras-
Zubereitungszeit: e 1 Banane pulver
10 Minuten e 200 g Erdbeeren e 1 EL geschalte
e 200 ml Hafermilch Hanfsamen
(1,5 % Fett) oder e ca. 200 ml Wasser

Pflanzenmilch

Zubereitung

1. Die Banane schalen, in Stiicke 2. Milch, Gerstengraspulver, Hanf-
schneiden und in einen Standmixer samen und Wasser dazugeben und
geben. Die Erdbeeren waschen, alles pirieren. Wenn der Smoothie
putzen, klein schneiden und zur zu dickflussig ist, noch etwas Was-
Banane geben. ser hinzugeben.

Tipp: Fir mehr Frischekick konnen Sie eine Handvoll junge Spinatblatter mit

m pulrieren.

Pro Person: 159 kcal, 6,9 g Eiweif3, 3,6 g Fett, 21,2 g Kohlenhydrate
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