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Gelenkbelastung durch Laufen

Eine weit verbreitete Meinung lautet, daB Laufen den Gelenken schadet. Diese Meinung dient vielen
Nichtsportlern als Ausrede und sorgt bei Sportlern teilweise fur ein schlechtes Gewissen.

Das Gegenteil ist richtig: Alle Systeme des Kérpers werden durch die richtige Belastung trainiert und
verkimmern bei Nichtgebrauch ("use it or loose it"). Dieses Prinzip gilt auch fur Gelenke.

Liegt keine Vorschadigung vor, so wirkt Laufen mit der richtigen Technik und Intensitat Gelenkverschleif3
entgegen. Fir die Gesundheit des Gelenkknorpels ist ausreichende Bewegung unerlasslich, da hier die
Nahrstoffversorgung im Gegensatz zu den Knochen nicht tGber die BlutgeféBe erfolgt. Die Erndhrung des
Knorpels erfolgt vielmehr tber die Gelenkflissigkeit, welche von der Gelenkinnenhaut gebildet und in den
Gelenkspalt abgegeben wird. Sie dient als "Schmiere" und sorgt unter anderem dafur, daB3 der
Knorpeliuberzug nicht durch Reibung zerstért wird, die nétigen Néhrstoffe erhalt und Abfallprodukte aus dem
Stoffwechsel abtransportiert werden. Fir diese Vorgénge ist ausreichend Bewegung unerlaBlich.



