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Ich freue mich, dass du dich entschieden hast, mit diesem Programm aktiv etwas für deine 
Knochen zu tun und Osteoporose vorzubeugen. 

Um dich auf deinem Weg zu begleiten, stehen auf meiner Website drei Videoreihen als Down-
loads zur Verfügung, die ergänzend zu den Übungen im Buch als Material genutzt werden 
können. Du kannst sie als Buchkäufer/in zu einem Spezialpreis nutzen. 

Scanne dazu den QR-Code und gib im Bestellprozess „BuchPilates23“ ein. Ich wünsche dir viel 
Erfolg beim Üben!

Hier geht es zur Website:
https://www.pilatisten.de/

pilates-training/osteoporose/
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�������

Über 6,3 Millionen Deutsche leiden an Osteoporose. Die Krankheit sorgt gerade in der äl­
ter werdenden Weltbevölkerung durch unvermittelt auftretende Knochenbrüche und die erst 
spät gestellte Diagnose für steigende Besorgnis. Denn „the Silent Thief“ kündigt sich nicht an. 

Kristina Dietrich, ausgebildete Osteoporose-Fachtrainerin und Bewegungspädagogin für die 
Pilates-Methode sowie Faszien- und Fitnesscoach in Leipzig, möchte in diesem Buch zeigen, 
woher Osteoporose kommen kann, wie sie entsteht und möchte vor allem Tipps geben, was 
sich alles dagegen tun lässt. 

Mit drei eigens entwickelten, reich bebilderten Trainingsprogrammen, jeder Menge Tipps und 
Tricks für ein gelungenes Warm-up und sinnvoll begleitende Trainingsgeräte zeigt Kristina 
den Ausweg aus der Diagnose „Endstation Osteoporose“. Gewohnt ganzheitlich informiert sie 
über Wissenswertes rund um den persönlichen Lebenswandel, eine angemessene Ernährung, 
notwendiges körperliches und hormonelles Hintergrundwissen und stattet die Leser so mit 
den notwendigen Basics aus, um zu Hause aktiv werden zu können. Es gilt: Nur wer rastet, 
der rostet.
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Rund 6,3 Millionen Menschen in Deutschland sind von Osteoporose („brüchige Knochen“) 
betroffen. Tendenz: steigend. Gleichzeitig ist die Osteoporose oftmals noch nicht in dem Fo­
kus der Aufmerksamkeit, der ihr eigentlich gebührt, wenn Volkskrankheiten betrachtet und 
erörtert werden. 

Bei den Recherchen zu meinem Buch überraschte mich darüber hinaus, wie viele Kinder und 
Jugendliche bereits mit Lücken in der maximal erreichbaren Knochendichte ins Erwachsenen­
leben starten, also diese wahrscheinlich nie erreichen werden. Keine günstigen Voraussetzun­
gen für das Alter!

Gleichzeitig bewegt mich als Mensch, Frau und Mutter die Rolle der Frau, wenn es an Osteo­
porose geht: Aufgrund der weitreichenden hormonellen Umstellungen, die mit dem weib­
lichen Zyklus, mit Schwangerschaft und Stillzeiten sowie Alterungsprozessen und der Meno­
pause einhergehen, sollten bereits Frauen in ihren Endzwanzigern und Dreißigern auf eine 
gute Knochendichte achtgeben und diese durch spezifisches Training zielgerichtet fördern. 
Hier will ich mit meinem Buch ansetzen. 

Ich biete in diesem Buch den Lesern jeden Alters spezifische, aufeinander aufbauende 
Übungsprogramme an, die zu Hause gut umsetzbar sind und echte Erfolge in puncto Kno­
chenqualität und -dichte schaffen. 

Wichtig: Die Programme sind zur Prävention und bei Betroffenheit einsetzbar.
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Stimmen zum Osteoporose-Training

Seit 2018 trainiere ich ,70 Jahre alt, wöchentlich regelmäßig bei den Pilatisten. Aufgrund 
der individuellen Betreuung durch die sehr netten und gut ausgebildeten „Pilatistinnen“, 
ist meine komplette Muskulatur wesentlich stabiler geworden und die Übungen werden 

auf meine individuellen Bedürfnisse abgestimmt.  Ich bekomme auch immer Anleitungen, 
welche Übungen ich zusätzlich zu Hause durchführen kann, um das Ergebnis noch zu 

optimieren. Das Studio ist immer auf dem aktuellen Stand, es werden ständig neue Kurse 
und auch Workshops angeboten. Ich möchte auf dieses Training nicht verzichten, da es 

sich auch auf den gesamten Gesundheitszustand positiv auswirkt und ich kann es jedem 
nur empfehlen, unabhängig vom Alter!

„Mein Pilates verleiht mir immer wieder  
Beweglichkeit, Koordination und Kraft für ein 

bewegtes Älterwerden. Pilates ist für mich auch 
Lebensfreude.“

Das Training mit Kristina und ihrem Team ist seit 5 Jahren ein fester 
Bestandteil meiner Woche. Die Trainer sind nicht nur „Körper-Helden“, 
sondern auch eine Wohltat für die Seele. Durch das regelmäßige und 

zielgerichtete (Personal-)Training mit Kristina und ihrem Team habe ich es 
geschafft, nach einem operierten Bandscheibenvorfall schmerzfrei zu sein. 

Das speziell auf mich abgestimmte Training hat mich unter anderem mit 
einem tollen Körpergefühl durch die Schwangerschaft gebracht. Ich freue 
mich auf das Training bei den Pilatisten und die wertvolle Zeit, die ich mir 

und meinem Körper schenke. Meine wertvolle Me-Time als frischgebackene 
Mama investiere ich sehr gern in ein Training.

Beate K.

Marlene K.

Peggy L.

Was bringt mir das Training?
Messbare Verbesserung meiner Osteo-
porose und viel Spaß beim Training mit 

qualifizierten Mitarbeiterinnen.

Petra R.

Erstens macht mir das Training bei euch 
Spaß. Und dazu macht es mich zuversicht-
lich, dass sich meine Knochen wieder auf-
bauen können, weil ich merke, dass dieses 

Training sehr effektiv ist und im Körper 
ganz gezielt die Selbstheilungskräfte 

mobilisiert werden. Außerdem ist das Maß 
der Anstrengung - kräftemäßig und vom 
Zeitlichen her - wunderbar ausgewogen. 

Vielen Dank für euren Einsatz!

Monika H.





Kapitel 1
Wie entsteht gesunder  
Knochen und  
warum baut er ab?
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1.2	 Knochenaufbau und Knochenabbau

	» Wie entsteht nun Knochen? 

Der Aufbau der Knochenmasse wird von Geschlechtshormonen und Wachstumshormonen 
des endokrinen Systems05 gesteuert. 

Grundsätzlich gilt: Über die Belastung am Knochen werden mittels Druck, Zug und Belastung 
elektrische Ladungswirkungen im Knochen in Gang gesetzt, die zu einer Umverteilung von 
Ladung im Gewebe führen und somit zur Anlagerung von Kalzium und dadurch Zuwachs des 
Knochens führen, der sogenannten piezoelektrischen Wirkung (Zalpour, 2002, S. 572). Dar-
aus erschließt sich direkt: Über Sport und Bewegung findet Knochenaufbau statt.

05	� Endokrines System: Endokrine Organe wie Drüsen, Hormondrüsen und verstreut liegende Zellen, z. B. im Herzen oder der Niere; 

Steuerung komplexer Körperfunktionen und Lebensvorgänge mithilfe von Botenstoffen.

Die vier Stadien der Osteoporose (Unterschied normaler Knochen und an Osteoporose  
erkrankter Knochen)

Abb. 1

Über sportliche Betätigung und Bewegung findet Knochenaufbau statt.

Osteoporose ist als Knochenräuber und Krankheit brüchiger, bröseliger Knochen unrühmlich 
bekannt geworden. Um besser verstehen zu können, was Knochen ist und was einen gesun­
den vom kranken Knochen unterscheidet, soll es in diesem Kapitel um das faszinierende 
„Material“ in uns allen gehen.

1.1	 Geniales Konstrukt Knochen

Wer an Knochen denkt, hat meist etwas sehr Hartes, Stabiles, gegebenenfalls Holziges im 
Sinn. Das ist auch richtig, muss er doch großen Kräften standhalten, stützen und Schutz bie­
ten. Genial: Trotzdem ist dieses einzigartige Konstrukt Knochen flexibel. Knochen lebt; er ist 
je nach Funktion im Körper mehr oder minder biegsam und als Teil des Bindegewebes zudem 
stetigen Auf- und Abbauprozessen, dem sogenannten „Remodeling“01 (Schünke, Schulte & 
Schumacher, 2014, S. 16) unterworfen. 

Der Kreislauf von Aufbau und Abbau wird durch ausgeklügelte Zellprozesse gesteuert; Kno­
chenzellen wie die Osteoklasten sind am Abbau von Knochen beteiligt. Sie geben die „mine­
ralreiche und kollagenfaserhaltige Knochengrundsubstanz“ (Zalpour, 2002, S. 80) ab. Osteo­
blastische Zellen im Knochen helfen beim Aufbau, z. B. bei minimalen Schäden am Knochen, 
Rissen usw. 

Idealerweise sollte sich dabei abgebaute und aufgebaute Knochenmasse die Waage halten. 

Ein gesunder Knochen besteht aus ausreichend dicker Knochenhaut (Periost), einem viel­
fältigen, dicken Netzwerk aus Knochenbälkchen (sogenannte Trabekel), die miteinander in 
Verbindung stehen und einer dicken Knochenaußenschicht (sogenannte Kompakta). Sowie 
aus der sogenannten Knochenmatrix02; der Knochensubstanz mit Kollagenmolekülen03 sowie 
Kalksalzen; also Kalzium und Phosphat (Zalpour, 2002, S. 78). Alle diese Punkte geben Auf­
schluss über die Qualität des Knochens.

Durch die vorgenannten Eigenschaften ist der Knochen stark belastbar, aber gleichzeitig elas­
tisch und kann auf vielfältige Belastung jeweils passend reagieren. 

Bei einem an Osteoporose erkrankten Knochen lassen sich deutliche Unterschiede feststellen: 
Knochenhaut und äußere Knochenschicht wirken dünn, porös, ohne Gleichmäßigkeit. Die 
Knochenbälkchendichte (Trabekel) hat deutlich abgenommen, verbindende Knotenpunkte 
sind sichtbar weniger. Auch die Mineralisation im Knochen und die Anhäufung der Kollagen­
moleküle ist ungenügend (Bartl & Bartl, 2021, S. 70). Sichtbar wird zudem, dass der Durch­
messer des Kortikalis04 abnimmt und der des Knochenmarkraums zunimmt (Zalpour, 2002, 
S. 573).

01	 Remodelling: Auf-, Abbau- und Umbauprozesse im Knochen.

02	 Knochenmatrix: Organische Grundsubstanz des Knochens.

03	 Kollagenmoleküle: Faserbestandteile im Knochen aus langkettigen Strukturproteinen.

04	 Kortikalis: Knochenrinde.


