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Wer operiert
wird, hofft auf
eine schnelle
Erholung.
Mit gezielter
Vorbereitung –
Prähabilitation –
können alle etwas
dafür tun, sagt
Sportmediziner
Johannes Scherr.

— Interview Jeanne Fürst
und Fabienne Eichelberger

Johannes Scherr, was
versteht man unter einer
Prähabilitation?
Die optimale Vorbereitung einer
Patientinoder einesPatienten auf
eineOperation.Hat jemand etwa
Problememit demKnie oder der
Hüfte, wird oft eine Schonhal-
tung eingenommen.Das ist kon-
traproduktiv und verschlechtert
die körperlicheVerfassung.Dem
können wir mit gezieltem Trai-
ning im Rahmen der Prähabili-
tation entgegenwirken.

Was kann dank der
gezielten Vorbereitung
noch bewirkt werden?
Patientinnen und Patienten sol-
len die Operation nicht nur ge-
stärkter antreten, sondern auch
danach in besserem Zustand
sein. Ziele sindwenigerKompli-
kationen und eine kürzere Ge-
nesungszeit. Zudembereitenwir
Betroffene vor der OP auf künf-
tige Alltagsherausforderungen
vor, etwa durch das Üben des
Treppensteigens mit Stöcken.

Wann sollten Betroffene
mit der Prähabilitation
beginnen?
In der Regel empfehlen wir,
mindestens drei bis vierWochen
vor einer Operation damit zu
starten. Meist sehen wir die Pa-
tientinnen und Patienten zwei-
mal wöchentlich, und sie erhal-
ten Übungen, die sie zu Hause
durchführen sollten. Es gibt je-
doch auchHinweise darauf, dass
selbst einmalige Schulungen
positive Effekte haben können.
Wem hilft Prähabilitation
besonders?
Wir arbeiten hauptsächlich mit
Menschen, die eine Kniepro-
these benötigen. Aber auch vor
Hüft- und Wirbelsäulenopera-
tionen bringt sie einen grossen
Nutzen, und gemäss Studien
verschafft sie vor operativen
Eingriffen imBrust- undBauch-
raum ebenfalls Vorteile.
Um wie viel verkürzt sich
der Spitalaufenthalt dank
einer Prähabilitation?
Der Effekt lässt sich schwer in
Zahlen fassen, da viele Faktoren
die Entlassung beeinflussen. Es
gibt jedoch Studien, die unter-
sucht haben, wann Patientinnen
undPatienten ausmedizinischer
Sicht entlassbar gewesen wären.
Diese zeigen, dass die Prähabili-
tation den Spitalaufenthalt um
bis zu 20 Prozent verkürzt. ■

Johannes
Scherr, 47, ist
Leiter für Prä-
vention und
Sportmedizin
an der Uni-
klinik Balgrist.

Welche weiteren
Bestandteile beinhaltet
eine Prähabilitation?
Wichtig sind Physiotherapie
und der gezielte Muskelaufbau.
Aber auch die Ernährung wird
genau angeschaut und ebenso
der psychologische Aspekt be-
rücksichtigt. Betroffenen wird
geholfen, Ängste abzubauen
und mit Schmerzen besser um-
zugehen. Bei der Prähabilitation
handelt es sich um ein hoch per-
sonalisiertes Angebot.

Jeanne Fürst, 63, moderiert die
Sendung «Gesundheit heute» und stellt
Expertinnen und Experten Fragen.

Vor der OP
üben, wie man
nach der OP
mit Krücken

Treppen
meistert.

«TRAINING VERKÜRZT
DIE GENESUNGSZEIT»

IN DER NÄCHSTEN SENDUNG am Samstag, 3.5.2025,
18.10 Uhr auf SRF 1 LEISTENBRUCH Die Operation eines
Leistenbruchs ist heute ein Routineeingriff. Dennoch leiden
manche Betroffene danach an anhaltenden Schmerzen.
Was sind die Gründe dafür? Plus: Warum werden Frauen
in der Medizin weniger intensiv behandelt?

PRÄSENTIERT VON der «Schweizer Familie».
UNTERSTÜTZT VON Clarunis – Universitäres Bauchzentrum Basel,
Universitätsklinik Balgrist, Interpharma, Viollier. Die Sendung
kann nach der Ausstrahlung
jederzeit auf gesundheit-heute.ch
angesehen werden.

GROSS UND STARK
WERDEN?
GesundeMuskeln schützen unsere Gelenke
und Knochen. Für deren Erhalt und Aufbau
spielt die Ernährung eine wichtige Rolle.

«OrganischeVerbindungen in Nahrungsergän-
zungsmitteln habenmehrVolumen. 300mg
Magnesiumwerden daher oft auf zwei Tablet-
ten aufgeteilt, umdas Schlucken zu erleichtern.
Das lohnt sich, denn organischeVerbindungen
werden vom Körper besser aufgenommen.»

Drei Tipps von Apothekerin Nora Egloff
Falken Apotheke, Zürich

• Eiweiss ist wichtig für den Erhalt und Aufbau von
Muskeln. Als Faustregel gilt: ca. 1 Gramm Eiweiss pro
Kilogramm Körpergewicht und Tag.

• Vor dem Training reicht eine Banane oder ein Müesli.
Während des Trainings sollten Sie natriumreiches
Wasser nicht vergessen. Danach können Sie «reinhauen»
– mit eiweissreicher Kost wie Rührei, Hüttenkäse
oder Lachssteak.

• Magnesium hilft den Muskeln bei der Entspannung
und beugt Muskelkater vor. Es sollte dem Körper
darum am besten vor dem Training zugeführt werden.

Burgerstein Multivitamin-Mineral CELA Tabletten sind die umfassende Unterstützung für Ihr
Wohlbefinden – mit allen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen für die ganze Familie. Beim
Kauf von einem Produkt erhalten Sie in Ihrer Rotpunkt Apotheke einen Rabatt von CHF 8.–.

(Rabatt nur gegen Abgabe dieses Bons im Monat Mai 2025.
Pro Person ein Bon, nicht kumulierbar, solange Vorrat.)
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JEANNE FÜRST FRAGT NACH

GESUNDHEIT


