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ASKLEPIOS BAD ABBACH
EXTRA

DasAsklepios Klinikum
informiert am 30. April über
die starke Schulter

PATIENTENVORTRAG

Prof. Dr. Heers spricht im Thon-Dittmer-Palais über neue Therapien

Tipps für eine starke Schulter

Ursachen geht der Experte auf
moderne Therapiemöglichkei-
ten ein. Das Asklepios Klini-
kum Bad Abbach lädt alle Inter-
essierten herzlich zum Vortrag
nach Regensburg ein. Der Ein-
tritt ist frei, der Vortragssaal im
zweiten Stock ist barrierefrei
über denAufzug zu erreichen.

sv. „Die starke Schulter“ steht
am Mittwoch, 30. April um
17.30 Uhr im Fokus eines kos-
tenlosen Patientenvortrags im
Thon-Dittmer-Palais. Prof. Dr.
Guido Heers, Oberarzt an der
Klinik und Poliklinik für Or-
thopädie der Universität Re-
gensburg am Asklepios Klini-
kum Bad Abbach, wird als Ex-
perte auf diesem Gebiet aus sei-
nem Erfahrungsschatz berich-
ten.
Egal, ob bei der Haarpflege,
beim Spielen mit den Kindern
oder beim Tennis – an vielen
alltäglichen Bewegungen ist die
Schulter beteiligt.Wie oft sie je-
den Tag im Einsatz ist, merken
die meisten allerdings erst,
wenn sie Probleme macht. „Die
Schulter ist eines unserer kom-
plexesten Gelenke, sie ist in
sechs verschiedene Richtungen
beweglich“, erklärt Prof. Dr.
Guido Heers. Aber gerade diese
Flexibilität mache sie beson-
ders anfällig. „Das Schulterge-
lenk wird – anders als zum Bei-
spiel die Hüfte – nicht durch
knöcherne Strukturen, sondern
vor allem durch Muskeln, Seh-
nen und Bänder stabilisiert.“
Sind diese nicht gut trainiert,
steige das Risiko für Verletzun-
gen. Die bekanntesten sind Seh-
nenrisse oder das Impinge-
ment-Syndrom, bei dem sich
Sehnen zwischen Schulterge-
lenk und Schultereckgelenk
einklemmen und schmerzhafte
Entzündungen hervorrufen.
Dem Schultergelenk macht
aber noch mehr zu schaffen.
„Verschleißbedingte Krankhei-
ten wie Arthrose plagen mitt-
lerweile viele Menschen“, weiß

der Mediziner. Gerade Arbeiter
oder Sportler mit häufigen
Über-Kopf-Bewegungen seien
besonders betroffen. Prof. Heers
nimmt sich bei seinem Vortrag
deshalb vor allem der Themen
„Sehnenrisse“ und „Verschleiß“
an. Neben den verschiedenen
Beschwerdebildern und deren

Über-Kopf-Sportarten wie Tennis belasten die Schulter besonders
stark. Foto: Asklepios Kliniken

REGENSBURG. Sie wandern, flitzen auf
Ski den Berg hinunter, fotografieren
Flora und Fauna, paddeln gemächlich
den Regen hinunter, spuren mit zwei
Brettern durch die verschneite Land-
schaft, joggen mit Ausdauer um den
Baggersee oder radeln mit den Bikes
durch die schöne Oberpfalz. Freizeit
kann so schön sein, vor allem, wenn
man sie in der Gruppe genießt und
den Spaß mit Gleichgesinnten teilt.
Über 400 Regensburger tun das in ei-
nem Verein, der sich die Natur-Freun-
de nennt, und den Schwerpunkt auf
sanften Tourismus, Sport und Kultur
legt – alles eingebettet in aktives Um-
weltbewusstsein.

Ein Schwerpunkt im Aktivplan ist
dasWandern in der freien Zeit als kör-
perlicher und geistiger Ausgleich zur
Arbeitszeit, als Erlebnis von Gemein-
samkeit mit Gleichgesinnten und als
körperliche Erholung. „Als ökologi-
scher und generationsübergreifender
Sport ist es ungeschlagen“, sagt Be-
zirks- und Ortsvorsitzender Dr. Dieter
Groß. „Wir Regensburger Natur-
Freunde wollen daran erinnern, dass
das gemeinsame Wandern eine sehr

vielschichtige Freizeitgestaltung ist“.
Und ganz nebenbei: Gesund ist wan-
dern auch noch. „In diesem Jahr wol-
len wir den Gesundheitsaspekt ganz
besonders hervorheben, denn das
Wandern ist gerade in dieser Hinsicht
eine sehr angenehme und nachhaltige
Beschäftigung“, sagt Zita Rivolo als
Leiterin der Familiengruppe. „Bei den

Touren in die Umgebung von Regens-
burg erlebt man, wie unterschiedlich
Natur und Kultur in unserer Region
ausgeprägt sind“, betont Groß. „Jede
Jahreszeit hat ihre eigene Faszination
und lädt ein, den Wanderschuh, das
Rad, den Berg- oder den Schneeschuh
auszupacken.“

Doch die Sommersaison bei den

Natur-Freunden hat weit mehr zu bie-
ten. Klettern zum Beispiel, am Besten
in unmittelbarer Nähe. Roman Dotzer,
Beauftragter für alle Kletteraktivitä-
ten: „Wir haben vergangenes Jahr am
Naturfelsen unterhalb des Naturfreun-
dehauses einen eigenen Lehrkletter-
garten eingerichtet.“ Schnuppertag ist
der 1. Mai, das nötige Leihmaterial

wird kostenlos zur Verfügung gestellt.
Am 1. Mai wird in Regensburg die
Sommersaison eröffnet – traditionell
mit einer Wanderung von Prüfening
zum Naturfreundehaus am Alpinen
Steig in Schönhofen. Dann heißt es
„Start frei“ für das Jahresprogramm
mit Radltouren, Stadtwanderungen,
Bayerwaldtouren undAusflügen.

FREIZEITDasWandern hat bei
demVerein naturgemäß ei-
nen besonders hohen Stel-
lenwert. In diesem Jahr steht
auch Klettern auf dem Pro-
gramm.
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VON RALF STRASSER, MZ

DieNatur-Freunde starten ihre Saison am1.Mai

Das Wandern ist ein Schwerpunktthema bei den Natur-Freunden. Foto: Strasser
● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

DAS ANGEBOT IM MAI

➤ Donnerstag: 13 UhrWanderung von
Prüfening (Haltestelle RVV-Linie 1) bzw.
Parkplatz Trainingszentrum der DB zum
Naturfreundehaus amAlpinen Steig,
Rückkehr gegen 18 Uhr; 10 Uhr Natur-
freundehaus amAlpinen Steig, Schnup-
perklettern für Kinder; ab 14 Uhr
Schnupperklettern für Familien
➤ Samstag, 3. Mai: 13 Uhr Gesundheits-
wandern, Einführungmit Judith Schöf-
fel, Treffpunkt amNaturfreundehaus am
Alpinen Steig, Dauer zwei bis drei Stun-
den
➤ Dienstag, 6. Mai: 18 Uhr Mountain-
bike-Touren; 18.30 Uhr Lauftreff, jeweils
ab Parkplatz Donaupark
➤ Donnerstag, 8. Mai: 20 Uhr im Lands-
huter Hof: Vortrag „Wandern und Ge-
sundheit“ mit CatherineWeitzdörfer
➤ Samstag, 10. Mai, 10 Uhr:Bayerwald-
wanderung auf den Kaitersberg bei
Kötzting, reine Gehzeit fünf bis sechs
Stunden, Treffpunkt in Regensburg
Hauptbahnhof 7.15 Uhr, Rückkehr gegen
19.30 Uhr geplant, Anmeldung bis 8.Mai
bei vorstand@naturfreunde-regens-
burg.org
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