PRAXIS TIPPS BEI RHEUMA

Bewegung als
Therapiebaustein

Obwohl die Gelenke bei Rheuma schmerzen, brauchen sie Bewegung,
damit sich ihr Zustand nicht verschlimmert. Wer regelmaBig Sport treibt,

verkraftet die rheumatischen Beschwerden besser.

ktuelle Erhebungen
zeigen, dass sich
Patienten mit rheu-
matischen Erkran-
kungen hdufig zu wenig bewe-
gen - demnach sind 68 Pro-
zent der Betroffenen inaktiv. Als
Griinde fir den Bewegungsver-
zicht geben sie Erschopfung,
Schmerzen sowie Komorbidi-

taiten an, zudem befiirchten
viele, dass Sport sich negativ auf
den Krankheitsverlauf auswirke.

Doch korperliche Aktivitit
nutzt bei Rheuma mehr als sie
schadet, vorausgesetzt erkrankte
Kunden wihlen die richtigen
Bewegungsprogramme aus.

Tatsachlich sollten Rheuma-Pa-
tienten in akuten Phasen, also
wihrend eines Schubs, auf das
Training verzichten und die
Gelenke schonen. Betroffene
erhalten in der Regel Medika-
mente wie etwa Cortison oder
Biologika. Wird Cortison in
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hoheren Dosierungen und tiber
einen lingeren Zeitraum hin-
weg eingenommen, kann es zu
Osteoporose kommen, sodass
neben der Gabe von Calcium
und Vitamin D ein gezielter
Muskelaufbau erforderlich ist.
Verschiedene Untersuchungen
zeigen, dass sich regelmiflige
korperliche Ertiichtigung giins-
tig auf die rheumatischen Be-
schwerden auswirkt. Dazu ge-
horen die Zunahme der kar-
diorespiratorischen Fitness, die
Abnahme von Korpergewicht,
der Aufbau von Muskelmasse,
die Verbesserung des kardiovas-
kulédren Risikoprofils, der Koor-
dination und der Balance. Im
Hinblick auf die vorliegende Er-
krankung reduzieren sich die
Schmerzen, die Morgensteifig-
keit und die Erschopfung, wah-
rend die korperliche Funktions-
fahigkeit erhalten bleibt und
sich die Lebensqualitit verbes-
sert. Die Funktion der Bénder,
Sehnen und Gelenke wird eben-
falls giinstig beeinflusst. Au-
Berdem nehmen Kunden mit
Rheuma héufig aufgrund ih-
rer Schmerzen Schonhaltungen
ein, die zu Verspannungen oder
einseitiger Belastung fithren -
mit Sport kann man den fal-
schen Korperhaltungen entge-
genwirken.

Welche Sportarten tun
Rheumapatienten gut? Fur
Menschen mit Rheuma sind
Sportarten, welche die Gelenke
nicht belasten, ideal. Eine Kom-
bination aus Muskelaufbau,
aerobem und anaerobem Trai-
ning ist stets sinnvoll. Geeignet
sind Walking, Tanzen, Schwim-
men, Wassergymnastik oder Er-
gometertraining, wihrend von
Kontakt- oder Ballsportarten
wie Tennis oder Fuflball abge-
sehen werden sollte. Die Deut-
sche Rheuma-Liga entwickelte
ein spezielles Bewegungspro-
gramm: Das Funktionstraining
findet in Form von Warmwas-
ser- oder Trockengymnastik
statt und wirkt sich positiv
auf Muskeln und Gelenke aus.
Zu den Zielen des Programms
gehdren unter anderem die
Schmerzlinderung, das Hinaus-
zOgern von Funktionsverlusten,
die Steigerung der Leistungsfa-
higkeit einzelner Korperteile,
die Bewegungsverbesserung
sowie die Hilfe zur Selbsthilfe.
Betroffene finden weitere Infor-
mationen auf der Homepage
der Deutschen Rheumaliga.
Bevor es losgeht, sollten sich
Kunden mit Rheuma von einem
Facharzt (Rheumatologe oder
Sportmediziner) untersuchen
lassen und ihr Fitnesslevel tiber-
prifen. Im Anschluss wihlen
sie am besten zusammen mit
dem Arzt eine geeignete Bewe-
gungsform aus, die den Korper
nicht zu sehr belastet. Es ist rat-
sam, mit leichten Ubungen zu
beginnen und die Intensitat
langsam zu steigern. Grund-
satzlich gilt: Beim Rheumasport
sollten die gesundheitlichen
Aspekte und nicht der Wett-
kampfgeist im Vordergrund
stehen. M
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