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VORWORT

or ca.6 Millionen Jahren gab es weder Auto noch Flugzeug oder

Eisenbahn. Fitness und Kondition ergaben sich durch tdgliches
Jagen, Sammeln und Wandern. Heute miissen wir uns selbst dazu
anhalten, damit der Koérper die Bewegung erhadlt, die er von Natur
aus braucht. Sonst werden unsere Muskeln schlaff und unsere Kno-
chen und Gelenke biiBen ihre Stabilitdt und Beweglichkeit ein.

Doch was bedeutet eigentlich das Wort Sport? Der Begriff wur-

de aus dem Englischen sport (Zeitvertreib, Vergniigen) hergeleitet.
Heute wird Sport gleichgesetzt mit Gesundheit, Spaf und geselligen
Begegnungen.

Aber konnen auch Menschen, die an MS erkrankt sind, Sport trei-
ben? Ich habe mir diese und weitere Fragen immer wieder gestellt.
Kann und darf ich sportlich aktiv sein? Wenn ja, welche Sportar-
ten sind geeignet und unter welchen Bedingungen kann ich diese
ausiiben? Daher habe ich mich intensiv damit auseinandergesetzt.
Aber auch mit dem Einfluss von Sport auf unseren Kérper.

MS ist die Krankheit mit den 1000 Gesichtern. Es kénnen unter-
schiedliche Einschrankungen vorliegen. Trotzdem sollten Sie auch
mit MS Sport treiben! Denn gerade durch Ihre Beeintrdchtigungen
ist die Gefahr eines Muskelabbaus erhéht. Es gibt jedoch kein ein-
heitliches Trainingsprogramm, aber unterschiedliche Methoden und
Ubungen, die individuell auf Ihre Symptome und Ihr Leistungsver-
mogen eingehen.

Sport kann zwar das Fortschreiten der Erkrankung nicht aufhalten;
regelmdfige Sport- und Gymnastikiibungen kénnen jedoch positi-

ven Einfluss haben, insbesondere auf Mobilitdt, korperliche Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination sowie auf Depressionen

und Erschopfung.

MS und Sport schlieBen einander also nicht aus! Training hélt fit
und hilft, die Symptome der MS besser zu bewaltigen: Sie bleiben
mobiler und selbststandiger. Regelmdfiges korperliches Training
ist daher jedem MS-Betroffenen zu empfehlen! Zudem tragt Sport
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VORWORT

wesentlich zur Férderung von Entspannung, Lebensqualitdt und
Selbstbewusstsein bei.

Ein geeignetes Heimiibungsprogramm hatte mir schon immer ge-
fehlt. Daher kam mir die Studie ms-int@kt des Instituts fiir Sport-
wissenschaft und Sport in Erlangen gerade recht. Dadurch gelang es
mir, mich zu motivieren und meinen inneren Schweinehund - aber
auch meine Angste - zu iiberwinden. Und ich stellte schnell fest,
dass ich mich nach kérperlichem Training besser fiihlte. Lediglich
der Sommer 2010 mit seinen zeitweise tropischen Temperaturen
machte mir voriibergehend einen Strich durch die Rechnung. Be-
eintrdchtigt durch meine Warmeempfindlichkeit, musste ich eine
Zwangspause einlegen.

Aber es gehort auch Disziplin dazu. Ohne Disziplin, Eifer und star-
ken Willen hatte ich bestimmt nicht durchgehalten. Jeder, der et-
was fiir seine Gesundheit tun mochte - selbst wenn dadurch keine
Heilung erfolgt -, muss dies moglichst konsequent betreiben. Denn
Erfolg zeigt sich nun einmal nicht von heute auf morgen. Wenn ich
auf meine Fortschritte zuriickblicke, bin ich positiv iiberrascht. Und
dies gibt mir die Kraft und den Ehrgeiz, weiter regelmdRig im Rah-
men meiner personlichen Mdéglichkeiten aktiv zu bleiben.

Und an diesem Punkt machen viele MS-Betroffene schlapp. Denn
eigentlich ist es doch viel einfacher und bequemer, alle viere von
sich zu strecken und sich der Illusion hinzugeben, dass »sich scho-
nen« die Krdfte am besten erhdlt. Auch wenn es miihsam ist, sollten
Sie dieser Versuchung widerstehen.

In diesem Patientenratgeber habe ich mich bemiiht, auf alle MS-
Betroffenen - ob mit oder ohne Handicap - einzugehen und sport-
liche Moglichkeiten bzw. sporttherapeutische Bewegungstherapi-
en aufzuzeigen; mit dem Ziel, dass jeder etwas fiir sich findet - fiir
den einen mehr, fiir den anderen weniger »aktiv«. Ich hoffe, dass ich
auch Sie dazu motivieren kann, durch Bewegung noch besser mit
Ihrer Erkrankung umzugehen und kiinftig regelmafig etwas fiir Ihre
Gesundheit und Verbesserung Ihrer Lebensqualitdt zu tun. Hierzu
wiinsche ich Ihnen viel Ausdauer und Erfolg!

Nur wer seinen eigenen Weg gefunden hat, kann von niemandem
tiberholt werden. (Marlon Brando, amerikanischer Schauspieler)
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In der MS-Therapie wird generell zwi-
schen zwei Behandlungszielen unter-
schieden:
Beeinflussung des Krankheitsverlaufs
(durch die Immuntherapie) und
Behandlung der Symptome.

Die medikamentdse Immuntherapie
(z.B. mit Interferonen) beeinflusst den
Krankheitsverlauf. Physio- und Sport-
therapie dagegen konnen - nach bis-
herigen Erkenntnissen - »nur« Einfluss
auf die MS-Symptome nehmen und
zusdtzlichen Verschlechterungen oder
Folgeerkrankungen, die auf Bewe-
gungsmangel beruhen, vorbeugen.

Wissenschaftliche Studien zeigen je-
doch, dass Sport und koérperliche Akti-
vitdt die MS sogar direkt positiv beein-
flussen kdnnen. Mégliche Wirkungen,
die diskutiert werden, sind Immunmo-

—

Beinflussung
des Krankheitsverlaufs

KANN ICH MIT MS SPORT TREIBEN?

dulation (Beeinflussung des Immunsys-
tems) und Neuroregeneration (Rege-
neration von Nerven). Diese moglichen
Zusammenhdnge miissen aber erst
noch weiter erforscht werden.

Die Wirkungen von Sport und Bewe-
gung auf viele Symptome und Folge-
erscheinungen der MS sind jedoch
nachgewiesen und lassen sich folgen-
dermaf3en schematisch darstellen, wo-
bei die Einfairbung den momentanen
Wissenstand vermittelt.

Und das Beste dabei: In keiner ein-
zigen Studie wurde durch Sport der
Krankheitsverlauf negativ beeinflusst!
Permanente Verschlechterungen sind
auf die Krankheit selbst und nicht auf
korperliche Betdtigungen zuriickzu-
fiihren.

MS-Therapie —\
Behandlung
( der Symptome N\
Physio- Physikalische Sport-
therapie Therapie therapie

Immunmodulation? J
- ?

L]
Neuroregeneration?
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MULTIPLE SKLEROSE UND SPORT

Vegetative Kognitive
Stérungen Stérungen
Depression s
Sport
Fatigue 7

Einschrankung Schwdchen
der Mobilitat bei Kraft und

Ausdauer

gut belegt Hinweis

Da das Krankheitsbild der MS indivi-
duell verschieden ist, sollten Sie alle
sportlichen Aktivitdten immer erst

mit Ihrem behandelnden Arzt oder
Physiotherapeuten absprechen. Auch
empfiehlt es sich, zuvor einen Gesund-
heits-Check durchfiihren zu lassen,
damit evtl. Komplikationen und Be-
gleiterscheinungen wie Bluthochdruck,

Grundsatzlich kénnen MS-Patienten
jeden Sport ausiiben. MaBhalten ist
hierbei aber eine wichtige Regel und
Wettkampfsportarten sollten eher un-
terbleiben. »Mit kleinen Schritten zum
Ziel« - Weniger kann auch mehr sein.

48

Warme-
empfindlichkeit

Stérungen

——— bei Gleichgewicht

\ und Koordination

Schmerzen

kein Nachweis

Diabetes mellitus etc. ausgeschlossen
werden. Wer auf eigene Faust handelt,
riskiert, dass er sich iiberfordert und
sich sein Zustand unter Umstdnden
sogar erheblich verschlechtert. Wenn
griines Licht vom Arzt vorliegt, kon-
nen sich MS-Betroffene, die keine Ein-
schrankungen haben, genauso belasten
wie alle anderen Sportbegeisterten.

Die eigene Verfassung ist maf3gebend.
Daher sollten Sie sich zundchst folgen-
de Fragen stellen:
Welche Sportart kann ich betreiben?
Welche Sportart mochte ich gerne
ausiiben?

aus: Friedrich, Multiple Sklerose und Sport ISBN 9783830460343) © 2011 TRIAS Verlag



MULTIPLE SKLEROSE UND SPORT

1s MS-Betroffener werden Sie im-

mer wieder mit [hrer Beweglich-
keit konfrontiert. Je nach Symptom sind
Bewegungseinschrankungen geringer
oder stdrker ausgeprdgt. Einige bilden
sich nach einem Schub wieder zuriick,
andere bleiben bestehen. Nicht selten
treten durch die Bewegungseinschran-
kungen auch weitere Komplikationen
auf. Diese kénnen wieder zu zusdtz-
lichen Einschrdankungen fiihren, was
einen regelrechten Teufelskreis in Gang
setzt. Dagegen sollten Sie etwas tun!

Wenn Sie bisher sportlich inaktiv wa-
ren, drangen sich Thnen méglicher-
weise folgende Fragen auf: Wie wéhle
ich die richtige Sportart aus? Welche
Bewegungstherapie ist bei welchen
Beschwerden angebracht? Fiir viele
MS-Symptome ldsst sich eine geeignete
Sportart finden und durch Bewegung
positiv beeinflussen.

Zu wissen, wie sich welche sportliche
Aktivitdt auf die Symptome auswirkt,
hilft Thnen bei der Zusammenstellung
Thres Trainingsprogramms. Sich dies
bewusst zu machen, ist wichtig, um
falsche Erwartungen bzw. Fehler zu
vermeiden. Einige Symptome schran-
ken moglicherweise aber auch die Be-
lastbarkeit beim Sport ein. Dazu zdhlen
Ataxie, Schmerzen, Hitzeempfindlich-
keit, Fatigue, sensorische Stérungen,
Sehstérungen und kognitive Ausfille.

58

Allerdings ist keine dieser Beschwerden
ein wirklicher Hinderungsgrund fiir
Bewegung.

Doch die beste Methode bringt keinen
Erfolg, wenn sie nur unregelmaRig an-
gewandt wird. Wdhrend einer Rehabili-
tationsmafinahme wird hdufig intensiv
Krankengymnastik betrieben. Zu Hause
wird diese noch einige Zeit fortgesetzt,
doch bald siegt die Bequemlichkeit iber
die Vernunft. Die Bewegungen werden
wieder steifer, unsicherer und der MS-
Betroffene berichtet entmutigt, dass es
ihm wieder schlechter gehe und die Kur
nicht den gewiinschten Erfolg gebracht
habe. Er sieht die Ursache dafiir also in
einer Verschlimmerung der Krankheit
und iibersieht dabei, dass er den Riick-
schritt selbst mit verursacht hat.

Hdufig ist es auch so, dass mit der
Krankengymnastik zu spit begonnen
wird. Denn wenn schon erhebliche St6-
rungen im Bewegungsbild eingetreten
sind, ist es viel mithsamer, wieder den
Anschluss zu finden. Der Betroffene ar-
rangiert sich mit seinen Ausféllen und
entwickelt Ausweichstrategien. Geht es
nicht auch Thnen so, dass Sie, um aus
dem Sessel aufzustehen, nicht die ge-
schwdchte Beinmuskulatur benutzen,
sondern die Kraft der Arme, indem Sie
sich mit diesen abstiitzen? Die Folge
davon ist, dass Ihre Beine noch schwad-
cher werden.
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Spastik - insbesondere der Beinmusku-
latur - fithrt zu Bewegungseinschran-
kungen, Schmerzen, manchmal auch zu
Muskel- bzw. Gelenkkontrakturen.

Spastik geht mit erh6hter Muskel-
spannung bzw. erh6htem Muskeltonus
einher. Durch die gesteigerten Reflexe
reagiert die Muskulatur sehr empfind-
lich und es kann zu Verkrampfungen
kommen. Die Folge ist eine Verkiirzung
der Muskelldnge, die Elastizitdt geht
verloren und Sie verspiiren eine gewis-
se Steifigkeit. Sie konnen z.B. das Bein
nicht mehr so gut abbeugen oder Thr
Arm hat eine vermehrte Beugestellung.
Die tonische Muskulatur neigt zwar
auch beim Gesunden zur Verkiirzung.
Durch die MS wird dies jedoch zusdtz-
lich begiinstigt.

Um die Elastizitdt zu erhalten und die
Muskelspannung zu senken, ist es daher
wichtig, diese Muskulatur zu starken.
Dehnungsiibungen in Verbindung mit
Medikamenten und Physiotherapie
bilden die Grundpfeiler der sympto-

Muskelschwdche stellt in den meis-
ten Féllen das grofSte Problem dar. Sie
haben vielleicht das Gefiihl, die Geh-
strecke nicht mehr zu schaffen, der
Vorful bleibt hdangen oder das Heben
der Arme fallt schwer. Am Rumpf weist
besonders die Bauchmuskulatur schon

HILFT SPORT GEGEN SYMPTOME DER MS?

matischen Behandlung bei Spastik.
Das Dehnen der Muskeln ist besonders
empfehlenswert und sollte bereits im
Frithstadium der Erkrankung im Vor-
dergrund stehen. Allerdings ist es ein
weitverbreiteter Irrglaube, dass spasti-
sche Muskulatur nur gedehnt werden
soll. Sobald der Muskel eine ausreichen-
de Linge besitzt, muss er auch gekraf-
tigt werden. Eine weitere Méglichkeit,
den Muskeltonus zu senken, stellen
auch Entspannungstechniken dar.

Die wissenschaftliche Erkenntnislage
zum Dehnen und zur Spastik ist leider
- wie in so vielen Bereichen - noch
spdrlich. Im therapeutischen Alltag
jedoch gehort das Dehnen zur Behand-
lung von Spastiken dazu. Man vermu-
tet, dass durch Dehnung spastischer
Muskeln deren Spannung reduziert und
das Auftreten schmerzhafter Episoden
verringert werden kann. Was man aber
ganz sicher weil3: Vorsichtiges und ge-
fiihlvolles Dehnen hat keine negativen
Auswirkungen auf die Spastik.

sehr friih auf eine Schwache hin. An-
dere Muskeln, die zur Entkraftung nei-
gen, sind die GesdaBmuskulatur sowie
die Beinstrecker und die Muskeln des
Schultergiirtels und der Arme.

59
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er folgende Abschnitt geht kurz auf

die Beeinflussung der Hauptsymp-
tome ein und nennt einige Beispiele
geeigneter Sportarten, die in einem
spdteren Kapitel noch ausfiihrlicher
beschrieben werden. Fiir die Wahl der

Symptome

Spastik
(Erh6hte Muskel-
spannung)

Paresen
(Ldhmungen)

Ataxie

(Stérungen der Fein-

motorik und Bewe-
gungskoordination)

Wichtige Aspekte

Dehniibungen, passives und
aktives Bewegen, Ubungen zur
Verbesserung des Gleichgewichts
und der Koordination

Kraftigung der Rumpfmuskulatur
und der Arme, Bewegungskoordi-
nation, Ausdauer- und Gleichge-

wichtstraining

Trainiert werden vor allem rhythmi-

sche und langsame Bewegungen,

Ausdauer, Koordination, Gleichge-

wicht, Kraft fiir Rumpf und Arme.

WELCHE SPORTART IST BEI WELCHEN MS-SYMPTOMEN GEEIGNET?

richtigen Sportart von Bedeutung sind
aber nicht nur Ihre Beschwerden, son-
dern vor allem auch der Spaf3, den Sie
dabei haben. Suchen Sie sich also eine
Sportart aus, die Sie gerne regelmafig
ausiiben mochten.

Auswahl geeigneter
Sportarten

Yoga

Tai Chi
Tauchen
Reiten/Hippotherapie
Golf

Tanzen
Aerobic

Nordic Walking
Schwimmen
Ballspiele
Gymnastik

Nordic Walking
Schwimmen

Golf

Yoga

Tai Chi
Reiten/Hippotherapie
Tauchen

Aerobic
Bogenschiefien

Tai Chi

Yoga

Heileurythmie
Schwimmen
Reiten/Hippotherapie

65
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MULTIPLE SKLEROSE UND SPORT

Symptome

Tremor
(zittern)

Sensorische
Stérungen
(Koordinationsstdrun-
gen)

Fatigue
(abnorme Mudigkeit/
Erschépfung)

Uhthoff-Phdanomen
(Hitzeempfindlichkeit)

Sehstorungen

Kognitive Symptome
(Konzentrations-, Auf-
merksamkeits- und
Gedéachtnisstorungen)

66

Wichtige Aspekte

Tremor ist leider durch Sport kaum
zu verbessern.

Trainiert werden vor allem das
Zusammenspiel der Sinnesorgane
zur besseren Wahrnehmung.

Trainiert wird vor allem die
Ausdauer.

Hier stehen die Kiihlung und das
Herunterfahren der Kérpertempe-
ratur im Vordergrund.

Sehstorungen sind leider durch
Sport nicht zu verbessern. Hier
steht der »Bewegungsaspekt« im
Vordergrund.

Trainiert wird vor allem die
Konzentration.

Auswahl geeigneter
Sportarten

Golf

Nordic Walking
Tanzen
Gymnastik
Bogenschiefen
Kanufahren

Es gibt Hinweise, dass
Tauchen eine positive
Wirkung haben kdnnte.

Fahrradergometertrai-
ning
Reiten/Hippotherapie
Ballspiele
Trampolinspringen
Spiele auf »reizge-
bendem« Untergrund
(Teppich, Sand, Gras)

Nordic Walking
Golf
Schwimmen
Reiten

Aerobic
Wandern
Gehirnjogging

Schwimmen und
Wassergymnastik

Fahrradergometer-
training

Laufband
Gymnastik

Aerobic
Feldenkrais
Qigong

Tai Chi

Yoga
BogenschieBen
Golf
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WELCHE SPORTARTEN SIND BEI MS GEEIGNET?

uf die Frage, welche Sportarten bei

MS geeignet und fiir wen zu emp-
fehlen sind, gibt es keine allgemeingiil-
tige Antwort. Letztlich ist das Spekt-
rum der Moglichkeiten so vielfaltig wie
die Erscheinungsbilder der MS.

Zusammenfassend ldsst sich sagen,
dass das individuelle Krankheitsbild
(die korperliche Situation, die Leis-
tungsfahigkeit und der Behinderungs-
grad) dariiber entscheidet, was mach-
bar und empfehlenswert ist und was
nicht. Auch die personlichen Vorlie-
ben und Fihigkeiten jedes Einzelnen
sind bei der Suche nach der geeigneten
Sportart mit ausschlaggebend. Probie-
ren und finden Sie selbst heraus, was
Thnen guttut und Spald macht.

Wichtig ist auch, dass Sie beim Sport
Ihre Grenzen kennen, Ihre korperliche
Leistungsfahigkeit realistisch einschét-
zen und sich nicht iiberfordern oder
verausgaben. Keinesfalls sollten Sie Thre
personlichen Ziele am sonst {iblichen
»hoher, schneller, weiter« und an tech-
nisch perfekten Bewegungsabldufen
einer Sportart ausrichten. Uberzogene
Aktivitdten sind negativ fiir die Ge-
sundheit und wirken, wie im Falle einer
starken kérperlichen Uberanstrengung,
moglicherweise sogar schubférdernd.

Auch wenn der - an und fiir sich positi-
ve - Wille besteht, noch an allen sport-
lichen Aktivitdten teilzunehmen, ist
ein falscher, weil nicht an die eigenen
Moglichkeiten angepasster Ehrgeiz fehl
am Platz.

Am sinnvollsten ist die detaillierte
Erstellung eines individuellen Sport-
programms unter Beriicksichtigung
des Behinderungsgrads durch einen
kompetenten Physiotherapeuten oder
Sportmediziner. Fragen Sie am besten
zundchst Ihren Hausarzt oder Neuro-
logen.

Vorsicht ist auch bei beginnender, be-
stehender oder gerade iiberstandener
Infektion geboten. Selbst wenn es nur
ein kleiner Schnupfen ist, sollten Sie
sich keinen aufSergewo6hnlichen Belas-
tungen aussetzen. Auch wahrend eines
Schubes sollten Sie auf Sport verzich-
ten.

71
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besteht die Moglichkeit, die Belastung
jederzeit der individuellen Leistungsfa-
higkeit anzupassen, denn jeder bringt

Krankengymnastik ist ein wesentlicher
Teil der MS-Behandlung und nimmt

im Rahmen der nichtmedikamentd-
sen Therapiemafnahmen eine zentra-
le Rolle ein. Allgemein formuliert hat
sie die Aufgabe, das Beste aus Thren
koérperlichen Méglichkeiten heraus-
zuholen, zuriickgebliebene motorische
(die Bewegung betreffende) Schaden zu
behandeln und der Immobilisation (Un-
beweglichkeit) vorzubeugen. Dadurch
sollen auch die Erkrankungen, die
durch unzureichende Bewegung entste-
hen (z.B. Thrombosen, Lungenentziin-
dungen), verhindert werden.

Auch bei akuten Schiiben hat sich die
frith einsetzende Krankengymnastik
bewdhrt, um zuriickbleibende neuro-
physiologische Schdden zu mindern
und in der anschlieBenden gleichblei-
benden Phase zu stabilisieren. Kran-
kengymnastik hilft einerseits, die
Riickbildung von Ausfdllen zu be-
schleunigen, andererseits konnen ver-
bliebene Stérungen durch Training ver-
bessert werden. Somit kann es auch bei
schwerwiegenden Funktionsstorun-
gen noch zu erstaunlichen Fortschrit-
ten kommen. Daher sollten Sie — auch
wenn Sie nur gering bewegungsein-
geschrankt sind - so frith wie moglich
mit Krankengymnastik beginnen, denn

GEEIGNETE SPORTARTEN VON A-Z

andere Voraussetzungen mit (Kérper-
grolBe, Bewegungseinschrankungen,
Kraftverhdltnisse etc.).

die medikamentdse Behandlung kann
diese niemals ersetzen.

Je nach Art der Stérung kommen ver-
schiedene krankengymnastische Be-
handlungsverfahren zum Einsatz, auf
die hier im Einzelnen jedoch nicht ein-
gegangen werden kann. Es gibt keine
Form der Krankengymnastik, die prin-
zipiell fiir alle MS-Patienten geeignet
ist, sondern diese muss unter Beriick-
sichtigung der vorliegenden Stérungen
auf jeden einzelnen individuell abge-
stimmt werden. Meist sind dies neu-
rophysiologische Techniken, die zum
einen stimulativ (Brunkow-Konzept)
oder durch Erleichtern der normalen
Bewegungen durch den Therapeuten
(Bobath, Vojta) auf das ZNS einwirken.
Es wird zwischen aktiven und passiven
physikalischen Therapien unterschie-
den. Die wichtigsten physiotherapeu-
tischen Ansatze sind Kraftigen und
Dehnen. Bei der passiven Krankengym-
nastik werden z.B. Muskeln gedehnt,
die durch eine Spastik verkrampft sind.
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SPORTARTEN VON A-Z

Grundsatzlich gilt, dass eine regelma-
Bige Krankengymnastik und standiges
Wiederholen der Ubungen zu Hause
von grof3er Bedeutung sind, um das
Erlernte in Ihren Alltag einzubauen
und so lange wie moglich die Beweg-
lichkeit zu erhalten. In der Regel sollte

Gerade fiir MS-Patienten ist Nordic
Walking besonders gut geeignet, denn
es bietet Konditionstraining und ge-
wadhrleistet Halt und Sicherheit durch
aktive Verwendung der Stocke, ent-
weder zur Gleichgewichtsunterstiit-
zung oder als Hilfe, wenn freies Gehen
zu anstrengend ist. Dadurch wird ein
schonendes, aber trotzdem wirkungs-
volles Ganzkorpertraining ermdoglicht
und das Gangtempo ohne Tonuserhdo-
hung gesteigert.

Nordic Walking bringt Herz, Kreislauf
und den Stoffwechsel in Schwung, for-
dert die Durchblutung und verbessert
die Sauerstoffversorgung im ganzen
Korper, aktiviert 90% Ihrer gesamten
Koérpermuskulatur, optimiert Thr Im-
munsystem, starkt die Venen und
beugt Krampfadern vor. Es fordert
insbesondere Ihre Ausdauer, was po-
sitive Auswirkungen auf Fatigue und
seelische Verstimmungen hat. Auer-
dem verbrennen Sie beim Training
45% mehr Kalorien als beim Laufen
ohne Stocke. Nordic Walking macht
auch generell belastbarer, gelassener
und ausdauernder im Alltag und hilft,
Stress und Aggressionen abzubauen.
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die Physiotherapie mindestens 2-mal
pro Woche erfolgen. Bei vorzeitiger Er-
miidung miissen die Ubungen entspre-
chend angepasst werden, ebenso bei
Schwindel, Sehstérungen und Blasen-
problemen.

Durch die spezielle Konstruktion der
Stocke wird die Ubertragung von belas-
tenden Schwingungen auf die Gelen-
ke vermindert und so FuR3-, Knie- und
Hiiftgelenke geschont. Der gesamte
Bewegungsapparat wird gleichmafig
belastet, sodass auch und gerade Men-
schen mit Schulter- und Nackenver-
spannungen, Knie- und Riickenproble-
men schonend, aber effizient fit bleiben
kénnen.

Um diesen Trendsport zu erlernen,
schlieBen Sie sich am besten einer Nor-
dic Walking-Gruppe unter fachlicher
Anleitung an. Denn wichtig ist die rich-
tige Technik. Sonst kénnen Verspan-
nungen und Uberlastung auftreten.

Die Stocke werden meist in GrofZen von
100-140 cm Lange in 5 cm-Abstufun-
gen angeboten. Zur ungefdihren Bestim-
mung des geeigneten Maf3es kénnen
Sie zwei Methoden anwenden: Sie stel-
len entweder die Stocke senkrecht vor
Threm Korper auf. Wenn der Oberarm
in einem Winkel von 90 °C zum Unter-
arm steht, stimmt die Stockldnge. Oder
multiplizieren Sie Ihre KérpergrofSe mit
0,7. Das Ergebnis ist die empfehlens-
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TIPPS UND TRICKS FUR EIN ERFOLGREICHES TRAINING

Die meisten in diesem Patientenratge-
ber aufgefiihrten Ubungen kénnen Sie
zu Hause durchfiihren. GroRtenteils
sind nur einfache Hilfsmittel notwen-
dig.

Trainingsausstattung fiir das
Heimtraining

Zu den gdngigsten und bekanntesten
Hilfsmitteln zdhlen die Gymnastikmat-
te, das Theraband (Latexband) und der
Gymnastikball (Pezziball). Aber auch
mit einem kleinen Gummiball, dem
Flexi-Bar (beweglicher Stab), dem The-
rapie-/Balancekreisel und dem Sitz-/
Ballkissen kdnnen Sie zu Hause ein-
fache und effektive Trainingsiibungen
durchfiihren.

Trainingsgerate in der medizi-
nischen Trainingstherapie

Besonders interessant ist die medi-
zinische Trainingstherapie fiir MS-
Patienten, da sie der neurologischen
Rehabilitation entspricht und auch fiir
Erkrankte mit einem EDSS-Wert bis

8 maglich ist.

Welche Trainingsgerdte werden
bei welchen Hauptsymptomen
eingesetzt?

Mit den verschiedenen Gerdten der
medizinischen Trainingstherapie sowie
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ihren allgemeinen und speziellen Ein-
satzmoglichkeiten konnen mit einem
individuellen Training positive Wir-
kungen auf die Hauptsymptome bei MS
erzielt werden.

Ausdauertrainingsgerdte
Ausdauergerdte gehoren in jede medi-
zinische Trainingstherapie. Allerdings
spielen sie in der Neurologie eine eher
untergeordnete Rolle. Normalerwei-
se wird ein Ausdauertraining nach
Tests gezielt angepasst. Bei MS-Pati-
enten kann jedoch ein Belastungstest
oft nicht durchgefiihrt werden, da die
Muskulatur bereits vor dem entspre-
chenden Pulsergebnis ermiidet (der
Herzmuskel ist kraftiger als die Extre-
mitdtenmuskulatur).

Jedoch wurde in den letzten Jahren in
der neurologischen Rehabilitation kein
anderes Ausdauertrainingsgerat so be-
achtet wie das Laufband. Zur Verbesse-
rung der Gehfahigkeit und eines spas-
tischen Gangbildes kann darauf kaum
noch verzichtet werden.

Krafttrainingsgerate

Krafttraining ist sicherlich das umstrit-
tenste Training bei neurologischen Pati-
enten. Es gibt jedoch Untersuchungen,
wonach Krafttraining bei MS sowohl
Kraft als auch funktionelle Bewegun-
gen verbessern kann.
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WELCHE RISIKEN UND VORSICHTSMASSNAHMEN MUSS ICH MIT MS BEIM SPORT BEACHTEN?

Symptome

Ataxie

Fatigue

Gleichgewicht

Koordination

Paresen

Spastik
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Trainingsgerdte

Armergometer
Butterfly reverse
Crosstrainer

Dips
Fahrradergometer
Kletterwand
Laufband
Space-Curl
Tergumed
Zugapparat

Armergometer
Fahrradergometer
Laufband

Balance
MTD
Space-Curl
Zeptor/SRT

Kletterwand
Space-Curl
Zeptor/SRT

Armergometer

Crosstrainer
Fahrradergometer
Gleichgewichtstrainingsgerat
Kletterwand

Laufband

Rumpftrainer

Armergometer

Crosstrainer
Fahrradergometer
Gleichgewichtstrainingsgerat
Kletterwand

Laufband
Vibrationstrainingsgerat
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B TRIAS scesversnee

Finden Sie heraus, was lhnen
guttut

Multiple Sklerose und Sport

Chronische Erkrankungen und Sport schlieen einan-
der nicht aus. Ganz im Gegenteil. Bewegung ist
gesund, verbessert Ausdauer, Kraft und Koordination
und starkt Ihr Wohlbefinden und Selbstvertrauen.
Mit der richtigen Sportart konnen Sie Beschwerden
vorbeugen und lindern, den Krankheitsverlauf positiv
beeinflussen und Ihre Lebensqualitdat um ein Viel-
faches erhohen. Probieren Sie es aus!

Sportarten von A-Z

Von Aerobic iiber Bogenschie3en, Gehirnjogging,
Klettern, Nordic Walking bis hin zu Tauchen und

Yoga — liber 60 Sportarten werden in diesem Ratgeber
vorgestellt und hinsichtlich ihrer Eignung den entspre-
chenden Symptomen der Multiplen Sklerose zugeord-
net und bewertet. Fiir jeden ist etwas dabei — egal ob
mit oder ohne Handicap.

Vorsichtsmafinahmen und Tipps

Um einen richtigen Trainingsablauf zu garantieren,
werden zusatzlich Risiken und Vorsichtsmafinahmen
fiir Sie aufgelistet. Checklisten, Planungshilfen und
Motivationstabellen unterstiitzen Sie auf dem Weg zu
Ilhrem Trainingserfolg.
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