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Rheuma > Bewegung und Sport

1. Das Wichtigste in Klirze

Kérperliche Aktivitat wirkt sich glinstig auf die Gelenke von Rheumatikern aus. Sie kraftigt ihre Muskulatur und mildert
Schmerzen. Gilinstig sind Ausdauersportarten, da sie einen gleichmaBigen Bewegungsablauf gewahrleisten. Flr welche
Sportart ein Rheumatiker sich auch immer entscheidet: Wichtig ist, sich nicht zu Gberfordern.

2. Physiotherapie

Far Rheumatiker ist Bewegung unerlasslich, deswegen gehért die Physiotherapie (Krankengymnastik) mit zu den
wichtigsten Therapieformen. Unterstltzend zur Bewegung kénnen Massagen, Warmwasser-Gymnastik, Warme- und
Kélteanwendungen, medizinische Bader und Elektrotherapie angewandt werden. Die Entscheidung fiir die Therapieform
sollte in enger Absprache mit dem behandelnden Arzt erfolgen.

Naheres zur Verordnung und Zuzahlung unter Physiotherapie .

3. Funktionstraining fir Rheumakranke

Zur Nachhaltigkeit des Therapieerfolgs kann vom Arzt Funktionstraining fir Rheumakranke verordnet werden. Naheres
unter Reha-Sport und Funktionstraining . Es wird Gberwiegend von der Krankenkasse oder vom Rentenversicherungstrager
Ubernommen.

Ziel des Funktionstrainings ist, die Beweglichkeit zu erhalten und eigenstandige Ubungen zu Hause zu férdern.

Beim Funktionstraining fiir Rheumakranke handelt es sich um eine gezielt auf die Erkrankung abgestimmte
Bewegungstherapie. Diese findet in Gruppen mit bis zu 15 Teilnehmern statt und beinhaltet Trocken- oder
Wassergymnastik in warmem Wasser. Wassergymnastik hat den Vorteil, dass durch den Auftrieb die Bewegungen leichter
fallen. Trockengymnastik hat den Vorteil, dass sie unkomplizierter ist und an mehr Orten angeboten werden kann. Zudem
kdnnen die Teilnehmer die Ubungen auch zu Hause wiederholen, was den Trainingseffekt verbessert.

Das Funktionstraining wird Gberwiegend von Rehaeinrichtungen und Selbsthilfeverbanden organisiert und von geschultem
Fachpersonal, in der Regel Physiotherapeuten mit spezieller Zusatzfortbildung, angeleitet.

Das Funktionstraining dauert bei der Krankenkasse 12 Monate. Bei schweren Beeintrachtigungen der
Beweglichkeit/Mobilitat durch prozesshaft verlaufende entziindlich-rheumatische Erkrankungen (rheumatische Arthritis,
Morbus Bechterew, Psoriasis-Arthritis), schwere Polyarthrosen, Fibromyalgie-Syndrome und Osteoporose wird das Training
bis zu 24 Monate gewahrt.

4. Nahrstoffversorgung der Gelenke

Neben diesen MaBnahmen wirkt die alltdgliche Bewegung glnstig auf die Nahrstoffversorgung der Gelenke. Dadurch soll
sich der Krankheitsverlauf verzdégern und die Beweglichkeit weitestgehend erhalten bleiben. AuBerdem kann Bewegung
unter Umsténden

¢ beginnenden Fehlstellungen vorbeugen und
e Schmerzen etwas einschranken.

Ein stabiles Muskelkorsett und eine gute Koordination infolge der Bewegung kann Stiirze und damit verbundene
Knochenbrliche vermeiden.

Ob die Gymnastik zu Hause, bei Therapeuten oder in einer Gruppe durchgeflhrt wird, hdngt vom persénlichen Naturell und

den Beschwerden ab. In jedem Fall sollten beim Physiotherapeuten Ubungen erfragt werden, die auch zu Hause sinnvoll
durchfiihrbar sind.

5. Sportarten

Wichtig fir Rheumatiker ist die Wahl der richtigen Sportart. Der Sport darf keinesfalls die Gelenke unnétig belasten.
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Gunstig sind Ausdauersportarten, da sie einen gleichmaBigen Bewegungsablauf gewéahrleisten:

Schwimmen (Warmbadetag)
Wassergymnastik/Aquatraining

Radfahren

Spazieren gehen oder leichtes Wandern
Walking

Spezielle Gymnastik

Skilanglauf

Kajak/Kanufahren

(Therapeutisches) Reiten (vor allem fiir Kinder)

6. Verwandte Links

Rheuma
Rheuma > Erndhrung
Rheuma > Familie

Rheuma > Mobilitat

Rheuma > Symptome und Behandlung
Chronische Schmerzen > Sport und Bewegung
Reha-Sport und Funktionstraining
Behinderung > Sport
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