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Chronische Schmerzen > Sport und Bewegung

1. Das Wichtigste in Klirze

Sport und Bewegung helfen vor allem bei chronischen Schmerzen, die das Skelett und die Muskulatur betreffen, z.B.
Rickenschmerzen. Welche Bewegungsart geeignet ist, hangt von der Art der Schmerzen und der betroffenen Kérperregion
ab.

2. Bewegungsschmerz

Wenn bei bestimmten Bewegungen Schmerzen auftreten (Bewegungsschmerzen), versuchen viele Patienten, diese
Bewegungen zu vermeiden oder einzuschréanken.

Doch das Ruhigstellen verschlimmert auf Dauer den Schmerz, da sich Muskeln, die nicht bewegt werden, fortschreitend
abbauen und sich Gelenkkapseln und Sehnen zusammenziehen. In der Folge kann diese Bewegung gar nicht mehr oder
nur unter noch starkeren Schmerzen ausgefiihrt werden. Ersatzbewegungen kdnnen zu Verspannungen oder Fehlhaltungen
flhren, die ebenfalls Schmerzen nach sich ziehen kdnnen.

3. Schmerzlindernde Wirkung von Bewegung

RegelmaBige, gezielte Bewegungen kdénnen Schmerzen lindern, da der Kérper bei sportlicher Betatigung Dopamin und
Endorphine (Gliickshormone) ausschiittet, die, &hnlich wie Opioide, schmerzstillend wirken. Zudem wirken sich die
Dehnung und Kraftigung der Muskulatur sowie die Starkung des Herz-Kreislauf-Systems positiv auf Kérper und Psyche
aus. Schon eine geringe sportliche Aktivitat kann chronischen Schmerzen vorbeugen bzw. das Schmerzempfinden positiv
beeinflussen. Wichtig ist, sich dauerhaft zu Sport und Bewegung zu motivieren.

Da Schmerzen individuell sehr verschieden sind, kdnnen keine pauschalen Empfehlungen zum Bewegungstraining
gegeben werden. Patienten sollten lernen, auf ihren Kérper zu héren und ihr Training dementsprechend anpassen. Eine
sportmedizinische Gesundheitsuntersuchung ist sinnvoll, wenn neu mit einem Training begonnen wird, N&heres unter
Friherkennung von Krankheiten.

Auch Ubungen unter physiotherapeutischer Anleitung kénnen sinnvoll sein. Hierbei werden individuelle Ubungen
erarbeitet, die Patienten dann auch zu Hause regelmaBig umsetzen sollten, Naheres unter Physiotherapie .

4. Geeignete Bewegungsformen

Grundsétzlich sollte vor Beginn des Trainings einearztliche oder sporttherapeutische Beratung erfolgen, da sich
falsches Training ungiinstig auswirken kann.

Geeignet fir viele Patienten sind Ausdauersportarten und Trainingsformen, die Kérperbewusstsein und Beweglichkeit
férdern, z.B.:

o Radfahren: Haufig hilfreich bei Kniebeschwerden. Vorsicht z.B. bei Beschwerden an Handgelenken, Schulter/Nacken,
Lendenwirbeln. Oft sind die passende FahrradgréBe und die Sitzposition entscheidend.

o Langlaufen, Wandern und (Nordic) Walking: Gutes Schuhwerk, ggf. Stdcke. Ausgeglichen und gleichmaBig
vorwartsbewegen. Vorsicht bei Kniebeschwerden beim Abwartssteigen und bei drehenden Bewegungen.

o Schwimmen: Klaren, welcher Stil geeignet ist. Brustschwimmen z.B. ist bei Lendenwirbel-, Hift- und Knieproblemen
oft weniger geeignet.

o Gezielte Gymnastik (Anleitung durch Physiotherapeuten), Wassergymnastik, Aqua-Jogging.

¢ Yoga, Tai-Chi, Qigong und ahnliche Methoden verbinden in der Regel Anspannung, Dehnung und Entspannung zu
einem harmonischen Ganzen.

Bei der Teilnahme an Kursen und Gruppenstunden sollten Ubungsleiter vor Stundenbeginn iiber akute Schmerzsituationen
informiert werden.

Reha-Sport und Funktionstraining kénnen zudem eine Option fir Menschen mit Schmerzen sein. Reha-Sport und
Funktionstraining kdnnen vom Arzt verordnet oder beantragt werden. Naheres unter Reha-Sport und Funktionstraining .
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4.1. Praxistipp

Wichtig ist, dass Sie sichregelméBig zum empfohlenen Training motivieren, auch wenn ein therapeutisch angeleitetes
Training (das oft befristet ist) auslauft. Dreimal pro Woche Training werden in der Regel empfohlen, aber es gibt auch
Ubungen, die Sie taglich oder mehrmals taglich ausfiihren sollten. Sinnvoll ist, dass Sie mehrere Sportarten ausprobieren,
bis Sie diejenige gefunden haben, die lhnen gut tut und vor allem SpaB macht.

Fragen Sie auch bei lhrer Krankenkasse nach, ob und flr welche Sport- und Gesundheitskurse eine anteilige

Kostenerstattung méglich ist. Die meisten gesetzlichen Krankenkassen erstatten bis zu 80 % oder eine feste Pauschale pro
Kurs.

5. Verwandte Links
Ratgeber Schmerz

Chronische Schmerzen

Chronische Schmerzen > Schwerbehinderung

Chronische Schmerzen > Psyche

Chronische Schmerzen > Reisen

Chronische Schmerzen > Familie und Alltag
Schmerzmessung

Autofahren bei Medikamenteneinnahme
Behinderung > Sport

Reha-Sport und Funktionstraining

Migrane

Rickenschmerzen > Behandlung
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