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Jede Minute zahlt -
in Bewegung mit MS

Regelmdssiges Bewegen ist ein wichtiger Pfeiler, um die Le-
bensqualitat und Selbstandigkeit von Menschen mit Multipler
Sklerose zu erhalten oder zu verbessern. Dabei geht es nicht
nur um Sport, sondern um einen bewegten Alltag.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) defi-
niert korperliche Aktivitat als jede Bewegung,
die Energie verbraucht (z.B. Einkaufen, Gehen,
Gartenarbeit, Velofahren). Sport gilt als Unter-
gruppe, die meist strukturiert erfolgt und Leis-
tungssteigerung anstrebt. Die WHO empfiehlt
Erwachsenen 150-300 Minuten moderate oder
75-150 Minuten intensive Aktivitdt pro Woche.
Auch kurze Einheiten von 5-10 Minuten z&hlen.
Diese Empfehlungen gelten ebenso fir Men-
schen mit chronischen Erkrankungen wie Mul-
tipler Sklerose (MS), miissen jedoch individuell
an das Krankheitsstadium angepasst werden.

Aktuelle Studien zeigen, dass Bewegung und
Sport positive Effekte auf Muskelkraft, Gleich-
gewicht und Gehfahigkeit haben. Zudem kénnen
Fatigue reduziert, die Kognition verbessert sowie
Lebensqualitdt und mentale Gesundheit positiv
beeinflusst werden. Die frither verbreitete Angst,
Bewegung koénne einen Schub auslésen oder den
Krankheitsverlauf negativ beeinflussen, gilt heu-
te als widerlegt. Im Gegenteil: Regelméassige Ak-
tivitdt kann vielen MS-bedingten Folgeerschei-
nungen entgegenwirken.

Vielfiltige Bewegungsmoglichkeiten

Bewegung lasst sich im Alltag, in der Physiothe-
rapie oder in einem strukturierten Training um-
setzen. Eine Beratung durch spezialisierte MS-
Physiotherapeutinnen und -therapeuten hilft,
geeignete Aktivitdten und Sportarten zu finden,
Angste abzubauen und den sinnvollen Einsatz
von Hilfsmitteln zu besprechen. Frithzeitig einge-
setzte Hilfsmittel ermdéglichen MS-Betroffenen,
aktiver am gesellschaftlichen Leben teilzuneh-
men, und férdern die Mobilitat.
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Alltagsnahe
Bewegungsideen:

- Sich mit Freunden zum Spa-
zieren verabreden. Zusammen-
faltbare Stocke mitnehmen oder
eine Route wéahlen, die Pausen
zuldsst, um Uberanstren-
gung zu vermeiden.

- Eine Haltestelle
friher aus dem
OV  aussteigen
und den Rest zu
Fuss gehen.

- An guten Tagen die
Treppe statt des Lifts be-
nutzen.

- Kurze Strecken mit dem Velo statt im Auto
zurilicklegen. Bei Schwierigkeiten ein Dreirad
oder Laufrad fur Erwachsene ausprobieren.

- Bewegungen im Wasser werden als leichter
wahrgenommen als an Land.

- Vertraute Sportarten moglichst beibehalten
oder Alternativen priifen, die sich bei MS be-
wiahrt haben (z.B. Yoga oder Qigong).

- Besuch von Sportkursen der MS-Gesellschaft
(z.B. Zumba, Klettern, Rollstuhltanzen) oder
sich einer der regionalen Sportgruppen an-
schliessen.

Balance zwischen Belastung und Pause

Bei strukturiertem Training stehen individuel-
le Dosierung, Pausen und eine Kombination aus
Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining im
Vordergrund. Ideale Bewegungsausfihrungen
miissen instruiert werden, um Uberlastungen
und Kompensationen zu vermeiden. Training
kann zu einer kurzfristigen Symptomverschlech-
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terung fithren, vor allem hinsichtlich Schmerzen,
Spastik und Fatigue. Geht die Verschlechterung
zuriick, spricht nichts dagegen. Dieses Wissen
hilft Betroffenen, eine gute Belastung von einer
Uberforderung abzugrenzen. Personen mit einer
starken Hitzesensitivitat profitieren von Kuhl-
kleidung oder von sportlichen Aktivitaten in kli-
matisierten Rdumen. Kurze intensive Trainings-
intervalle werden oft besser toleriert als lange
Ausdauersequenzen.

Bei starker korperlicher Beeintrdchtigung ist
beim Training mehr Kreativitat gefragt. Alltags-
bewegungen wie das Aufstehen aus dem Roll-
stuhl oder Gehen am Rollator gelten hier bereits
als moderate bis intensive Aktivitdten. Das Pau-
senmanagement bleibt zentral: Pausen sollten
nicht erst gemacht werden, wenn die Energiere-
serven vollstdndig aufgebraucht sind. Die Erho-
lungszeit verkiirzt sich dadurch.

Tipps und Tricks zum Dranbleiben

Um die Motivation im Alltag hochzuhalten, koén-
nen Schrittzdhler helfen. Neuere Modelle erken-
nen auch die Fortbewegung im Rollstuhl. Zudem
lasst sich korperliche Aktivitat in der «MS Active
App» der Fachgruppe Physiotherapie bei Mul-
tipler Sklerose (FPMS) erfassen. Die App bietet
ausserdem Videos mit alltagstauglichen Ubun-
gen, die sich gut zuhause umsetzen lassen. Hilf-
reich ist es, feste Zeitfenster einzuplanen oder
die Ubungen mit Alltagsroutinen zu koppeln (z.B.

212026

Einbeinstand beim Z&hneputzen, beim Telefo-
nieren aufstehen).

Fiur MS-Betroffene lohnt es sich, den eigenen Be-
wegungsalltag zu reflektieren. Vielleicht stellt
sich dabei heraus, dass dieser auch ohne gros-
se sportliche Aktivitdt bereits sehr aktiv gestal-
tet ist. Entscheidend ist, dass Bewegung Freude
macht - denn jede Minute z&hlt und produziert
Gliickshormone.

Weiterfiihrende Informationen
zur «MS Active App» gibt es hier.

Infoblatt zu «Sport und Bewegung»
der MS-Gesellschaft.
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