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Aktiv Leben Trotz Spastik Bei Multipler Sklerose

**Aktiv leben trotz Spastik bei Multipler Sklerose: Wege zu mehr Lebensqualitéat**

aktiv leben trotz spastik bei multipler sklerose ist fir viele Betro?ene eine
Herausforderung, die sie mit viel Mut und Anpassungsfahigkeit meistern. Spastik, also die
muskulare Verkrampfung und Steifheit, kann den Alltag erheblich erschweren. Dennoch
bedeutet eine Diagnose mit Multipler Sklerose (MS) nicht das Ende eines aktiven, erfillten
Lebens. Mit den richtigen Strategien, Hilfsmitteln und einem bewussten Umgang mit dem
eigenen Korper ist es durchaus méglich, Beweglichkeit, Selbststandigkeit und
Lebensfreude trotz Spastik aufrechtzuerhalten.

In diesem Artikel mochten wir verschiedene Aspekte beleuchten, wie man aktiv bleiben
kann, ohne die Einschrankungen durch die Spastik zu ignorieren. Dabei gehen wir auf
hilfreiche Mal3Bhahmen, therapeutische Ansatze und praktische Tipps ein, die Betro?enen
helfen, ihren Alltag positiv zu gestalten.

Was bedeutet Spastik bei Multipler Sklerose?

Spastik entsteht durch Schadigungen im zentralen Nervensystem ? bei MS ist die
Myelinschicht der Nervenfasern betro?en, was die Signallbertragung zwischen Gehirn
und Muskeln stort. Als Folge treten unwillkiirliche Muskelanspannungen auf, die zu

Steifheit, Schmerzen und Bewegungsbehinderungen fihren kdnnen.
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Auswirkung auf die Beweglichkeit

Die Spastik kann unterschiedlich stark ausgepréagt sein und betri?t hdu?g Beine, Arme
oder den Rumpf. Bewegungen wie Gehen, Greifen oder Aufstehen fallen Betro?enen
schwerer, was das Risiko fur Stlirze erhéht und die Unabhéangigkeit einschréanken kann.
Doch gerade hier setzt der Wunsch an, aktiv zu bleiben und den eigenen Kérper
bestmoglich zu unterstitzen.

Strategien fur ein aktives Leben trotz Spastik bei Multipler

Sklerose

Ein aktives Leben trotz Spastik ist kein Widerspruch. Mit gezielter Behandlung und einem
bewussten Alltag lasst sich die Lebensqualitat deutlich verbessern. Dabei spielen
Bewegung, Therapie und Selbstfiirsorge eine zentrale Rolle.

Physiotherapie und gezielte Bewegung

RegelmaRige Physiotherapie ist eine der e?ektivsten Methoden, um Spastik zu lindern.
Spezielle Ubungen dehnen verspannte Muskeln und férdern die Beweglichkeit.
Gleichzeitig starken sie die Muskeln, die noch gut funktionieren, um die Belastung besser
zu verteilen.

Dehnibungen: Sie helfen, die Muskelsteifheit zu verringern und erhdhen die

Flexibilitat.

Kraftigungsidbungen: Durch gezieltes Training werden betro?ene
Muskelgruppen



Aktiv Leben Trotz Spastik Bei Multipler Sklerose Updated Version Vol. 2021, Issue 9

unterstutzt, was die Haltung verbessert.

Gleichgewichtstraining: Es mindert das Sturzrisiko und férdert die
Koordination.

Fir viele Betro?ene ist es hilfreich, die Ubungen in den Alltag zu integrieren oder an
Gruppenkursen teilzunehmen, die speziell auf MS-Patienten zugeschnitten sind.
Medikamentdse Behandlung und alternative Therapien

Neben der Physiotherapie konnen Medikamente wie Baclofen oder Tizanidin die Spastik
reduzieren. Diese sollten jedoch immer in Absprache mit einem Neurologen eingenommen
werden, da sie Nebenwirkungen haben kdnnen.

Manche Betro?ene berichten auch von positiven E?ekten alternativer Methoden wie:

Akupunktur

Massage

Warmeanwendungen

3.

Diese erganzen die klassische Behandlung und kénnen das Wohlbe?nden steigern.
Alltag gestalten ? praktische Tipps fur mehr Aktivitat

Betro?ene stehen oft vor der Herausforderung, den Alltag trotz Einschrankungen
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selbststandig zu bewaéltigen. Doch mit einigen Anpassungen ist ein aktives Leben mdglich.
Hilfsmittel sinnvoll einsetzen

Mobilitatshilfen wie Gehstocke, Rollatoren oder elektrische Rollstiihle kénnen die Spastik
im Alltag ausgleichen und die Sicherheit erh6hen. Auch orthopéadische Einlagen oder
spezielle Schuhe unterstitzen beim Gehen und reduzieren Schmerzen.

Ebenso erleichtern ergonomische Hilfsmittel im Haushalt, etwa rutschfeste Matten,
Greifzangen oder hbhenverstellbare Mobel, den Alltag und férdern die Selbststandigkeit.
Erndhrung und Lebensstil

Ein gesunder Lebensstil wirkt sich positiv auf das allgemeine Wohlbe?nden und die
Spastik aus. Eine ausgewogene Erndhrung, ausreichend Flussigkeitszufuhr und das
Vermeiden von Ubergewicht entlasten den Korper.

Zudem kann Stress die Spastik verstarken. Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga
oder Atemubungen helfen, den Geist zu beruhigen und Muskelverspannungen zu
reduzieren.

Soziale Kontakte und psychische Gesundheit

Aktiv bleiben bedeutet nicht nur kérperliche Bewegung, sondern auch soziale Teilhabe.
Der Austausch mit anderen Betro?enen oder das Engagement in Selbsthilfegruppen kann
motivieren und das Gefuhl von Isolation verringern.

Psychische Gesundheit ist ein wichtiger Faktor, da MS und Spastik oft mit Frustration und

Angsten einhergehen. Professionelle Unterstiitzung durch Psychotherapie oder Coaching
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kann helfen, den Umgang mit der Erkrankung zu erleichtern.

Bewegung als Schlissel ? Sportarten flir MS-Patienten mit

Spastik

Sport ist fur viele Menschen mit Multipler Sklerose eine wertvolle Mdglichkeit, Spastik zu
kontrollieren und aktiv zu bleiben. Dabei sollte immer auf den eigenen Kdrper gehért und
Uberforderung vermieden werden.

Welche Sportarten sind geeignet?

Nicht jede Sportart ist gleichermal3en geeignet, aber viele Aktivitdten lassen sich an die
individuellen Bedurfnisse anpassen. Empfehlenswert sind:

Schwimmen: Das Wasser entlastet die Gelenke und erlaubt eine sanfte
Bewegung

ohne Uberlastung.

Radfahren: Gerade auf einem stationaren Fahrrad kbnnen Muskeln trainiert

werden, ohne das Gleichgewicht zu stark zu beanspruchen.

Yoga und Pilates: Diese fordern Flexibilitat, Gleichgewicht und Achtsamkeit.

3.

Spazierengehen: Regelmalige, kurze Spaziergange starken die Muskulatur und
4,

wirken positiv auf die Beweglichkeit.
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Wichtig ist, die Intensitat individuell anzupassen und bei Bedarf Pausen einzulegen.
Bewegung im Alltag integrieren

Neben gezieltem Sport hilft es auch, Bewegung ganz selbstverstandlich in den Alltag
einzubauen. Kleine Aktivitdten wie Treppensteigen, Gartenarbeit oder leichte
Haushaltstatigkeiten fordern die Mobilitat und wirken der Spastik entgegen.
Technologische Unterstitzung und moderne Hilfsmittel

Die Digitalisierung er6?net neue Mdglichkeiten fur Menschen mit MS und Spastik. Apps,
Online-Trainings und telemedizinische Angebote unterstitzen die Therapie und
Motivation.

Beispielsweise bieten spezielle Trainings-Apps Ubungen zur Dehnung und Kréaftigung an,
die individuell angepasst werden kénnen. Teletherapien ermdéglichen regelmalige
Betreuung durch Fachkrafte ? auch von zu Hause aus.

Robotische Hilfsmittel und Exoskelette sind noch in der Entwicklung, kdnnten aber
zukunftig die Mobilitat von Betro?enen deutlich verbessern.

Aktiv leben trotz Spastik bei Multipler Sklerose ist eine Herausforderung, die mit der
richtigen Unterstiitzung, O?enheit fur neue Wege und einer positiven Einstellung gut
gemeistert werden kann. Durch Kombination aus medizinischer Behandlung, gezielter
Bewegung und Anpassungen im Alltag lasst sich die Lebensqualitat nachhaltig steigern ?
und das mit viel Lebensfreude und Selbstbestimmung.

Question

Answer
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Wie kann ich trotz Spastik

bei Multipler Sklerose aktiv

bleiben?

Um trotz Spastik bei Multipler Sklerose aktiv zu bleiben,
ist es wichtig, regelmaRig gezielte Ubungen
durchzufuhren, die die Muskulatur dehnen und starken.
Physiotherapie und spezielle Bewegungsprogramme
kénnen helfen, die Beweglichkeit zu erhalten und die
Spastik zu reduzieren.

Welche Sportarten sind bei

Spastik durch Multiple

Sklerose empfehlenswert?

Sanfte Sportarten wie Schwimmen, Yoga oder Gymnastik
sind besonders geeignet, da sie die Muskeln schonen und
die Beweglichkeit fordern, ohne die Spastik zu
verschlimmern.

Wie kann Physiotherapie

bei Spastik und Multipler

Sklerose helfen?

Physiotherapie unterstitzt durch gezielte Dehn- und

Vol. 2021, Issue 9



Aktiv Leben Trotz Spastik Bei Multipler Sklerose Updated Version

Kraftigungsubungen, die Muskelspannung zu regulieren,
die Beweglichkeit zu verbessern und Schmerzen zu
lindern, wodurch Betro?ene aktiver am Alltag teilnehmen
kbnnen.

Welche Hilfsmittel kdnnen

das aktive Leben trotz

Spastik bei MS erleichtern?

Hilfsmittel wie Orthesen, Gehhilfen oder spezielle
Sitzkissen kénnen helfen, die Mobilitat zu verbessern und
die Muskelspannung zu reduzieren, sodass Betro?ene
leichter aktiv bleiben kdnnen.

Wie beein?usst die

Ernahrung die Spastik bei

Multipler Sklerose?

Eine ausgewogene Ernahrung mit
entzindungshemmenden Lebensmitteln kann das
allgemeine Wohlbe?nden verbessern und Entziindungen
im Korper reduzieren, was sich positiv auf die Spastik bei
MS auswirken kann.

Gibt es Medikamente, die

helfen, Spastik bei Multipler

Vol. 2021, Issue 9
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Sklerose zu reduzieren?

Ja, Medikamente wie Baclofen, Tizanidin oder Botox-

Injektionen kdnnen die Muskelspannung verringern und

dadurch die Spastik lindern. Die Einnahme sollte jedoch

immer unter arztlicher Aufsicht erfolgen.

Aktiv leben trotz Spastik bei Multipler Sklerose: Wege zu mehr Lebensqualitat

aktiv leben trotz spastik bei multipler sklerose stellt fur viele Betro?ene eine
zentrale Herausforderung dar, da Spastik als eine der hau?gsten motorischen
Komplikationen bei Multipler Sklerose (MS) die Bewegungsfreiheit stark einschréanken
kann. Diese neurologische Erkrankung verursacht eine Vielzahl von Symptomen, wobei
die Spastik ? charakterisiert durch eine unkontrollierte Muskelsteifheit und -krampfe ?
hau?g zu Schmerzen, Bewegungseinschrankungen und damit zu einem Verlust an
Lebensqualitat fihrt. Dennoch zeigen viele Patienten, dass ein aktives und
selbstbestimmtes Leben trotz dieser Einschréankungen moglich ist, wenn geeignete
therapeutische Malinahmen und personliche Strategien angewandt werden.

Spastik bei Multipler Sklerose: Ursachen und Auswirkungen

Spastik entsteht durch eine Schadigung der Nervenbahnen im zentralen Nervensystem,
welche die Muskelspannung regulieren. Bei MS fuhrt die Entziindung und Zerstérung der
Myelinscheiden dazu, dass die Signale zwischen Gehirn und Muskeln unterbrochen oder

verfalscht werden. Dies &ufRert sich in erhohter Muskelsteifheit, die nicht nur die Mobilitat
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beeintrachtigt, sondern auch Schmerzen und Fatigue verstarken kann.

Je nach Auspragung der Spastik variiert der Grad der Bewegungseinschrankung. Wahrend
manche Betro?ene nur leichte Stei?gkeit spiren, sind andere auf Hilfsmittel angewiesen
oder mussen auf Rollstiihle zurtickgreifen. Die Herausforderung besteht darin, trotz dieser
Symptome moglichst aktiv zu bleiben, um Muskelabbau und sekundare Komplikationen
wie Gelenkversteifungen zu vermeiden.

Die Bedeutung von Bewegung und Physiotherapie

Regelmallige Bewegung ist essenziell, um die Spastik bei MS zu kontrollieren.
Physiotherapie spielt hierbei eine Schlisselrolle. Durch gezielte Dehniibungen, Kraftigung
der Muskulatur und Mobilisation kann die Muskelsteifheit reduziert und die Funktionalitat
der Gelenke erhalten werden. Studien belegen, dass physiotherapeutische Interventionen
nicht nur die Spastik vermindern kénnen, sondern auch das allgemeine Wohlbe?nden und
die Lebensqualitat verbessern.

Wichtig ist die individuelle Anpassung der Therapie, da die MS-Symptomatik sehr
unterschiedlich ausgepragt ist. Physiotherapeuten entwickeln oft mafigeschneiderte
Ubungsprogramme, die auf die Bedirfnisse und Fahigkeiten der Patienten abgestimmt
sind. Erganzend kénnen auch Techniken wie Bobath oder Propriozeptive Neuromuskulare
Fazilitation (PNF) zum Einsatz kommen.

Medikamentdse Behandlung zur Spastik-Reduktion

Neben physikalischen Methoden stehen verschiedene medikamenttse Optionen zur

Verfligung, um die Spastik bei Multipler Sklerose zu lindern. Muskelrelaxanzien wie
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Baclofen, Tizanidin oder Gabapentin werden hau?g verschrieben. Diese Medikamente
wirken zentral auf das Nervensystem und konnen die Muskelspannung senken.
Allerdings ist die medikamenttse Therapie nicht frei von Nebenwirkungen wie Mudigkeit,
Muskelschwéache oder Schwindel, was insbesondere bei MS-Patienten mit bereits
bestehender Fatigue problematisch sein kann. Eine sorgfaltige Abstimmung zwischen Arzt
und Patient ist daher essentiell, um den optimalen Nutzen bei mdglichst wenigen
Nebenwirkungen zu erzielen.

Strategien fur ein aktives Leben trotz Spastik

Das Ziel, aktiv zu leben trotz Spastik bei Multipler Sklerose, erfordert ein ganzheitliches
Management, das weit Uber die reine Symptomkontrolle hinausgeht. Betro?ene
pro?tieren von einer Kombination aus medizinischer Betreuung, therapeutischer
Unterstitzung und psychosozialem Empowerment.

Hilfsmittel und technische Unterstitzung

Der Einsatz von Hilfsmitteln kann die Selbststandigkeit und Mobilitat erheblich verbessern.
Orthesen stabilisieren Gelenke und helfen, Fehlhaltungen zu vermeiden. Gehhilfen oder
Rollstiihle unterstitzen bei ausgepragten Bewegungseinschrankungen.

Moderne Technologien wie elektrische Rollstihle oder Therapiegeréate fur das
Heimtraining ermoglichen es, aktiv zu bleiben und den Alltag zu bewaéltigen. Auch
ergonomische Anpassungen im Wohnumfeld und am Arbeitsplatz tragen dazu bei,

Belastungen zu minimieren und die Lebensqualitat zu steigern.
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Erndhrung und ergdnzende Therapien

Eine ausgewogene Ernédhrung kann Entziindungsprozesse positiv beein?ussen und damit
indirekt zur Verbesserung der Spastik beitragen. Omega-3-Fettsauren, Antioxidantien und
eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen spielen hier eine Rolle.

Erganzend greifen viele Patienten auf alternative Methoden wie Yoga, Meditation oder
Akupunktur zurtick, um Muskelverspannungen zu I6sen und das allgemeine Wohlbe?nden
zu steigern. Obwohl die wissenschaftliche Evidenz fur solche Ansétze unterschiedlich ist,
berichten viele Betro?ene von subjektiven Verbesserungen.

Psychosoziale Aspekte und Selbstmanagement

Die psychische Gesundheit ist eng mit korperlichen Symptomen wie Spastik verbunden.
Frustration, Angst vor Verschlechterung und soziale Isolation kdnnen die Lebensqualitat
zusatzlich beeintrachtigen. Daher ist es wichtig, psychologische Unterstiitzung und
Selbsthilfegruppen in das Behandlungskonzept einzubeziehen.

Durch Aufklarung und aktive Beteiligung an der eigenen Therapie kdnnen Betro?ene ihre
Selbstwirksamkeit starken. Ein proaktiver Umgang mit der Erkrankung fordert die
Motivation, trotz der Herausforderungen aktiv zu bleiben.

Bewegung im Alltag integrieren

Ein aktives Leben trotz Spastik bei Multipler Sklerose bedeutet nicht zwingend sportliche
Hdchstleistungen, sondern die bewusste Integration von Bewegung in den Alltag. Kleine
Aktivitaten wie Spaziergange, leichtes Stretching oder Gartenarbeit konnen helfen, die

Muskulatur zu erhalten und die Spastik zu mildern.
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Zudem kann die Teilnahme an speziellen Sportgruppen fur MS-Patienten, wie Schwimmen
oder Rollstuhlsport, sowohl soziale Kontakte fordern als auch die kérperliche Fitness
verbessern.

Forschung und Zukunftsperspektiven

Die medizinische Forschung arbeitet stetig an neuen Therapien, die das Leben mit MS und
Spastik verbessern sollen. Fortschritte in der Neurorehabilitation, innovative Medikamente
und Techniken wie die Botulinumtoxin-Injektion bieten Ho?nung auf wirksamere
Behandlungsmaoglichkeiten.

Auch die personalisierte Medizin, die Therapien individuell auf die genetischen und
klinischen Merkmale der Patienten abstimmt, gewinnt an Bedeutung. Diese Entwicklungen
konnten zukinftig das Management der Spastik bei MS noch praziser und e?ektiver
gestalten.

Ein aktives Leben trotz Spastik bei Multipler Sklerose ist also keineswegs eine lllusion. Mit
dem richtigen Mix aus medizinischer Behandlung, therapeutischer Untersttitzung und
persdnlichem Engagement konnen Betro?ene Wege ?nden, ihre Mobilitat zu erhalten und
ihre Lebensqualitat zu steigern. Die Herausforderung liegt darin, die vielfaltigen Optionen
individuell zu kombinieren und ?exibel auf Veranderungen zu reagieren. So wird aus einer
potenziellen Einschréankung eine Chance, neue Lebensperspektiven zu entwickeln und
selbstbestimmt zu gestalten.

Multiple Sklerose Therapie, Spastik Behandlung, MS Symptome, Beweglichkeit bei MS,
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Muskelentspannung MS, Physiotherapie MS, Alltag mit Multipler Sklerose, Spastik

Ubungen, Lebensqualitat MS, MS Rehabilitation

Bewegungstraining bei multipler sklerose ubungen

bewegungstraining bei multipler sklerose ubungen ist ein wichtiger Bestandteil im Management
der Erkrankung, da es dazu beitragt, die Mobilitat zu erhalten, Muskelkraft zu starken und die
Lebensqualitat der Betroffenen zu verbessern. Multiple Sklerose (MS) ist eine chronische
autoimmune Erkrankung des zentralen Nervensystems, die vielfaltige Symptome hervorrufen kann,
darunter Muskelschwéache, Koordinationsprobleme, Fatigue und Spastiken. In diesem Kontext
gewinnt das gezielte Bewegungstraining zunehmend an Bedeutung, um den Krankheitsverlauf
positiv zu beeinflussen und den Alltag der Betroffenen zu erleichtern. Doch welche Ubungen sind
geeignet, wie sollte ein Trainingsprogramm aufgebaut sein, und worauf gilt es zu achten? Dieser
Artikel gibt einen umfassenden Einblick in das Bewegungstraining bei multipler Sklerose, inklusive
praktischer Tipps und Empfehlungen.

Bedeutung des Bewegungstrainings bei Multipler Sklerose

Das Bewegungstraining bei MS ist kein Allheilmittel, aber ein essenzieller Baustein in der
ganzheitlichen Behandlung. Es hilft, Muskelabbau zu verhindern, die Koordination zu verbessern
und die Ausdauer zu steigern. Zudem kann regelmafige Bewegung psychisch stabilisierend wirken
und depressive Verstimmungen lindern, die bei chronischen Erkrankungen h&ufig auftreten.

Vorteile des Bewegungstrainings bei MS:

- Erhaltung und Verbesserung der Muskelkraft

- Verbesserung der Koordination und des Gleichgewichtssinns

- Steigerung der Ausdauer und Belastbarkeit

- Reduktion von Spastiken und Muskelverspannungen

- Foérderung des psychischen Wohlbefindens

- Verlangsamung des Krankheitsverlaufs durch neuroplastische Effekte

Wichtig ist, dass das Training individuell angepasst wird, um den unterschiedlichen Symptomen und
Krankheitsverlaufen gerecht zu werden. Ein erfahrener Therapeut oder Physiotherapeut kann
helfen, ein maRgeschneidertes Programm zu entwickeln.
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Grundprinzipien des Bewegungstrainings bei multipler Sklerose

Um effektiv und sicher zu trainieren, sollten bestimmte Prinzipien beachtet werden:

Individualitat und Anpassungsfahigkeit

Jeder MS-Patient weist unterschiedliche Symptome und Einschrankungen auf. Das
Trainingsprogramm sollte daher auf die personlichen Fahigkeiten und Einschrankungen abgestimmt
sein. Bei akuten Schiben ist meist eine Pause angesagt, wahrend in Phasen geringerer
Symptomatik das Training intensiver gestaltet werden kann.

Progressive Belastung

Das Ziel ist, die Belastung langsam und stetig zu steigern, um Uberforderung zu vermeiden und den
Trainingserfolg langfristig zu sichern.

Vielfalt und Abwechslung

Verschiedene Ubungen und Bewegungsarten verhindern Monotonie, fordern unterschiedliche
Muskelgruppen und sorgen fiir eine bessere Motivation.

Regelmaligkeit

Konsequente Durchfihrung ? idealerweise 3-5 Mal pro Woche ? ist entscheidend, um nachhaltige
Fortschritte zu erzielen.

Sicherheit und Achtsamkeit

Auf Anzeichen von Uberforderung oder Verschlechterung der Symptome ist stets zu achten. Bei
Unsicherheiten sollte ein Fachmann konsultiert werden.

Wichtige Ubungen und Trainingsformen

Das Bewegungstraining bei MS umfasst vielfaltige Ubungen, die auf die individuellen Bediirfnisse
zugeschnitten sind. Hier eine Ubersicht der wichtigsten Ubungen und Trainingsformen:

Koordination und Gleichgewicht

Diese Ubungen sind essenziell, um Stiirze zu vermeiden und das tagliche Leben zu erleichtern.
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- Einbeinstandiibungen
- Balancieren auf einer instabilen Unterlage (z.B. Balancekissen)
- Gleichgewichtswege, z.B. auf einer Linie gehen

Muskelkraftigung
Gezielte Kraftiibungen helfen, Muskelabbau entgegenzuwirken:
- Liegestitze an der Wand oder auf Knien
- Beinheben im Sitzen oder im Liegen
- Arm- und Beiniibungen mit Widerstandsb&ndern
Dehniibungen und Flexibilitat
Dehnen verbessert die Beweglichkeit und reduziert Spastiken:
- Hamstring-Dehnung
- Schulter- und Brustdehnung

- Nacken- und Ruckenstrecker-Dehnung

Ausdauertraining

Vol. 2021, Issue 9

Ausdauertbungen fordern das Herz-Kreislauf-System und steigern die allgemeine Belastbarkeit:

- Gehen, Radfahren, Schwimmen oder Aqua-Fitness
- Intervalltraining, angepasst an die individuelle Leistungsfahigkeit

Empfohlene Trainingsmethoden

Verschiedene Trainingsmethoden kénnen bei MS sinnvoll sein. Hier einige bewahrte Ansatze:

Rehabilitative Physiotherapie

Unter Anleitung eines Physiotherapeuten werden spezifische Ubungen erlernt und individuell

angepasst.

Therapeutisches Training in Gruppenkursen
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Gemeinsames Training fordert die Motivation und soziale Interaktion.

Eigenstandiges Training zu Hause

Mit einem individuell abgestimmten Programm kénnen Betroffene eigenverantwortlich aktiv bleiben.
Ganzkorpertraining vs. Spezifisches Training

Wahrend ganzheitliche Ubungen alle Muskelgruppen ansprechen, fokussiert spezielles Training auf
individuelle Problemzonen, z.B. Spastik oder Koordinationsstérungen.

Worauf bei der Durchfihrung des Bewegungstrainings zu achten ist

Sicherheit und Wohlbefinden stehen bei MS-Ubungen im Vordergrund:

- Aufwarmen: Vor jeder Trainingseinheit sollte eine kurze Aufwarmphase stattfinden, um
Verletzungen vorzubeugen.

- Hor auf deinen Korper: Bei Anzeichen von Erschépfung, Schmerzen oder Verschlechterung
der Symptome ist das Training zu pausieren.

- Hydration: Ausreichende Flussigkeitszufuhr unterstitzt den Stoffwechsel und die
Regeneration.

- Ausreichend Pausen: Zwischen den Ubungen sollten Ruhephasen eingeplant werden.

- RegelmaRige Kontrolle: Fortschritte und Veranderungen sollten regelmafig mit einem
Facharzt oder Therapeuten besprochen werden.

Fazit: Das Bewegungstraining als Schllssel zur Lebensqualitat bei
MS

Ein gut geplantes und konsequent durchgefiihrtes Bewegungstraining bei multipler Sklerose kann
erheblich zur Stabilisierung der Erkrankung und Verbesserung der Lebensqualitét beitragen. Es
unterstitzt die Erhaltung der Mobilitat, starkt die Muskulatur, verbessert die Koordination und férdert
das psychische Wohlbefinden. Wichtig ist, dass das Training stets individuell angepasst und in
Absprache mit medizinischen Fachkréaften durchgefihrt wird. Mit Geduld, Kontinuitat und
Achtsamkeit lassen sich viele positive Effekte erzielen, die den Alltag erleichtern und die
Selbststandigkeit fordern.

Abschlie3end lasst sich sagen, dass Bewegung bei MS kein reines Mittel zur Symptombehandlung
ist, sondern ein ganzheitlicher Ansatz, der Kérper und Geist starkt. Fur Betroffene lohnt es sich,
gemeinsam mit Therapeuten ein passendes Programm zu entwickeln und regelméaRig aktiv zu
bleiben ? denn Bewegung ist Leben.
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Bewegungstraining bei Multipler Sklerose Ubungen: Ein umfassender Leitfaden fur Betroffene und
Therapeuten

Multipler Sklerose (MS) ist eine chronische neurologische Erkrankung, die das zentrale
Nervensystem betrifft. Sie kann eine Vielzahl von Symptomen hervorrufen, darunter
Muskelschwéche, Koordinationsstorungen, Fatigue und Spastik. Fir Menschen mit MS ist ein
gezieltes Bewegungstraining bei Multipler Sklerose Ubungen ein essenzieller Bestandteil des
Managements, um die Mobilitat zu erhalten, die Muskelkraft zu férdern und die Lebensqualitat zu
verbessern. Doch nicht jede Ubung ist fiir jeden geeignet; vielmehr erfordert das Training eine
individuelle Anpassung und ein fundiertes Verstandnis der Erkrankung.

In diesem Leitfaden geben wir einen detaillierten Einblick in die Bedeutung des Bewegungstrainings
bei MS, stellen spezifische Ubungen vor und erlautern Tipps fur ein sicheres und effektives Training.
Ziel ist es, Betroffenen und Therapeuten eine Orientierung zu bieten, um die bestmdglichen
Ergebnisse zu erzielen.

Warum ist Bewegungstraining bei Multipler Sklerose so wichtig?

MS ist eine Erkrankung, bei der das Immunsystem die schiitzende Myelinschicht der Nervenfasern
im Gehirn und Rickenmark angreift. Dies fuhrt zu Stérungen in der Signalibertragung und
verursacht die vielfaltigen Symptome der Erkrankung. Bewegungstraining spielt eine zentrale Rolle
bei der Bewaltigung dieser Symptome aus mehreren Grinden:

- Erhalt der Muskelkraft: Regelméafige Bewegung verhindert Muskelschwund und unterstutzt die
Muskelkoordination.

- Verbesserung der Koordination und Balance: Ubungen férdern das Gleichgewicht, was das
Sturzrisiko senkt.

- Reduktion von Fatigue: Moderate Bewegung kann die Energiereserven schonen und die
Mudigkeit verringern.

- Psychische Gesundheit: Bewegung wirkt stimmungsaufhellend und reduziert depressive
Verstimmungen.

- Verlangsamung des Krankheitsverlaufs: Studien deuten darauf hin, dass Bewegung die
Progression der Symptome beeinflussen kann.

Grundlagen des Bewegungstrainings bei MS

Bevor es an die konkreten Ubungen geht, sollten einige grundlegende Prinzipien beachtet werden:
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- Individuelle Anpassung: Das Training muss auf die jeweiligen Symptome, das
Krankheitsstadium und die korperliche Verfassung abgestimmt sein.

- RegelmaRigkeit: Kontinuitat ist entscheidend, um nachhaltige Effekte zu erzielen.

- Moderates Tempo: Uberforderung kann zu Erschépfung fihren; lieber kiirzere, haufigere
Einheiten.

- Vielfalt: Verschiedene Ubungen zielen auf unterschiedliche Muskelgruppen und Fahigkeiten ab.

- Aufwarmen und Abkuhlen: Verletzungen und Muskelverspannungen werden so vermieden.
Spezifische Ubungen fiir das Bewegungstraining bei Multipler Sklerose
Das Training sollte vielfaltig gestaltet sein, um sowohl Kraft, Ausdauer als auch Flexibilitat zu
fordern. Hier sind bewahrte Ubungen, die in der Praxis haufig angewandt werden:

- Mobilisations- und Dehniibungen
Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit, Vorbeugung von Spastik.
Beispiele:

- Nacken- und Schulterkreisen

- Arm- und Beinstreckungen im Sitzen

- Dehniibungen fur Waden, Oberschenkel und Ricken
Tipps:

- Dehnen langsam und kontrolliert durchfiihren.

- Bei Spastik auf sanftes Dehnen achten, um Uberdehnung zu vermeiden.

- Krafttraining
Ziel: Muskelaufbau, Stabilisierung.
Geeignete Ubungen:

- Sitzende Beinpressen (mit Widerstandsbandern oder leichtem Gewicht)
- Armibungen mit leichten Hanteln oder Therabandern
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- Standibungen zur Stabilisierung (z.B. auf einem Bein, bei Bedarf an einer Wand abgestutzt)
Hinweis: Krafttraining sollte stets unter Anleitung durchgefiihrt werden, um Uberlastung zu
vermeiden.

- Gleichgewichts- und Koordinationstraining
Ziel: Verbesserung der Balance, Reduktion des Sturzrisikos.

Ubungen:
- Stehibungen auf instabilen Unterlagen (z.B. Balance-Pads)
- FuBkreisen im Sitzen oder Stehen

- Einbeinstand, bei Bedarf mit Unterstiitzung

Tipp: Ubungen langsam ausfiihren und bei Bedarf eine Unterstitzung (z.B. Stuhl, Wand) nutzen.

- Ausdauertraining
Ziel: Steigerung der allgemeinen Kondition und Ermidungsresistenz.
Maglichkeiten:

- Gehen auf abwechslungsreichen Wegen

- Radfahren auf einem stationaren Fahrrad

- Schwimmen oder Wassergymnastik (besonders schonend fur Gelenke)

Empfehlung: Beginnen Sie mit kurzen Einheiten (10-15 Minuten) und steigern Sie allmahlich.

- Entspannungs- und Atemubungen
Ziel: Stressabbau, Verbesserung der Atemfunktion.

Beispiele:
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- Tiefe Bauchatmung
- Progressive Muskelentspannung
- Yoga- oder Qi Gong-Ubungen speziell fir MS-Betroffene

Tipps fur ein sicheres und effektives Bewegungstraining bei MS

Um das Beste aus dem Training herauszuholen, beachten Sie folgende Empfehlungen:

- Konsultation mit Fachpersonal
Vor Beginn eines Trainingsprogramms sollte stets eine arztliche Abklarung erfolgen. Ein
Physiotherapeut oder Ergotherapeut kann individuelle Ubungen erstellen und Techniken
demonstrieren.

- Horen Sie auf Ihren Korper
Achten Sie auf Anzeichen von Uberanstrengung, wie starke Erschépfung, Schmerzen oder
Schwindel. Bei solchen Symptomen eine Pause einlegen.

- RegelméaRigkeit und Geduld

Ergebnisse zeigen sich oft erst nach mehreren Wochen kontinuierlichen Trainings. Bleiben Sie dran!

- Variabilitat und Spal3

Wechseln Sie die Ubungen ab, um Langeweile zu vermeiden und verschiedene Muskelgruppen
anzusprechen. Finden Sie Aktivitaten, die Ihnen Freude bereiten.

- Umwelt und Sicherheit
Trainieren Sie in einer sicheren Umgebung, frei von Stolperfallen. Bei Bedarf Unterstiitzung durch

Begleitpersonen oder Hilfsmittel nutzen.

- Anpassung bei Krankheitsverschlechterung
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Bei akuten Symptomen oder Krankheitsverschlechterung sollte das Training modifiziert oder
pausiert werden.

Fazit: Bewegungstraining als Schlussel zur Lebensqualitat bei MS

Das Bewegungstraining bei Multipler Sklerose Ubungen ist ein wesentlicher Baustein im Alltag vieler
Betroffener. Es tragt dazu bei, die Muskelkraft zu erhalten, die Koordination zu verbessern und die
allgemeine Gesundheit zu férdern. Mit der richtigen Anleitung, Anpassung und Kontinuitat kdnnen
Menschen mit MS ihre Mobilitat verlangern, Symptome lindern und ihre Selbststandigkeit bewahren.

Wichtig ist, stets auf den eigenen Korper zu hdren und bei Unsicherheiten professionelle
Unterstitzung einzuholen. Durch eine ganzheitliche Herangehensweise, die Bewegung, Ernahrung
und psychosoziale Aspekte integriert, lasst sich die Lebensqualitat deutlich verbessern. Bewegung
ist nicht nur Medizin, sondern auch Lebensfreude ? gerade bei einer Erkrankung wie MS, die das
Leben herausfordert, kann sie der Schltssel zu mehr Wohlbefinden sein.

QuestionAnswer Welche Bewegungstibungen sind bei Multipler Sklerose besonders
empfehlenswert? Bei Multipler Sklerose werden oft gelenkschonende, kraftigende und dehnende
Bewegungsubungen empfohlen, wie zum Beispiel leichtes Aquafitness, Yoga, spezielle
Physiotherapie-Ubungen und motorische Trainingsprogramme, um die Mobilitat zu erhalten und
Muskelkraft zu fordern. Wie kann Bewegungstraining bei MS helfen, die Symptome zu lindern?
Bewegungstraining kann helfen, Muskelkraft, Koordination und Balance zu verbessern, Mudigkeit zu
reduzieren und die allgemeine Lebensqualitat zu steigern. Es tragt auch zur Erhaltung der Mobilitat
bei und kann Spastizitat sowie Fatigue positiv beeinflussen. Gibt es spezielle Ubungen, die bei
Multipler Sklerose vermieden werden sollten? Es wird empfohlen, Ubungen zu vermeiden, die
Uberanstrengung, extreme Belastung oder plétzliche Bewegungsanderungen verursachen, da diese
die Symptome verschlimmern kénnen. Besonders bei akuten Schiben sollte das Training
angepasst oder pausiert werden, um Uberforderung zu vermeiden. Wie oft und wie lange sollte man
bei MS ein Bewegungstraining durchfihren? Die Trainingsdauer und -haufigkeit sollten individuell
abgestimmt werden, meist empfiehlt man 2-3 Mal pro Woche jeweils 30 Minuten. Wichtig ist, auf
den eigenen Korper zu hoéren und die Belastung schrittweise zu steigern, um Uberforderung zu
vermeiden. Welche Rolle spielt die Physiotherapie beim Bewegungstraining bei MS? Physiotherapie
ist eine zentrale Saule beim Bewegungstraining bei MS. Physiotherapeuten entwickeln individuell
angepasste Ubungen, um Muskelkraft, Koordination und Beweglichkeit zu verbessern und
Spastizitat zu reduzieren, wobei sie auch wertvolle Tipps fur den Alltag geben. Gibt es spezielle
Trainingsprogramme oder Kurse fur Menschen mit MS? Ja, es gibt spezielle MS-spezifische
Bewegungsprogramme und Kurse, wie z.B. neurophysiologische Ubungen, Nordic Walking, oder
adaptive Sportangebote, die von Fachleuten geleitet werden und auf die Bedurfnisse von Menschen
mit MS zugeschnitten sind, um Sicherheit und Effektivitat zu gewdahrleisten.
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