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Junge Rheumatiker

Das Fitnessideal unserer Zeit beinhaltet Schonheit, Leis-
tung und Gesundheit - Krankheit oder Schmerzen hin-
gegen werden konsequent ausgeklammert. Deshalb war
»Fitness" Thema einiger Vortrage auf der diesjahrigen
Bundeskonferenz fiir Landeselternsprecher und Landes-
sprecher junger Rheumatiker.

as vielbeschworene Idealbild, in

Extremen wie Magersucht gipfelnd,
ist auch fiir Gesunde keineswegs erstre-
benswert, erklarte Uli Fuchs, Sportpada-
goge am Rheumazentrum Oberammergau.
Viel wichtiger hingegen sei es, sich am
Nutzen fiir die Gesundheit zu orientieren.
Da Kérper und Geist bekanntermalRen eine
Einheit bilden, sollten, tber die rein kor-
perliche Fitness hinaus, auch seelische
Belange berticksichtigt werden.

Das gilt besonders fiir Rheumatiker. Zwar
beeintrachtigen Schmerzen, Unsicherheit

und Angst die Ausiibung sportlicher Akti-
vitaten, aber dennoch braucht der Korper
Bewegung, um funktionsfahig zu bleiben.
Dariiber hinaus spielen auch psychische
und soziale Aspekte eine wichtige Rolle,
denn Sport vermittelt Freude in der
Gruppe, schenkt Selbstvertrauen und hilft,
Stress abzubauen. Auch kénnen Grenzen
ausgelotet und - méglichst ohne sich zu
iberfordern - getestet werden, wozu der
Kérper in der Lage ist. Marianne Spamer,
Physiotherapeutin am Deutschen Zentrum
fur Kinder und Jugendrheumatologie in
Garmisch-Partenkirchen erlauterte:; ,Bewe-
gung wird beispielsweise durch Schon-
haltungen und daraus resultierende Fehl-

stellungen, verbunden mit Rickbildung
von Muskulatur einerseits und Uberlas-
tung einzelner Gelenke andererseits,
erschwert."

Die Auswahl der Sportart richtet sich
immer nach den individuellen Gegeben-
heiten. Dabei spielen sowohl medizinische
Erwdgungen, wie Art und Schweregrad
des Rheumas als auch die sportlichen
Interessen des Einzelnen eine Rolle, denn:
Sport soll Spall machen!
Krankengymnastik hilft, die Beweglich-
keit der Gelenke zu erhalten - auch wah-
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rend eines Schubs. Und sie sei besser als
ihr Ruf, versicherte Physiotherapeut Stefan
Knels, da die Gestaltung keineswegs lang-
weilig sein miisse. Schwimmen und Was-
sergymnastik schonen die Gelenke, da die
Auftriebskraft des Wassers hilft, das Kor-
pergewicht zu tragen. ,Auch Radfahren ist
empfehlenswert, wobei auf eine aufrechte
Sitzposition geachtet werden sollte, um
die Gelenke zu entlasten”, sagte Uli Fuchs.
Walking und Nordic Walking férdern die
Ausdauer und bei der Medizinischen Trai-
ningstherapie (MTT) wird mit leichten
Gewichten die Muskulatur gekraftigt.
Feldenkrais lehrt, auf leichte, feine Bewe-
gungen zu achten und fordert dadurch das
Geftihl fur die Bewegungszusammen-
hange im Korper. Die passende Sportart
miisse jedoch auch richtig ausgefihrt wer-
den, denn jede Bewegung schade, wenn
sie zu oft falsch gemacht wiirde, gab Mari-
anne Spamer zu bedenken.

Der Knochenaufbau wird durch Bewegung
geférdert. Um die gewiinschte Wirkung zu
erzielen, sollten die auf den Bewegungs-
apparat einwirkenden Krafte das Kérper-
gewicht allerdings um ein mehrfaches
Ubersteigen, erklarte Dr. med. Johannes
Roth, Rheumatologe an der Berliner Cha-
rité. Bei Aquafitness beispielsweise geniigt
die Belastung auf Dauer nicht, beim Wal-
ken hingegen reicht sie aus.

Kampf und Leistungssport sollten eher
vermieden werden - dennoch ist unter
Beriicksichtigung individueller Mdglichkei-
ten und Vorlieben sowie bei entsprechen-
der Vorbereitung vieles maoglich. Hierzu
bietet sich Neuromuskulares Training an,
das auf eine verbesserte Koordination der
Bewegungsablaufe abzielt. ,Anstatt von
vornherein Verbote auszusprechen ist es
ratsam, in erster Linie danach zu fragen,
was der Betroffene fiir sich erreichen
mochte”, erklarte Stefan Knels.

Dennoch solle nicht der Leistungs-
gedanke, sondern das Wohlergehen im
Vordergrund stehen, riet Marianne Spa-
mer. Geniigend Selbsteinschatzung und
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Eigenverantwortung statt Modetrends zu
folgen - und die Freude an der Bewegung
- seien das Wesentliche. Denn Gesundheit
bedeutet immer auch Zufriedenheit und
die Fahigkeit, mit den Gegebenheiten
umzugehen und das Beste daraus zu
machen.

Ulrike Isserstedt

49



Bewegung & Erndhrung

50 MOBIL 1/2007



Welche Bedeutung haben eigentlich die einzelnen Fahrradkomponenten
bei der Auswahl des richtigen Fahrrads?

b Sie sich auf Ihrem Fahrrad wohl fiih-

len, hangt davon ab, ob alle Kompo-
nenten des ausgewahlten Modells auf Sie
zugeschnitten sind.

Die Lange der Tretkurbeln bestimmt
wesentlich das Bewegungsausmal3 der
Knie- und Hiiftgelenke. Durch ein- oder
beidseitige Anpassungen kdnnen zum Bei-
spiel Bewegungseinschrankungen oder
Beinldngenunterschiede  ausgeglichen
werden. Die Pedale gehéren zu den Kon-
taktpunkten zwischen Mensch und Fahr
rad. Rutschfestigkeit und feste Schuhe
sorgen fiir eine gute Kraftiibertragung.
Verbreiterungen koénnen die Gelenke ent-
lasten. Fithrungen, Halterungen und Fixie-
rungen konnen Probleme in Ful-, Knie-
und Hiiftgelenken wettmachen.

Sie beeinflussen durch Abmessung, Form
und Einstellung wesentlich die Sitzergome-
trie. Lenker und Lenkervorbau dampfen
Stoe und Vibrationen, die durch Uneben-
heiten der Fahrbahn entstehen. Die
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Bedienelemente flir Bremsen und Schal-
tung sollten gut positioniert und gut zu
betatigen sein. Griffe werden in unendlich
vielen Formen, Gr63en und Materialien an-
geboten. Sie sollen Zug- Druck- und Halte-
krafte des Fahrers aufnehmen, ein Abrut-
schen der Hande vermeiden und besten-
falls die Woélbung der Handinnenflache
stiitzen, St6Be und Vibrationen mildern
und sich angenehm anfiihlen. Dabei be-
stimmt die GroRe der Hand Form und
Greifdurchmesser des Griffs. Material und
Oberflachenbeschaffenheit bestimmen die
Rutschfestigkeit, die Materialhdrte das
Dampfungsverhalten und den Greifkraft-
einsatz. Wer mit einer Bandage oder einer
Handgelenksorthese radfahrt, sollte Or-
these und Griff aufeinander abstimmen.

Die Knochen im Bereich des Beckenbo-
dens iibertragen das Korpergewicht auf
den Sattel. Jeder kann das Aufliegen der
Knochen spiiren, wenn er auf zum Beispiel
auf einem ungepolsterten Stuhl sitzt und
das Becken vor- und zuriickneigt. Deshalb
gilt es, den Knochen méglichst viel Aufla-
geflache zu bieten ohne angrenzende Ner-

venbahnen oder Blutgefale zu quetschen.
Die Auflageflache hangt von der GroBe
des Beckens, von der Sitzneigung, von
Form und GroRe des Sattels und der Be-
schaffenheit des Polsters ab. Aber auch da-
von, wie haufig Sie radfahren. Eine indivi-
duelle Klarung ist hier sinnvoll. Es gibt
mittlerweile Hersteller, die Sattel zu er
schwinglichen Preisen nach MaB fertigen.

Ist der Stiitz und Bewegungsapparat be-
eintrachtigt, ist die Wahl des richtigen
Fahrrads besonders wichtig. Denn das
Fahrrad muss zu lhnen passen, damit Sie
mit Leichtigkeit unterwegs sind. Und wie
es fiir jeden FuB, auch den besonderen, ei-
nen passenden Schuh gibt, so gibt es auch
fiir Sie das passende Fahrrad!

Der Ergotherapeut Georg Busch be-
antwortet in mobil Ihre Fragen rund
ums Fahrrad. Schreiben Sie ihm per
E-Mail: info@ergodynamik-busch.de
oder per Post: Schneerener Stral3e 8,
31535 Neustadt.

Fotos: wdv/F. Bliimler; ErgoDynamik-Busch
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