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Vorwort

Korperliche Aktivitat, Bewegung, Sport bei rheumatoider Arthritis
(RA) und Polymyalgia rheumatica (PMR)? Widerspricht sich

das nicht? Im Gegenteil! Eine Medikamentdse Behandlung und
Bewegung sind die Sdulen der Rheumatherapie. Wir sprechen
nicht von Hochleistungssport, sondern von angepasster
korperlicher Aktivitat, die den Gelenken, der Gesundheit, dem
Wohlbefinden guttut und Ihre Lebensqualitat verbessert.
Probieren Sie aus, was Ihnen gefallt und was Ilhnen SpaB3 macht.
Horen Sie auf lhren Korper - bleiben Sie konsequent dran. Dann
werden Sie merken, dass Bewegung sich fur Sie lohnt.

Wir méchten Sie mit dieser Broschiire Uber die Vorteile
korperlicher Aktivitat bei RA und PMR informieren, lhnen
hilfreiche Tipps geben und Sie bei der Auswahl einer flr Sie
geeigneten Sportart unterstitzen.

Jetzt sind Sie dran!




Korperliche Aktivitat

Warum ist korperliche
Aktivitat so wichtig?

RegelmaRige korperliche Aktivitat

versorgt lhre Gelenke mit den nétigen Nahrstoffen
kraftigt Inre Muskeln und beugt einem Muskelabbau vor
mildert Schmerzen

kann Fehlstellungen vorbeugen

starkt das Immunsystem

starkt das Herz-Kreislauf-System

reduziert das Korpergewicht

verbessert den Stoffwechsel

ist gut gegen die rheumatypische Erschopfung

beugt Osteoporose (Knochenschwund) vor

reduziert das Risiko von Stirzen

Daruber hinaus halt Bewegung Sie fit und
verbessert Ihre Lebensqualitat.




Korperliche Aktivitat ist fUr alle Menschen wichtig, um
fitund gesund zu bleiben. Bewegung ist gut Fir den
Korper, denn durch Bewegung wird Fett abgebaut. Das
ist nicht nur vorteilhaft fUr die Figur, sondern auch fOr

die Gesundheit. RegelmaRiger Sport baut Muskeln auf,
was wiederum die Gelenke entlastet. Auch die Knochen
werden durch regelmaRige Bewegung gestarkt und
somit einer Osteoporose vorgebeugt. AuRerdem wird der
Zuckerspiegel im Blut reguliert, Cholesterinspiegel und
Blutdruck sinken.

Sport tut der Seele gut. Korperliche Aktivitat baut Stress
ab, verbessert die Stimmung und schafft einen wichtigen
Ausgleich zu Arbeit und Alltag. Das SelbstwertgefUhl wird
gestarkt und die Lebensqualitat verbessert.

Das alles trifft auch bei Menschen mit RA und PMR zu.

Die richtigen Medikamente und Bewegung sind wichtige
Saulen der Therapie bei RAund PMR. Damit ist die aktive
sportliche Betdtigung eine essentielle Unterstitzung lhrer
medikamentdsen Behandlung.

Reicht Physiotherapie
nicht aus?

Physiotherapie ist ein wesentlicher Bestandteil der Therapie.
Physiotherapie (Krankengymnastik) kann unter anderem
passives und aktives Bewegungstraining, Unterwasser-
bewegungstherapie, Elektro- und Kaltetherapie beinhalten. Die
passive Krankengymnastik erfolgt durch den Physiotherapeuten,
der die Gelenke ohne aktive Mithilfe des Patienten bewegt. Beim
aktiven Bewegungstraining bewegt der Patient innerhalb der
Ubungen seine Gelenke mit eigener Kraft.

Physiotherapie hilft Einschrankungen der Beweglichkeit
entgegenzuwirken. Die Behandlungen sollten, um wirksam zu
sein, regelmaBig und Uber einen langeren Zeitraum durchgefuhrt
werden.

Der Physiotherapeut zeigt Ihnen Ubungen, die Sie auch zu
Hause durchfiihren kdnnen. Somit bietet die Physiotherapie
einen guten Einstieg und kann durch zusatzlichen Sport optimal
erganzt werden. So kann Sport Ihre Beweglichkeit, Fitness und
Kraft langfristig verbessern.




Wie finde ich den
richtigen Einstieqg?

Wenn Sie sich entschieden haben, etwas fir lhre Fitness zu tun,
ist das schon der wichtigste Schritt. Fangen Sie langsam an und
Uberfordern Sie sich nicht. Spaziergange, Gartenarbeit oder
Gymnastik sind ideal fiir den Einstieg.

Am besten beginnen Sie den Tag mit regelmaBigen
Gymnastikibungen. Langsame Dehnlibungen und leichte
Bewegung sind vdllig ausreichend. Schon wenige Minuten
reichen aus —und ist auch bei Morgensteifigkeit machbar.
Integrieren Sie diese leichten Ubungen in |hr tigliches Ritual.
Sie werden lhnen ein gutes Geflihl Uber den ganzen Tag geben.

Motivieren Sie sich. Setzen Sie sich zunachst leicht erreichbare
Ziele. Spater kdnnen Sie die Messlatte hoher legen. Somit
stellen sich schneller erste Erfolgserlebnisse ein. Probieren Sie
verschiedene Dinge aus, z.B. Sportarten, die Sie bisher nicht
kannten.

Fragen Sie Ihr Behandlungsteam, ob es spezielle Sportgruppen
flr Menschen mit rheumatischen Erkrankungen in lhrer Nahe
gibt.

Haben Sie sich immer viel bewegt und flihlen sich fit genug,

dann spricht nichts dagegen, mit Gesunden Sport zu treiben.
Horen Sie dabei immer auf Ihren Kérper und génnen Sie sich
auch mal eine Pause.
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Sportarten - Was geht? Welche Sportarten
Was eher nicht? sind geeignet?

Haben Sie vor Ihrer Erkrankung bereits Sport getrieben? Wenn
Ihnen die Sportart SpaB gemacht hat, vielleicht knupfen Sie da
wieder an - in kleinen Schritten naturlich.

Oder wollen Sie etwas Neues ausprobieren? Bei der Auswahl
der Sportart spielt es unter anderem eine Rolle, welches Ziel
Sie erreichen mdchten. Wollen Sie Ihre Ausdauer verbessern,
Korpergewicht reduzieren, Muskulatur aufbauen oder Kraft
steigern? Auf jeden Fall sollte Ihnen die korperliche Aktivitat
SpaB machen. Probieren Sie es aus!

Uberlegen Sie auch, ob Sie lieber in einer Gruppe, zu zweit
oder alleine in Bewegung bleiben mochten. Alles hat Vor- und
Nachteile: Sport in der Gruppe oder zu zweit hat normalerweise
feste Zeiten. Dies hat aber den Vorteil, dass genau das
verpflichtend und motivierend sein kann. AuBerdem haben
Sie beim Training oder danach noch die Mdglichkeit, sich zu
unterhalten. Wenn Sie lieber allein trainieren, dann sind Sie
zeitlich flexibler. Jedoch kann es ohne duBerliche Motivation
schwieriger sein den inneren Schweinehund zu besiegen und
sich zum Training aufzuraffen. Finden Sie heraus, was Sie
brauchen.

Die Wahl der Sportart und der Trainingsintensitat
sollten immer individuell an die Krankheitsaktivitat,
das Krankheitsstadium, die vorliegenden kdrperlichen
Einschrankungen sowie die Prognose des Patienten
angepasst werden.




Folgende Sportarten sind fur Menschen mit RA geeignet. Sie
schonen nicht nur die Gelenke, sondern bauen Muskulatur auf,
reduzieren das Korpergewicht und starken das Herz-Kreislauf-
System:

Je nach Vorliebe im Wasser ...

Schwimmen - ideal bei RA, da es die Gelenke schont; das
Wasser tragt das Koérpergewicht. Wichtig ist, dass Sie sich

vor Beginn mit der richtigen Technik vertraut machen. Beim
Brustschwimmen sollten Sie z.B. den Kopf nicht die ganze Zeit
Uber Wasser halten, sondern in der Gleitphase das Gesicht ins
Wasser tauchen, so dass Wirbelsaule und Kopf eine gerade Linie
bilden. So entlasten Sie die Nackenmuskulatur.

Wassergymnastik - auch hier kommt die Auftriebskraft des
Wassers den Gelenken zugute. Zusatzlich starkt der Widerstand
des Wassers bei den gymnastischen Ubungen die Muskulatur.
Wassergymnastik wird meist in Gruppen in speziellen Kursen
durchgefihrt.

AQuajogglng - ist Jogging im Wasser, mit allen Vorteilen
des nassen Elements, die auch fir Wassergymnastik gelten.
Es kraftigt die Muskulatur und schont dabei im Gegensatz zu
Jogging an Land die Gelenke. Man lauft lauft dabei gegen das
Wasser, meist ohne den Boden zu berlhren.

Aquacycling - Fahrradfahren im Wasser gleicht ebenfalls dem
Radfahren an Land und nutzt den Widerstand des Wassers fur
kraftigende, langsame Ubungen. Das Gruppentraining beim
Aquacycling erfolgt unter Anleitung.




... oder OQutdoor

Spazierengehen - funktioniert immer: ob allein oder in
Gesellschaft und mit der richtigen Kleidung bei jedem Wetter.
Fangen Sie langsam an und steigern Sie Ihre Geschwindigkeit.

Nordic Walking - im Gegensatz zum Jogging ist bei Nordic
Walking immer ein FuB auf dem Boden. Das schont die
Kniegelenke. Nordic Walking starkt Ihre Muskulatur, regt den
Kreislauf an und verbessert Ihre Kondition. Wichtig sind gute,
stlitzende Schuhe und die richtige Technik. Einflihrungskurse
sind ideal, um die Grundlagen zu erlernen.

Fahrradfahren - Radeln hat mehrere Vorteile: Beim
Fahrradfahren ruht der groBte Teil des Korpers auf dem Sattel,
die Knie- und FuBgelenke werden also geschont. Radeln trainiert
Ausdauer und Kraft. Sie kdnnen ganz entspannt eine Tour am
Wochenende unternehmen und/oder flr Erledigungen das Auto
stehen lassen und stattdessen mit dem Fahrrad fahren. Um die
korperliche Anstrengung — z.B. bei Steigungen —in Grenzen zu
halten, ist die Anschaffung eines E-Bikes zu liberlegen.

ColF - ist gut fur Herz und Kreislauf. Sie gehen durch die Natur
und bei den Schlagen werden viele Muskeln

aktiviert. Golf erhoht die Konzentrationsfahigkeit und tut der
Psyche gut. Auch beim Golf kommt es auf die richtige Technik

an, die Sie in Einfihrungskursen oder mit einem Trainer erlernen.

Wandern - furs Wandern gilt: Bewegung in der Natur mit
Gleichgesinnten ist nicht nur flr den Kérper, sondern auch fir
die Seele gut. Wandern ist hervorragend fur das Herz-Kreislauf-
System, die Gelenke und die Muskulatur. Wichtig ist eine gute
Grundausristung mit stabilen Wanderschuhen und wetterfester
Kleidung..

Skilanglauf - steigert die Kondition, trainiert die Muskulatur
und schont die Knie- und FuBgelenke. Doch auch hier gilt: Die
richtige Technik ist wichtig. Zu Beginn ist eine Einweisung durch
einen Skilehrer ratsam.
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... oder Indoor

Cymnastik - hat den Vorteil, dass Sie ohne groBen Aufwand
taglich ein paar Ubungen zu Hause durchfiihren kénnen. So
trainieren Sie auf sanfte Weise regelmaBig lhre Muskulatur,
geben Ihren Gelenken die ndtigen Nahrstoffe und starken

Ihr Herz-Kreislauf-System. Ab Seite 26 zeigen wir lhnen
Beispiellbungen.

Krafttraining - Training mit leichten Gewichten und Geréaten
starkt insbesondere die Bein- und Armmuskulatur sowie den
Ricken. Manche Fitness-Studios beschaftigen qualifizierte
Trainer, die sich mit Rheuma auskennen. Fragen Sie einfach
nach.

Ergometer - Das Ergometer hat im Prinzip die gleichen
Vorteile flr Sie wie Radeln. Es trainiert die Ausdauer und starkt
die Muskulatur. Wichtig ist schnelles Treten ohne allzu viel
Kraftaufwand, um die Gelenke nicht zu Uberlasten.

Crosstralner — Der Crosstrainer ist ideal bei RA, weil er
gelenkschonend ist. Die Ubungen sind sanft und werden
abgefedert. Voraussetzung ist auch hier die richtige Technik, die
Sie im Fitness-Studio durch qualifizierte Trainer erlernen.

Tal Chi - entstanden aus dem Schattenboxen chinesischer
Monche, eine Bewegungskunst zur geistigen und kérperlichen
Harmonie. Die Ubungen bestehen aus langsamen, flieBenden
Bewegungen.

Ubrigens gibt es in einigen Stadten Tai Chi-Events. Man trifft
sich ohne Verpflichtung und macht gemeinsam einfache
Ubungen.

Einen Uberblick Uber Sportkurse in lhrer N3he finden
Sie am besten im Internet oder bei ithren drtlichen
Sportvereinen.




Welche Sportarten sind Bewegqung
weniger geeignet? tm Alltag

Weniger zu empfehlen fir Menschen mit rheumatischen Auch die Routine des Alltags bietet reichlich Moglichkeiten,
Erkrankungen sind Sportarten, bei denen die Gelenke stark ganz nebenbei etwas fir die Fitness zu tun.

beansprucht werden oder bei denen generell ein erhéhtes

Verletzungsrisiko besteht, wie:

Gehen Sie besser die Treppen hinauf und herunter, statt
den Aufzug oder die Rolltreppe zu nehmen.

Joggen Arbeiten Sie im Garten. Unkrautjaten und
Blumenpflanzen sind gut fur Kérper und Seele. Beachten
Sie, dass Sie nicht zu schwer tragen sollten — Stichwort
Blumenerde. Nehmen Sie lieber eine Schubkarre. Auch

Tennis, Squash standiges Blicken ist fur den Ricken nicht optimal.
Abhilfe kann ein spezielles Kissen schaffen, auf dem Sie
knien kdnnen, oder ein Hochbeet.

Parken Sie nicht direkt neben den Geschaften, in denen
Ballspiele wie FuBball, ) Sie einkaufen mochten, sondern etwas weiter weg.
Handball und Volleyball > =" j Gehen Sie den Rest des Weges zu FuB. Das ist jedoch
. ; D nicht sinnvoll, wenn Sie schwer zu tragen haben. Hier
kann ein Trolley hilfreich sein.

- Bei Erledigungen mit kurzen Entfernungen lassen
Skifahren (Abfahrt) = 2 g Sie das Auto in der Garage und gehen Sie zu FuB oder
i nehmen Sie das Fahrrad.

Gewdhnen Sie sich an, regelmaBig einmal taglich

spazieren zu gehen. Nutzen Sie dafir z.B. die
alle Arten von Kampfsport Mittagspause.

& B @ g oo

Generell gilt jedoch, solange Sie sich bei der Auslibung des
Sports wohlflihlen, kdnnen Sie diesen auch weiterfliihren. Horen
Sie auf lhren Kérper und passen Sie den Sport dementsprechend
an.
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Bevor es losgent...

Bevor Sie sich jetzt gleich im Fitness-Studio anmelden oder die
Walking-Stocke kaufen, sprechen Sie mit Inrem Rheumatologen/
Rheumateam oder Physiotherapeuten tber Ihre Plane. Beide
kénnen Sie bei der Auswahl der fiir Sie geeigneten Sportart
beraten und lhnen Einstiegshilfen und Tipps geben. Vielleicht
kann Ihr Arzt oder Physiotherapeut Ihnen ein Fitness-Studio
oder eine Sportgruppe mit Trainern, die speziell fir das Training
mit Menschen mit RA und PMR ausgebildet sind, in Ihrer Nahe
empfehlen.
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Eln paar hilfreiche Tipps

Warmen Sie lhre Muskeln, Sehnen und Gelenke durch Aufwarm-
und Dehniibungen auf. Daflr eignet sich z.B. einfaches
Marschieren auf der Stelle. Achten Sie auf einen geraden Riicken
und lassen Sie die Arme mitschwingen.

Bei den meisten Sportarten benétigen Sie keine zusatzliche
Ausstattung. Worauf Sie aber unbedingt achten sollten, sind
geeignetes Schuhwerk und funktionelle Kleidung.

Motivieren Sie sich, indem Sie sich einen Termin setzen, an dem
Sie ein leichtes Ziel erreicht haben wollen.

Sprechen Sie mit Freunden und Bekannten Uber |hre sportlichen
Vorhaben. Das setzt Sie selbst ein wenig unter Druck und
motiviert. Viele Menschen glauben, dass Sport und Rheuma
nicht vereinbar sind. Zeigen Sie, was moglich ist.

Horen Sie auf lhren Korper. Trainieren Sie nur so stark und
so lange, wie es Ihnen guttut. Trainieren Sie maBig, aber
regelmaBig.

Wenn Schmerzen auftreten, sprechen Sie mit Ihrem
Rheumatologen/Rheumateam und/oder Physiotherapeuten.

Nehmen Sie wahrend des Trainings ausreichend Flussigkeit
zu sich. Ihr Korper verliert durch die Anstrengung und das
Schwitzen Flussigkeit, die Sie ihm —am besten mit Wasser —

wieder zufliihren sollten.

Und nach dem Training: Cool-down! Génnen Sie lhrem Kdrper

Ruhe, damit er sich wieder erholen kann.

Bei einem Rheumaschub sollten Sie sich schonen, aber nicht
vollig auf Bewegung verzichten. Danach beginnen Sie langsam

wieder mit dem sportlichen Training.

Die richtige Erndhrung spielt bei sportlicher Aktivitat ebenso

wie bei rheumatischen
Erkrankungen eine groBe Rolle.
Unsere Broschire Bewusste
Ernahrung bei entziindlich-
rheumatischen Erkrankungen
unterstutzt Sie mit zahlreichen
Informationen und Rezepten
dabei, sich rheumagerecht zu
ernahren.

Bewusste
Erndhrung

bei entziindlich-rh i
=rheu
Erkrankungen Imatischen



Schon einfache Ubungen kénnen Sie zu Hause ausfiihren.
Tragen Sie dabei bequeme Kleidung, die Sie nicht einengt.

N N
o )} -
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Legen Sie die Unterarme gerade auf einen Tisch und drehen Sie
die Handflachen abwechselnd nach innen und auBen. Achten Sie

darauf, dass die Oberarme fest am Oberkérper und die Unterarme
auf dem Tisch bleiben.

Setzen Sie sich mit geradem Rucken auf einen Hocker und
winkeln Sie die Arme mit ausgestreckten, nach innen zeigenden
Handflachen an. Dann lassen Sie die Arme locker nach
unten hangen, Handflachen bleiben nach innen gedreht
und der Daumen abgespreizt!




Schon einfache Ubungen kénnen Sie zu Hause ausfiihren.
Tragen Sie dabei bequeme Kleidung, die Sie nicht einengt.

2. Fingergelenke

¥ |

Ballen Sie eine leichte Faust mit gestrecktem Daumen und
strecken dann die Finger.?

K

Strecken Sie die Hand mit abgespreiztem Daumen und spreizen
Sie anschlieBend die Finger. Achten Sie darauf, dass Mittelfinger
und Handachse eine gerade Linie bilden.?

Ausgangsstellung ist wieder die gestreckte Hand mit gespreiztem
Daumen, den Sie mdglichst weit in Richtung Handinnenflache
knicken und wieder abspreizen.?

Berthren Sie mit dem zunachst gespreizten Daumen
nacheinander jede Fingerspitze.?

/S \\
N
/
Machen Sie eine kleine Faust, Jetzt umgekehrt: Beugen Sie
indem Sie die Mittel- und das Grundgelenk der Hand und
Endgelenke der Finger beugen halten Sie dabei Mittel- und
und dabei das Grundgelenk Endgelenke gestreckt.

der Hand gestreckt halten.
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3. Schultergelenk

Ausgangsstellung: Sie sitzen auf einem Hocker und stellen die
FUBe fest nebeneinander auf den Boden.

Winkeln Sie die Ellenbogen an und strecken aus dieser Position Strecken Sie einen Arm nach oben, wahrend der andere locker
die Arme neben dem Kopf gerade hoch. auf dem Oberschenkel liegt. Dann winkeln Sie den gestreckten
Arm ab und legen die Hand auf den Kopf. Wiederholen Sie die
Ubung mit dem anderen Arm.2

Lassen Sie die Arme locker neben dem Korper herunterhangen

und drehen Sie sie dann abwechselnd nach innen und auB3en.
Sie sitzen locker mit geradem Rucken auf dem Hocker,

die Hande liegen auf den Oberschenkeln. Dann rollen Sie
langsam die Schultern. Die Hande bleiben auf den
Oberschenkeln.?




Sie sitzen mit geradem Rlcken auf dem Hocker und bewegen die
gestreckten Arme mit oder ohne Gewicht (alternativ: eine kleine
geflllte Wasserflasche) von ca. 60° bis 120° auf und ab. Beide
Arme im Wechsel!

4. FuB3- und Zehengelenke

Sie sitzen mit geradem Rucken auf einem Hocker und stellen die
FlBe abwechselnd auf die Fersen und die Zehen!

In der gleichen Sitzposition lassen Sie den groBen Zeh auf

dem Boden, wahrend Sie die anderen Zehen anheben. Dann
umgekehrt: Sie heben den groBen Zeh vom Boden, wahrend die
anderen vier Zehen unten bleiben!
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5. Kniegelenk

Ausgangsposition: liegend auf einer festen Unterlage
(Gymnastik- oder Yogamatte).

Sie legen sich auf den Ricken und ziehen abwechselnd die
Fersen in Richtung Gesal und strecken dann das Bein im rechten
Winkel zum Korper aus!

Strecken Sie die Beine gerade aus und drlcken Sie dabei die
Kniekehlen fest auf den Boden. Dann winkeln Sie die Beine an.
Die Fersen bleiben dabei auf dem Boden''

6. HUfte

Ausgangsposition: liegend auf einer festen Unterlage
(Gymnastik- oder Yogamatte).

Sie liegen auf dem Rulcken, die Arme locker neben dem Korper.
Ein Bein ist leicht angewinkelt, das andere gestreckt. Dann
heben Sie das gestreckte Bein so weit wie moglich nach oben
und lassen es langsam wieder sinken. Wiederholen Sie die gleiche
Ubung mit dem anderen Bein.2

Sie liegen in gleicher Ausgangsposition, nur, dass jetzt beide
Beine angewinkelt sind. Lassen Sie jetzt ein Bein langsam nach
auBen sinken und bewegen es zurlck. Das gleiche mit dem
anderen Bein im Wechsel.?

Quellen:

1 Gelenkschonende Ubungen bei entziindlich rheumatischen Erkrankungen, Gruber, Rheuma,
Georg Thieme Verlag KG 2013;

2 Bewegungsubungen bei rheumatoider Arthritis, Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V.
2016.
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Wenn Sie Fragen haben oder weitere Informationen bendtigen,
wenden Sie sich an Ihren Arzt, Apotheker oder das medizinische
Fachpersonal oder an:

Sanofi-Aventis Sanofi-Aventis
Deutschland GmbH, Osterreich GmbH,
D-65926 Frankfurt am Main A-1100 Wien

Telefon: (0800) 04 36 996 Telefon: +43 180 185-0
medinfo.de@sanofi.com service.at@sanofi.com
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