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Chronische Schmerzen > Sport und Bewegung

https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/053-036

http://www.aerzteblatt.de/archiv/17681 (unten)
https://www.zeitschrift-sportmedizin.de/chronischer-schmerz-und-bewegung/
https://www.germanjournalsportsmedicine.com/fileadmin/content/archiv2022/Issue 3/DtschZSportm
ed Review Frey Chronic Pain and Exercise 2022-3.pdf

Das Wichtigste in Kiirze

Sport und Bewegung sind die wichtigsten nicht-medikamentosen MalSnahmen gegen chronische
Schmerzen. Um sich dauerhaft motivieren zu konnen, ist es wichtig, dass die Bewegung Spals macht
und sich gut in den Alltag integrieren lasst. Auch Physiotherapie, Apps und Praventionsangebote
konnen dabei helfen, Bewegung langfristig und regelmalSig in den Tagesablauf einzubinden.

Sport und Bewegung gegen chronische Schmerzen

Bewegung ist die wichtigste Mallnahme bei der Behandlung von chronischen Schmerzen ohne
Medikamente. Zwei von drei Betroffenen fiihlen sich besser, wenn sie sich mehr bewegen. Sport und
Bewegung helfen bei chronischen Schmerzen also oft besser als andere nicht-medikamentose
Behandlungen und auch besser als Medikamente.

Sport und Bewegung helfen auf mehreren Ebenen gegen chronische Schmerzen:

e Beweglichkeit wird verbessert:
Bewegung fordert Flexibilitat und Beweglichkeit und wirkt so Fehlhalten und Verspannungen
entgegen, die zu Schmerzen fuhren oder diese verstarken konnen.

¢ Schonhaltung wird vermieden:
Zu wenig Bewegung und das Vermeiden bestimmter Korperhaltungen fihrt zu Verspannungen
und einem Abbau der Muskulatur.

e Muskulatur wird gestarkt:
Regelmaliige Bewegung starkt die Muskulatur, besonders im Rucken und Bauch. Dadurch
werden Gelenke und Wirbelsaule entlastet, was Schmerzen verringern kann.

e Stressabbau wird gefordert:
Stress kann Schmerzen verstarken. Durch Bewegung kann Stress abgebaut werden. Zudem
setzt Sport Endorphine (korpereigene Gluckshormone) frei.

e Schmerzverarbeitung im Gehirn wird verbessert:
Durch regelmallige Bewegung reagiert der Korper weniger empfindlich auf Schmerzen. Das
Gehirn nimmt die Schmerzsignale dann als weniger stark oder gefahrlich wahr.

Bewegung in Gruppen (z.B. Rehasport, Bewegungsangebote von Selbsthilfegruppen) kann zusatzlich
motivieren und soziale Isolation verhindern.

Bewegungsschmerz

Wenn bei bestimmten Bewegungen Schmerzen auftreten (Bewegungsschmerzen), versuchen viele
Patienten, diese Bewegungen zu vermeiden oder einzuschranken.
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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 ausgefiuhrt werden.
Ersatzbewegungen konnen zu Verspannungen oder Fehlhaltungen fithren, die ebenfalls Schmerzen
nach sich ziehen konnen.

Welcher Sport bei chronischen Schmerzen?

Es gibt keine bestimmte Sportart, die empfohlen wird. Wichtig ist, dass die Bewegung Spals macht
und gut in den Alltag passt. Schrittzahler oder Apps konnen dabei helfen. Es gibt zunehmend Apps
und Online-Angebote (digitale Gesundheitsanwendungen - DiGA), die kostenlos sind oder von der
Krankenkasse ibernommen werden. Offiziell anerkannte Online-Anwendungen stehen im DiGA-
Verzeichnis des Bundesinstituts fur Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) unter
https://diga.bfarm.de > DiGA-Verzeichnis offnen. Auf Anfrage konnen Krankenkassen auch die
Kosten fiir andere Gesundheits-Apps bzw. digitale Gesundheitsanwendungen tibernehmen, Naheres
unter DiGA - Digitale Gesundheitsanwendungen.

Beispiele fur Sportarten bei chronischen Schmerzen:

Sportart Wirkung Kann z.B. hilfreich sein bei
chronischen Nackenschmerzen,
Krafttraining mit leichten starkt die Muskulatur, Hohlkreuz, Rundriicken,
Gewichten verbessert die Korperhaltung Beckenschiefstand, Platt-
/Senkfuls
sanfte Bewegungen und
Atemubungen verbessern Spannungskopfschmerzen,
Yoga, QiGong, TaiChi Beweglichkeit und fordern Multiple Sklerose, Fibromyalgie,
Korperwahrnehmung und Gelenkschmerzen
Entspannung

starkt die Beinmuskulatur, ohne |Arthrose, Knie- und
die Gelenke stark zu belasten Hiuftschmerzen

Rheuma, Gelenk- und
Muskelschmerzen, Schmerzen
bei alteren Menschen mit
Bewegungseinschrankungen

Gelenkschmerzen, Arthrose,
chronische Riickenschmerzen,
Schmerzen mit psychischen
Komponenten (z.B. Stress,

Depressionen)

Radfahren/Heimtrainer

entlastet den Korper, sodass
Wassergymnastik, Schwimmen |Bewegungen leichter fallen und
die Schmerzwahrnehmung sinkt

leicht durchzufiihren, schont die
Gehen, Wandern, (Nordic) Gelenke, fordert die

Walking Durchblutung und die
Ausschiittung von Endorphinen

Physiotherapie gegen Schmerzen

Physiotherapie kann bei chronischen Schmerzen helfen, indem sie gezielt die Muskulatur kraftigt,
die Beweglichkeit verbessert und Entspannung und Stressabbau fordert. Entscheidend ist, dass
Patienten die erlernten Ubungen und Bewegungsstrategien auch zuhause regelméRig und langfristig
umsetzen.

Beispiele fur physiotherapeutische Methoden bei chronischen Schmerzen:
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o Krankengymnastik: gezielte Ubungen, um Kraft, Beweglichkeit und Koordination zu

verbessern

e Manuelle Therapie: spezielle Handgriffe, um Gelenke zu mobilisieren und Blockaden zu losen
e Warme- und Kaltetherapie: z.B. Fango, Heif8luft, Eisbehandlung

e Massagen, um verspannte Muskulatur zu lockern und die Durchblutung zu fordern

e Elektrotherapie: Stromanwendungen, um Schmerzen zu lindern und Muskeln zu stimulieren

Naheres unter Physiotherapie.

Praxistipps

e Wenn Sie neu oder nach langerer Pause mit Sport beginnen, sollten Sie zuvor gesundheitliche
Risiken abklaren. Naheres unter Friherkennung von Krankheiten siehe "Sportmedizinische

Gesundheitsuntersuchung".

e Unter bestimmten Voraussetzungen konnen Reha-Sport und Funktionstraining arztlich
verordnet und die Kosten von der Krankenkasse ilbernommen werden.

e Krankenkassen sind verpflichtet, Praventionsangebote zu machen und bezuschussen
zertifizierte Praventionskurse (z.B. Gesundheitssport, Stressmanagement), wenn mindestens
80 % der Termine wahrgenommen werden. Naheres unter Pravention.

Verwandte Links

Chronische Schmerzen

Chronische Schmerzen > Schwerbehinderung
Chronische Schmerzen > Psyche

Chronische Schmerzen > Familie und Alltag
Schmerzmessung

Autofahren bei Medikamenteneinnahme
Behinderung > Sport

Reha-Sport und Funktionstraining

Migrane

Ruckenschmerzen > Ursachen und Behandlung
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