Bewegen - auch mit Psoriasis-Arthritis

ein Muss!

Viele Menschen miissen sich Gberwinden, um sich korper-

lich zu betatigen. Wenn dabei eine schmerzende Psoriasis-Arthritis dazu kommt,

kann die Hemmschwelle schier uniberbrickbar sein. Der Sportmediziner Dr.

med. Walter O. Frey erklart im Interview mit der Hautsache, warum Bewegung

gerade auch fir Menschen mit Psoriasis-Arthritis wichtig ist.

Ja, Bewegung ist fur alle Menschen wich-
tig. Wenn ich den bewegten Menschen
dem unbewegten Menschen gegentiber
stelle, dann habe ich zwei ganz verschie-
dene Menschentypen vor mir. In der
Tierwelt wiirde es sich um verschiedene
Tierarten handeln, die in unterschiedli-
chen Lebensraumen leben.

Bewegung wirkt auf verschiedenen Ebe-
nen: Biomechanisch betrachtet ist jede
Bewegung zuerst einmal ein physikali-
scher Vorgang. Aus energetischer Sicht
handelt es sich um einen Vorgang, der
Kalorien oder eben Energie verbraucht.
Daneben passiert im Korper aber noch
mehr: Forscher haben herausgefunden,

Dr. med. Walter O. Frey.

dass der bewegte Muskel u. a. Interleu-
kine als Botenstoffe aussendet. Muskeln
beeinflussen auch den Zuckerstoffwech-
sel. So ist durch bewegte Muskeln eine
insulinfreie Aufnahme des Zuckers in die
Zellen moglich. Diabetiker, die Sport
treiben, missen deshalb weniger Insulin
spritzen. Bewegung steuert das Hunger-
gefuhl, normalisiert das Essverhalten
und hat einen positiven Einfluss auf den
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Schliesslich
schtittet der Korper mit dem Bewegen

gesamten Stoffwechsel.

unter anderem Endorphine und Sero-
tonine aus. Diese sind dafur verantwort-
lich, dass Bewegen mit einem gewissen
Genuss verbunden ist und sogar Glicks-
gefihle auslosen kann.

Bewegung triagt damit gleich in mehrfa-
cher Hinsicht zu mehr Lebensqualitat bei.

Stichwort Lebensqualitdt: Welchen Nutzen
bringt regelmdssige Bewegung langfristig?
Neben der allgemein erhohten Lebens-
qualitat erhoht Bewegung erwiesener-
massen ganz konkret
die Selbstandigkeit. Be-
wegung kann die Zeit,
in der es Thnen auch im
Alter moglich ist, sich
beispielsweise selber zu waschen oder
selber zu essen, um zehn bis zwanzig
Jahre verlangern. Ein bewegtes Leben
kann aber nicht nur Thre Selbstandigkeit,
sondern auch Thre Lebensdauer verlan-
gern und zwar um bis zu zehn Jahre.
Neuere Studien haben zudem ergeben,
dass Bewegung einen gewissen praventi-
ven Effekt auf die Entwicklung von ver-
schiedenen Karzinomen haben kann.

Psoriasis-Arthritis bringt Entziindungen am
Bewegungsapparat mit sich. Wie beurteilen
Sie als Sportmediziner diese Entziindungen?
Eine Entzindung ist immer eine Grund-

satzreaktion des Korpers in einer Katas-

Ruhigstellen macht
krank und Bewegung
fordert die Heilung.

trophensituation. Ich vergleiche dies zur
Veranschaulichung mit einem Autoun-
fall: Wenn zwei Autos ineinander ge-
prallt sind, dann kommen andere Ver-
kehrsteilnehmer, die Feuerwehr, die
Polizei und Schaulustige. Die einen ha-
ben eine Aufgabe zu erledigen, die an-
deren nicht. Am Ende ist die Unfallstel-
le gerdumt und alles aufgeputzt.

Der Korper holt sich bei einem «Unfall»
ebenfalls viele potentielle Helfer, die
das Problem lsen sollen. So gesehen ist
ein Entzindungsvorgang eigentlich et-
was Positives. Wenn dieser jedoch
uberschiesst, (und es
zu viele Zuschauer hat)
dann ist er schlecht
und wenn er andauert,
dann ist er chronisch.
Bei Psoriasis-Arthritis haben wir einen
solchen tiberschiessenden, andauern-
den Entziindungsvorgang.

Auch beim Bewegen werden im Korper
Entzindungsvorgiange ausgelost und
deshalb ist es wichtig, dass die Bewe-
gung nicht zu intensiv ist.

Welche Entziindungsvorgdnge kann Bewe-
gung auslosen?

Ich nehme hier das Beispiel des Muskel-
katers: Ein Muskelkater ist nichts ande-
res als das Zerreissen von Fasern, die
kaputt gehen. Der Heilungsvorgang
fuhrt tber eine Entztindung. Es liegt ei-
ne Leukozyteneinwanderung in den
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Muskel vor, angelockt von Entzun-
dungsmediatoren. Muskelkater ist des-
halb immer ein Zeichen, dass zu viel
oder etwas falsch gemacht wurde. Bei
einem Muskelkater ist immer tatsachlich
etwas kaputt gegangen, jedoch auf einem
Niveau, wo dies nicht zu einem langfris-
tigen Schaden fuhrt. Der Korper kommt
mit diesem Entztndungsvorgang sehr
gut zurecht und kann ihn selber — ohne
Narbenbildung — reparieren.

Wenn auch Bewegung zu Entziindungen
fuihrt: Sollten sich Personen mit Psoriasis-
Arthritis dann nicht schonen?

Im Allgemeinen ist oft die Meinung ver-
breitet, dass Ruhigstellen eine Heilung
bringt. Das Gegenteil aber stimmt: Ru-
higstellen macht krank und Bewegung
fordert die Heilung. Dies gilt gerade fur
Menschen mit Problemen am Bewe-
gungsapparat. Dabei ist es selbstver-
standlich, dass beispielsweise das ent-

zundete Gelenk nur schonend bewegt
werden darf. Der gesunde Teil des Kor-
pers aber kann und soll voll bewegt wer-
den. Von der unterschiedlich starken
Bewegung profitiert dann der ganze Kor-
per, auch das deformierte Gelenk.

Konnen Sie dies naher erldautern?

Durch Bewegung werden die Muskeln
und Sehnen starker, sie tragen den Kor-
per besser und schutzen ihn vor Schla-
gen. Durch Bewegung werden die Ge-
lenkflussigkeit und die Ernzhrung des
Knorpels verbessert und die Gelenke
sind besser geschmiert. Kréftige Gelenke
bewegen sich zudem 6konomischer und
sind besser vor Deformation geschitzt.
Bewegung hat auch einen positiven Ein-
fluss auf die Knochendichte und das
Korpergewicht, der Herz-Kreislauf wird
gestarkt und die Lebensqualitat, wie be-
reits erwéahnt, allgemein erhoht. Das de-
formierte Gelenk profitiert dabei ganz
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Haut- und Gelenksymptome?
Testen Sie ob es Psoriasis-Arthritis sein konnte.

lhre Haut- und Gelenksymptome kdnnten etwas miteinander zu tun

haben: Psoriasis-Arthritis (PsA). Erfahren Sie mehr tGber PsA und
machen Sie einen kurzen Symptomtest.

www.doppeltespech.ch

~
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besonders von den positiven Stoffwech-
selvorgangen, die durch Bewegung aus-
gelost werden.

Esist deshalb fur Personen mit Psoriasis-
Arthritis doppelt wichtig, dass sie sich
bewegen.

Inwiefern spielt das Leistungsniveau eine
Rolle?

Es ist selbstverstandlich, dass sich Sport-
ler auf einem anderen, hoheren Leis-
tungsniveau bewegen als beispielsweise
Sportmutffel oder Personen mit korper-
lichen Beschwerden.

Viel wichtiger als die Frage nach dem
Niveau ist die Frage nach der Motivati-
on, warum sich jemand bewegt. Bewegt
man sich, um die Leistung zu steigern,
um aktiv und gesund zu bleiben oder
um seine noch vorhandene Mobilitat
aufrechtzuerhalten oder verbessern zu
konnen?

Unabhangig vom Niveau durchlauft jede
Bewegung drei Phasen (vgl. Darstel-
lung): Bewegen — Regeneration — Super-
kompensation.

Konnen Sie uns diese drei Phasen ndéher er-
lautern?

Bewegen ist eine Belastung und bedeutet
immer auch Stress, worauf sich der Kor-
per regenerieren muss. Regenieren um-
fasst beispielsweise die Wiederherstel-
lung des Flussigkeitsgleichgewichtes,

das Wiederauffullen der Energiedepots,

ifirpertiches Altiviti

beeil aiptimal

—

Darstellung aus Fischer et al., Lehrbuch
Integrative Schmerztherapie, Haug in MVS
Medizinverlage Stuttgart, 2011, Georg
Thieme Verlag KG

aber auch die Reparatur uberbean-
spruchter Muskelzellmembranen oder
des Kollagengewebes. Auf die Regenera-
tionsphase folgt eine Phase der Super-
kompensation. Dabei handelt es sich um
einen aus der Regeneration stammen-
den, uberschiessenden Prozess. Wah-
rend diesem Prozess bereitet sich der
Korper vor, fur eine erneute Belastung
noch besser gewappnet zu sein. In dieser
Phase der Superkompensation kommt es
zum eigentlichen Trainingsgewinn.

Wie lange die Regenerationsphase und
die Superkompensation dauern hingt
davon ab, was der Korper regenerieren
muss. Wenn man sich nun jedoch nach
der Regeneration mehrere Tage lang
nicht bewegt, dann erfolgt auf die Super-
kompensation ein Flop und die Leis-
tungsfihigkeit sinkt unter das Ausgangs-
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niveau vor der Bewegung ab. Als
Beispiele nenne ich Thnen Personen, die
nur am Wochenende aktiv sind: Sie sind
der Gefahr ausgesetzt, an dem einen Tag,
an dem sie Sport machen, viel zu viel zu
machen, den Korper zu
stark zu belasten und
ihn damit zu schadigen.
Stattdessen sollten sie
sich mehrmals in der
Woche bewegen. Am besten erfolgt eine
neue Belastung in der abflauenden Pha-
se der Superkompensation. Wenn ver-
schiedene Bewegungseinheiten in dieser
Frequenz aufeinander folgen, dann be-
wirkt dies eine Leistungssteigerung.

Empfehlen Sie auch Personen mit einer Ge-
lenkbetroffenheit, sich nach dem Modell der
drei Bewegungsphasen zu bewegen?

Fur Personen mit bereits destruierten
Gelenken gilt besondere Vorsicht: Sie
durfen betroffene Gelenke nicht stark
belasten. Dies hat zur
Folge, dass der Reiz in
der Regel zu gering ist,
um danach zu einer Su-
perkompensation  zu
fuhren. Solchen Personen rate ich des-
halb, sich nur mit geringer Intensitat,
dafur immer wieder zu bewegen, bei-
spielsweise zweimal pro Tag eine Vier-
telstunde auf dem Velo-Hometrainer.
Ich nenne dies das sogenannte Dessert-
loffelprinzip.

Auf die Regenerations-
phase folgt eine Phase
der Superkompensation.

Schmerzen sind als
Warnsignal immer zu
berucksichtigen!

Bewegung ist also ein Muss fir jede und
jeden, aber nur in der individuell richtigen
Dosis. Was passiert, wenn diese zu hoch ist?
Ein Fehler in der Bewegung beispielswei-
se durch Ubertraining fthrt bei Patienten
mit Gelenkproblemen
zu einem viel grosseren
und anhaltenden Scha-
den als bei jungen und
gesunden Menschen:
Die Gelenke werden dick und rot und
erholen sich nicht mehr. Eine Uberbelas-
tung, die bei Gesunden nur einen Mus-
kelkater nach sich zieht, kann bei einer
bestehenden Gelenkbetroffenheit dazu
fuhren, dass Patienten wegen der Schmer-
zen und der Entziindung wieder autho-
ren mussen, das Gelenk zu bewegen. Das
heisst, sie bewegen sich nicht mehr und
mussen nach der ldngeren Pause wieder
von vorne oder eben von einem noch tie-
feren Niveau wieder beginnen. Deshalb
ist es bei korperlichen Problemen das
wichtigste, dass man die
Bewegung genau und
sorgfaltig dosiert!

Schmerzen sind dabei
als Warnsignal unbe-
dingt immer zu bertcksichtigen!

Demnach ist der Schmerz der Gradmesser,
wie intensiv eine Bewegung sein darf?
Wenn wahrend einer Bewegung Schmer-
zen aultreten, muss die Ubung sofort
abgebrochen werden.
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Schwieriger ist es, schiadigende Entzin-
dungen rechtzeitig zu erkennen. Eine
Entzindung ist zuerst einmal immer
eine Reaktion, die verzogert eintrifft: Sie
manifestiert sich nicht im, sondern
nach dem Training, wie der Muskelka-
ter.

Da ein Ubertrainieren oft erst zu spat
erkannt wird, muss der Patient lernen,
auch die Vorstufen des Schmerzes zu er-
kennen: Zu diesen gehoren ein Wirme-
oder Schwellungsgefuhl.

Wenn Patienten mit Psoriasis-Arthritis
spuren, dass das Blut einschiesst oder
das Gelenk dick wird, dann sollten sie
die Ubung sofort abbrechen. Patienten
mussen sich also auch wahrend dem Be-
wegen sehr gut beobachten.

Wie finden Menschen mit Psoriasis-Arthri-
tis die geeignete Trainingsform?

Bei der Wahl einer Bewegungsform hat
immer oberste Prioritit, dass durch die
Aktivitat kein Entzindungsvorgang aus-
gelost wird. Auch darf nicht in ein be-
reits entztindetes Gelenk hineintrainiert
werden, da dies die Entzindung verstar-
ken kann.

Bei der Auswahl der geeigneten Bewe-
gungsart geht es bei Patienten zuerst
einmal darum, die Angst oder die Ab-
scheu vor dem Sport zu nehmen. So
kann fur viele der Gedanke an ein Fit-
nesscenter abschreckende Wirkung ha-
ben. Generell empfehle ich, das zu ma-
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chen, was Thnen Freude macht, und sich
dort zu bewegen, wo Sie sich wohl fith-
len. Dies ist ein mitentscheidender Fak-
tor bei der Auswahl der richtigen Bewe-
gungsform und vor allem auch dafur, ob
Sie sich danach auch regelmassig bewe-
gen.

Gibt es Sportarten, die Sie Personen mit
Psoriasis-Arthritis besonders ans Herz le-
gen?

Bewegen im Wasser ist immer gut, sei es
Schwimmen oder Aquafit. Denn das
Wasser hat den Vorteil, dass es das Kor-
pergewicht ausschaltet und so eine Be-
wegung ohne Belastung ermoglicht —
und das ist ja letztlich das Ziel. Ich bin
mir allerdings bewusst, dass es vor allem
fur Personen, die gleichzeitig unter Pso-
riasis-Plaque leiden, unter Umstanden
eine grosse Hiirde darstellen kann, in ein
Hallenbad zu gehen. Im Sommer kann
dieses Problem umgangen werden, da es
an einem See hdufig auch moglich ist,
etwas abseits zu schwimmen!

Eine weitere Sportart, an die viele viel-
leicht nicht als Erstes denken, ist das
Rudern. Auch hier gibt man das Gewicht
auf den Sessel ab, kommt man also vom
Korpergewicht weg und reduziert so die
Belastung. Daneben bieten sich auch
Sportarten wie Nordic Walking, Lang-
lauf oder Velofahren an, wobei auf dem
Velo die Arm- und Rumpfmuskulatur
nicht trainiert wird.

BEWEGEN - AUCH MIT PSORIASIS-ARTHRITIS EIN MUSS!
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Wie sieht es mit Krafttraining aus?
Ein Krafttraining ist grundsatzlich
schon moglich, aber wenn an einem
Bein die Gelenke entztiindet sind, dann
muss man mit unterschiedlichen Ge-
wichten pro Bein arbeiten. Das heisst,
das gesunde Bein darf mit mehr Belas-
tung trainieren, als das betroffene. Es
braucht in diesem Fall eine sehr subti-
le Instruktion durch erfahrene Thera-
peuten oder Instruktoren. Auch miis-
sen die Patienten ihre eigene Situation
sehr gut verstehen und einschatzen
konnen und die instru-
ierende Person unter-
Bei
Krafttraining ist die

stutzen. einem
Dosierung sogar noch
wichtiger als bei der Einnahme von Me-
dikamenten. Zudem kann sich die Si-
tuation bzw. die Ausgangslage von Tag
zu Tag dndern.

Wie sieht es mit sogenannten Gruppentur-
nen aus? Sind diese fir Menschen mit Pso-
riasis-Arthritis geeignet?

Es gibt verschiedene Gruppenturnen,
die von der Bewegung her geeignet
sind. Dabei kann die Gruppendynamik
einerseits unterstiitzend wirken, ande-
rerseits besteht aber die Gefahr, dass
Personen mit Problemen oder Schmer-
zen zu schtichtern sind und — obwohl
dies gefdhrlich ist — in den Schmerz hi-
neintrainieren. Spezielle Gruppentur-
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Jedes Bewegen ist
besser als keine
Bewegung!

nen fir Personen mit korperlichen Pro-

blemen bergen diese Gefahr weniger.

Welchen Rat haben Sie fiir Personen, die
aufgrund ihrer Psoriasis-Arthritis seit ldan-
gerem aktive Bewegung meiden?
Solche Personen sollten vor allem ihre
Mobilitat aufrechterhalten und steigern.
Dies geht am einfachsten, indem sie Be-
wegung in den Alltag einbauen und sich
nach dem bereits erwahnten «Dessert-
loffel-Prinzip» bewegen. So ist beispiels-
weise jedes verpasste Tram eine Chance,
sich zu bewegen, indem
nachsten

man zur

Tramhaltestelle lauft.
Nehmen Sie die Treppe
anstelle des Lifts und
wenn das noch nicht geht, dann steigen
Sie einfach nur einen Stock frither aus
und gehen den letzten Stock zu Fuss.
Ein Hund trégt tbrigens erwiesenermas-
sen viel dazu bei, dass man sich mehr
bewegt!

Das Bundesamt fiir Gesundheit, BAG,
empfiehlt dreissig Minuten ztigiges Ge-
hen pro Tag als absolutes Minimum, da-
mit die Mobilitat gewahrt wird und die
Gesundheit einen Nutzen davon tragt.
Aber bitte vergessen Sie nicht: Jedes Be-
wegen ist besser als keine Bewegung!

Worauf miissen Personen achten, die bei-

spielsweise mit Nordic Walken oder Wan-

dern wieder beginnen mochten?
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Am Anfang jedes Bewegungsprogramms
steht der strukturierte Aufbau, das heisst
man beginnt im Zentrum und arbeitet
zuerst an der Tiefenstabilisation, bevor
der ganze Korper trainiert wird. Mit der
Tiefenstabilitit ist eine stabile Korpermit-
te beziehungsweise ein stabiler Schwer-
punkt gemeint, also die ganze Rumpf-
muskulatur inklusive der kleinen,
inneren Muskeln und dem Beckenboden.
Ich rede dabei nicht von einem soge-
nannten Sixpack. Sie konnen einen
Waschbrettbauch haben und trotzdem
kann Thre Tiefenstabili-

sation mangelhaft sein.

Eine stabile Korpermitte

ist aber Voraussetzung

fur gesundes Bewegen

und zwar unabhéngig davon, welche Be-
wegungsform Sie wéhlen. Wie gut Thre
Tiefenstabilisation ist, kann ein speziali-
sierter Arzt oder Physiotherapeut feststel-
len. Zur Tiefenstabilisation gibt es heute
verschiedene Ubungen und Trainings.

Dr. med. Walter O. Frey ist Spezialarzt fur
physikalische Medizin und Rehabilitation
(FMH). Er ist arztlicher Leiter von Balgrist
Move>Med, Swiss Olympic Medical Center
Zirich, das der Universitatsklinik Balgrist
angehort, und Lehrbeauftragter an der ETH
Zirich zum Thema Medizinische Massnah-
men und Sportverletzungen. Dr. Frey ist
Mitglied der Schweizerischen Gesellschaft
fur Sportmedizin (SGSM] und betreut als
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Zusammenfassend empfehle ich allen
Personen mit betroffenen Gelenken fol-
gendes: Arbeiten Sie an Threr Tiefensta-
bilitat, vermeiden Sie Schlage beim Trai-
ning und bewegen Sie sich nach dem
Dessertloffel-Prinzip.

Das Argument «keine Zeit» ist falsch. Es
geht um die Frage der Prioritat! Wollen
Sie gesund sein und bleiben, Thre Le-
bensqualitat  steigern
und erreichen, dass es
lhnen besser geht?
Oder wollen Sie das Ri-
siko einer polymorbi-
den Krankheit eingehen? Dies ist die
Frage, die sich stellt und nicht, ob man
Zeit hat oder nicht.

Arzt seit vielen Jahren Schweizer Sportler
an internationalen Wettkampfen (Olympi-
schen Spielen, WM und EM). Er ist Chef-
arzt von Swiss Ski.





