Ausdaveriraining bei chronischen Schmerzen - ein
oft vergessener Therapiepfeiler

Klassischerweise konzentrieren sich trainingstherapeutische MaBnahmen bei
chronischen Beschwerden haufig auf Muskelkréftigung und koordinative Ver-
besserungen. In der Behandlung chronischer Schmerzpatient*innen fehlt des-
wegen oft ein strukturiertes Ausdauertraining, das die Patient*innen/Kund*in-
nen selbst ausfGhren kdnnen. Bei chronischen Nackenbeschwerden z. B fOhrt
ein zusatzliches Fahrradeergometer-Programm von 30 min. 2x in der Woche zu
deutlich besseren Ergebnissen als Dehnungs-/Krafttraining allein. Zudem beto-
nen u. a. die aktuellen Bewegungsempfehlungen der WHO die wichtige Rolle
eines Ausdauertrainings in Kombination mit Krafttraining fur die Gesundheit.

Gerade Schmerzpatient*innen sind haufig inaktiver, besitzen ein hoheres Mor-
talitatsrisiko und weisen Komorbiditdten auf. Deshalb kénnen gerade wir im
Gesundheitspark Neunkirchen die kdrperliche Aktivitdt und damit die Gesund-
heit unserer Kund*innen gezielt fordern. Dazu brauchen wir nur Sie und lhre
aktive Mitarbeit. UnterstUtzen Sie Ihre eventuelle physiotherapeutische MaB-
nahme selbst und verlassen Sie sich nicht nur auf |hre Behandlung. Alles was
Sie selbst dazu beitragen hilft Innen enorm weiter und verbessert auf wohltu-
ende Weise |hre Lebensqualitat.

Effekte von Ausdauertraining:

die Alltagsmotorik steigt

die Schlafqualitat verbessert sich

die Geddachtnisfunktion verbessert sich

das Immunsystem starkt sich

die Cortisol Verdnderungen normalisieren sich

die kardiopulmonale Fitness und Gesundheit verbessern sich
die Hirngesundheit verbessert sich

die Angstschwelle erweitert sich

chronische EntzUndungen verbessern sich

die Schmerzempfindlichkeit reduziert sich
Depressionssymptome senken sich (so wirksam wie Antidepressiva)
die Lebensqualitat verbessert sich

Das Fatigue Syndrom (MUdigkeit) reduziert sich

Es hat eine neuroprotektive und neuroregenerative Wirkung

Ausdavuertraining als Polypille ist wichtig!

Ausdauertraining ist nicht nur wichtig in der Prvention, sondern auch in der
Therapie!



Dabei spielen die Belastungsparameter eine wichtige Rolle. Bewegungsfor-
men, die kontinuierlich und rhythmische AktivitGten beinhalten, die Hauptmus-
kelgruppen beanspruchen und die Symptome nicht verschlechtern.

Beginnen sie mit einem niedrigen, subjektiven Belastungsempfinden. Wenn die
Toleranz zunimmt auch gerne ein hdher intensives Training. Erhdhen sie die
Dauer vor der Intensitdt: z. B. beim Laufband erst die Dauer, dann die Steigung
verandern.

Das Team des Gesundheitspark Neunkirchen steht lhnnen mit Rat und Tat zur
Seite.
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