KORPERLICHES TRAINING
BEI RHEUMATOIDER ARTHRITIS

STRUKTURIERTES BEHANDLUNGSPROGRAMM (DMP)

Haben Sie eine rheumatoide Arthritis? Dann sollten Sie einen méglichst aktiven
Lebensstil fiihren. Denn kdrperlich aktiv zu sein ist der beste Weg, um die Gelenke
beweglich zu halten, Fitness und Kérperkraft zu stdrken und der krankheitsbedingten
Erschdpfung etwas entgegenzusetzen. Interessante Informationen dazu finden Sie in
dieser Broschiire. Gerne beantworten unsere Fachérzte und Gesundheitsberaterinnen
an der DAK DMP-Hotline Ihre Fragen; die Telefonnummer steht auf der letzten Seite.

Leben Sie so aktiv wie mdglich

Die rheumatoide Arthritis ist eine chronische Gelenkentziin-
dung. Sie entsteht, wenn das Immunsystem Gelenke und
mitunter Sehnen, Bander und Organe angreift. Das kann zu
Schmerzen, Schwellungen und weniger beweglichen Gelenken
fiihren. Rheumatoide Arthritis kann in jedem Alter auftreten,
beginnt aber am haufigsten nach dem 50. Lebensjahr.

Bei einer rheumatoiden Arthritis kdnnen Sie zudem selbst
einiges tun, um die Erkrankung und ihre Auswirkungen auf lhre
Gelenke moglichst gering zu halten. Neben einer gesunden
Erndhrung und dem Verzicht auf das Rauchen, ist das vor allem
regelmalige korperliche Aktivitat oder Sport.

Die gute Nachricht: Eine friihzeitige Diagnose und die
Behandlung mit individuell kombinierten MaBnahmen
konnen die Erkrankung zum Stillstand bringen und die
Symptome vollsténdig zuriickzudréngen.
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Darum ist kdrperliche Aktivitat oder Sport bei
rheumatoider Arthritis so wichtig

Korperliche Aktivitat oder Sport kann bei rheumatoider Arthritis

mehrere positive Wirkungen haben:

® Weniger Schmerzen: Regelmalige Bewegung kann die
Schmerzen lindern, die mit einer rheumatoiden Arthritis oft
verbunden sind. Dies geschieht durch die Freisetzung von
Endorphinen, den korpereigenen Schmerzmitteln, wahrend
einer kdrperlichen Aktivitat.

® Bessere Gelenkfunktion: Bewegung kann auch die Funk-
tion der Gelenke erhalten und gegebenenfalls verbessern.
Dies kann eine gewisse Steifheit in den Gelenken verringern,
die oft mit rheumatoider Arthritis einhergeht.

® Mehr Muskelkraft: Sport kann die Muskeln kraftigen, die
die Gelenke stitzt.

Dies kann helfen, die Belastung der Gelenke zu verringern
und dadurch auch die Symptome der rheumatoiden Arthritis
zu lindern.

® Bessere allgemeine Gesundheit: Kérperliche Aktivitat
kann das Wohlbefinden steigern, weil sie das Herz-Kreislauf-
system starkt, das Gewicht kontrolliert und die Schlafqualitat
verbessert. All dies kann dazu beitragen, die Symptome der
rheumatoiden Arthritis zu lindern und so auch die Lebensqua-
litt zu verbessern.

* Kraftigere Knochen: Einfache Ubungen kénnen dazu bei-
tragen, die Knochendichte zu erhdhen und das Risiko von
Osteoporose, einer haufigen Komplikation bei rheumatoider
Arthritis, zu verringern.

Diese Sportarten eignen sich besonders gut

© Schwimmen und Wassergymnastik schonen die Gelenke, da
das Wasser den Druck auf die Gelenke verringert. Warmes
Wasser entspannt die Muskeln und lindert Schmerzen.

Yoga und Pilates kénnen Stress und Spannungen abbauen.
Die Ubungen sollten aber zu den individuellen Fahigkeiten
und Einschrankungen passen.

Radfahren belastet die Gelenke weniger als Laufen. Ein
stationdres Fahrrad kann bei Gleichgewichtsproblemen eine
gute Wahl sein.

Spazieren gehen kann die Ausdauer verbessern und tut den
Gelenken gut. Am besten ist es, mit kiirzeren Spaziergangen
zu beginnen und die Dauer und Intensitat allmahlich zu
steigern.

Tai-Chi ist eine besonders sanfte Bewegungsform. Sie kann
den Gleichgewichtssinn verbessern und Stress abbauen.
Studien haben gezeigt, dass Tai-Chi Schmerzen und Steifheit
bei rheumatoider Arthritis verringern kann.

Ganz gleich, welchen Sport Sie wahlen: Es ist wichtig, sich

nicht zu tberfordern und die Belastung an die Beschwer- o
den und das Erkrankungsstadium anzupassen. Stoppen Sie
gegebenenfalls das Training, wenn lhnen unwohl dabei ist.

Welche Ubungen fiir Sie am besten geeignet sind, lasst sich

gut in einer &rztlichen oder physiotherapeutischen Beratung
kldren.

Tipp: Im Rahmen dieses Programms wird Ihre Arztin oder Ihr
Arzt auch iiber hdufige Begleitsymptome der rheu-

matoiden Arthritis sprechen, darunter das sogenann- o
te Erschopfungssyndrom. Auch dabei hat kdrperliche

Aktivitat positive Auswirkungen.

NOCH FRAGEN? .
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Alles Uber Leistungen, Beitrdge und Mitgliedschaft:
DAK Service-Hotline 040 325 325 555 zum Ortstarif

Alle Fragen zu Ihrer Erkrankung:
DAK Medizin-Hotline 040 325 325 800 zum Ortstarif
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Gesetzliche Krankenversicherung
Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg
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