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Wissenschaft unter der Lupe

Sport und Gesundheit — Wer erreicht die Empfehlungen

der Weltgesundheitsorganisation?

Uber das AusmaR der kérperlichen Aktivitat bei Menschen mit Querschnittiahmung in der Schweiz ist
bisher wenig bekannt. Eine SwiSCI Studie gibt nun einen ersten Einblick. Die Autoren der Studie unter-
suchten, welche Personen die Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zur kérperlichen
Aktivitat erreichen, wer eher inaktiv ist und wer zukiinftig speziell geférdert werden sollte.

Korperliche Aktivitat ist ein wichtiger Bestandteil eines
gesundheitsfordernden Lebensstils. Sie sorgt fiir eine gute
Durchblutung der GefaRe, regt den Stoffwechsel an und hat
einen positiven Einfluss auf das Immunsystem und die psychi-
sche Gesundheit. Durch regelméassige Aktivitat lasst sich das
Risiko fiir die Entstehung von Herzerkrankungen, Uberge-
wicht und Knochenschwund reduzieren!. Gerade Menschen
mit einer Querschnitti@hmung haben dafir ein erhéhtes Risi-
ko, weshalb kdrperliche Aktivitat flir sie umso wichtiger ist.??! C!

Am haufigsten sind leichte Ausdauerbelastungen

In der SwiSCI Studie gab die Hélfte der 485 Studienteil-
nehmer an, insgesamt mindestens 6 Stunden pro Woche
kérperlich aktiv zu sein. Die meiste Zeit verbrachten die
Befragten mit Ausdauerbelastungen in nur leichter Inten-
sitat (circa 3 Stunden). Dariiber hinaus wendete die Hélfte
der Befragten weniger als 1 Stunde pro Woche fiir Ubungen
zur Muskelkraftigung auf. 18% der Befragten gaben an, gar
nicht kérperlich aktiv zu sein.

Jeder zweite erreicht die Empfehlungen der WHO

Insgesamt erreichen circa 50% der Befragten die Emp-
fehlungen der WHO zur Ausdauerbelastung. Bedeutsame
Unterschiede finden sich nach

= Geschlecht (51% der Ménner und 41% der Frau-
en erreichen die Ausdauerempfehlungen)
= Alter (siehe Abbildung 1)
= L&sionshohe (52% der Paraplegiker und 41% der
Tetraplegiker erreichen die Ausdauerempfehlungen)
= Art der Fortbewegung (siehe Abbildung 2)

[1] ODPHP (2008) Physical activity guidelines for Americans. Office of
Disease Prevention and Health Promotion — US Department of Health
and Human Services. http://www.health.gov/paguidelines. Accessed
08 March 2016

[2] Cragg JJ, Noonan VK, Krassioukov A, Borisoff J (2013) Cardiovascular
disease and spinal cord injury: results from a national population
health survey. Neurology 81:723-728.

[3] Lesen Sie in einem Interview mit dem querschnittgelahmten Athleten
und Fitnesstrainer Stefan Lange, warum Sportbei Querschnittiahmung
essentiell ist und wie man seinen Alltag bewegungsreicher gestalten
kann: http://www.der-querschnitt.de/archive/19593
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Abbildung 1: Anteil der Personen, die die Empfehlungen der WHO
zur Ausdauerbelastung erreichen, bezogen auf das Alter.

Ohne Rollstuhl 38%

Manueller Rollstuhl
Elektrischer

Rollstuhl

Abbildung 2: Anteil der Personen, die die Empfehlungen der WHO zur
Ausdauerbelastung erreichen, bezogen auf die Art der Fortbewegung.

35%

Auch der Anteil an Personen, die die Empfehlungen zur
Muskelkréftigung erreichen, betragt etwa 50%.

Empfehlungen der WHO zur kdrperlichen Aktivitat mit
dem Ziel eines gesundheitlichen Nutzens:

= Mindestens 2.5 Stunden pro Woche an Aus-
dauerbelastung mit mindestens moderater
Intensitat (ins Atmen und Schwitzen kommen)
= Mindestens 2x pro Woche Ubungen
zur Muskelkraftigung

Diese Empfehlungen gelten allgemein, das heisst ein-
schliesslich flir Menschen mit Behinderungen. Gleich-
wohl wurde die Ubertragbarkeit dieser Empfehlungen
auf Menschen mit Querschnittlahmung bisher noch
nicht untersucht.

Erfreulicherweise ist der Anteil an Personen, die sich regel-
massig gemass der WHO Empfehlungen bewegen, recht
hoch. Bestimmte Personengruppen erreichen die Empfeh-
lungen zu einem grossen Teil aber oft nicht. Deshalb sollten
Programme zur Forderung von kérperlicher Aktivitat insbe-
sondere die Bediirfnisse von Frauen, alteren Menschen,
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Personen mit einer Tetraplegie, Nutzern eines elektrischen
Rollstuhls und inkomplett Gelahmten berticksichtigen.

«Nachgefragt bei...»

Welche konkreten Ldsungsvorschlage der Bereichsleiter von Rollstuhl-
sport Schweiz und eine querschnittgeldhmte Rollstuhlsportlerin mit uns
diskutierten, erfahren Sie im folgenden Interview.

Mehr Lebensqualitat und Selbstbewusstsein durch Sport

Die querschnittgelahmte Profi-Tennisspielerin Gaby Bihler, der Bereichsleiter von «Rollstuhlsport
Schweiz» der Schweizer Paraplegiker-Vereinigung Ruedi Spitzli und die Autorin der vorgangig genannten
SwiSCI Studie Alexandra Rauch diskutieren Uber Gesundheit, Geschlechterunterschiede und Angebote

im Sport.

Alexandra Rauch: In welchen Bereichen nimmt Sport eine
wichtige Rolle flir Menschen mit einer Querschnittidhmung
ein?

Gaby Biihler: Generell hat man seinen Kdrper durch ein
gezieltes Krafttraining viel besser im Griff: Es hilft beispiels-
weise bei den Transfers, man fiihlt sich sicherer beim Roll-
stuhlfahren, man ist viel weniger von Druckstellen und auch
Spasmen belastet und die Organe funktionieren besser. Ich
personlich habe durch Sport eine hohe Lebensqualitat und
meine Erfolge starken mein Selbstbewusstsein.

Ruedi Spitzli: Durch meine Arbeit bei Rollstuhlsport Schweiz
(RSS) erfahre ich, dass Sport einen Rollstuhlfahrer viel
unabhangiger und stelbstbestimmter machen kann. Durch
kérperliche Fitness sind viele Betroffene in der Lage,
selbst zu bestimmen, wo sie teilhaben mdchten. Dies hat
wiederum Auswirkungen auf die Gesundheit. Das heisst,
Sport wirkt sich umfassend auf alle Lebensbereiche aus.

AR: Halten Sie die Empfehlungen der Weltgesundheits-
organisation (WHO) fir Menschen mit einer Querschnitt-
[&hmung flr sinnvoll?

GB: Ja, denn insbesondere durch das empfohlene Kraft-
training lasst sich der Alltag viel einfacher bestreiten und
ich habe weniger Schulterprobleme.

RS: Das sehe ich auch so: Wenn ich als Fussganger meine
Schulter operieren lassen muss, bin ich zu 90% noch
selbststandig. Passiert dies bei einem Rollstuhlfahrer,
muss er erstmal in einen elektrischen Rollstuhl und kann

gar nichts mehr selbststandig tun. Durch das empfohlene
Training lassen sich solche Risiken deutlich verringern.

AR: In unserer SwiSCI Studie haben wir festgestellt, dass
es zwei Gruppen gibt, die die Empfehlungen der WHO
haufig nicht erreichen. Dies sind zum einen die Frauen, und
zum anderen Querschnittgelahmte, die sich ohne Rollstuhl
fortbewegen kénnen. Woran kdnnte das liegen?

GB: Zum Geschlechterunterschied wirde ich vermuten,
dass flir Frauen mit Familie der Sport eher in den Hinter-
grund tritt. Weiterhin weiss ich aus meiner eigenen
Erfahrung als Sportlehrerin, dass Frauen eher dazu neigen,
in «kreativen» Sportarten aktiv zu sein, zum Beispiel
Tanzen, Gymnastik, Aerobic. Solche Sportarten erfordern
aber einen Ganzkodrpereinsatz. Dafiir dann adaquate
Angebote im Rollstuhl zu finden, ist schwierig.

Gaby Buhler (Sportlehrerin), ist seit 9 Jahren
durch einen Bergunfall querschnittgelahmt.
Seitdem hat sie sich zur professionellen
Rollstuhlsportlerin im Tennis entwickelt. lhr
grosstes Ziel fiir 2016 ist die Teilnahme an
den Paralympics in Rio de Janeiro.

RS: Der Aufwand fir Frauen mit Kindern ist ausserdem
immens hoch. Nehmen wir an, eine Rollstuhlfahrerin hat
1 Stunde Zeit fiir Sport. Bis das Umkleiden und der Transfer
ins Sportgerat erledigt sind, ist bereits eine Viertelstunde
Zeit vergangen. Effektiv kann sie eine halbe Stunde aktiv
sein, wenn sie rechtzeitig wieder mit dem Transfer beginnt.
Das heisst, fir Frauen mit wenig Zeit ist es oft schwieriger,
die Empfehlungen zum Sport umzusetzen.

Zur Gruppe derjenigen, die sich ohne Rollstuhl fortbewe-
gen konnen, kann ich die Studienergebnisse bestatigen:
Sie sind im Vergleich zu Rollstuhlfahrern weniger korperlich
aktiv. Aus meiner Erfahrung wollen diese Menschen den
Rollstuhl, auf den sie vielleicht anfangs noch angewiesen
sind, so schnell wie mdglich weg haben. Gleichzeitig sind
sie aber korperlich nicht in der Lage, ausreichend Sport
als Fussganger zu betreiben. Genau darin besteht dann
das Problem. Wir im RSS legen deshalb Wert darauf, den
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Rollstuhl auch als Sportgeréat zu betrachten. Das heisst, wir
versuchen, auch inkomplett Gelahmte zu motivieren, Sport
im Rollstuhl zu betreiben.

Ruedi Spitzli (Eidg. dipl. Turn- und Sportleh-
rer Il) ist Bereichsleiter Rollstuhlsport
Schweiz (RSS) bei der Schweizer Paraple-
giker-Vereinigung. Ausserdem ist er Mitglied
des Stiftungsrates des Swiss Paralympic

Committee.

AR: Auf welchen Ebenen miissten in der Praxis Mass-
nahmen ansetzen, um den gesundheitsfordernden Aspekt
von Sport besser zu vermitteln?

GB: Bisher werden die Empfehlungen der WHO in der Erst-
Rehabilitation nicht vermittelt. Ich denke, dass dies bereits
wahrend dieser Zeit ein Thema sein sollte. Weiterhin kann
ich besonders das Handbike empfehlen, das sich wunderbar
eignet, Bewegung in den Alltag zu integrieren. Je nach dem,
lasst sich ein Antriebsmotor einsetzen, der unterstitzend
wirkt. Man kann mit der Familie einen Ausflug machen, zum
Einkaufen oder zur Arbeit fahren und trotzdem bewege ich
mich dabei. Aus meiner Sicht sollte das Handbike mehr
promotet werden, damit mehr Personen von diesem vielsei-
tigen Gerat und dessen Auswirkungen auf die Gesundheit
profitieren kénnen.

RS: Ich denke, dass das Thema Sport bereits wahrend der
Erst-Rehabilitation, aber vor allem in den Jahreskontrollen
thematisiert werden sollte. Beim Austritt aus dem Spital

Neuigkeiten aus dem Studienzentrum

Wissenschaftliche Publikationen Januar bis Juni 2016

Das Journal of Rehabilitation Medicine hat den SwiSCI For-
schungsergebnissen eine Spezialausgabe gewidmet. Im
sogenannten «Special Issue» finden sich viele Resultate,
die auf den Daten der vorangegangenen SwiSCIl Umfrage
basieren. Wissenswerte Ergebnisse gibt es beispielswei-
se zu den Begleiterkrankungen bei Querschnittlahmung,
zur psychischen Gesundheit und den wahrgenommenen
Umweltbarrieren. Auf https://www.swisci.ch/en/research-
projects-home/publications/2016 kénnen Sie die einzelnen
Publikationen (englisch) herunterladen.

REHAB

H
l

haben die Betroffenen andere Probleme zu bewaltigen, und
Sport steht zunachst hintenan. Aber die Jahreskontrollen
waren eine gute Gelegenheit, alle Betroffenen iber die
gesundheitsfordernden Aspekte beim Sport und die beste-
henden Angebote durch den RSS aufzuklaren.

AR: Dann fasse ich lhre Vorschlage
hier nochmal zusammen:

= Um Betroffene zu mehr Sport zu motivieren, sollte
mehr Wissen ber die langfristige Gesunderhal-
tung durch kérperliche Aktivitat verbreiten werden.
Dies konnte bereits wahrend der Erst-Rehabilitation
und wéhrend der Jahreskontrollen geschehen.

= Um Frauen und inkomplett Gelahmte bes-
ser zu fordern, sollte das Sportangebot spe-
ziell fiir diese Gruppen erweitert werden.

= Das Handbike ist eine gute Moglichkeit, mehr
Bewegung in den Alltag zu integrieren. Es sollte
starker bei den Betroffenen beworben werden.

Frau Biihler und Herr Spitzli, ich danke
Ihnen fir dieses Gesprach.

Alexandra Rauch ist Physiotherapeutin,
Gesundheitswissenschaftlerin und Lehrbe-
auftragte flr die Ausbildung von Fachberu-
fen im Gesundheitswesen.

SwiSCI| Webseite im neuen Look

Pinktlich zum Newsletter Versand konnen wir lhnen ein
neues Layout unserer Webseite prasentieren. SwiSClI
erscheint nun raumgreifender Uber den gesamten Bild-
schirm und ist an alle mobilen Geréte angepasst. Nebst
vielen neuen Bildern enthélt die Webseite bessere Such-
funktionen und eine nutzerfreundlichere Navigation. Uber-
zeugen Sie sich selbst: https://www.swisci.ch

Kontakt

Falls Sie den Newsletter noch nicht automatisch erhalten, kénnen
Sie sich jederzeit unter den genannten Kontaktmdglichkeiten
anmelden. Der Newsletter erscheint zweimal jahrlich und ist
kostenfrei. Sie kénnen ihn per E-Mail oder per Post beziehen.
Zusatzlich steht der Newsletter auch auf der SwiSCI Webseite zum
Download bereit. Eine Abmeldung vom Newsletter ist jederzeit per
E-Mail, Anruf oder Brief mdglich.

SwiSCl Studienzentrum, Schweizer Paraplegiker-Forschung
Guido A. Zéach-Strasse 4, CH-6207 Nottwil
www.swisci.ch, contact@swisci.ch, Tel: 0800 794 724 (kostenfrei)
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