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MedWiss - Sport kann bei vielen Symptomen der Multiplen Sklerose helfen. Aber lindert
Sport MS-Symptome wie Depression, Fatigue oder Missempfindungen (Parasthesien), oder
beeinflusst den Schlaf und Personlichkeitsziige auch im Vergleich zu einem
Kontrollprogramm? Forscher verglichen nun Ausdauer- und Koordinationstraining mit
einem aktiven Kontrollprogramm und fanden, dass alle Interventionen positiv auf manche
Probleme bei MS einwirken konnten, andere dagegen nicht beeinflussten.

Korperlich aktiv zu sein tut gut. Diese Alltagsweisheit trifft auch auf Menschen mit Multipler
Sklerose (MS) zu. Korperliche Fitness wirkt sich positiv auf die korperliche Gesundheit aus, aber
auch auf das psychologische Wohlbefinden. Ziel der vorliegenden Studie war es, den Einfluss
korperlicher Aktivitat auf Symptome der MS wie Depression, Fatigue oder Missempfindungen
(Parasthesien), sowie auf den Schlaf und Personlichkeitsziige (etwa Intoleranz gegenuber
Unsicherheiten) zu ermitteln. Mit Blick auf diese Punkte untersuchten Forscher, ob
Ausdauertraining oder koordinatives Training (z. B. mit Fokus auf Balance oder Rhythmus) einer
aktiven Kontrollbedingung tiberlegen sind.

Korperliche Aktivitat fordert das Wohlbefinden bei MS - aber in welcher Weise genau?

Die Studienteilnehmer wurden zufallig entweder einem Ausdauertraining, Koordinationstraining
oder einer aktiven Kontrollbedingung zugewiesen. Zu Beginn der Studie, nach vier und nach acht
Wochen (zum Studienende) fiillten die Teilnehmer Fragebogen zu ihrem Schlaf, depressiven
Symptomen, Fatigue, Empfindungsstorungen und ihrem Umgang mit Unsicherheit aus. Das
Sportprogramm fand dreimal wochentlich fur jeweils 45 Minuten statt. Die Teilnehmer der aktiven
Kontrollgruppe trafen sich ebenfalls mit dieser Haufigkeit und fiir dieselbe Dauer.

Kontrollierte Untersuchung von Sporttraining fiir Symptome der MS

92 Frauen mit MS im durchschnittlichen Alter von 37,36 Jahren und mittlerem EDSS-Wert von 2,43
nahmen an der Interventionsstudie teil. Schlafbeschwerden und depressive Symptome der
Teilnehmerinnen nahmen generell mit der Zeit ab. Diese Verbesserung war allerdings ausgepragter
bei den Patientinnen, die am Sportprogramm teilnahmen. Es zeigten sich dagegen keine
unterschiedlichen Effekte der Programme auf die Fatigue, Parasthesien und dem personlichen
Empfinden gegenuber Unsicherheiten.

Sport besserte Schlaf und Stimmung deutlicher als aktives Kontrollprogramm

Damit zeigte die Untersuchung, dass unterschiedliche Sportprogramme, ob Ausdauer- oder
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Koordinationstraining, positiv auf manche haufigen Probleme von Menschen mit MS einwirken
konnen. Auch die aktive Kontrollmethode schien allerdings verschiedene Symptome zu lindern,
wenn auch nicht so ausgepragt wie Sport.
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