
Psychiatrie & Neurologie: Warum sind Sport und Bewe-
gung auch für Menschen mit multipler Sklerose wichtig? 
Susanne Kägi: Die Wirkung ist vergleichbar mit der
beim gesunden Menschen: Die bei körperlicher Bewe-
gung freigesetzten Zytokine besitzen entzündungs-
hemmende Faktoren. Dieser Effekt wirkt sich vermut-
lich günstig auf den Krankheitsverlauf aus. Zudem
bleibt die körperliche Fitness insgesamt länger erhal-
ten. Heute werden Betroffene deshalb richtiggehend
zu Sport und Bewegung aufgefordert. 

Wie wirkt sich Sport im Speziellen aus?
Susanne Kägi: Eine Vielzahl von Studien beweist, dass
Sport in der primären und sekundären Prävention wirk-
sam ist. Aus diesen ist ersichtlich, dass beispielsweise
Laufbandtraining hilft, die Körperhaltung zu stärken
und/oder diese länger aufrechterhält, und Klettern die
Fatiguesymptomatik reduzieren kann. Sogar Personen
mit ausgeprägten Behinderungen profitieren von Be-
wegung. Wenn sich Betroffene nicht mehr aus eigener
Kraft bewegen können, helfen gezielt eingesetzte
Übungen und Trainingsgeräte.

Wie wirkt Sport speziell bei MS?
Susanne Kägi: Symptome wie Spastik, Gleichgewichts-
und Gehprobleme, Müdigkeit und Depression treten
weniger stark auf. Durch Sport erleben Betroffene oft
eine Stärkung des Selbstvertrauens, was den Umgang
mit Symptomen und dem eigenen Körper erleichtert.
Häufig erzählen MS-Betroffene, dass sie sich beim Ge-
hen oder im Gedränge bei grösseren Menschenan-
sammlungen besser, kräftiger und sicherer fühlen.

Empfehlen Sie Sport in der Gruppe oder allein?
Susanne Kägi: Sport und Bewegung in der Gruppe
können einen weiteren Benefit darstellen. Die Gruppe
kann motivieren, man kann Kontakte knüpfen und sich
austauschen. Erfolgserlebnisse, weil sich jemand plötz-
lich wieder besser bewegen kann, geben Aufschwung
und machen Mut. 

Wie wichtig ist Sport und Bewegung für die Seele?
Susanne Kägi: Sport und Bewegung bauen Stress ab.
Die Betroffenen sind wieder ausgeglichen und ent-
spannt. Während der Sport- oder Bewegungseinheit ist
die Durchblutung des Gehirns um 30 Prozent gestei-
gert, das fördert die Neuroregeneration. Symptome
wie Fatigue, Depression oder Konzentrationsschwierig-

keiten werden teilweise gemindert, was sich positiv auf
die Arbeitsfähigkeit auswirkt und ermöglicht, länger im
Job zu arbeiten. 

Wann und in welchen Phasen dürfen MS-Patienten
Sport treiben?
Susanne Kägi: In klinisch stabilen Phasen ist Sport
ohne Einschränkung möglich. Grenzen sind höchstens
durch die eigene körperliche Fitness oder die sport-
lichen Fähigkeiten gesetzt. Während eines Krankheits-
schubes sollte sich der Betroffene schonen. Hier emp-
fiehlt sich die Rücksprache mit dem Neurologen, mit
ihm zusammen wird entschieden, wann das Training
wieder aufgenommen werden kann.

Welche Sportarten empfehlen Sie?
Susanne Kägi: Günstig sind alle Sportarten, die ein Trai-
ning im aeroben Bereich zulassen. Sport soll motivieren
und Spass machen, die Empfehlungen müssen indivi-
duell mit den Klienten geprüft werden. Um die Aus-
dauer zu trainieren, eignen sich Fahrrad fahren, Nordic
Walking, Schwimmen und Rudern. Zur Förderung der
Kraft eignen sich Kraftgeräte im Fitnesscenter, die kon-
trolliert anzuwenden sind, Klettern im Klettergarten
und Aqua-Fit. Zur Förderung der Beweglichkeit sind Klet-
tern, Orientierungslauf und Tennis empfehlenswert.

Müssen die Kurse unbedingt auf MS-Patienten ausge-
richtet sein?
Susanne Kägi: Nein, nicht zwingend. Entscheidend ist
die Selbsteinschätzung und Achtsamkeit. Durch beide
Faktoren lässt sich das geeignete Sportmass finden. Bei
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weit fortgeschrittener Erkrankung unterstützt eine ge-
zielt eingesetzte, spezifische physiotherapeutische Be-
gleitung. 

Worauf müssen MS-Patienten speziell achten, wenn sie
Sport treiben?
Susanne Kägi: Die körperliche Überhitzung kann die
Krankheitssymptome verstärken. Deshalb sollte in nie-
driger oder mittlerer Intensität trainiert werden. Wich-
tig ist auch eine funktionelle Sportbekleidung, die at-
mungsaktiv ist. Im Übrigen gilt: ausreichend vor,
während und nach dem Sport oder der Bewegung trin-
ken, auf eine gute Lüftung in Hallen achten, nach dem
Sport sofort duschen, sodass der Körper nicht zu stark
abkühlt. Bei hohen Temperaturen empfehle ich, besser
nicht zu trainieren. Sind bereits Sensibilitätsstörungen
vorhanden, sollte man Verletzungen vermeiden. Dazu
kann ein Wechsel der Sportart gehören; eine entspre-
chende Schutzkleidung ist obligat. 

Wie gross ist die Gefahr der Überbelastung bei Mann-
schaftssportarten?
Susanne Kägi: Gerade bei Kampfsportarten mit Kör-
perkontakt oder Wettkampfsport kann der Leistungs-
und Gruppendruck enorm anwachsen, wenn die ge-
wohnte Leistung nicht mehr erreicht wird. Dann geht
auch das befriedigende Gefühl durch Sport verloren.
Gruppen- und Mannschaftssportarten sind aber trotz-
dem nicht ausgeschlossen; der Betroffene sollte aller-
dings lernen, seine eigenen Grenzen zu akzeptieren. 

Wer bietet Sportkurse an? 
Susanne Kägi: In der Schweiz bieten PluSport und Pro-
cap diverse Angebote für Behinderte. Sie reichen von
leichter sportlicher Betätigung bis hin zum Spitzen-
sport. In den Regionen existieren ebenfalls vielfältige
Angebote einzelner Vereine und Organisationen. Die
Kosten für Sportkurse sind sehr unterschiedlich und ab-
hängig von der Art, Dauer und Intensität des Kurses. Ich
empfehle, sich vorgängig gut über die Kurskosten und
das benötigte Material zu informieren, denn diese müs-
sen vom Betroffenen selber übernommen werden.
Grundsätzlich gibt es in verschiedenen Preisklassen
Sportangebote. Sind die Kosten trotz allem nicht selber
zu decken oder erweist sich die Suche nach einem pas-
senden Angebot als schwierig, unterstützt die Schwei-
zerische Multiple Sklerose Gesellschaft gerne bei der
Suche nach möglichen Angeboten und bei Erfüllung
der entsprechenden Kriterien auch finanziell. ●
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