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Zumba-Kurse fiir Menschen mit Multipler Sklerose

Gliickshormone im Wochentakt

Multiple Sklerose und Sport miissen sich nicht
ausschliessen. Schon gar nicht beim Zumba.

Das Fitnesstraining punktet mit Musik und
Gruppenerlebnis, was Korper und Seele gut tut.
Die schweizerische Multiple Sklerose Gesellschaft
bietet entsprechende Kurse an.

Von Annekatrin Kaps

Mit den ersten Takten von «Guantanamera» strémen kubani-
sche Rhythmen durch den grossziigigen Trainingsraum. Die
breite Fensterfront lenkt den Blick auf einen griinen Hang und
die Zurcher Stadtlandschaft. Das Panorama, das sich von der
Klubschule Migros am Limmatplatz bietet, ist schlichtweg um-
werfend. Doch alle Augen sind auf Lena Ross* gerichtet. Die
Kursleiterin zdhlt lachelnd den Takt mit, als sie mit kreisenden
Armbewegungen und Seitwartsschritten eine

sich dabei auf die Stuhllehne. Die grauhaarige Rollstuhlfahre-
rin sitzt aufrecht vorgertiickt; wihrend sie Arme und Hande
spiralformig bewegt, wirkt sie entspannt und konzentriert zu-
gleich. «Das Sitzen mit stabiler Hiifte ist selbst eine Ubung»,
wird Lena Ross spater erkldren. Fast unmerklich beginnt sie
nun, die gelibten Schritte und Bewegungen zu koordinieren,
bis zum Ende des Lieds scheinen alle miihelos zu folgen.

Arme und Beine im Rhythmus koordinieren

Mit orientalischer Musik geht es im Sitzen weiter. «Jetzt sind

die seitlichen Bauchmuskeln dran», erldutert Lena Ross die

schlangenférmigen Arm- und Handbewegungen bei gleichzei-

tigem Drehen des Oberkorpers. Das Strecken der Beine zeigt

sie danach, bevor alle Bewegungen ineinander libergehen.

«Wenn es nicht geht, macht das, was fir euch okay ist», inst-

ruiert sie ihre Kursteilnehmerinnen.

Auch bei den folgenden Ubungen wird Lena Ross immer wieder
betonen, nichts zu erzwingen. Nach dem

Ubung vortanzt. Die acht Frauen, die heute
den Zumba-Kurs fiir Menschen mit Multipler
Sklerose (MS) besuchen, schliessen sich ihr
schnell an. Eine von ihnen sitzt in einem Elek-
tro-Rollstuhl, die anderen haben Stiihle vor
sich stehen.

Zusammen trainieren sie die kleineren und

Die physische
Stabilisierung ist
eines der Ziele des
dreimonatigen
Kurses.

Bauch- und Beintraining kommen die Hande
dran. «Wenn es zu schwierig ist oder ihr keine
Lust habt», ruft sie in das aufbrandende Ge-
lachter, «macht kleinere Kreise, aber bitte alle
irgendetwas.» Das Kreisen der Handgelenke
sei flir MS-Betroffene schwierig, sie weiche

grosseren Armkreise, die Anzahl der kompli-

zierten Wiederholungen zeigt Lena Ross mit hochgestreckten
Fingern an. Mit aufmunternden Rufen feuert sie die Kursteil-
nehmerinnen an, durch die lingsseitige Spiegelwand alle im
Blick behaltend. «Geht es mit der Musik?» Die Trainerin wirbelt
zum CD-Player, als eine der Frauen diese zu laut findet. Mit dem
Zwischenruf «Salsa» geht sie zur Beinarbeit iiber. Die Arme
seitlich gestreckt, turnt Lena Ross die Schrittfolge vor. Die Teil-
nehmerinnen tanzen sie nach, eine der jlingeren Frauen stiitzt
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deshalb auf Schlangenlinien aus, beschreibt
sie nach der Lektion die Trainingseinheit.

Obwohl die Stunde voranschreitet, steigt der Spassfaktor sicht-
lich, die meisten der Frauen tanzen lachelnd. «Regula, Dein
Lied!», ruft Lena Ross der Rollstuhlfahrerin zu, die sich «Torero»
als letztes Lied wiinscht. Mit spiralférmigen Armbewegungen
und synchronem Héndeklatschen folgen die Teilnehmerinnen
der vorwartstreibenden Stimme des Sangers. Kaum ist sie ver-
klungen, beginnt der néchste Song. Nahtlos und mit strahlen-
den Gesichtern tanzen alle zu den «99 Luftballons» von Nena



weiter. «Mit Gleichgesinnten zu lateinamerikanischer Musik zu
tanzen, ist einfach super», sagt Florence Jaques. Die 55-Jahrige
besucht den Kurs seit Frithjahr 2016 - wenn ihre Tagesform es
zuldsst. Seit 1988 leidet die Wahlziircherin an Multipler Skle-
rose, die «anfangs schubweise auftrat, jetzt

Kardiotraining erhoht die Herzfrequenz

Auch Lena Ross ist von der Musik und Lebensfreude beim Zum-

ba fasziniert. «<Happy-Hormone» nennt die Trainerin die Boten-

stoffe, die der menschliche Korper beim Sport, insbesondere
beim Tanzen produziert. Das damit verbunde-

langsam progredient wird».

Allein das Gleichgewicht zu halten, ist fiir sie
problematisch. Die verminderte Sensibilitdtin
den Beinen verunsichert sie, «<an manchen Ta-
gen muss ich nur aufstehen, um fast hinzufal-
len», erklédrt Florence Jaques ihre Einschran-
kungen. Fir weitere Strecken benutzt sie

Jedes Lied ist fiir
andere Muskeln
geeignet. Salsa zum
Beispiel ist gut fiir
die Beinarbeit.

ne Schwitzen sei nicht nur gut fiir die Psyche.
Sei doch die physische Stabilisierung das an-
dere Ziel des dreimonatigen Kurses. Dafiir
trainiert sie lektionenweise vermehrt eine
Muskelgruppe, wie heute die Bauchmuskula-
tur. Als Zumba-Gold-Instruktorin ist sie zu-
dem fiir Senioren und Rollstuhlfahrer ausge-

deshalb einen Rollator. Die Arm-und Handbe-

wegungen sind ihr nur langsam moglich. Manchmal sind die
Hande mehr betroffen, «ich spiire sie im Riicken, dabei halte
ich sie vornn.

Beim Zumba die Arme und Beine im Rhythmus zu koordinie-
ren, sei fur alle herausfordernd. «<Wie Végel nach einer Olpest»,
illustriert die geblirtige Waadtldnderin die verlangsamten Be-
wegungen. «Bewegung ist sehr gut als Therapie, nicht nur see-
lisch», weiss Florence Jaques aus Erfahrung. Mit ihrem Mann
habe sie frither viel Standard getanzt und Kickboxen betrieben.
Bei spéteren Rehabilitationskuren schéatzte sie besonders die
Therapie in der Gruppe.

bildet. Dem fiinfminiitigen, wenigerintensiven
Warm-up folgen die eigentlichen Ubungseinheiten. «Nach ei-
nem Lied im Stehen wechsle ich, damit die Beine Pause haben»,
erldutert die Fitnesstrainerin ihr Konzept. Das stehende Kar-
diotraining erhéhe die Herzfrequenz, im sogenannten Work-
out wird die Muskulatur zu Songs im Sitzen trainiert. Mit den
Dehnungsiibungen des Cool-downs ende die Stunde langsa-
mer.
Jedes Lied ist dabei fiir eine andere Muskelgruppe geeignet.
Salsa seibesser flir die Beinarbeit, der dem Flamenco dhnelnde
Reggaeton niitze dem Oberkdrper. Die orientalisch anmuten-
den Songs formen das Sixpack. Doch wie trainiert jemand die

Zumba hat einen hohen therapeutischen Wert: In England zum Beispiel profitieren Menschen mit verschiedenen korperlichen

oder geistigen Beeintrachtigungen (Bild) von Zumba-Tanzkursen.

Foto: key
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Beine, dem die Kraft zum Knieheben fehlt? Die Spannung in
den Oberschenkeln zu halten, sei dann die Ubung und funkti-
oniere auch sitzend. «Meistens sagen mir die Frauen selber, ob
sie heute stehen oder sitzen wollen», fligt Lena Ross an.

Um Uberforderungen bei Koordination oder Balance zu vermei-
den, bietet sie bei Bedarf zwei Variationen an. Die einfachere
tibernimmt Diane Reinhard-Deroo, die sich, wenn nétig, auch
um Einzelne kiimmert. Nur einmal sei das bisher passiert, be-
richtet Lena Ross. «Die Frauen wissen, dass sie immer eine
Pause machen kénnen.»

pathie. MS sei zwar nicht heilbar, «aber ich kann fiir eine kur-
ze Zeit jemandem eine Freude machen». Und nicht zuletzt «die
Stunde auch selbst geniessen», so Diane Reinhard-Deroo.

Lebenserwartung ist gestiegen

Wie viele MS-Betroffene in der Schweiz leben, ist nicht mit Si-
cherheit zu sagen. «Die Pravalenz wird heute auf etwa 150 Er-
krankungen pro 100000 Einwohner geschatzt», weiss Regula
Muralt von der Schweizerischen Multiple Sklerose Gesellschaft.
Das wirde bei gegenwartig 8,43 Millionen Einwohnern 12645

Die Ursachen fiir Multiple Sklerose sind nicht vollstdndig geklart

Die Multiple Sklerose (MS) ist eine chronisch entziindliche
Erkrankung des zentralen Nervensystems, deren multifak-
torielle Ursachen nicht vollstandig geklart sind. Als eine der
haufigsten neurologischen Erkrankungen gilt die MS als
nicht heilbar.

Bei der Autoimmunkrankheit greifen korpereigene Abwehr-
zellen die sogenannten Myelinscheiden der Nerven an. Die-
se schiitzen die Nervenbahnen durch Umhiillung. Die ver-
minderte Leitfahigkeit kann sich auf das gesamte zentrale
Nervensystem auswirken. Dadurch kénnen Symptome wie
das als Ameisenlaufen beschriebene Kribbeln, Sehstérun-

Tanzen fordert die Konzentration

Diane Reinhard-Deroo ist nicht an MS erkrankt. Die US-Ame-
rikanerin begann wegen eines Riickenleidens mit Zumba, heu-
te ist sie beschwerdefrei. Eine an MS erkrankte Freundin war
der eigentliche Ausldser fiir ihr Engagement. Victor Voliente,
«einer der besten Zumba-Lehrer in der Schweiz» habe mit ihr
ein Konzept fir MS-Betroffene entwickelt. Sie fungierte zuerst
als seine Assistentin, als Zweitkursleiterin unterstiitzt sie nun
Lena Ross. Die jiingste von insgesamt 12 Teilnehmerinnen sei
28 Jahre, 80 die alteste, erzdhlt Diane Reinhard-Deroo weiter.
Dass es keine Méanner im Kurs gibt, fiihrt sie auf deren Inter-
esse fiir andere Sportarten zuriick.

Im Unterschied zum Yoga, dass eher die Muskulatur kréftigt,
fordert das Tanzen die Konzentration. Ganz abgesehen vom
spielerischen Lerneffekt. «Die lateinamerikanischen Tanze ha-
ben viel Schwung. Ich bewege mich weniger in den Hiiften,
mehr mit Armen und Beinen», erklart die Wahlziircherin die
Vereinfachung. Das Gleichgewicht zu halten, sei fiir MS-Betrof-
fene wichtiger. Auch das Klatschen oder die Lautstérke kénnten
ein Problem sein. «Manchmal schaue ich einfach die Gesichter
an», fligt die Kiinstlerin an. Durch den aufmerksamen Kontakt
mit korperlich eingeschrénkten Leuten entwickle sie mehr Em-

Das Angebot

Die Schweizerische Multiple Sklerose Gesellschaft bietet flr
Menschen mit MS Zumba-Kurse in Zirich und Basel an. Die in
Basel und Bern stattfindenden Yoga-Kurse fir MS-Betroffene
finden ebenfalls an den Standorten der Klubschule Migros
statt. Deren Kursleiterinnen sind fur die Bedlrfnisse von
Menschen mit MS geschult.

gen, Fatigue, Spastiken, Blasen- und Darmstoérungen sowie
Paresen ausgelost werden. Die ersten Symptome treten
mehrheitlich im Alter zwischen 20 und 40 Jahren auf. Frau-
en sind doppelt so hdufig wie Mdnner betroffen. Der Krank-
heitsverlauf wird in schubférmig-remittierend priméar und
sekundar chronisch-progredient unterschieden. Die indivi-
duell verlaufenden Krankheitsformen kénnen sich wahrend
der Erkrankung dndern. Statistiken zeigen, dass der schub-
formig-remittierende Verlauf nach zirka zehn Jahren in ei-
nen sekundar-progredienten Verlauf tibergeht. Eine eindeu-
tige Prognose ist deshalb nicht méglich. (ak)

MS-Erkrankte bedeuten. Die gestiegene Lebenserwartung der
MS-Betroffenen, kantonale Unterschiede in der Pravalenz so-
wie Versicherungsdaten lassen vermuten, dass «die Zahl ndher
bei 15000 liegt. Diese Frage soll mit dem MS-Register geklart
werden», so die Leiterin Kommunikation & Fundraising.

Die 2016 lancierte Datenbank hat zum Ziel, die Verbreitung von
MS und die Lebensqualitét von Betroffenen in der Schweiz zu
dokumentieren. «Per 18. August 2017 haben sich bereits 1550
Betroffene angemeldet. Im Moment kommen etwa 1 bis 2 Be-
troffene taglich hinzu», fligt Regula Muralt an.

In den Metropolenrdaumen der Deutschschweiz lassen sich die
auf MS spezialisierten Pflegeeinrichtungen bisher an zwei Han-
den abzdhlen. Davon liegen die meisten im Kanton Bern, so
auch das Zentrum Schlossmatt in Burgdorf. Eine spezielle
Wohngruppe bietet dort seit Januar 2016 MS-Betroffenen unter
65 Jahren ein Zuhause.

«Unsere Bewohner kénnen selbst entscheiden, welche Bedtirf-
nisse sie haben», erlautert die Teamleiterin Fabienne Gilomen
das autonome Wohnkonzept. Von den 16 Pflegebediirftigen ist
ein Viertel an MS erkrankt und im Rollstuhl sitzend auf Hilfe
angewiesen. Eine der betroffenen Personen kénne an guten
Tagen mit Unterstiitzung zehn Schritte laufen. Die Arme kon-
nen alle bewegen.

«Sie erhalten alle eine individuelle Physiotherapie», wie bei-
spielsweise Transferiibungen und Stehtraining. Die MS-Gesell-
schaft ist der Pflegefachfrau bestens bekannt, das besondere
Angebot der Zumba- und Yoga-Kurse von Basel und Ziirich
kennt sie indes noch nicht. «Gébe es in Bern ebensolche Mog-
lichkeiten, wiirden wir auf jeden Fall darauf zuriickgreifen»,
sagt Fabienne Gilomen liberzeugend. ®

* Name von der Redaktion gedndert
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