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Sommersportarten
und Rheumaprophylaxe

Nach heutigen Erkenntnissen diirfte Rheuma
weit mehr als bisher angenommen auf Bewe-
gungsarmut zuriickzufiihren sein, denn dege-
nerative Schiaden konnen auch durch Nicht-
gebrauch entstehen, wihrend stetiges lockeres
Bewegen wie beim Wandern oder Schwim-
men viel zur Vorbeugung und Erleichterung
von Beschwerden beitrdgt. Die Schweizeri-
sche Rheumaliga hat zu diesem Thema ver-
schiedene Merkblitter herausgegeben, aus
denen wir hier einige Tips abdrucken.

Das Luft- und Sonnenbad

Von der Sonne werden fortwihrend energie-
reiche Strahlen ausgesandt, die wir als Wirme
oder Licht wahrnehmen. Das ultraviolette
Licht ist eine biologisch sehr wirkungsvolle
und in verniinftiger Dosis stimulierende und
heilkriftige Strahlung. Ein Ubermass dage-
gen kann sich gesundheitlich auswirken.

Fiir die Rheumaprophylaxe sind Bewegung,
Wirme und Licht - also Wandern, Schwim-
men, Luft- und Sonnenbider - von grosser
Bedeutung. Es ist aber darauf zu achten, dass
man sich nicht iiberanstrengt und dass der
Korper nicht iibermissig der Wirme und
UV-Strahlung ausgesetzt wird. Uberdosie-
rungen koénnen beim Rheumatiker Krank-
heitsschiibe auslésen und miissen unbedingt
vermieden werden. Gewisse rheumatische
Krankheiten sind besonders empfindlich auf
Sonnenbestrahlung; man lasse sich deswegen
vom behandelnden Arzt beraten, bevor man
sich der Sonne aussetzt.

Schwimmen

Schwimmen ist ein gesunder Sport, es eignet

sich ausgezeichnet zur Rheumaprophylaxe

und ist besonders Jugendlichen mit Haltungs-

schwéche, aber auch den meisten Riickenlei-

denden und vielen Gelenkkrankheiten zu

empfehlen, zum Beispiel

® bei degenerativen Erkrankungen wie
Hiift- und Kniearthrosen,

@ bei der versteiften Schulter,

@® beim Weichteilrheumatismus.

Besonders empfehlenswert sind das Brust-

crawlschwimmen (abwechselndes rasches

Aufwirtsschlagen der Beine, wechselseitiges

Vorwerfen in der Luft und anschliessend

kraftvolles unter dem Korper hindurch nach
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hinten Ziehen und Driicken der Arme im
Wasser) in relativ langsamem Tempo und das
Riickenschwimmen (Brustcrawl in Riickenla-
ge ausgefiihrt).

Allerdings ist Schwimmen nicht iiberall am
Platze:

@ bei entziindlichen Gelenkerkrankungen
ist Vorsicht geboten,

@® bei rheumatischen Wirbelsidulenerkran-
kungen besonders des Nackens ist Brust-
schwimmen ungeeignet,

@ bei Wirbelsdulenerkrankungen sind Kopf-
spriinge zu vermeiden,

@ bei kaltem Wasser ist Vorsicht geboten.

Verhiitung des Tennisellbogens

Der Tennisellbogen zwingt nicht selten zur
Aufgabe des Tennisspiels. Seine Ursachen
sind vielfiltig. Falsche Halte- und Schlagtech-
nik, Stauchungen und Zerrungen stehen im
Vordergrund. Durch eine korrekte Technik,
besonders durch aus der Schulter locker ge-
fithrte Pendelschlige, kann er vermieden wer-
den.

Krankheitsentstehung: Beim Tennisspiel ist
der ganze Korper in Bewegung, dies ist sein
sportlicher Wert. Die den Schlidger umfassen-
de Hand dagegen verharrt mehr oder weniger
im Halten. Das krampfhafte Halten des
Schlédgers fiithrt zu Muskelkrampfen, Mus-
kelschmerzen und schliesslich zu entziindli-
chen Reizzustinden an den Haftstellen der
Hand- und Fingermuskulatur im Bereiche des
Ellbogens. Durch falsch gefiihrte Schlége,
falsch getroffene oder durch nasse schwere
Bille kann das empfindliche Speichengelenk
gestaucht oder gezerrt werden.

Krankheitsverhiitung durch richtige Technik:
Zwischen den Billen also nach dem eigenen
Schlag und in Erwartung des folgenden Bal-
les, muss der Schlidger moglichst lose gehalten
werden, um eine Verkrampfung der Musku-
latur im Ellbogenbereich zu vermeiden.

Bei geschobenen und erst recht bei gestosse-
nen Schlidgen (haufig bei Flugschlédgen) ist die
Gefahr des Tennisellbogens besonders gross.
Bei aus der Schulter heraus geschwungenen
Schldgen, die den Ball in geniigender Distanz
vom Korper treffen, kann es nie zu einem
Tennisarm kommen. Wenn aber bei Vorhand



der Ball zu Beginn des Pendelschwunges ge-
troffen wird, so wird der Bewegungsablauf
nicht nur abrupt gestoppt, sondern der Spie-
ler muss auch zu verhdngnisvollen Hilfsmit-
teln greifen: er muss den Ellbogen beugen
und ihn dazu noch nach hinten verlagern.
Durch solche Kontrastbewegungen kénnen
akut schmerzende Zerrungen im Ellbogen
verursacht werden.

Durchzug

Auch dem Durchzug ist ein eigenes Merkblatt
gewidmet. Durchzug, respektive ein kiihlen-
der Lufthauch wird im Sommer vom Gesun-

den als angenehm empfunden, sein Korper
kann die notwendige Temperaturregelung oh-
ne weiteres treffen. Alten, Geschwéichten
oder Kranken gelingt dies weniger gut. Bei ih-
nen kommt es dann zu Ortlichen
Zirkulationsstorungen und als Folge zu
Gefdss- und Muskelverkrampfungen. Bei
Rheumatismus bedeutet das oft Verschlim-
merung des Leidens.

Die Merkblitter Luft- und Sonnenbad,
Schwimmen, Verhiitung des Tennisellbogens
und Durchzug konnen bei den Beratungsstel-
len der kantonalen Rheumaligen oder direkt
durch die Schweizerische Rheumaliga, Reng-
gerstrasse 71, 8038 Ziirich, bezogen werden.

17



	Sommersportarten und Rheumaprophylaxe

