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Bewegung und Sport mit Lipodem

Sie miissen mehr Sport machen.

Den Satz héren wir bei fast jedem Arztbesuch und sténdig glauben wir, dass uns unterstellt
wird, wir seien faul und wirden zu wenig Sport machen. Weil dieser Satz so haufig fallt, hdren
wir weg, weil wir uns sonst nur noch aufregen. Wir stellen uns quer und blockieren oder sind
tagelang betribt. Manchmal Uberfordert es einen einfach, mit einer chronischen Erkrankung
zu leben und die Forderung, dass man mehr Sport machen soll, kommt einem vor, als wirde
man einem Fisch sagen, fang an zu laufen. Die Arzt*innen meinen mit diesem Satz aber eine
ganz andere Sache.

Bewegung und Sport sind verschiedene Dinge, wie du auf den nachsten Seiten lesen wirst.
Bewegung, Sport und Lipédem passen sehr gut zusammen, denn durch Bewegung und Sport
konnen wir positiv gegen unsere individuellen Schmerzen und Einschrankungen arbeiten,
unser Gewicht und Stoffwechsel besser regulieren. AuRerdem bekommen wir ein positiveres
Korpergefuhl und fihlen uns insgesamt wohler in deinem eigenen Korper.

Wenn du nach der Diagnose mit dem Lipddem leben lernst, wird dir die Lebensumstellung
Stress bereiten, vor allem wenn du gleich an vielen Stellen gleichzeitig ansetzt. Schnell ist man
in der Miihle des Abnehmens und Kiimmerns um Flachstrick, Lymphdrainage und Co. - einem
Hamsterrad, aus dem man nur schwer wieder aussteigen kann, weil Aussteigen eine
Verschlechterung der Symptome bedeutet. Alles ist einfach viel und es wundert niemanden,
wenn du am liebsten, alle Brocken hinwerfen willst. Das Lipddem bleibt aber und schléft nicht,
es ist eine chronische Erkrankung. Du bist chronisch krank. Das zu begreifen ist sehr wichtig.

Mit Bewegung und Sport kannst du jedoch Stress gut abbauen und deinen Korper
unterstltzen, wenn beides passend in den Alltag integriert wird und die ersten positiven Effekte
Zzu spuren sind. Bewegung und Sport unterstitzen zudem deine Seele bei den vielen
Herausforderungen, die sie mit deinem Kdrper bewaltigen muss. Aber wie bekommst du es
hin, dass Bewegung und Sport keine Belastung fir dich darstellen?

Der erste Tipp ist: Entspann dich und gehe die Aktivitatsseigerung langsam und koordiniert
an. Der zweite Tipp: Steigere dich langsam und beobachte, wie dein Kdrper reagiert. Der dritte
Tipp ist: Verandere deine Bewegungs- und Sportgewohnheiten, wenn du merkst, dass du das
Vorgenommene schleifen lasst.

Die nachsten Informationen werden dir dabei helfen, Aktivitat strukturiert in dein Leben zu
lassen und am Ball zu bleiben.
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Der Unterschied zwischen Bewegung und Sport

Die Bewegungen unseres Korpers, also unsere motorischen Fahigkeiten, setzen sich aus
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Schnelligkeit zusammen. Man bendtigt sie
fur viele verschiedene Arten von Bewegung in unterschiedlicher Auspragung. Unterschiedliche
Aktivitdten kénnen deine motorischen Fahigkeiten verbessern. Das geschieht durch
regelmaRiges Training. Je regelmaRiger du dich bewegst, desto besser trainierst du deine
motorischen Fahigkeiten. Da sich die Fahigkeiten gegenseitig beeinflussen, lassen sie sich
allerdings nicht strikt getrennt voneinander trainieren. Wer zum Beispiel durch Schwimmen
seine Ausdauer verbessern moéchte, trainiert immer auch seine Muskeln und bekommt
dadurch mehr Kraft in den Beinen und Armen. Du schlagst zwei Fliegen mit einer Klappe!
Wichtig fur uns ist, alle Bereiche abzudecken, denn dadurch unterstiitzen wir unseren Korper
und unsere Seele. Die Balance zu halten, wird eine grof3e Aufgabe in unserem Leben bleiben.

Abbildung 1: Motorische Féhigkeiten: Féhigkeiten, die dich antreiben

Ausdauer

Ausdaueraktivitaten sind z. B. Wandern, Nordic Walking, Schwimmen oder Radfahren. Du
beanspruchst deine grof3en Muskelgruppen und mindestens 30 Prozent der Skelettmuskulatur
sind dann aktiv. Du verbesserst die Leistungsfahigkeit deines Herzens und starkst das Herz-
Kreislauf-System. Hierzu musst du die Aktivitdt mindestens lber einen Zeitraum von zehn
Minuten ohne Unterbrechung aufrechterhalten. Du musst also gar nicht stundenlang joggen,
um etwas Gutes fur dich zu tun. Mit der Zeit nimmt dein Ruhepuls ab und langfristig senkst du
deinen Blutdruck. Ausdauersport hat auch einen positiven Effekt auf den Fettstoffwechsel.

Die Fettverbrennung wird angeregt. Aul3erdem bewirkt Ausdauersport in der Regel, dass auch
das sogenannte LDL-Cholesterin im Blut sinkt und das HDL-Cholesterin steigt.
Ausdauertraining kann auch der Entstehung von Diabetes entgegenwirken. Und Diabetes ist
fur viele Menschen ein grol3es Thema. Durch das Training wéchst die Zahl der Andockstellen
fur den Botenstoff Insulin im Korper. Die sogenannte Glukosetoleranz wird verbessert und der
Insulinspiegel im Blut geht zuriick.
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Zudem verbessert Ausdauertraining die Sauerstoffversorgung des Gewebes und die
allgemeine Stresstoleranz des Korpers. Deshalb fihlen sich Menschen, die regelmafig Sport
machen auch plétzlich unwohl und unausgeglichen, wenn sie einmal nicht so Sport machen
konnen, wie sie es gewohnt sind.

Baue in deinen Alltag kleine Ausdauereinheiten (am besten so
gelenkschonend wie méglich) ein, die mindestens
10 Minuten lang andauern.

Kraft

Unter Krafttraining versteht man kraftsteigernde Muskelkraftigungsaktivitaten, die die Muskel-
masse erhohen, zum Beispiel das Heben von Gewichten. Eine gut entwickelte Muskulatur
stabilisiert die Wirbelsaule nachhaltig und beugt Haltungsschaden und Riickenschmerzen vor.
Da wir uns aufgrund von Schmerzen oft schonen, ist das Krafttraining auf jeden Fall sehr wich-
tig und darf nicht fehlen. Mit Krafttraining ist nicht stundenlanges Gewichtheben und Geréate-
training im Fitnessstudio gemeint. Du kannst zum Beispiel mit Pilates, Yoga oder Fitnessban-
dern deine Muskulatur dauerhaft starken. Insbesondere der FuBmuskulatur solltest du Auf-
merksamkeit schenken, da deine FiRRe dein Kérpergewicht tragen missen. Mit einem regel-
maRigen Training der FuBmuskulatur kannst du deine Probleme beim Gehen, Stehen und
Laufen in den Griff bekommen. Je starker unsere Fulmuskulatur ist, desto besser kann sie
uns mit unserem Gewicht und unserem Gang tragen. Krafttraining hat zudem durch die Zug-
und Druckbelastungen eine knochenstarkende Wirkung. Die Knochenmasse wird aufgebaut
und die Knochendichte gesteigert. Das Risiko von Knochenbriichen wird dadurch gesenkt.
Mehr Muskelkraft kann ebenfalls einen positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System neh-
men. Wenn du dich stéarker fihlst, wirst du auch selbstbewusster und bekommst eine geradere
Kdrperhaltung, die uns in der Bewegung und beim Sport unterstitzt.

Haufig wird gefragt, ob Lipddempatientinnen Uberhaupt Krafttraining machen sollten. Durch
ein gezieltes Krafttraining kannst du deinen Korper beim Abnehmen unterstiitzen, da sich
durch den Aufbau von Muskelmasse dein Grundbedarf an Energie erhdht. Vielleicht erhéht
sich zunachst dein Gewicht auf der Waage, aber langfristig wirst du davon profitieren, weil du
einen héheren Kalorienbedarf hast und dein Korper fiir den Erhalt der Muskelmasse viel Ener-
gie aus den Fettzellen ziehen kann. Du solltest aber eine Form des Krafttrainings wahlen die
zu dir passt. Wenn du das Flair der Fitnessstudios nicht magst und sich beim Ansehen der
Hanteln die Nackenhaare strauben oder du es doof findest, allein vor dem Spiegel irgendwel-
che Kugeln hin und her zu schwingen, dann ist das auch nicht DEIN Krafttraining. Vielleicht
hast du mehr Spal3 in einem Pilates-Kurs oder in einem Yogastudio, das ,Yoga auf dem Stuhl*
anbietet. Vielleicht willst du auch ein Personaltraining mit Therabandern. Mach dir also Ge-
danken, wie dein Krafttraining mit Fun-Faktor aussehen soll. Mit Spal3 gehen auch spielend

leicht 60 Minuten um ®)!

Baue ein Krafttraining in den Alltag ein, um deine Muskulatur zu starken!
Wabhle hierzu ein Krafttraining, dass dir SpalR macht und zu dir passt.
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Beweglichkeit

Deine Beweglichkeit kannst du am besten durch Dehnibungen férdern. Besonders eignet sich
Yoga, um deine Beweglichkeit zu fordern. Mittlerweile werden immer mehr Yoga-Kurse
speziell fur Lip- und Lymphddempatient*innen angeboten. Yoga kdnnen alle Altersgruppen
machen. Beim Yoga geht nicht darum, sich so verbiegen zu kénnen, dass man mit dem linken
Bein von hinten ans rechte Ohr kommt. Zwar nimmt die Gelenkbeweglichkeit mit
zunehmendem Alter ab, jedoch lassen sich durch ein groBes Spektrum an Ubungen in allen
Altersgruppen die Beweglichkeit erhalten und verbessern.

AulRerdem koénnen Beweglichkeitsiibungen die Stabilitdt und das Koérpergleichgewicht, also
die Balance, trainieren, insbesondere in Kombination mit Kraftigungsibungen. Auch
Verletzungen der Muskeln, Sehnen und Bander lassen sich dadurch vorbeugen.
Fehlbelastungen, die durch einseitige oder falsche Bewegungsablaufe entstehen, kann man
so ebenfalls vorbeugen und verhindern. Mit dem Fortschreiten der Lipédemerkrankung kann
die Beweglichkeit sehr stark eingeschrénkt sein. Hier ist der Gedanke der Prévention
unbedingt notwendig. Lipddempatient*innen missen beweglich bleiben, um zum Beispiel auch
die Kompressionsversorgung bis ins hohe Alter selbststandig anziehen zu kénnen.

Nutze beweglichkeitsfordernde Sportarten, wie z.B. Yoga, Thai-Chi, Qi-Gong
oder Pilates, um deine Beweglichkeit zu erhalten und zu verbessern!

Koordination (Geschicklichkeit)

Koordinationsiibungen foérdern das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur. Bei kérperli-
chen Aktivitaten wie Tai-Chi, Qigong oder Yoga werden verschiedene Ubungen kombiniert,
die die Koordinationsfahigkeit deutlich verbessern. Du férderst auch deinen Gleichgewichts-
sinn und das Risiko von Stirzen wird dadurch gesenkt. Stiirze bedeuten fir uns immer auf-
grund der starken Hamatomneigung ein Risiko, mal ganz abgesehen von den Schmerzen, die
wir durch den Sturz erleiden. Eine gute Koordinationsfahigkeit bietet uns Vertrauen in den
eigenen Kdrper und Sicherheit und das wiederum tut auch unserer Seele gut

“ Nutze Sportarten, wie z.B. Trampolinspringen, Yoga, Thai-Chi, Qi-Gong oder
Pilates, die deine Koordinationsfahigkeit erhalten und verbessern!

Schnelligkeit

Unter Schnelligkeit versteht man die Fahigkeit, bestimmte Bewegungen durch das Zusam-
menspiel von Koordination und Kraft mit einer hohen Beschleunigung auszufiihren. Dies spielt
meist nur im Wettkampfsport eine Rolle oder bei Hobbylaufern, die schneller werden wollen.
Fur Lipédempatientinnen erscheint Schnelligkeit auf den ersten Blick nicht so wichtig, aber
wenn man sich Gedanken macht, kommt man schnell auf die Bedeutung von Schnelligkeit fur
uns. Zwar sollten wir im Sinne der Motivation unsere Zeiten nicht mit Nicht-Betroffenen ver-
gleichen. Aber das Messen der Zeit oder wie oft wir eine Aktivitat in einer vorgegebenen Zeit
durchfuhren, kann die eigene Motivation aufrechterhalten.
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Wir durfen nicht vergessen, dass der Wettkampf auch ein Spiel fir uns ist, uns Freude machen
kann und unseren Dopaminhaushalt positiv beeinflusst. Sich zu bewegen soll Spafl? machen
und motivieren. Und naturlich freut man sich, wenn man die gleiche Strecke in einer kiirzeren
Zeit gelaufen ist oder in der gleichen Zeit mehr Kniebeugen geschafft hat. Solche Beobach-
tungen kdnnen uns zeigen, dass wir Fortschritte machen oder einen richtig guten Tag haben!

“ Suche dir eine*n Wettkampfpartnertin, mit dem du etwas um die Wette
machst oder belohne dich fiir eine neue Bestleistung @®).
Versuche besser zu werden oder Leistungen zu erhalten!

Was ist Bewegung?

Jede Art von Bewegung, bei der wir Energie verbrauchen, ist kérperliche Aktivitat in unter-
schiedlicher Wirkungsstarke. Alltdgliche Routinetatigkeiten wie z. B. das Gehen oder das Tra-
gen von leichten Gegenstanden und damit alles, was wir im Alltag tun (Alltagsbewegung), zéhlt
als Bewegung mit leichter Intensitat und damit zur Grundaktivitat.

Um korperliche Aktivitat mittlerer (moderater) Intensitat handelt es sich, wenn die Bewegung
als etwas anstrengend wahrgenommen wird. Man kann sich dabei noch reden, aber nicht mehr
singen. Die Atmung ist etwas schneller, weil der Kérper mehr Energie und damit mehr Sauer-
stoff benétigt. Zur mittleren Intensitat zahlen beispielsweise Bewegungsarten wie Tanzen,
Gymnastik, schnelles Gehen (Walking) oder moderates Schwimmen.

Eine hohe Intensitat der kérperlichen Bewegung liegt vor, wenn sie als anstrengend wahrge-
nommen wird und man dabei nicht mehr sprechen kann. Die Atmung ist schnell. Eine hohe
Bewegungsintensitat besteht z. B. beim schnellen Radfahren (20-23 km/h), Laufen (Joggen)
(= 8km/h) oder Sportschwimmen.

Bewege dich im Alltag immer so, dass du bei Aktivitdten noch sprechen
“ kannst! Laufen ohne zu Schnaufen!

Es bringt dir nichts im Alltag, wenn du dich bzw. deinen Kdrper permanent Uberforderst. Du
musst einen ganzen Tag durchhalten und musst noch Kraft flir den nachsten Tag haben. Es
ist super, wenn du hochmotiviert nach der Sprechstunde dein persdnliches Sportprogramm
zusammengestellt hast. Nicht super ist, wenn du das Programm gar nicht lange durchhaltst
und nach wenigen Wochen merkst, dass die Luft raus ist und gar nichts mehr geht. Je nach
Stadium und individuellen Lebensumstanden ist es nun mal so, dass nicht alles auf einmal
geht. Du musst dich mit System trainieren!

In den Social Media auf diversen Internetseiten und im Fernsehen siehst du die Fitfluencer
(engl. fitness influencer = Personen, die Trends in Sachen Fitness setzen), die spielend leicht
Muskeln aufgebaut haben und abgenommen haben oder in 21 Tagen einen Halbmarathon
laufen konnten oder mit diversen Hilfsmitteln und besonderen Sportgeréten ihre Fitness ver-
bessern konnten. Sie versprechen dir in kiirzester Zeit mit moglichst wenig Aufwand, die
hdchsten Ziele zu erreichen. Hor ab besten weg oder nutze ihre Tipps und Hinweise als Inspi-
ration, um deinen eigenen Weg gehen.
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Mit einer chronischen Erkrankung, wie dem Lipddem, kannst du dich nicht mit diesen Sportas-
sen vergleichen. Unsere Erfolge unterscheiden sich sehr von deren. Wenn du merkst, es zieht
dich runter, die die Contents der Fitfluencer anzusehen, dann tu es dir nicht mehr an. Wenn
du merkst, es spornt dich an, dann sieh es dir weiter an!

Was ist dann also Sport, wenn alles zur Bewegung gehort?

Bewegung ist allgemein betrachtet der Zustand jenseits der Ruhe, die Alltagsbewegung und
die sportliche Betéatigung zur Gesundheitsférderung. Sport hingegen ist die intensive geistige
oder korperliche Betatigung mit Leistungsanspruch. Sport ist eine kulturelle Handlung von
Menschen, die sich geistig oder kdrperlich in Wettkdmpfen messen.

Sowohl Bewegung als auch Sport sind also kdrperliche Aktivitaten. Zur Bewegung werden alle
Aktivitaten zugeordnet, die im Rahmen von Freizeit, Spiel, Arbeit, aktiver Fortbewegung und
Hausarbeit stattfinden. Von Sport spricht man hingegen, wenn die korperliche Aktivitat geplant,
strukturiert, regelmanig und zielgerichtet stattfindet. Beim Sport ist es das Ziel, die korperliche
Fitness zu verbessern oder zu erhalten. Der Ubergang zwischen Sport und Bewegung ist
flieBend. Spazieren gehen, im Garten arbeiten, die taglichen Wege zu Fuf3 und mit dem
Fahrrad erledigen — auch das fordert die Gesundheit. Als Sport wiirde man dies aber nicht
bezeichnen, da kein Leistungsanspruch gegeben ist.

Sportliche Aktivitdten unterscheidet man in Leistungssport und Breitensport. Zudem muss man
noch den sogenannten Gesundheitssport und den Rehasport zahlen. Gesundheitssport und
Rehasport richten sich vor allem an Menschen mit Erkrankungen. Ziel ist es, die Gesundheit
wiederherzustellen, eine Verschlechterung zu verhindern, einen langen Verlauf oder
Folgeschéaden einer bestehenden Erkrankung zu vermeiden.

Lipddempatientinnen durfen Leistungssport machen. Voraussetzung ist, dass man
dadurch keine Schmerzen hat und sich der Gesundheitszustand nicht negativ verandert.
Solange es dir guttut, dir nicht schadet und Spaf? macht, spricht nichts dagegen. Sollte deine
Erkrankung sehr fortgeschritten sein, ist jedoch der Erhalt der Bewegungsfahigkeit und die
Gesundheit am wichtigsten. Wer noch nie Sport gemacht hat oder nach langer Pause oder
Krankheit wieder einsteigt, sollte mit Rehasport beginnen, um angeleitet wieder einzusteigen.
Solltest du Liposuktionen oder Operationen mit langer Ausfallzeit hinter dir haben, in denen du
korperlich abgebaut hast, so ist Rehasport ebenfalls ratsam. Besprich es mit deiner Hausarztin
oder deinem Hausarzt.

Wenn dir also der Auftrag gegeben wird, dich mehr zu bewegen oder mehr
Sport zu machen, frage deine Arztin oder deinen Arzt, was er genau damit
meint. Sage auch selbstbewusst, dass mehr Bewegung sicherlich noch
drinist,wenn du schon ausreichend Sporteinheiten in der Woche machst.
Sich zu Uberbelasten ist kontraproduktiv in vielerlei Hinsicht.
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Bewege ich mich genug?

Lipédempatient*innen wird haufig gesagt, sie sollten noch aktiver werden und noch mehr Sport
treiben oder sich noch mehr bewegen. Sicherlich kann dies motivieren, aber auch genau das
Gegenteil bewirken. Bewegst du dich genug? Gibt es einen MalRstab flir eine ausrei-
chende Bewegung?

Erwachsene ab 18 Jahren sollten sich pro Woche mindestens 150 Minuten mit mittlerer
Intensitét (z.B. Walken) oder 75 Minuten mit hoher Intensitéat (z.B. Joggen) im Ausdauerbereich
bewegen. Das empfiehlt die Leitlinie der Weltgesundheitsorganisation (WHO).
Erwachsene sollten mindestens zwei Tage pro Woche eine muskelstarkende korperliche
Aktivitat mit mittlerer oder hoherer Intensitat austiben, z.B. Liegestitze oder Hantelibungen.
Altere Menschen (ab 65 Jahren) mit eingeschrankter Mobilitat sollten mindestens dreimal pro
Woche ihr Gleichgewicht trainieren (z.B. Tai-Chi), um durch mehr Stabilitat Stlrze zu
vermeiden.

Oftmals sind diese MaR3stabe in fortgeschrittenen Stadien des Lipédems kaum zu erreichen.
Es kann viel Druck aufbauen, wenn man diese Mal3stabe auf sich selbst Ubertréagt. Denke
daran, dass du dir deine Mal3stabe und Ziele setzt. Wenn du nur 20 Minuten am Stiick Walken
kannst statt 150 Minuten am Stiick, dann ist es ebenso! Flur jemand anderen mit Lipddem, sind
20 Minuten kaum machbar. Und wenn eine Lipodembetroffene stolz erzéhlt, einen
Halbmarathon gelaufen zu sein, dann freu dich fur sie! Vielleicht schaffst du es in einem Jahr
30 Minuten am Stiick walken zu kdnnen. Das ist genauso groRartig! Jeder Fortschritt ist gut!

Setze dir realistische Ziele und Zwischenziele! Uberlege dir, wie du deine
Ziele erreichen kannst. Wenn du eine langere Strecke laufen kdénnen
mdchtest, dann trainiere parallel deine Kraft. Wenn du deine Koordination
verbessern mochtest, wahle moglichst viele verschiedene Ubungen, die
deine Geschicklichkeit trainieren.

Die Sache mit den 10.000 Schritten

Das Gehen von 10.000 Schritten am Tag wird von vielen Menschen passioniert praktiziert und
in der Wissenschaft stark diskutiert. 10.000 Schritte am Tag zu gehen, ist aber keine
wissenschattliche, leitlinienbasierte Vorgabe, sondern vielmehr ein Ansporn, kérperlich aktiv
zu sein. In Studien wurde untersucht, wie sich die Menge an Schritten auf die Sterblichkeit
auswirken. Bei alteren Personen reichen bereits liber 4400 Schritte und bei jingeren 7500
Schritte. Lip6édempatient*innen sollten sich tagesformabhéangig mdglichst viel bewegen, je
nach korperlicher Einschrankung sind 4400 Schritte pro Tag fiir uns bereits eine riesige
Herausforderung und Leistung!

Die Sache mit den 10.000 Schritten sollten wir also entspannt betrachten. Mit Hilfe von
Schrittzahlern, sogenannten Pedometern, kannst du eine korperliche Aktivitdt Uber die
Erfassung von Schritten beim Gehen oder Laufen messen und aufzeichnen. Bei anderen
korperlichen Aktivitdten wie z. B. beim Fahrradfahren, Rudern oder Schwimmen gelangt ein
Schrittzahler jedoch an seine Grenzen.
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Allerdings werden die technischen Geréte immer besser und viele Smartwatches und
Fitnesstracker erkennen bereits die Art deiner Bewegung automatisch. Es gibt auch Apps, mit
denen du zusammen mit deinem Handy deine Bewegung tracken kannst.

Deine Bewegung aufzuzeichnen, ist sehr motivierend und wird auch von vielen
Krankenkassen gefordert, wenn es um Kostenibernahmen z.B. von Liposuktionen geht.
AulRerdem macht es Spal3, sich mit anderen tber Fortschritte auszutauschen (Stichwort:
Wettkampf). Wenn du anfangen mochtest, deine Aktivitat zu steigern, so macht es Sinn sich
eine Fitnessuhr anzuschaffen oder eine entsprechende App zu installieren.

Es geht auch ohne die ganzen modernen Gerate!

Zahle, wie oft du in der Woche aktiv warst. Um den Empfehlungen nachzukommen, kann man
die Aktivitdten Uber mehrere Tage verteilen oder an einem Tag ausfuihren. Miss also, wie viele
Minuten du kdrperlich aktiv warst. Wahle hierzu Aktivitaten mittlerer Intensitat aus. Wenn man
nebenbei noch reden, allerdings nicht mehr singen kann, ist es eine korperliche Aktivitat
mittlerer Intensitat. Man befindet sich dann vorwiegend der Fettverbrennung.

Im Ausdauerbereich befindet sich der ideale Puls (Herzfrequenz) im Bereich zwischen 60 und
85 Prozent des Maximalpulses. Der Maximalpuls ist jener Wert, den du bei gro3tmoglicher
Anstrengung hochstens erreichen kannst. Er ist unter anderem vom Alter und vom Geschlecht
abhangig. Diesen Wert solltest du nicht tberschreiten, denn andernfalls wird der Korper einer
Zu grolR3en Belastung ausgesetzt. Um den Maximalpuls zu bestimmen, kann diese Formel zur
Berechnung herangezogen werden:

Manner: Maximalpuls = 220—Lebensalter
Frauen: Maximalpuls = 226—Lebensalter

Wahrend der kdrperlichen Aktivitat ist das gleichzeitige Pulsmessen mit den eigenen Fingern
eher schwierig. So ganz geht es nicht ohne technische Gerate. Beim Laufen etwa misste man
immer wieder anhalten, um den Puls zu messen, das ist ungunstig.

Benefits durch Bewegung

Bewegung gibt dir einige Benefits, sowohl kérperlich als auch seelisch.

Bewegst du dich, regt das viele Vorgange im Koérper an: Bewegung wirkt auf deinen
Bewegungsapparat, aber auch auf dein Herz-Kreislauf-System, deinen Stoffwechsel, dein
Immunsystem, deine Hormone sowie auf dein Nervensystem und damit auch auf deine
Gehirnfunktion und deine Psyche. Dein Lymphsystem wird durch deine Bewegung angeregt,
nur dann kann es ausreichend arbeiten. Je intensiver deine kdrperliche Aktivitat ist, desto
groRer ist die Auswirkung auf verschiedene Korperfunktionen.

() Muskeln entspannen sich und ziehen sich zusammen bei Bewegung.
Bewegung verbessert die Versorgung deines Kdrpers mit Nahrstoffen, zudem
starkst du deine Sehnen und Béander, die deine Gelenke schuiitzen. Die
Energie beziehen die Muskeln aus den aufgenommenen Kohlenhydraten,
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Fetten und Proteinen. Deswegen achte unbedingt auf eine ausgewogene Erndhrung.

Eine durch regelmafige Bewegung geforderte Herzmuskulatur wird langfristig gestarkt. Das
Herz vergréRert sich und kann mehr Blut in den Kérper pumpen, die Durchblutung des Korpers
verbessert sich zunehmend. Langfristig sinkt dein Ruhepuls durch regelméRlige Bewegung.

Regelmallige Ausdauerbelastung starkt zudem die Atemmuskeln. Du wirst merken, dass du
schneller und tiefer atmen kannst. Dir geht sie Puste nicht so schnell aus! Die Atmung passt
sich an wechselnde Belastungen effektiver an und untersttitzt dein zentrales Nervensystem.

Bleibe also motiviert, bewege dich so viel wie moglich, aber immer nur fordernd, nicht
Uberfordernd! Auch wenn du nicht sieben Tage die Woche Sport machst, tust du deinem
Korper Gutes, wenn du einfach in Bewegung bleibst! Wenn du also merkst, dass abends
tatsédchlich noch etwas Energie fur eine Runde um den Block ist, dann gehe diese Runde.
Jede Runde zahlt in deiner Gesamtjahresbilanz. Wenn du beim Netflixen merkst, es geht noch
etwas Yoga, dann suche Youtube-Video aus, das Netflix-Yogatbungen zeigt. Ja, das gibt es!

Wenn du dich bewegst, dann spurt das auch deine Seele. Bewegung wirkt
sich positiv auf deine Psyche aus. Sie merkt, dass sie mehr Lebensqualitat
erhélt. Das Gehirn erhélt mehr Sauerstoff und kann besser arbeiten. Es
produziert vermehrt Nervenzellen und schittet Botenstoffe aus, zum
Beispiel Gliickshormone oder Botenstoffe, die fir einen besseren Schlaf
sorgen oder fur eine bessere Funktion des Darmes. Stresshormone
kénnen abgebaut werden und du wirst stressresistenter.

Viele wissenschaftliche Untersuchungen zeigen einen Zusammenhang zwischen dem Maf3 an
Bewegung und der psychischen Gesundheit. Nicht nur psychischen Erkrankungen kdnnen
entgegengewirkt, vorgebeugt oder positiv beeinflusst werden, sondern auch das eigene
Selbstwertgefiihl gesteigert und das Selbstbild verandert werden (z.B. ,ich bin ein dicker,
fetter, trager Mensch® - ,ich bin ein mehrgewichtiger, aber aktiver Mensch®). Durch mehr
Bewegung erhaltst du mehr Selbstbewusstsein und das Gefihl von Selbstwirksamkeit. Mit
Fortschreiten der Lipéddemerkrankung wirken sich die Folgeerscheinungen stark auf unsere
Psyche aus, dem mussen wir mit einem gesunden und starkenden Mindset entgegenwirken.

Wenn ich es mit der Bewegung einfach lasse...

Bewegungsreduktion fiihrt zu negativen Veranderungen im Kérper. Dein Muskelgewebe wird
schwacher, zum Beispiel lasst die natlrliche Haltefunktion der Rumpfmuskeln nach. Dadurch
entstehen Haltungsschwachen, Haltungsfehler oder irgendwann kommt es zu Schaden der
Wirbelsaule. Haltungsfehler beeintrachtigen auch die Organfunktionen im Brustkorb, im Bauch
und im Becken.

Eine geschwéchte FuB3- und Wadenmuskulatur kann zu Senkful3beschwerden fihren.
Geschwachte Muskeln sind nicht in der Lage, das Fu3gewdlbe zu halten. Dein Kérpergewicht
wird von deinen Fuf3en getragen. Nimmt die Muskelmasse ab, benttigt dein Korper weniger
Energie. Selbst wenn du an deiner Erndhrungsweise nichts verandert hast, kannst du in sehr
kurzer Zeit sehr stark zunehmen.
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Lipddempatient*innen haben haufig Begleiterscheinungen aufgrund des Bewegungsmangels
und des erhohten Korpergewichtes. Vielleicht hast du auch von wissenschaftlichen
Untersuchungen gehort, die belegen, dass Bewegungsmangel und Ubergewicht die
Entstehung verschiedener Erkrankungen fordern, zum Beispiel Darmkrebs, Brustkrebs,
Herzerkrankungen, Schlaganfall, Bluthochdruck, Herzinsuffizienz, Schlafstérungen, Diabetes,
Gelenkentziindungen oder Osteoporose sowie zu verschiedenen psychischen Erkrankungen
wie zum Beispiel Depressionen und Angststbrungen. Nicht selten berichten Lipédem-
Betroffene, dass sie immer mehr Baustellen an ihrem Korper bearbeiten missen. Der Erhalt
der Muskulatur und der Beweglichkeit gerdt nicht selten auRer Acht, wenn sehr ernste
Erkrankungen diagnostiziert wurden. Natirlich missen diese schulmedizinisch behandelt
werden und natirlich ist dies dann ein groRes Thema im Leben, aber das Lipddem bleibt es
auch. Es schlaft nicht, es schreitet fort. Was dem Lipddem entgegen wirkt, dem Korper und
der Seele hilft, ist aber Bewegung!

Wenn deine Arztin oder dein Arzt dir zu mehr Bewegung und Sport rat, will sie*er dich nicht
personlich angreifen, dich nieder machen oder dich zur Verzweiflung bringen, sondern erin-
nern. Bewegungssteigerung mit einer gesunden Anzahl an Sporteinheiten ist fur das Leben
mit dem Lip6dem ein wichtiger Faktor, um es in den Griff zu bekommen.

lege der Arztin oder dem Arzt deinen Bewegungs- und Sportplan vor, wahrend
du innerlich bis 10 zahlst. Lachle und warte ab, wie die Reaktion deines Ge-
genubers ist!

“ Wenn du also wieder diesen Satz hoérst! Atme tief ein und langsam wieder aus,

Es hilft auch, sich Fragen der Arztin oder des Arztes und deine Antworten vorab zu tiberlegen
und diese mit einer Vertrauensperson in einem Rollenspiel durchzugehen. Je 6fter du das
Ubst, desto gelassener bist du in der nachsten Sprechstunde. Es hilft auch nach einem nicht
so gelungenen Gespréach alternative Antworten zu Uberlegen.

Vergiss auch nicht, dass auch Mediziner*sinnen manchmal ratlos sind oder genauso wie du
nicht verstehen, warum du nicht abnimmst oder trotz allem vorbildlichen Verhalten zugenom-
men hast. Das Zu- und Abnehmen ist sehr komplex, es gibt keine kurzen, einfachen Wege,
damit es gelingt. Alle Prozesse im Kdérper sind komplex, wie die Psyche auf die Prozesse im
Korper wirkt ist komplex, wie die Umwelt auf beidem einwirkt, ist komplex. Sei hachsichtig mit
deinem Umfeld und dirl Manchmal kann alles an Mdéglichkeiten ausgeschopft sein und es
braucht trotzdem noch mehr Zeit und Durchhaltevermdgen.

Kappe geht, es geht auch immer das eine oder andere Gramm Fett auf die

Mach dir bewusst, dass nicht jedes Gramm Fett, das du zunimmst, auf deine
l Kappe des Lip6édems.

Bevor dich also selbst fertig machst oder aufgibst, sei realistisch und ehrlich zu dir und ziehe
Bilanz, was dein Anteil an dem Gewicht ist, was der Anteil einer anderen (Grund-)Erkrankung
und was Anteil des Lipodems ist.
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Beispiel fur einen Bewegungsplan:

Zeitpunkt Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Morgens:
Lymphgym Lymphgym Lymphgymnas Morgens:
nastik/ nastik/ Lymph.gymnas tik/ Lymphgymnas Lymphgymnas Lymphgymnas
Vor der . . tik/ . tik/ . tik/
) Selbstdrain | Selbstdraina . Selbstdrainag . tik/ .
Arbeit Selbstdrainage Selbstdrainage . Selbstdrainag
age (20 ge (20 X e (20 . Selbstdrainage
) > (20 Minuten) ) (20 Minuten) ) e(20
Minuten) Minuten) Minuten) (20 Minuten) .
Minuten)
Morgens:
Gassi mit Gassi mit Gassi mit Gassi mit Gassi mit Gassi mit \(,BVZT;' gg
Waldi (30 Waldi (30 Waldi (30 Waldi (30 Waldi (30 Waldi (30 Mi
: : . . . 3 inuten, ca.
Minuten, Minuten, Minuten, ca. Minuten, ca. Minuten, ca. Minuten, ca. 7 km) und
ca. 5 km) ca. 5 km) 5 km) 5 km) 5 km) 5 km) Brotchen
holen
Mit dem .
Fahrrad Mit dem
zur Arbeit Fahrrgd zur
Arbeit (15
.(15 Minuten)
Minuten)
Spazierga | Spaziergan . . .

N ng in der g in der Spaziergang | Spaziergang | Spaziergang Nachmittags:
Wahrend Mittagspa | Mittagspau in der in der in der Spaziergan
der Arbeit asb gsp Mittagspause | Mittagspause | Mittagspause paziergang

use (30 se (30 ) : : (30 Minuten,
: . (30 Minuten, (30 Minuten, (30 Minuten,
Minuten, Minuten, ca. 5 km) ca. 5 km) ca. 5 km) ca. 5 km)
ca. 5 km) ca. 5 km) ) ) )
Mit dem
Fahrrad Mit dem
nach Fahrrad nach
Hause Hause (15
Arbeit (15 Minuten)
Minuten)
Nachmittags:
60 60 Minuten Lymphdrainag Rr?]ifﬁzrmen
Nach der . Krafttrainin . e und 60 Minuten " 60 Minuten
B Minuten . 60 Minuten ) ) Lebensgefah ; L
Arbeit gim anschlieBend Trampolin- . Faszientraini
Lymphyog . Lymphyoga ) S rten (20 bis
a Fitnessstu 60 Minuten Training 30 km) ng
dio Schwimmen Waldi kommt
mit
Gassi mit Gassi mit Gassi mit Feierabendm égsegidri:it
Waldi (30 Waldi (30 Waldi (30 .
: : ) arkt zu Ful3 Waldi (30
Minuten, Minuten, Minuten, ca. ]
(ca. 5 km) Minuten, ca.
ca. 5 km) ca. 5 km) 5 km)
5 km)
Gassi mit Abends:
30 Waldi (30 Gassimit | 54\ ten
Minuten ) Waldi (30
Minuten, ca. . Hullern
Hullern 5 km) Minuten, ca.
5 km)

*Bewegungsplane sind immer sehr individuell, dieser Plan ist ein Beispiel und stellt nicht dar, wie viel
sich eine Lipddembetroffene bewegen sollte. Dieser Plan kann fiir die eine zu wenig sein und fir den

anderen zu viel. Fir einige wird dieser Plan gar nicht machbar sein, weil sie keinen Waldi als Motivator
haben!
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Wie gehe ich das Thema ,,Bewegung” fiir mich an?

1. Fdhre einen kleinen Check-up fur den Ist-Zustand durch (Fragebogen) und Uberlege,
was du andern mdchtest. Weniger ist hierbei immer mehr, weil man motiviert bleiben
muss, um Uberhaupt eine Veranderung zu einer Routine werden zu lassen und Fort-
schritte festhalten zu kdnnen. Vermeide dich dabei zu bewerten oder sich an anderen
zu messen. Schreibe auf, wie es ist. Niemand verurteilt dich dafir, wenn du nicht wie
ein Leistungssportler deine Tage mit dem Maximum an Sporteinheiten hinter dich
bringst oder mit den neusten Mittelchen der Fitfluencer noch dein letztes Gramm Fett
zum Schmelzen bringst. Nimm den Fragebogen erstmal als Selbstgesprach wahr und
sprich mit dir, als warst du deine beste Freundin. Mit ihr wiirdest du auch liebevoll und
nicht wertend sprechen, wenn sie ein Problem hat und um Rat fragt, oder du beschrei-
ben sollst, was sie am Tag alles macht.

2. Wenn du es allein nicht hinbekommst oder merkst, dass dich das Ganze uberfordert,
dann suche im Internet nach einem Coaching-Angebot. Es gibt Menschen, die gelernt
haben, andere in ihren Vorhaben zu begleiten, gemeinsam mit ihnen Ziele zu entwi-
ckeln und zu erreichen. Ein*e gute Freund*in oder Leidensgenoss*in kdnnen ebenso
gute Hilfestellungen geben. Manchmal sieht man vor lauter Wald die Baume nicht mehr
oder braucht einfach jemanden, der laut mitdenkt oder fiir dich aufschreibt. In manchen
Fitnessstudios gibt es spezielle Angebote fir mehrere Wochen fur Menschen, die
sportlicher werden méchten und mehr Begleitung dabei brauchen. Nachfragen schadet
nicht!

3. Wenn du deinen Ist-Zustand kennst, dann kannst du direkt loslegen und dir ein Ziel
setzen mit einer Frist, bist wann du das Ziel umgesetzt haben mochtest. Das motiviert
und gibt einem das Geflhl, die Veranderung auch aus eigener Kraft bewirken zu kén-
nen. Natlrlich macht es auch hier wieder Sinn zu dokumentieren und festzuhalten,
wenn du erfolgreich bist. Ein Ziel ist nicht immer das Immer-mehr, sondern vielleicht
auch erstmal das regelmafig Uber einen langeren Zeitraum oder das Uberhaupt An-
fangen und Ausprobieren, welcher Sportkurs zu einem passt.

4. Mache dir einen Wochenplan, indem du deine Aktivitaten festhaltst, die du jede Woche
machst und machen mochtest. Passe ihn an, wenn du merkst, dass er dich eher
stresst, als Struktur und Erleichterung gibt. Beachte noch einmal den Unterschied zwi-
schen Bewegung und Sport. Vergiss auch nicht, dass dein Leben nicht nur aus Bewe-
gung und Sport besteht. Die Pflege deiner nicht bewegten Hobbies und deiner Sozial-
kontakte ist fur die Seele genauso wichtig, wie die Bewegung. Wenn Tante Frieda Ge-
burtstag hat, dann gehst du hin und isst auch das Stiick Kuchen, ohne wéahrend dessen
auszurechnen, wie lange du Strampeln muss, bis die letzte Kalorie des Kuchens ver-
brannt ist. Und wenn du einen Tag Pause brauchst, dann nimmst du dir diesen Tag fir
die Regeneration, ohne dich am nachsten Tag zu kasteien und zu bestrafen, indem du
doppelt so viel Sport machst. Dein Bewegungsplan darf nicht noch zuséatzlichen Stress
verursachen. Sorge lieber dafiir, dass du nach dem Stiick Kuchen wieder achtsamer
auf deine Erndhrung achtest, und vielleicht Nahrungsmittel in deinen Ernahrungsplan
einbaust, die eine weniger Kalorien enthalten. Frage dich, ob der Pause-Tag nicht doch
ein Warnzeichen deines Koérpers war, dass du dich mit deinem Plan oder der Intensitéat
deiner Bewegungseinheiten tUberfordert hast.

12



Merkblatt
SHG Lipédem Miinster Hornheide

Uberpriife regelmafig deinen Bewegungsplan, tiberarbeite inn und baue immer wieder
kleine Anderungen ein, damit du nicht zu einseitig und einténig Sport machst. Ziel ist
es ja, dich in Bewegung mit einem L&cheln im Gesicht zu halten und nicht mit einem
Mittelfinger in der Hosentasche. Leitfragen konnen sein:

- Fuhle ich mich mit diesem Plan noch wohl?

- Was macht mir noch Spal3?

- Wo mdochte ich etwas verdndern?

- Wo kann ich etwas verdndern?

- Welche Tage fallen mir schwer und warum?

- Was wirde mich motivieren?

- Will ich etwas Neues ausprobieren? Was genau?

- An welchen Stellen brauche ich eine Pause zur Regeneration?
- Welche Erfolge hatte ich mit diesem Plan (korperlich/seelisch)?
- Warum hatte ich diese Erfolge?

- Wer/Was kann mich weiter unterstiitzen/motivieren?

- Wie belohne ich mich, dass/ wenn ich den Plan erfolgreich durchgehalten habe?

Wenn du weil3t, dass du eine besonders dichte Terminlast hast oder du Urlaub machst,
dann Uberlege dir flr diese Wochen ,Sonderplane®, genau auf die gleiche Weise, damit
du mdoglichst stressfrei und entspannt bleibst. In Wochen mit vielen Termine, die kaum
Luft zum Atmen lassen, ist es ziemlich klar, dass du nicht den reguléren Plan
durchziehen kannst, aber vielleicht kannst du trotzdem kleine Bewegungseinheiten
einbauen. Im Urlaub kannst du deine Aktivitdten so vorplanen oder bewegte Aktivitaten
einplanen, damit du entspannt bleiben kannst, wenn du auch einfach mal faul am

Strand gelegen hast @).

Bedenke, dass du auch etwas fiur dich tust, wenn du achtsam ruhst. Wer sich
immer nur pusht und keinen Raum zum Durchatmen und Ruhen lasst, wird
seine Ziele nicht erreichen und Rickschritte machen. Behalte immer deine Li-
p6édem-Work-Life-Balance im Auge!

Ernst von Feuchtersleben (* 29. April 1806 und 1 3. September 1849 in Wien) war ein
Osterreichischer Arzt, Lyriker und Essayist und hat es wunderbar auf den Punkt
gebracht:

,Wahre Ruhe ist nicht Mangel an Bewegung.
Sie ist Gleichgewicht der Bewegung.“

13



Merkblatt
SHG Lipédem Miinster Hornheide

Fragebogen: Check-up

Bewegung ist fiir mich... Sport ist flir mich...

Wie oft mache ich Sport pro Woche? Welchen Sport mache ich?
Was mache ich am liebsten und warum?

Welche Sportarten oder Bewegungsformen fallen mir schwer? Warum?

Wann mache ich Sport? Zeitpunkt/feste Uhrzeit? Spontan?

Wie viel bewege ich mit im Alltag? Spaziergange? Wege zu Geschaften?
Wie komme ich zur Arbeit? Wie nehme ich die Wege flr andere Termine wahr?

Bin ich aktuell zufrieden oder mochte ich etwas verandern? Warum?

14
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Das hat mich bisher gehindert, meine Aktivitat zu steigern?

Das wirde mir helfen, aktiver zu werden?

(wegstreichen, was gar keine Option ist und dann auswahlen)?

0
0
0

U
U

Rehasport

Anmeldung im Fitnessstudio
Anmeldung in einem festen Sport-
kurs: Yoga, Pilates, Tai-Chi ...
Fithess-Tracker/ App
Bewegungspartner*in, der/die mit
mir kampft

Tierische Motivation: ein Hund, ein
Pferd, eine Katze ...

Coaching

Aquafitness: Aguagymnastik,
Aquajogging oder regelmaliges
Schwimmen

Outdoor-Aktivitdten: Mountainbi-
king, Radtouren, Klettern...
Spaziergange im Wald, Zoo,
Park...

Selbsthilfegruppe, Facebook-
gruppe, Instagramkanal...

Neue Bewegungsmittel: E-Bike,
neues Fahrrad...

Lauf- und Schwimmtreffs
Sportzeitschriften als Inspiration

Was setze ich bis wann um und wie?

Frist?

Was?

[l
[l
[l

Ein Sport-Wochenplan erstellen
Feste Ruhetage einbauen
Bandagen zur Unterstutzung der
Gelenke

Passende Sportkleidung
Heimgerate anschaffen, um Sport
zu machen: Crosstrainer, Trampo-
lin, Rudergerat...

Training-Ecke einrichten: Yoga-
matte, Hanteln ect...

Was ich schon immer mal auspro-
bieren wollte: Poledance, Boxen,
Spinning, Tanzen...

Kleine Belohnungen: neue Schuhe,
neue Yogamatte, ...

Aktiv-Urlaub: Wandern, Segeln,
Surfen...

Neue Kompression mit Funktions-
zonen, um leichter Sport zu ma-
chen zu kénnen

Sonstiges:

Konkret, wie?
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Mein Bewegungsplan

Zeitpunkt

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

16



Merkblatt
SHG Lipédem Miinster Hornheide

Verwendete Literatur und Literaturtipps:
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und lebe mit leichtigkeit. Copress Verlag in der Stiebner GmbH, 2. Auflage, Griinwald 2022

ScHuLzg, Henry: Der kleine Coach flrs Lymphsystem. Schnelle Hilfe bei Lymphddemen,
Wassereinlagerungen und Co., Trias Verlag, 1. Auflage, Stuttgart 2021

STRUNZ, Dr. med. Ulrich: Lebensenergie. Das Wunder des Energiestoffwechsels. Alles tiber
Erschdpfung, Dauermudigkeit und Fatigue — und wie wir sie besiegen, Hexne Verlag, 1.
Auflage, Minchen 2022

TARA, DR. SILVIA: Fett verstehen und schlank bleiben. Die Geheimnisse unseres Kdrperfetts,
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