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Bewegung und Training bei EDS/HSD:

Möglichkeiten und Herausforderungen
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• Beide Gruppen waren weniger aktiv als empfohlen; Jugendliche mit HSD/hEDS 

noch weniger.

• Jugendliche mit HSD/hEDS zeigten mehr Bewegungen im Schlaf statt 

nächtliches Aufstehen.

• Kein Zusammenhang zwischen Fatigue und Tagesaktivität oder 

Schlafbewegungen nachweisbar.

Barns rörelsefrihet krymper – studie över 4 generationer
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Asymptomatisch – Vorteil – Erhöhtes Verletzungsrisiko – Verzögerte Erholung – Behinderung
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Inaktivität: Ursache oder Folge?

Schmerzen und Fatigue

Reduzierte körperliche 
Aktivität

Verminderte körperliche 
Leistungsfähigkeit

Erhöhte Belastung und 
Symptomverstärkung

Zunehmendes 
Vermeidungsverhalten
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Menschen mit hEDS/HSD 

profitieren von Bewegung, 

benötigen jedoch oft eine individuell 

angepasste Herangehensweise und 

Unterstützung, um aktiv zu bleiben.

Elke Schubert Hjalmarsson
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Verletzungsangst, 

Schmerzen und Fatigue 

wurden als zentrale 

Trainingshindernisse 

identifiziert.
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Bewegung ist ein wichtiger 

Bestandteil der Behandlung 

chronischer Schmerzen und 

sollte individuell angepasst 

werden.

Sowohl allgemeine als auch 

gezielte Physiotherapie können 

Kindern mit Hypermobilität 
helfen.
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Stabilisationsübungen können 
Schmerzen verringern und die 
körperliche Funktion verbessern.

Gezieltes Training der 
Körperwahrnehmung kann die 
Gelenkkontrolle verbessern und 
Beschwerden reduzieren.
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Sowohl allgemeine als auch 
gezielte Physiotherapie können 
Kindern mit Hypermobilität 
helfen.

Kinder mit Hypermobilität profitieren 
von Training; entscheidend ist 
regelmäßige und angepasste 
Bewegung.
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Kräftigungstraining ist wirksam; auch höhere 
Trainingsbelastungen können sicher und 
sinnvoll sein.

Die positiven Effekte eines gezielten 
Krafttrainings können langfristig erhalten 
bleiben.

Vorübergehende Schmerzen während des 
Trainings sind häufig und bedeuten nicht 
automatisch eine Schädigung.
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1. Bewegung hilft

Individuell angepasste Trainingsprogramme können Schmerzen 

reduzieren sowie Funktion und Lebensqualität verbessern.

2. Stabilität und Körperwahrnehmung sind entscheidend

Besonders propriozeptive-, Kraft- und Stabilisationsübungen 

zeigen die vielversprechendsten Effekte.

3. Weitere Forschung ist notwendig

Die Evidenz ist noch begrenzt, insbesondere bei Kindern und 

Jugendlichen. Es besteht Forschungsbedarf zu 

Trainingsintensität, Trainingsdauer und langfristigen Effekten.

Drei zentrale Botschaften auf der 

Forschung
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Menschen mit Hypermobilität können 

ihre Muskelkraft verbessern – der 

Kraftaufbau erfolgt ähnlich wie bei 

Personen ohne Hypermobilität, 

benötigen jedoch oft eine geringere 

Einstiegsbelastung und regelmäßiges 

Training.
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Schmerzen bei HSD/hEDS

Menschen mit HSD/hEDS zeigen häufig 

eine erhöhte Schmerzempfindlichkeit 

und Anzeichen einer zentralen 

Sensibilisierung. Chronische Schmerzen 

werden daher nicht nur durch die 

Gelenke selbst, sondern auch durch eine 

veränderte Schmerzverarbeitung im 

Nervensystem beeinflusst.
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Schmerzeinteilung

Nocioplastisk Schmerzen 

Schaden oder 

Krankheit im 

Nervensystem

Scherzen als eigene 

Krankheit

GewebeschadenNociceptiv Schmerzen

Neuropatisk Schmerzen
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Was ist Schmerz?

Schmerz ist ein unangenehmes sensorisches und emotionales Erlebnis, das mit 
tatsächlicher oder möglicher Gewebeschädigung verbunden ist oder dieser 
ähnelt.

IASP 2020

• Schmerz ist immer eine individuelle Erfahrung.

• Durch Lebenserfahrungen lernt jeder Mensch, was Schmerz bedeutet.

• Die Beschreibung des Schmerzerlebens einer Person soll respektiert werden.

• Die Unfähigkeit zur verbalen Kommunikation schließt das Erleben von Schmerz nicht 

aus.
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Aber sie haben doch Schmerzen – 

sollten sie wirklich trainieren?

Die Grundprinzipien ähneln der Behandlung chronischer Schmerzen:

•    Edukation zur Schmerzphysiologie

• Schrittweise Steigerung des Aktivitätsniveaus

• Fokus auf Funktion statt auf Schmerzfreiheit

• Individuelle Anpassung an die jeweiligen Voraussetzungen

Personer mit HSD benötigen jedoch häufig:

• Niedrigere Belastungsintensität zu Beginn

• Langsamerer Trainingsaufbau

• Gezieltes Stabilitäts- und Krafttraining

• Verbesserung der Propriozeption und Körperwahrnehmung

• Förderung des Vertrauens in die Belastbarkeit des eigenen Körpers

|      SAHLGRENSKA ACADEMY
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Was müssen wir verändern?

Weg von ... Hin zu ...

Was ist verletzt oder kaputt?
Was beeinträchtigt die Funktion im 

Alltag?

Schmerz als Zeichen einer 

Schädigung

Schmerz als komplexes Zusammenspiel 

verschiedener Faktoren

Ruhe bei Beschwerden
Angepasste, schrittweise Steigerung der 

Aktivität

„Mehr trainieren“
Individuell angepasstes Training mit 

angemessener Progression
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1. Bewegung ist wichtig – auf jedem Niveau

    Jede Form von körperlicher Aktivität zählt. Es geht nicht darum, 
mit anderen mitzuhalten, sondern aktiv zu bleiben.

2. Es ist kein Wettkampf

    Es gibt nicht die eine „richtige“ Sportart oder Trainingsform. 
Wichtig ist, eine Aktivität zu finden, die zu Ihnen und Ihrem Körper 
passt.

3. Langsam beginnen, schrittweise steigern

    Starten Sie auf einem Niveau, das gut machbar ist, und erhöhen 
Sie Belastung und Trainingsumfang langsam und kontrolliert.

Drei Dinge zum Mitnehmen
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Danke

elke.schubert.hjalmarsson@gu.se
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