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Factsheet: Korperliches Training bei Depression S et

Das Factsheet soll Sie als Arztin/Arzt beim Einsatz des dazugehérigen EVizeptes
unterstutzen. Es liefert Uber das EVIzept hinausgehende Informationen zu Indikation,

Kontraindikation, Nebenwirkungen, Tipps und die dazugehdérigen Quellenangaben.

EinfUhrung:
Regelmaliges Training verbessert sowohl Stimmung, als auch die Aktivitat von

Personen mit leichtgradiger bis mittelgradiger Depression (7).

Intervention:

Gruppentraining unter professioneller Aufsicht, dreimal pro Woche fir jeweils 30 —
40 Minuten, fur mindestens neun Wochen. Je mehr Trainingseinheiten durchgefuhrt
werden, desto grofler ist der Erfolg.

Es wurde festgestellt, dass Uberwachte Trainingseinheiten in einer Gruppe eine
bessere Wirkung aufweisen, als Einzeltrainings. Eine Mischung aus Aerobic Training
und Krafttraining hat dabei eine grofiere Wirkung, als ein Aerobic Training alleine. Das
Training kann dabei sowohl als alleinige Therapie einer Patientin/eines Patienten
genutzt werden, oder aber auch als supportative MaRRnahme zusatzlich zur
medikamentdosen Therapie. Zur Verbesserung der Motivation und Adharenz der
Patientinnen und Patienten siehe die Informationen im Punkt Tipps und

Herausforderungen.

Indikationen:

Manner und Frauen mit diagnostizierter leicht- bis mittelgradiger Depression.
Alleinige Bewegungstherapie hat einen moderaten Effekt auf die Reduktion der
Symptome von Depression. Basierend auf einer kleinen Anzahl an Studien besteht die
Annahme, dass die Bewegungstherapie ebenso effektiv auf die Symptomreduktion
wirkt wie eine psychologische oder medikamentose Therapie.

Weiters gilt die Vermutung, dass auch Patientinnen und Patienten mit einer
unterschwelligen und somit noch nicht manifesten Depression von der Therapie

profitieren.

Wichtige Dinge, die berucksichtigt werden mussen:

« Strukturierte Bewegungstherapie als alleinige MaRnahme ist zur Therapie von
schwerer Depression nicht empfohlen, da diese Personen aufgrund dessen
eine eingeschrankte Funktionalitdt besitzen und selbst die Ausflihrung
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alltaglicher Dinge haufig ein Problem darstellen.

* FUr Patientinnen und Patienten, die unter medikamentdser Therapie stehen
(z.B.:  trizyklische Antidepressiva), kann die Durchfuhrung des
Trainingsprogramms schwierig sein. Grund dafir sind die durch die
Medikamente induzierten Nebenwirkungen wie orthostatischer Hypotonus und
Schlafrigkeit.

* Zur Vermeidung von Verletzungen wird empfohlen mit einer leichteren Form des
Trainings zu beginnen und die Intensitat langsam immer weiter zu erhdhen. Ziel
ist das Erreichen der Trainingsdauer und Intensitat, welche in den Studien
getestet und als wirksam bestatigt wurde.

* Bevor mit der Bewegungstherapie begonnen wird, sollte mit den Patientinnen
und Patienten eine kardiovaskulare Risikoermittiung durchgefiihrt werden. Es
soll damit sichergestellt werden, dass sie korperlich dazu in der Lage sind die

Therapie durchzufihren.

Kontraindikationen:

» Vorsicht bei zusatzlichen psychischen Erkrankungen (z.B.: Anorexia nervosa).
Beim Vorhandensein einer solchen zusatzlichen Erkrankung kann die Therapie
schadlich sein.

+ UbermaRiges Training oder libermaRige Fixation auf das Training kann negative

Auswirkungen auf die physische und psychische Gesundheit haben.

Nebenwirkungen:

Generell sind Nebenwirkungen selten. Auftretende Nebenwirkungen waren zumeist

limitiert auf Muskelschmerzen und nicht herzassoziierte Brustschmerzen.

Verfugbarkeit:

Im Alltag gibt es einige Moglichkeiten die adaquate Trainingsdauer und Intensitat zu

erreichen. Zu diesen gehodren z.B. Alltagstatigkeiten zu Ful® oder mit dem Fahrrad zu
erledigen, Spaziergange oder Beteiligung an Sportaktivitaten und Training in einem

Fitnessstudio. Letzteres entspricht am ehesten den Forschungsbedingungen.

Viele verschiedene oOffentliche Einrichtungen wie 2z.B. Fitnessstudios bieten
mittlerweile leistbare Trainingsprogramme fur die breite Bevolkerung an. Einige dieser
Einrichtungen haben sogar spezifische Trainingsprogramme fiir Personen, die unter
einer psychischen Erkrankung leiden, entworfen.
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Sogar einige Allgemeinmedizinerinnen und Allgemeinmediziner haben mittlerweile ihre

eigenen Fitnessgruppen fur Patienten.

Therapiebeschreibung: (2) (3)

Es gibt viele verschiedene Annahmen warum Trainingsprogramme die Symptome

einer Depression verbessern kdnnen:

* Abgrenzung von negativen Gedanken

 Mehr soziale Interaktionen

* \Verbesserung des Selbstvertrauens aufgrund des Erlernens neuer Fahigkeiten

* Mogliche physiologische Reaktionen des Korpers (erhdhte Konzentration an

Endorphinen und anderen Proteinen, wie z.B.: dem Wachstumsfaktor BDNF

(brain-derived neurotrophic factor), verringerte Konzentration von Kortisol)

Beispiel fur ein strukturiertes Trainingsprogramm:

Durchfiihrung:

Intensitat:

Factsheet

Es konnte in Studien gezeigt werden, dass eine Kombination aus
Aerobic Training und Krafttraining einen groReren Benefit liefert
als alleiniges Aerobic Training.

Zum Aerobic Training konnen Laufband, Stepper, Crosstrainer
oder Heimtrainer verwendet werden.

Ein typisches Krafttraining besteht aus Ubungen fiir den
Oberkorper (z.B.: Bankdricken, Rudern, Schulterdricken,
Latziehen), Ubungen fir die Beinmuskulatur (z.B.: Beinpresse,
Beinstreckung), Crunches und Ruckenstrecker.

Diese Ubungen werden in 2-3 Sets durchgefiihrt. In jedem Set
wird jede Ubung zehn Mal wiederholt.

Das Training soll zu einer moderaten Anstrengung der
Patientin/des Patienten flhren, welches die Herzfrequenz auf 55%
- 70% des Maximalwertes erhoht.

Ein guter Indikator fur die Feststellung ob eine moderate
Anstrengung vorliegt ist, wenn die Patientin/der Patient aul3er Atem
gerat, sich jedoch trotzdem weiter unterhalten kann. Dieses Mal} an
Anstrengung wird z.B. beim flotten Spazierengehen, Joggen oder
Radfahren erreicht.

Intensives Krafttraining ist effektiver als leichtes Krafttraining. Unter
intensivem Krafttraining versteht man die Durchfihrung der

Ubungen mit 80% der Maximalbelastung, unter leichtem
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Krafttraining versteht man die Durchfiihrung der Ubung mit 20% der
Maximalbelastung.

Trainingsdauer: Zumindest neun Wochen, drei Tage pro Woche fur 30 — 40 Minuten.

Das Training in einer beaufsichtigten Gruppe ist einem
Einzeltraining vorzuziehen. Einzeltraining ist zwar flexibler fur die
jeweilige Person, der soziale Kontakt und die zusatzliche Motivation
und Zielsetzung von aulen, die ein Gruppentraining bietet sind

jedoch forderlich fir Personen, die unter einer Depression leiden.

Tipps und Herausforderungen:

Motivation:

Die grofite Herausforderung fur Patientinnen und Patienten mit einer Depression ist
die Motivation aufzubringen, mit einem Trainingsprogramm zu beginnen. Es kann
diesbeziglich hilfreich sein zu Beginn der Therapie mit 2-3 Einheiten mit verringerter
Intensitat pro Woche zu beginnen. Sowohl Intensitat als auch Trainingshaufigkeit
konnen dann im Laufe der Zeit immer weiter gesteigert werden.

Adharenz:

Um die Adharenz einer Patientin/eines Patienten moglichst hoch zu halten ist es
notwendig das Trainingsprogramm individuell an die individuellen Vorlieben und
verfigbaren Ressourcen anzupassen. Zusatzlich kann die Bewegungstherapie mit
motivierenden Gesprachen, einer kognitiven Verhaltenstherapie oder durch
medikamentdse Therapie erganzt werden, um der Patientin/dem Patienten zusatzliche

Unterstutzung und Motivation zu bieten.
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