
Sei positiv – Du scha�st das

Hör auf Dich. Schlechte 
Tage kommen vor

Jede Bewegung ist besser als 
keine Bewegung

•  Der Anfang ist oft am schwierigsten.
•  Setz Dir ein Bewegungsziel, fang mit etwas Einfachem an.
•  Mach etwas, was Du früher gerne gemacht hast, 
    z.B. Spazieren gehen, Tanzen.

•  Überprüf Deine Bewegungsziele regelmäßig.
•  Führ ein Bewegungstagebuch oder nimm 
   eine App, die Dir Deine Fortschritte zeigt.

  Top Tipps     

  Top Tipps     

•  Schau in lokale Mitteilungen, ob es in der Nähe Bewegungsgruppen gibt, denen Du Dich anschließen kannst. 
•  Bewegst Du Dich lieber allein oder mit anderen? Könntest Du mit Freunden aktiv sein? 
   Das könnte Deine Motivation unterstützen! 

Die Weltgesundheitsorganisation emp�ehlt uns allen 30 Minuten 
moderate Bewegung (zum Beispiel schnell gehen oder gemächlich 
joggen) fünfmal die Woche oder täglich 10 000 Schritte. Beginne mit 
Deinem Aktivitätsprogramm langsam und steigere es allmählich. 

•  Falls Du unsicher bist, hol Dir Rat bei Physiotherapeuten 
    wie Du mit einem Aktivitätsprogramm beginnen oder 
    wie Du es steigern kannst.

•  Bewegung und körperliche Aktivität 
  können Deine Schmerzen tatsächlich 
    verbessern.
•  Hast Du einen schlechten Tag oder Woche? 
    Grübel nicht darüber nach – überleg wie Du 
    wieder mit Bewegung anfangen kannst.
•  Sei nicht zu hart mit Dir selbst

Finde eine gute Balance zwischen 
Aktivität und Ruhe 

Du bist nicht allein

Denk dran:

Denk dran:

 Top Tipp   Teile Deinen Erfolg. Organisiere eine WhatsApp Gruppe oder SMS Gruppe 
                         und lass andere Menschen wissen, wenn Du eines Deiner Bewegungsziele 
                         erreicht hast.
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Bewegung kann helfen Deine Schmerzen zu lindern, 
Lebensqualität zu verbessern und das Risiko für chronische 
Erkrankungen (z.B. Herz-Kreislauf oder Diabetes) zu senken.

LOS GEHT‘S!
Bewegungstipps für Menschen, 
die mit chronischen Schmerzen leben

WARUM   … WICHTIG

jeder
weg beginnt
mit einem
-–>ersten<–
schritt
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Viele Menschen mit (chronischen) 
Schmerzen sind körperlich nicht aktiv: 

Wie kannst Du helfen, 
dies zu verändern?

•  führe ein umfassendes biopsychosoziales Assessment durch und bestimme 
   (funktionelle) Ziele
•  erkenne und adressiere sowohl patienten- als auch umweltbezogene Barrieren
•  nimm individuell geeignete und zu den Zielen passende, angenehme Aktivitäten, 
    die soweit betreut werden, wie Patienten brauchen, um dabei zu bleiben.

•  Personalisiere Patientenedukation einschließlich:
 - Auswirkungen von körperlicher Aktivität auf das Nervensystem
 - Ein�uss von Angst-Vermeidungs-Verhalten, eigenen 
    Erklärungsmodellen, Wahrnehmung und Au�assungen von 
    Aktivitäten 
 - Wie man das Bewegungsprogramm durchführt

•  Häu�gkeit: mindestens fünfmal pro Woche 
•  Intensität: mäßig, d.h. genügend aktiv sein, um ins Schwitzen zu 
    kommen, aber sich trotzdem noch unterhalten zu können
•  Zeit: 20-60 Minuten kontinuierliche Aktivitäten oder kürzere Intervalle 
    mit eingestreuten Widerstandsübungen (z.B. leichte Gewichte heben,
    Armhebungen)
•  Art: kontinuierliche und rhythmische Übungen, die große Muskelgruppen 
    beanspruchen, aber die Symptome nicht verschlimmern (z.B. Wandern, 
    Joggen, Schwimmen, Tanzen usw.)
•  Progression: Dauer vor Intensität erhöhen z.B. beim Laufen auf dem Lauf-
    band steigere erst die Dauer und Geschwindigkeit bevor Du die 
    Neigung erhöhst

Viele Arten physischer Aktivität sind geeignet:

Körperliche Aktivität ist für alle Patienten mit 
chronischen Schmerzen sicher.Tipps für alle Fachkräfte im Gesundheitswesen

warum und wie man körperliche Aktivität bei chronischen Schmerzen emp�ehlt. 

Bei der Empfehlung von körperlicher Aktivität:

Empfehlungen für körperliche Aktivität
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Wähle zusammen mit den Patienten körperliche Aktivitäten
ausgerichtet nach deren Bedürfnissen
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jeder
weg beginnt
mit einem
-–>ersten<–
schrittUnser Körper ist für Bewegung gemacht, egal in welchem Alter. 

Alltagsgewohnheiten bestimmen wie wir uns fühlen. 
Ein aktiverer Lebensstil macht uns gesünder und es ist nie 
zu spät damit anzufangen.

Körperliche Aktivität tut Dir gut
und hilft Schmerzen vorzubeugen
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Körperliche Aktivität beugt 
dem Risiko vor chronische 
Schmerzen zu entwickeln.

•  40% weniger Rückenschmerzen 

•  50% weniger Arthrose

•  10-12% weniger chronische Schmerzen im Vergleich zu Menschen, 
    die nicht 1-3 Mal pro Woche 30 min lang moderat körperlich aktiv 
    sind (20-64Jährige) 

•  27% weniger chronische Schmerzen im Vergleich zu Menschen, 
    die nicht 2-3 Mal pro Woche körperlich aktiv sind (über 65Jährige)

Wusstest Du?

Du kannst Dein Risiko für 
Krankheiten senken:

1
Finde eine Aktivität, 

die Du magst.

3

Top Tipps
für uns alle!
Körperliche Aktivität ist gesund und 
beugt Schmerzen vor.
5 Tipps für alle, die langfristig körperlich 
aktiver werden möchten

•  Die Weltgesundheitsorganisation emp�ehlt uns allen 150 min
    moderate Ausdaueraktivität pro Woche (fünfmal 30 min lang 
    schnell gehen) oder täglich 20 min/10 000 Schritte.

•  Fang langsam damit an und steigere allmählich.

Denk dran, jede 
Aktivität ist besser als keine

2
Sei häu�g ein 

bisschen aktiver

Nimm Dir nicht zu 
viel vor! Vergleiche 

Dich nicht mit
 anderen.4

Scha� Dir gute 
Gewohnheiten. 

Pass Deine Aktivität 
daran an, wie‘s Dir 

geht. 5 Baue 
Aktivitäten

 in Deinen Tages-
ablauf ein. Nimm die 

Treppe statt den 
Aufzug, fahr Fahrrad 

oder gehe zu Fuß 
statt Auto zu 

fahren.
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