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Internationale Befragung tGber den Zusammenhang von Menstruation und Sport
zeigt: Frauen mangelt es an Informationen und Aufklarung (FOTO)
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Minchen (ots) - Erste Ergebni sse einer weltweiten und von Strava
unterstitzten Unfrage unter sportlich aktiven Frauen zeigt, dass
Menst ruat i onsbeschwer den durch Bewegung und ei nem gesunden Lebenssti
aufBerst positiv beeinfusst werden kénnen. Ein Team von

W ssenschaftlern der St. Mary's University (London) und der App
"FitrWwoman" anal ysierte die Antworten von Uber 14.000 wei blichen
Strava-M tgliedern aus der ganzen Welt. Dabei gaben 82 Prozent der
bef ragten Frauen aus Deutschland an, dass Bewegung di e Synptone ihrer
Peri ode reduziert. G eichzeitig haben 71 Prozent der deutschen
Unfrage- Tei | nehnmeri nnen bi sher kei ne I nformati onen Uber das

Verhdl tnis von Sport und i hrem Zykl us erhalten

Eine von Strava initiierte weltweite Unfrage verdeutlicht, dass
sportliche Aktivitat Menstruationsbeschwerden verringert - das
bestéatigten 81.9 Prozent der deutschen Teil nehnerinnen. Die

Er gebni sse denonstrieren, dass fiur viele Frauen ei ne maRi ge

Trai ningsintensitat (Aktivitaten, bei denen noch eine Unterhaltung
moglich ist) eine effektive Linderung der Synptome verspricht: Die
Bef r agt en gaben an, durch noderaten Sport weni ger unter typischen
Begl ei t er schei nungen, w e Bauchkr anpfen, Brustschnerzen,

St i mungsschwankungen, Midi gkeit und Hei Bhunger, zu | eiden

Doch obwohl die Ergebni sse unterstreichen, dass sich Sport positiv
auf di e Beschwerden auswirkt, ist nur wenigen Frauen der Zusamenhang
zZwi schen Menstruation und Sport bewusst. 71.3 Prozent der Befragten
aus Deut schl and gaben an, zuvor keinerlei Informationen erhalten zu
haben - zum Bei spiel in der Schule oder in Sporteinrichtungen. In



G oRRbritannien sind di e Ergebni sse besonders al arni erend: hier sind
es sogar 82 Prozent. Auch wird das Thema bei Hobby- und

Prof sportlerinnen nicht konmuniziert: Bei 88 Prozent der Frauen mt
Trai nerin oder Trainer wurde der Zyklus nie thematisiert.

G eichzeitig verdeutlichen die Untersuchungsergebni sse die nbglichen
Fol gen von Zykl usbeschwerden. Laut der Unfrage ist jede dritte Frau
schon ei nnal aufgrund von Beschwerden nicht in die Arbeit gegangen
Mehr al s eine von zehn Frauen geht aufgrund ihres Zyklus regel maRRi g
nicht in die Arbeit. Zudemwirkt sich die Regel auf das Training der
bef ragten Frauen aus: 69 Prozent nussten aufgrund ihrer Synptone
schon ei nnal oder regel maRRi g i hre Traini ngsroutine andern. AulRerdem
berichten 88 Prozent der Frauen, dass sich ihre sportliche Leistung
durch ihren Zyklus verschlechtert - entweder vor oder wahrend der

Bl ut ung.

Di e Unfrage verdeutlicht auch, dass Beschwerden durch ei nen gesunden
Lebensstil beeinflusst werden kénnen - denn Frauen, die den
Enmpf ehl ungen der Wl t gesundheit sorgani sation* far koérperliche

Bet ati gung entsprechen und finf oder mehr Portionen Cbst und Genise
am Tag essen, fehlen seltener aufgrund von Menstruati onsbeschwerden
in der Arbeit. Ebenso positiv wirkt sich eine gute Schlafqualitat be
mehr al s sieben Stunden Schl af aus.

Di e Befragung wurde in Verbindung nmt Strava, dem groBten Sportverein
der Welt, und FitrWman, einer Menstruationskal ender-App mt

I nf ormati onen zum Menstruati onszykl us und Sport, durchgefihrt. Strava
hat nicht nur weltweit 39 MIIlionen Mtglieder, sondern wei st auch
die groRte Ceneinschaft aktiver Frauen auf. D ese haben bi sher mehr
als 2 MIliarden Trainingsaktivitaten hochgel aden - von Laufen und
Radf ahren bis hin zu Yoga- und Fitness-Wrkouts.

Celeitet wurde die Studie von Dr. Georgie Bruinvels, die Mtgrinderin
der App FitrWnan ist. lhr Ziel ist es, den vielen Frauen, denen sie
schon im Zuge i hrer wi ssenschaftlichen Téatigkeit begegnet ist, zu

hel fen. Denn vi el e haben das Gef ihl, dass ihr Zyklus ein Hi ndernis
bei ihrem Sport ist und waren verunsichert, ob Sport wahrend der

Peri ode gesund i st.

"lIch bin begeistert, dass ich in dieser G 6Benordnung forschen kann -
ermbgl i cht durch den Zugang zu Stravas grofRer Genei nschaft von
Sportlerinnen - und hoffe, dass Frauen auf der ganzen Welt die

Er gebni sse nutzen werden", sagt Dr. Bruinvels. "Wr wollen eine



wi chtige Diskussion Uber Bewegung, den Menstruationszyklus und andere
Fakt oren des Lebensstils anstofRen. Frauen nissen di e Miglichkeit
haben mt ihrem Korper zu arbeiten, nicht gegen ihn. Wr nichten,
dass sich Frauen wohl fdhlen, wenn sie Uber etwas reden, das sehr
normal und natdrlich ist.”

St ephani e Hannon, Chief Product Ofcer von Strava, erklart: "Es gibt

ni cht genug o6ffentliche Plattformen, um den Menstruationszyklus, die
damt verbundenen Schrerzen und Probl eme von Sportlerinnen offen zu
thematisieren. Als die weltweit groéBte Genei nschaft von Sportlerinnen
ist Strava stolz darauf, die geistigen und korperlichen Zusamrenhange
zZwi schen Menstruationsschnerzen und Sport naher bel euchten zu kénnen
Wr sind entschl ossen, unsere Plattform zu nutzen und zu
denonstrieren, w e nangel nde Aufkl &rung und fehl ende Di skussion
Sportleri nnen und Champi ons von norgen ei ne gesunde Zukunft verwehrt.
Di e Daten zeigen, dass Frauen, die Informationen erhalten haben,

weni ger haufg i hre sportliche Betatigung wahrend der Pubert at
verringern - eine kritische Zeit fur so viele Madchen und junge
Frauen."

14. 184 Personen nahmen an der Befragung teil, die Anfang 2019 unter
der Leitung von Dr. Georgie Bruinvels von der St. Mary's University
in London, durchgefihrt wurde. Befragte waren Mtglieder von Strava,
dem gr 6Bt en Sportverein der Welt aus G ofRbritannien, Irland, den USA,
Brasilien, Frankreich, Spanien und Deutschland. Di e aufgefihrten

Er gebni sse sind di e Zusamrenfassung ei ner vorl auf gen Anal yse der
Daten. Die vollsténdige Studie wird zu ei nem spateren Zeitpunkt durch
die beteiligten Wssenschaftler verdffentlicht.

Weitere Einsichten fnden sich i mbeigefligten Datenblatt.
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