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INKONTINENZ UND
SPORT

ZUSAMMENFASSUNG

Regelmäßige körperliche Bewegung und
Sport haben eine Reihe positiver gesund-
heitlicher Effekte. Harninkontinenz
kommt nicht selten während sportlichen
Aktivitäten vor, sowohl bei Leistungs-
sportlerinnen (bis 80 %), als auch in der
allgemeinen Bevölkerung (etwa 16 %).
Bei etwa 10 % von Frauen stellt Inkonti-
nenz eine Barriere zur sportlichen Akti-
vität da. Die Thematik sollte angespro-
chen und ggf. behandelt werden.
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Regelmäßige körperliche Bewegung
senkt das Risiko für Diabetes, Hyperto-
nie und Kolonkarzinom und verbessert
Knochen- und Muskelstärke und psycho-
logisches Wohlbefinden. Regelmäßige
Bewegung senkt auch den Körperfett-
anteil – sicherlich ein positiver Effekt in
Zeiten zunehmender Adipositasraten.

In der täglichen Praxis berichten Frauen
oft über ungewollten Harnverlust bei
Aktivitäten wie Wandern (v.a. Bergab-
gehen), Laufen, Turnen und Tanzen.
Nicht selten begrenzen oder stellen
Frauen diese Aktivitäten ein, um eine

Inkontinenz nicht zu provozieren. Oft
sind dies Frauen, für die sportliche Akti-
vitäten körperlich (und sozial) erwünscht
sind.

Aber auch junge Leistungssportlerinnen
können von Inkontinenz betroffen sein.
In einer dänischen Studie von 291 Lei-
stungssportlerinnen und Tänzerinnen
gaben 41 % Harnverlust beim Ausüben
ihres Sportes an, und von diesen ver-
wendeten 60 % zumindest gelegentlich
Vorlagen wegen Inkontinenz [1]. Von 35
schwedischen Trampolinspringerinnen
mit einem durchschnittlichen Alter von
15 Jahren geben 80 % ungewollten
Harnverlust beim Training an [2].

Welche Rolle spielt aber ungewollter
Harnverlust bei Sport oder Bewegung in
der allgemeinen Bevölkerung? In einer
Umfrage bei 3364 Frauen zwischen 18
und 60 Jahre untersuchten Nygaard et al.
[3] die Häufigkeit von Inkontinenz beim
Sport bzw. ob die Inkontinenz für Frauen
ein Hindernis für den sportliche Aktivität
darstellte. Das Durchschnittsalter der
untersuchten Frauen betrug 44 Jahre.
Insgesamt gaben 1297/3364 (34 %) un-
freiwilligen Harnverlust innerhalb der
letzten 30 Tage an, wovon dieser bei
51 % störend bis sehr störend war. Insge-
samt 16 % aller untersuchten Frauen
hatten Harnverlust bei Bewegung oder
Sport. Für insgesamt 10 % aller Frauen
bzw. 28 % der Frauen mit Harnverlust
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war der Harnverlust ein gewisses Hin-
dernis zur sportlichen Betätigung. Erwar-
tungsgemäß war der Harnverlust eine
größere Barriere für Frauen mit hoch- als
für die mit geringgradiger Inkontinenz.
Von den Frauen, die Inkontinenz beim
Sport angaben, waren durch den Harn-
verlust 77 % beim Ausüben des Sportes
unbeeinträchtigt. Aber immerhin 12 %
gaben an, wegen Harnverlustes auf Sport
zu verzichten, und weitere 11 % haben
wegen der Inkontinenz sportliche Aktivi-
täten eingeschränkt.

Viele Frauen profitieren von Bewegung
und sportlicher Aktivität. Harnverlust bei
sportlichen Aktivitäten sollte angespro-
chen und ggf. behandelt werden.
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