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Die Evidenzqualitat der Wirksamkeit von kérperlicher Aktivitat bei Depression ist eher niedrig.

Ergdnzung zur Standardtherapie
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Korperliches Training bei
Depressionen

Viele Menschen, die unter Depressionen leiden, wiinschen sich
alternative oder komplementére Behandlungsmethoden zu
Medikamenten und Psychotherapien. Ein neuer Cochrane
Review analysiert die Studienlage beziiglich der Wirksamkeit
von kdrperlichem Training bei Depressionen.

ine Depression ist eine psychi-
E sche Storung, die sich durch eine

anhaltend gedriickte Stimmung,
Interessenverlust, Freudlosigkeit so-
wie mangelnden Antrieb dussert. Sie
zdhlt weltweit zu den hédufigsten psy-
chischen Erkrankungen und betrifft
tber 100 Millionen Menschen. Depres-
sionen konnen die korperliche und psy-
chische Gesundheit sowie die Lebens-
qualitét erheblich beeintréchtigen und
gehen hédufig mit funktionellen Ein-
schriankungen im Alltag einher.

Zur Behandlung von Depressionen ste-

hen wirksame pharmakologische und
psychotherapeutische Verfahren zur
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Verfligung. Antidepressiva sowie psy-
chotherapeutische Ansétze, die auf
Gedanken, Gefiihle und Verhalten ab-
zielen, gelten als etablierte Therapie-
formen. Gleichzeitig besteht bei vielen
Betroffenen der Wunsch nach ergén-
zenden oder alternativen Behandlungs-
optionen. In diesem Zusammenhang
gewinnt korperliche Aktivitdt zuneh-
mend an Bedeutung. Nationale und in-
ternationale Leitlinien empfehlen Be-
wegung und sportliche Aktivitét als
unterstiitzende Massnahme bei De-
pressionen, da sie potenziell positive
Effekte auf Stimmung, Selbstwirksam-
keit und allgemeines Wohlbefinden
haben kénnen.

Zielsetzungen

Ziel war es, die Wirksamkeit von kor-
perlichem Training bei der Behandlung
von Depressionen bei Erwachsenen zu
bewerten.

Suchstrategie

Die Autor:innen durchsuchten drei
relevante Datenbanken bis zum No-
vember 2023 ohne Einschrédnkungen
bezliglich Sprache oder Vero6ffentli-
chungsstatus. Zusatzlich suchten sie in
zwei klinischen Registern und uber-
priften die Referenzen der einge-
schlossenen Studien.

Auswabhlkriterien

Eingeschlossen wurden randomisierte
kontrollierte Studien (RCTs), die kor-
perliches Training bei Erwachsenen
mit diagnostizierter Depression durch-
fihrten. Kérperliches Training wurde
definiert als «geplante, strukturierte



und wiederholte korperliche Bewe-
gung, die zur Verbesserung oder Auf-
rechterhaltung einer oder mehrerer
Komponenten der korperlichen Fitness
durchgefiihrt wird». Die Hauptergeb-
nisse bezogen sich auf depressive Sym-
ptome und Stimmung. Die sekundéren
Ergebnisse waren Akzeptanz der The-
rapie, Lebensqualitdt, Kosten und un-
erwiinschte Ereignisse.

Datensammlung und -analyse
Zwei Autor:innen bewerteten unab-
héngig voneinander die Studien bezlig-
lich Einschlusses, extrahierten Daten,
bewerteten das Risiko fiir Bias sowie
die Vertrauenswiirdigkeit der Evidenz
anhand von GRADE. Eventuelle Un-
stimmigkeiten wurden durch Diskus-
sion oder Einbezug einer dritten Per-
son gelost.

Hauptergebnisse

Es wurden 73 Studien mit insgesamt
4985 Teilnehmenden einbezogen. Die
Studien wurden in Nordamerika,
Stidamerika, Europa, Australien, Afri-
kaund Asien durchgefiihrt. Die Mass-
nahmen umfassten Ausdauertraining
und/oder Krafttraining allein, in Kom-
bination oder in Kombination mit an-
deren Massnahmen (z.B. kognitive
Verhaltenstherapie). Die Kontroll-
gruppe erhielt keine Behandlung, eine
Scheinbehandlung mit Placebo, Medi-
kation (z.B. Sertralin), oder eine alter-
native Massnahme (z.B. allgemeine

Gesundheitsinformationen, kognitive
Verhaltenstherapie, Selbstmanage-
ment).

Insgesamt zeigten die Ergebnisse, dass
korperliches Training im Vergleich zu
keiner Therapie oder zu Kontrollinter-
ventionen mit einer Verringerung de-
pressiver Symptome am Ende der Be-
handlung verbunden sein kann. Die
gepoolte Effektstarke wies auf einen
moderaten klinischen Effekt hin, aller-
dings ist die Evidenzqualitédt gering.
Wurde die Analyse auf methodisch
hochwertigere Studien beschrénkt, fiel
der Effekt geringer aus. Fiir langfristige
Effekte von korperlichem Training auf
depressive Symptome war die Evidenz
sehr unsicher.

Im Vergleich zu psychologischen The-
rapien zeigte korperliches Training am
Ende der Behandlung wahrscheinlich
keinen oder nur einen geringen Unter-
schied in der Wirkung auf depressive
Symptome. Dieses Ergebnis bestétigte
sich auch in der Langzeitnachbeobach-
tung, wobei die Evidenzqualitéat hier als
gering eingeschéatzt wurde.

Ahnliche Befunde ergaben sichim Ver-
gleich mit pharmakologischen Behand-
lungen. Auch hier zeigten sicham Ende
der Behandlung kaum oder keine Un-
terschiede in der Wirksamkeit zwi-
schen korperlichem Training und me-
dikamentdser Therapie, bei insgesamt
niedriger Evidenzqualitét. Aussagen zu
langfristigen Effekten sind aufgrund
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sehr unsicherer Evidenz nur einge-
schrankt moglich.

Hinsichtlich der Akzeptanz der Be-
handlung, gemessen an der Anzahl der
Teilnehmenden, die die Studien abge-
schlossen haben, zeigten sich keine
relevanten Unterschiede zwischen kor-
perlichem Training und anderen Inter-
ventionen. Die Ergebnisse zum End-
punkt Lebensqualitdt waren hingegen
inkonsistent und basierten auf Evidenz
von geringer bis sehr geringer Qualitét.
Unerwiinschte Ereignisse traten ins-
gesamt selten auf. Berichtet wurden
unter anderem muskuloskelettale Be-
schwerden und depressive Episodenim
Zusammenhang mit korperlichem
Training sowie Durchfall, sexuelle
Dysfunktion und Miidigkeit bei Teil-
nehmenden unter medikamentdser Be-
handlung mit Sertralin.

Schlussfolgerung

Korperliches Training kann bei der Lin-
derung von Depressionssymptomen
etwas wirksamer sein als eine Kontroll-
intervention. Korperliches Training
scheint nicht wirksamer oder weniger
wirksam zu sein als psychologische
oder pharmakologische Behandlungen,
obwohl diese Schlussfolgerung auf ei-
nigen wenigen kleinen Studien basiert.
Dasich Unterschiede in der Teilnahme
und Akzeptanz von korperlichem Trai-
ning zeigten, sollten Faktoren bertick-
sichtigt werden, die die Teilnahmebe-
reitschaft beeinflussen. Hinweise aus
den Studien sprechen dafiir, dass mo-
derat intensive Bewegung sowie eine
begrenzte Anzahl von Trainingseinhei-
ten (13-36 Einheiten) mit grésseren
Effekten verbunden sind.
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