Was kann ich als Athletin gegen zyklus-
bedingte Leistungsminderungen tun?

Sibylle Matter, Patrik Noack

© Eine von drei Athletinnen sieht
sich mit zyklusbedingten Leistungs-
minderungen in Training oder
Wettkampf konfrontiert.

Ursachen fiir zyklusbedingte
Leistungsminderungen

Pramenstruelles Syndrom Schmerzen Psychische Instabilitét Leistungsminderung in
5—7 Tage vor der Menstruation wadhrend der Menstruation im Zyklusverlauf feuchter Hitze
7-10 Tage vor der Menstruation
Therapie-
empfehlungen
Monchspfeffer Entziindungshemmer Pflanzliche Heilmittel
(z.B. Ibuprofen), sobald (z.B. Ménchspfeffer

Menstruation beginnt oder Johanniskraut)

Psychologische Unter-
stiitzung

Kein Therapieerfolg?

Hormonelle Kontrazeptiva (falls Verhiitung erwiinscht) Individuelle Lsung

Moglichkeiten fiir Sportlerinnen: Méglichkeiten mit dem Gyndkologen
* Monophasische «Pille» und/oder Sportarzt besprechen.

* Hormonpflaster

+ Vaginalring

- Hormonspirale (3 oder 5 lahre)

Wichtig: Mogliche Risiken vorgdngig mit dem Gyndkologen
und/oder Sportarzt besprechen. Vertraglichkeit mind. 1Jahr
vor dem Zielwettkampf testen.

Kontaktperson: Sibylle Matter, +41 (0)31 326 55 55, sibylle.matter@medbase.ch
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