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Peri-/Postmenopause
Yoga zur Therapie

von menopausalen Symptomen

Hintergrund: Yoga erfreut sich zunehmender Beliebtheit. Bisherige Studien zum Ein-
fluss von Yoga auf menopausale Symptome zeigen widerspriichliche Effekte.

Wie ist die oben genannte Untersuchung von Cramer und Kollegen zu bewerten?

Review und Metaanalyse
im Resilimee
Ziel des systematischen Reviews und der
Metanalyse war es, die Wirksamkeit von
Yoga auf menopausale Symptome zu
untersuchen. Hierflr wurden alle rando-
misiert kontrollierten Studien (RCT) her-
angezogen, welche bis Februar 2017
publiziert wurden und welche die Wir-
kungen von «Yoga ohne begleitende
Therapie» oder «Yoga zusammen mit ei-
ner Begleittherapie» untersuchten. End-
punkte waren:
B menopausale Symptome im Allge-
meinen (Gesamtscore) sowie
B somatische, vegetative, psychische
und urogenitale Subdomanen.
Es wurden 13 RCT mit 1306 Teilnehme-
rinnen eingeschlossen, wobei verschie-
dene Yogaformen angewandt wurden:
Hatha-Yoga (4 RCT), lyengar-Yoga (1
RCT), integratives Yoga inklusive der An-
wendung bestimmter Atemtechniken,
Meditation sowie Edukation in Lifestyle
und Philosophie (1 RCT), Bewusstseins-
Yoga (1 RCT), Kombination aus Yogasana
und Tibetischem Yoga (1 RCT), integrales
Yoga mit Anwendung bestimmter Atem-
und Entspannungstechniken (1 RCT) und
Yoga Bezeichnung
(4 RCT). Die Interventionen dauerten im
Median 12 Wochen mit 2 Sessions pro
Woche a 60 Minuten.

ohne genauere

Ergebnisse der Analyse:

Im Vergleich zu keiner Therapie redu-

zierte Yoga signifikant:

B menopausale Symptome im Allge-
meinen (standardisierte Mittelwertdif-
ferenz [SMD] -1,05; 95%-KlI: —1,57/
-0,53)

M die Beschwerden in allen Subdoméa-
nen (somatische Subdomane: SMD
-0,65; 95%-Kl: -1,05/-0,25), vasomoto-
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rische Subdoméne: SMD -0,76; 95%-
Kl: =1,27/-0,25, psychische Subdoma-
ne: SMD -0,75; 95%-Kl: -1,17/-0,34,
urogenitale Subdomane: SMD -0,53;
95%-Kl: -0,81/-0,25).
Im Vergleich zu anderen Bewegungsthe-
rapien zeigte sich fir Yoga nur im Hin-
blick auf vasomotorische Symptome eine
signifikante Uberlegenheit (SMD -0,45;
95%-Kl: —0,87/-0,04). Es wurden keine
schweren unerwiinschten Ereignisse be-
obachtet.
Die Autoren kommen zum Schluss, dass
Yoga eine wirksame und sichere Me-
thode zur Reduktion menopausaler Sym-
ptome darstellt. Die Effektstarke ist
vergleichbar mit anderen Bewegungs-
interventionen.

Kommentar

Die aktuelle Metaanalyse umfasst we-
sentlich mehr RCT als &ltere Metaanaly-
sen aus den Jahren 2009 (1) und 2012 (2),
die keine (1) oder allenfalls in der psychi-
schen Subdomine (2) eine Uberlegen-
heit von Yoga gegeniber keiner ange-
wandten Intervention/Therapie zeigen
konnten. Sie unterstitzt jedoch ein syste-
matisches Review zu Kérper-Geist-Inter-
ventionen, das einen moderaten Effekt
von Yoga auf menopausale Symptome
im Allgemeinen und vasomotorische
und psychische Symptome im Besonde-
ren zeigen konnte (3).

Die beobachtete Aquipotenz von Yoga
und anderen Bewegungsinterventionen
hinsichtlich der Reduktion von Hitzewal-
lungen bestétigt das Ergebnis einer
Cochrane-Analyse von 2014 (4). Unklar
bleibt, ob das vielerorts propagierte
«Hormonyoga» ebenfalls effektiv ist oder
ob der Begriff besser dem Marketing zu-
geordnet werden muss.

Prof. Dr. med. Petra Stute,

Présidentin Schweizerische
Menopausengesellschaft,

Leitende Arztin Gynakologische
Endokrinologie und Reproduktions-
medizin am Inselspital Bern,

restimiert und kommentiert kirzlich publi-
zierte Studien zu wichtigen und vielfach
kontrovers diskutierten Themen.

Kommentierte Studie:

Cramer H et al.: Yoga for menopausal
symptoms — A systematic review and
meta-analysis.

Maturitas 109 (2018) 13-25. LoE |

Yogainteressierten im deutschsprachi-
gen Raum moge das 2018 erschienene
Buch «lyengar-Yoga in der Menopause»
von G.S. lyengar, R. Keller und K. Khattab
hilfreiche Ansatze bieten. |
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