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Bewegung ist fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden
jedes Einzelnen wichtig, doch fiir Parkinson-Patienten
ist sie unerlasslich: Untersuchungen zeigen, dass sich
die Symptome bei Erkrankten, die Sport treiben, deutlich langsamer
verschlimmern.

Parkinson ist leider immer noch unheilbar. Die Krankheit zeichnet

sich aus durch einen progressiven Verlauf, das heiB3t, die Symptome
verschlimmern sich im Laufe der Zeit. RegelmiBiges Training kann
jedoch dazu beitragen, diesen Prozess zu verlangsamen, und Thnen

helfen, langer fit und mobil zu bleiben.

In dieser Broschiire, die IThnen von der Stiftung ParkinsonFonds zur
Verfiigung gestellt wird, konnen Sie sich iliber den Einfluss von Bewegung
auf den Verlauf der Parkinson-Krankheit informieren. Auerdem haben
wir wertvolle Tipps und Ratschldge von Fachleuten und Patienten fiir
Sie zusammengestellt. Sollten Sie weitere Fragen haben, wenden Sie sich
bitte an Thren Arzt oder Physiotherapeuten. Dieser kennt Thre person-
liche Situation am besten und kann Sie gezielt beraten.

e

Ineke Zaal

Geschaftsfithrerin a. i. Stiftung ParkinsonFonds
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Je weiter die Krankheit fortschreitet,
desto schwieriger wird es, sich zu
bewegen. Doch Bewegung ist un-
erldsslich: Unsere Organe brauchen
Bewegung, um ordnungsgemifl zu
funktionieren. Bewegung hat einen
positiven Einfluss auf unsere Motorik,
Kondition und Muskelkraft. Sie starkt
das Gleichgewicht und verringert die
Sturzgefahr. Bewegung wirkt sich
positiv auf die allgemeine Gesundheit
aus und hilft, (anderen) Krankheiten
vorzubeugen. Wer regelmaflig Sport
treibt, tut also aktiv etwas fir seine
Gesundheit.

WEGUNG BEI
IST BE RS WICHTIG?
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Ob regelmiBige Bewegung auch der
Parkinson-Krankheit vorbeugen kann,
ist noch nicht bewiesen. Grof3
angelegte Studien haben jedoch gezeigt,
dass Menschen, die regelmaBig Sport
treiben, ein geringeres Risiko haben,
an Parkinson zu erkranken. Bewegung
wird mit einem geringeren Parkinson-
Risiko in Verbindung gebracht, ist aber
nicht zwingend die Ursache fiir das
geringere Risiko.

Langer in Bewegung bleiben
Man weiB}, dass Bewegung das
Fortschreiten der Parkinson-Erkrankung
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verlangsamen kann. Nicht-klinische dass bei Parkinson-Erkrankten der

Forschungen zeigen auBerdem, dass "Botenstoft" Dopamin besser ver-
Bewegung eine schiitzende Wirkung wertet werden kann. Dariiber hinaus
auf die Gehirnzellen hat, was sich zeigen klinische Studien, dass sich
positiv auf die Aufrechterhaltung die Symptome der Krankheit bei

der kognitiven Funktionen auswirkt. Menschen, die Sport treiben, insgesamt
Korperliche Betitigung sorgt dafiir, langsamer verschlimmern.

i

Mit dem Fortschreiten der Parkinson-
Krankheit bereitet korperliche
Aktivitdt den Betroffenen zunehmend
Schwierigkeiten, doch die meisten
sind in der Regel bis ins Endstadium
Ihrer Krankheit in der Lage, sich zu
: bewegen. Zum Gliick, denn meine
*’ Erfahrung aus der Praxis zeigt,
dass viel Bewegung den Verlauf der
Krankheit giinstig beeinflussen kann.

n

Physiotherapeut und Parkinson-Spezialist
Dr. Maarten Nijkrake (Universitatsmedizinisches
Zentrum St. Radboud)



3. TIPPS, WIE S
SCHRITT ER

|E SCHRITT FUR
FOLGE ERZIELEN

Bewegung tut jedem gut, aber fur Menschen mit Parkinson ist sie ein Muss. Durch

regelmaRiges, verantwortungsbewusstes Training kénnen Sie Ihre Fitness und Kraft

erhalten. Warten Sie also nicht, bis sich Ihr Zustand verschlimmert: Bewegung kann

sowohl motorische als auch nicht-motorische Parkinson-Symptome lindern, wie zum

Beispiel Verstopfung und Schlafstorungen. Korperliche Aktivitat verbessert nicht nur Ihre

korperliche, sondern auch Ihre geistige Gesundheit.

Sie konnen selbst viel tun, um Thren Zustand

zu verbessern und linger eine hohere
Lebensqualitét aufrechtzuerhalten. Die
folgenden praktischen Tipps und Ratschlége
helfen Thnen dabei vielleicht.

o Langsam aufbauen

Die Parkinson-Krankheit verlduft bei
jedem Patienten anders, und jeder verfligt
iiber ein anderes MaB an Kondition. Der
dringende Rat lautet daher: Bauen Sie das
Training langsam auf, und verbuchen Sie
Schritt fiir Schritt kleine Erfolge. Trainieren

Sie vorzugsweise unter professioneller

Anleitung und mit einem maBgeschneider-
ten Programm.

a Mindestens eine halbe Stunde
Achten Sie auf Disziplin und versuchen
Sie, sich jeden Tag oder mindestens fiinf-
mal pro Woche eine halbe Stunde lang zu
bewegen. Dabei miissen Sie nicht unbe-
dingt 30 Minuten am Stiick aktiv sein: Sie
konnen das Training auch in Blocke von 5,
10 oder 15 Minuten unterteilen. Radfahren,
Spazierengehen und Schwimmen sind her-
vorragend geeignet, um fit zu bleiben und die
Muskeln beweglich zu erhalten. Beginnen
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Sie das Training mit einer Aufwarmphase
und beenden Sie es mit einer Abkiihlphase.

e Feste Zeiten

Planen Sie eine feste Zeit fiir Ihre (tig-
lichen) Ubungen ein und versuchen Sie,
diesen Termin einzuhalten. Indem Sie
Bewegung in Thren Tagesablauf integrie-
ren, wird Thr Training oder Thr Spaziergang
zu einer regelméBigen Gewohnbheit.

Viele Menschen nehmen zum Beispiel
taglich an einem Fitnessprogramm im
Fernsehen teil oder nutzen wihrend ihrer
Spazierginge eine App. Ein Schrittzihler
(am Handgelenk oder als App auf dem
Smartphone) kann ebenfalls niitzlich sein,
wenn Sie jeden Tag eine bestimmte Anzahl
von Schritten erreichen wollen.

o Gemeinsam trainieren

Eine gute Motivation ist es auch, sich
gemeinsam mit anderen zu bewegen.
Vereinbaren Sie jeden Tag oder jede
Woche eine feste Zeit, zu der Sie mit einem
Freund oder einer Freundin spazieren
gehen oder gemeinsam trainieren. Die
Wahrscheinlichkeit, dass Sie den Termin
einhalten, ist so viel groBer.

e Ideale Zeit

Es gibt keine "feste" ideale Zeit zum
Sporttreiben. Wenn Sie Frithaufsteher
sind, werden Sie wahrscheinlich gerne frith
am Morgen trainieren. Wenn Sie etwas
mehr Anlauf benotigen, ist vielleicht ein

Training am Nachmittag oder Abend fiir
Sie ideal. Viele Parkinson-Patienten wéhlen
den Zeitpunkt, zu dem ihre Medikamente
am besten wirken, da dann ihre Symptome
unter Kontrolle sind und sie sich optimal
bewegen konnen.

e Gut ausgeruht starten

Machen Sie Thre Ubungen, wenn Sie gut
ausgeruht sind und nachdem Sie Thre
Medikamente eingenommen haben. Dann
gelingen Thnen die Ubungen besser, und
Sie haben mehr Freude an der Bewegung.
Trainieren Sie in Threm eigenen Tempo und
fragen Sie, falls notig, andere um Hilfe. Thr
Arzt oder Physiotherapeut bert Sie gerne
dabei, welche Ubungen und Bewegungen
fiir Thr Krankheitsstadium geeignet sind.
So kdnnen Sie verantwortungsbewusst
trainieren und die Intensitét allmédhlich
steigern.

ﬂ Kennen Sie Ihre Grenzen

Wie lange oder intensiv Sie trainieren
"sollten", ist IThnen tiberlassen. Mit der Zeit
werden Sie automatisch spiiren, wo Ihre
Grenzen liegen. Hierbei ist es sinnvoll, ein
Protokoll iiber Thre Trainingseinheiten zu
fithren (das heifit: Wann und wie lange
haben Sie trainiert? Wann haben Sie

Thre Medikamente eingenommen? Wie
haben Sie sich anschlieBend gefiihlt?). Auf
diese Weise gelingt es Thnen, das ideale
Trainingsprogramm fiir Sie zu finden.
Bitte denken Sie daran, dass IThre

www.parkinsonfonds.de
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Symptome schwanken kénnen: An manchen
Tagen wird Thnen die Bewegung leichter fal-
len als an anderen. Ubertreiben Sie es nicht,
und bitten Sie [hren Physiotherapeuten, fiir
Sie einen eigenen Trainingsplan aufzustellen
bzw. anzupassen.

O Funktionelle Ubungen
Nehmen Sie auch funktionelle Ubungen

in Ihr Trainingsprogramm auf. Dies sind
Ubungen, die Thnen dabei helfen, sich im
Alltag besser zu bewegen: Gehiibungen,

Tipp vom Physiotherapeuten
Dr. Maarten Nijkrake:

“Bewegung sollte in erster Linie der
Gesundheit und nicht der Leistung
dienen. Menschen mit Parkinson
geben oft den Sport auf, weil sie
nicht mehr mit Gleichaltrigen
mithalten konnen. Trainieren Sie
nicht wegen der Leistung, sondern
um langfristig lhre Gesundheit zu
verbessern. Wenn |hr Betreuer
vorschldgt: 'Lass uns Tennis spielen —
kein Match, sondern nur zum Spaf3’,

dann ist das der richtige Ansatz.”

um besser gehen zu kdnnen, Dehniibungen
fiir mehr Flexibilitat beim Anziehen sowie
Krafttraining, um Einkdufe miiheloser
heben und einrdumen zu kénnen.

° Im Gleichgewicht

Viele Parkinson Erkrankte leiden unter
Gleichgewichtsproblemen. Achten Sie
daher darauf, dass gute und anspruchs-
volle Gleichgewichtsiibungen Teil Thres
Bewegungsprogrammes sind, damit Sie Thr
Gleichgewicht verbessern.

@ Training gegen Muidigkeit
Menschen mit Parkinson leiden haufig
unter Miidigkeit, und wenn man miide ist,
hat man nicht immer Lust zu trainieren.
Bewegung ist dennoch ein sehr gutes Mittel
dagegen. Versuchen Sie deshalb, sich trotz-
dem zu bewegen -- Sie werden feststellen,
dass die Miidigkeit mit der Zeit abnimmt.

0 Spaf3 und Vertrauen

Wihlen Sie eine Sportart, die IThnen Spal3
macht, denn dann ist die Wahrscheinlichkeit
geringer, dass Sie wieder damit aufhdren.
Und haben Sie Vertrauen in Ihre eigenen
Fahigkeiten und Stirken. Bleiben Sie am
Ball und lassen Sie sich von den Ergebnissen
iiberraschen, wie zum Beispiel eine verbes-
serte Fitness und ein besserer Schlaf. Il
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Anstrengung
und Entspan-
nung zugleich
“Kickboxen macht
SpaB, denn es ist
Bewegung und
Entspannung zu-
gleich. Ich merke, dass das Training
meinen Muskeln guttut. Wenn ich
nicht trainiere, bin ich sofort wieder
steif: Mein Korper verkrampft sich
und meine Muskeln verkrampfen sich
mit. Ich trainiere in meinem eigenen

Tempo. Kickboxen ist sehr zuginglich,

weil man in einer Gruppe mit anderen

www.parkinsonfonds.de Parkinson und Bewegung | 9
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trainiert. Es ist gar nicht so einfach,
sich die Befehle zu merken und sie in
Bewegungen umzusetzen. Der Trainer
gibt z. B. drei Kommandos: eins heil3t
links/rechts, zwei heil3t links/rechts/tie-
fer Tritt, drei heiB3t links/rechts/dritter
Schlag. Er sagt wihrend des Trainings
nur: 'Eins, eins und drei', und ich muss
iberlegen: Was war noch mal drei?
Nach dem Training brauche ich eine
Zeit, um zu Atem zu kommen, aber es
macht mir Spall und ich fiihle mich gut
dabei. Ich hoffe, dass ich den Verlauf
meiner Krankheit damit verlangsamen
kann.” — Raymond Verlinden




Kraft und Ausdauer
“Ich wollte wieder ohne
eine Gehhilfe laufen
kénnen. Darum habe

ich beim Spazierengehen probiert, jedes Mal
zehn Meter weiter zu laufen. Ich hatte mir
vorgenommen, den Jakobsweg nach Santiago
de Compostela zu gehen, und das war ein
enormer Ansporn fiir mich: Ich habe mir
Wanderschuhe und Wanderkleidung gekauft
und bin jeden Tag ein bisschen weiter gelau-
fen. Am Ende habe ich 98 Kilometer in zehn
Tagen geschalfft! Ich bin durch das Gehen
stiarker geworden und habe wieder Kraft und
Durchhaltevermdgen.”

— Samantha Brouwer-Vizentin

Viele Gleich-
gewichtstibungen
“Nachdem bei mir

Parkinson diagnostiziert
wurde, wollte ich vor allem wissen, was ich
selbst tun kann, um nicht im Rollstuhl zu
enden. Bewegung, mit anderen Worten! Zum
Glick ist das keine Strafe fiir mich, denn

ich bin sportlich. Ich mache Hydrotherapie
im Schwimmbad sowie Fitness- und
Krafttraining im Fitnessstudio. Aulerdem
laufe ich viel auf dem Laufband, das ist ein-
facher fiir mich als drauBen auf den
unebenen Straflen. Da mein Gleichgewicht
gestort ist, mache ich viele Ubungen hierfiir.
Treppensteigen ist zum Beispiel auch sehr gut,
Da wir selbst keine Treppen haben, gehe ich
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Am Ende habe ich 98 Kilometer in zehn Tagen geschafft! Ich bin durch das Gehen

stdrker geworden und habe wieder Kraft und Durchhaltevermagen.

— Samantha Brouwer-Vizentin

jeden Tag den Deich rauf und runter. Ich
mochte mobil bleiben.”

— Ellie Hoppenbrouwers

Weniger
Medikamente
dank Bewegung
“Ich weil, dass ich

Parkinson nicht 'besiegen' kann, aber

Bewegung macht alles besser. Seitdem

ich morgens Sport treibe, geht es mir

den ganzen Tag besser und ich brauche
weniger Medikamente. Mir gefallen
Krafttraining und Boxen sehr gut — bei-
des Sportarten, bei denen man viel gleich-
zeitig tun und nachdenken muss. Eine

gute Ubung bei Parkinson.”
— Twan Hendriks

Mit Stécken
gegen das
Schwanken
“Ich laufe jeden

Tag eine Dreiviertelstunde mit Nordic-
Walking-Stocken. Wenn ich das nicht tue,
fange ich beim Gehen an zu schwanken.
Mit den Stocken mache ich automatisch

die richtige Bewegung und benutze auch
meine Arme.” — Ada de Roon

Fit durch Tanzen
“Indem ich mich

weiter regelmaBig be-

wege und tanze, hoffe
ich, meinen Krankheitsverlauf zu brem-
sen. Ich bin sicher, dass ich es dem Tanzen
zu verdanken habe, dass ich immer

noch so fit bin. Die Kraft der Bewegung
ist nicht zu unterschitzen: Bewegung

und Musik stimulieren das Gehirn. Ich
gebe auBerdem selbst Switch2Move-
Unterricht. Das ist eine Tanztherapie
speziell fiir Menschen mit Parkinson. Das
Schone daran ist, das jeder sofort mitma-
chen kann!” — Curtley Mooring

K‘u' “Switch2Move macht
mir grofen Spal.

h Nachdem ich es zwei-
mal ausprobiert hatte,

wollte ich jede Woche mitmachen. Jetzt

kann ich nicht mehr ohne, sonst bin ich

nach ein paar Tagen steif wie ein Brett.”

— Han van der Hilst (70) &

www.parkinsonfonds.de
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5. SPEZIELLE B
FUR PARK'NSON'

EWEGUNGSANG
ERKRANKTE

Im Prinzip kbnnen Sie jede Form der Bewegung wahlen, die Ihnen Spals macht und

bei der Sie sich wohlfuhlen. Wenn der soziale Aspekt fur Sie genauso wichtig ist wie die

Sportstunde oder das Training selbst, sollten Sie sich fur Bewegung in der Gruppe ent-

scheiden. Doch auch wenn Sie lieber alleine trainieren, gibt es viele gute Moglichkeiten.

Yoga fiir mehr Balance,
@ Entspannung, Kraft und

Gelenkigkeit
Viele Parkinson-Patienten machen gerne
Yoga, weil sie dadurch beweglicher
werden und sich ihre Kérperhaltung
verbessert. AuBerdem werden steife
und schmerzende Muskeln gelockert.
Manche Yogalehrer bieten spezielle
Kurse fiir Parkinson-Erkrankte an. Auch
wenn sich Thr Zustand verschlechtert,
bietet Yoga noch viele Moglichkeiten,
wie zum Beispiel die Stuhl-Yoga-
Methode. Da Sie die Ubungen hier im

Sitzen ausfiihren, ist sie zum Beispiel
auch bei Gleichgewichtsproblemen sehr
gut geeignet.

Tai-Chi
Auch die orientalische

Kampfkunst Tai-Chi eignet sich sehr

gut fiir Gleichgewichtsiibungen.

@ Schwimmen und

A

@ \Wassergymnastik
Schwimmen und/oder Hydrotherapie

)

(therapeutisches Schwimmen) sind
ideal bei Muskelkater. Wenn Sie unter
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Dystonie (Muskelkontraktionen und
-krdampfe, hdufig in den Fiilen oder
Hinden) leiden, ist Wasser-Aerobic
sehr zu empfehlen: Da die Bewegung
im warmen Wasser sehr viel ange-
nehmer ist, sind viele Formen der
"Aquatherapie" besonders gut fiir
Menschen mit Parkinson oder anderen
chronischen Krankheiten geeignet. Die
Ubungen finden in der Regel in der
Gruppe statt, sind aber so ausgerichtet,
dass jeder in seinem eigenen Tempo
mitmachen kann.

o
Radfahren
Untersuchungen des
Universitatsmedizinischen Zentrums

St. Radboud haben gezeigt, dass
Radfahren bei Parkinson-Patienten eine

www.parkinsonfonds.de

sehr positive Wirkung hat: Der Effekt
ist vergleichbar mit dem Einsatz von
Medikamenten. Sicheres Radfahren

ist drinnen problemlos auf einem
Heimtrainer moglich. Im Freien eignen
sich Fahrrader mit niedrigem Einstieg,
speziell angepasste Fahrrdder oder
Dreirdder (diese sind stabiler und das
Auf- und Absteigen einfacher), eventu-
ell mit einer Tretunterstiitzung.

@ Gehen
Entspanntes Gehen, Nordic

Walking oder langsames Laufen auf
dem Laufband: Dies alles sind her-
vorragende Moglichkeiten, um si-
cher zu trainieren. Gehen hilft gegen
Muskelverspannungen, macht den
Bewegungsablauf fliissiger und wirkt
sich positiv auf den Schlaf und die
Stimmung aus.

Krafttraining und Fitness
Training mit Gewichten
und Widerstand ist gut fiir die
Muskelkraft. Eine in den USA durch-
gefiihrte Untersuchung, an der eine
Viertelmillion Amerikaner im Alter von
tiber 50 Jahren teilnahmen, ergab, dass
das Risiko, an Parkinson zu erkranken,
bei Teilnehmern, die sich regelmaBig
intensiv korperlich betitigen, nur etwa
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halb so hoch ist wie bei solchen, die
keinen Sport treiben. Man nimmt an,
dass Bewegung diejenigen Gehirnzellen
aktiviert, die durch die Parkinson-
Krankheit abgebaut werden (um das
Parkinson-Risiko zu verringern, werden
mindestens sieben Stunden intensives
Krafttraining pro Woche empfohlen).

Tennis
Tennis erfordert Beinarbeit,

Hand-Augen-Koordination, schnelle
Reaktionen/plétzliche Bewegungen und
aktives Denken. Dies macht es zu einem
ausgezeichneten Sport fiir Menschen
mit Parkinson.

oM\ Tischtennis
%’ Japanische Forscher der

Universitdt Fukuoka haben
herausgefunden, dass regelméBiges
Tischtennisspielen dazu beitragen
kann, die motorischen Symptome

der Parkinson-Krankheit zu lindern.

Tischtennis trainiert die Reflexe und sti-
muliert das Gehirn und Gleichgewicht.
AuBerdem werden die Durchblutung
und die Auge-Hand-Koordination
verbessert. Genau wie Tennis ist
Tischtennis ein sehr sozialer Sport.

Kickboxen
Kickboxen eignet sich hervor-

ragend fiir Parkinson-Patienten, da

die Krankheit Fitness, Gleichgewicht,
Gelenkigkeit, Schnelligkeit und Kraft
beeintrachtigt. All diese Fahigkeiten
werden beim Kickboxen gezielt trai-
niert. Dariiber hinaus verbessert das
Boxtraining die Koordination und die
Beweglichkeit. Vielerorts werden spe-
zielle Kickboxing-Kurse fiir Parkinson-
Erkrankte angeboten.

Parkinson-BoXing
Parkinson-BoXing ist nicht mit

"normalem" Boxen zu vergleichen: Es
handelt sich hier um eine kontaktlose
Sportart, bei der die Teilnehmer nicht
auf den Korper schlagen, sondern mit
einem Boxsack oder Polstern trainie-
ren. Jeder kann mitmachen und seine
Fitness trainieren, ganz gleich, in wel-
chem Stadium der Parkinson-Krankheit
er sich befindet. Auch die Begleitung
ist gut organisiert: Fiir Betroffene,
denen es schlechter geht und die nicht
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Seitdem ich mit dem Training begonnen

habe, habe ich mehr Energie und fiihle
mich insgesamt geistig klarer und
leistungsfahiger. Ich habe mehr
Kontrolle tiber meine Krankheit und

mehr Selbstvertrauen.

— Alex Hoogveldt

mehr selbststindig stehen kdnnen,
wird manchmal sogar eine personliche
Betreuung in Form eines sogenannten
Buddy-Systems angeboten.
Amerikanische Forschungen zeigen,
dass Boxen einen starken positiven
Einfluss auf die Symptome und den
Verlauf der Parkinson-Krankheit

hat. "Wenn ich boxe, bin ich nicht
Patient, sondern Sportler ", meint
Alex Hoogveldt. Er genief3t es,
dreimal pro Woche am Parkinson-
BoXing teilzunehmen. ,,Man ist unter

Gleichgesinnten und braucht sich nicht
zu verstellen. Das Training macht nicht
nur viel SpalB3 und ist sozial, sondern tut
uns Parkinson-Patienten auch richtig
gut, denn wir arbeiten an unserer Kraft,
Balance, Koordination und Stabilitit.
Oft werden uns Aufgaben gestellt,

bei denen wir Dinge gleichzeitig tun
miissen, wie zum Beispiel wihrend

des Konditionstrainings rechnen oder
eine Tabelle aufsagen. Multitasking ist
wichtig, denn es stimuliert das Gehirn
und setzt Endorphine frei. Die brau-
chen wir dringend, denn Parkinson-
Erkrankte leiden unter einem Mangel
an Dopamin. Boxen ist ein hervorragen-
des Gehirntraining, weil wir uns alles
merken miissen. Seitdem ich mit dem
Training begonnen habe, habe ich mehr
Energie und fiihle mich insgesamt geis-
tig klarer und leistungsfahiger. Ich habe
mehr Kontrolle iiber meine Krankheit
und mehr Selbstvertrauen."

www.parkinsonfonds.de
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Beim Tanzen gebraucht man nicht

nur seinen Korper, sondern vor

allem auch seinen Geist.

— Prof. Dr. Erik Scherder

% Tanzen
Tanzen macht beweglicher und

wirkt sich positiv auf die Korperhaltung
von Menschen mit Parkinson aus.
Patienten, die unter "Freezing" lei-

den, kdnnen zum Beispiel hdufig ohne
Probleme tanzen. In Deutschland gibt es
verschiedene Einrichtungen, die spezielle
Tanzkurse fiir Parkinson-Patienten anbie-
ten, von Hip-Hop bis zu Salsa. Fiir jedes
Niveau ist etwas dabei: vom Sitzen auf
einem Stuhl Giber Bewegung zur Musik
bis hin zum Erlernen von Tanzschritten.
Besonders Salsatanzen ist fiir Menschen

mit Parkinson geeignet: Die Erkrankten

halten ihre Bewegungen oft automa-
tisch "kiirzer", und Salsa ist durch viele
kurze Tanzschritte gekennzeichnet. Die
Tanzform wirkt sich aulerdem posi-

tiv auf die Beweglichkeit aus: Da die
Bewegungen flieBend sind, gelingen die-
se den Patienten oft besser als im Alltag.

“Beim Tanzen gebraucht man nicht
nur seinen Korper, sondern vor allem
auch seinen Geist. Da die Bewegungen
im Gehirn koordiniert werden, wirkt
sich Tanzen positiv auf die kognitiven
Fahigkeiten aus. Die Teilnehmer haben
Freude an der Bewegung und gewinnen
Selbstvertrauen. RegelmaBiges Tanzen
ist gut fiir das Herz-Kreislauf-System
und verbessert Fitness, Ausdauer,
Gleichgewicht, Koordination und
Flexibilitét. Es ist offensichtlich, dass
Tanzen bei Menschen mit Parkinson
viel bewirkt: Wéahrend die Musik einen
akustischen Anreiz zur Bewegung bietet,
animieren einen die anderen Tanzer zu-
satzlich visuell. Rhythmische Bewegung
fallt den Patienten leichter, hebt die
Stimmung und macht einfach Spa@3.”

— Prof. Dr. Erik Scherder

Professor fiir klinische
Neuropsychologie (Freie Universitét
Amsterdam), Professor fiir
Bewegungswissenschaften (Universitit
Groningen)
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Musiktherapie: Im
Rhythmus gehen
Musik schafft Atmosphare, weckt
Gefiihle und verbindet Menschen. Viele
Parkinson-Patienten profitieren von
Musik als Therapie oder Hilfsmittel,
doch Musik und Rhythmus aktivieren
auch das Gehirn: Durch den gezielten
Einsatz von Musik als Therapieform
konnen sich motorische, kognitive und
sprachliche Beeintrachtigungen deut-
lich bessern. Der ParkinsonFonds hat
kiirzlich ein Forschungsprojekt von Dr.
Erwin van Wegen (VUmc) zum Thema
“Cueing - Gehen im Rhythmus mithilfe
von Musik™ finanziert. Hierin wurde
untersucht, welche Mechanismen genau
bei der Wirkung von Rhythmus auf das
Gehen eine Rolle spielen. Hiermit sollen
Gleichgewichts- und Gehiibungen besser
auf die Bediirfnisse von Patienten abge-
stimmt und Therapien optimiert werden.
Auf unserer Website konnen Sie mehr
iiber die neurologische Musiktherapie und
rhythmische Stimulation zur Verbesserung
des Gangbildes (RAS =Rhythmic
Auditory Stimulation) nachlesen.

\Wenn Bewegung zunehmend
schwerer fallt

Kurz nach der Diagnose sind Parkinson-
Patienten in der Regel noch in der Lage,

"alles" zu tun, doch mit dem Fortschreiten

der Krankheit nehmen ihre Fahigkeiten
zusehends ab. Doch auch wenn sich

Thr Zustand verschlechtert und Thnen
Bewegung zunehmend schwerer fillt,
stehen noch Ubungen zur Verfiigung,

wie zum Beispiel Armiibungen im

Sitzen. Deutschlandweit werden diverse
Sitztrainings- und Bewegungsprogramme
speziell fiir diese Zielgruppe angeboten,

die online zu finden sind. Auerdem gibt
Thnen Ihr Physiotherapeut gerne Auskunft.
Zu den Angeboten gehoren Dehniibungen,
Ballspiele, Ubungen mit Kegeln, Seilen

oder Stocken sowie Bewegung zur Musik.

TIPP

Regelmaniges Training der
Handmuskulatur erleichtert die
tagliche Arbeit. Hierzu eignet

sich zum Beispiel ein einfacher
Tennisball: Setzen Sie sich an einen
Tisch und rollen Sie den Tennisball
mit gestreckten Fingern, um lhre
Hand-Augen-Koordination zu trai-
nieren. Rollen Sie den Ball zusatz-
lich in lhrer Handflache hin und
her und halten Sie so lhre Finger
beweglich.

Unter www.parkinsonfonds.de finden
Sie niitzliche Links zu "parkinsonsiche-

ren" Sportaktivitaten. ll

www.parkinsonfonds.de
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6. TRICKS HEL
pATIENTEN, IH

FEN PARKINSON-
R GANGBILD ZU

VERBESSERN

Am 8. September 2021 erschien im NRC dieser Artikel des Wissenschaftsredakteurs San-

der Voormolen uber ein Interview mit dem Reha-Spezialisten Dr. Jorik Nonnekes. Dieser

hat Tricks von Parkinson-Patienten gesammelt, die ihnen dabei helfen, ihr Gangbild zu

verbessern. Aus den 59 individuellen Tricks hat er sieben Kategorien gebildet, die am

Ende des Artikels aufgefuhrt sind. Lesen Sie selbst und lassen Sie sich inspirieren!

Kompensationsstrategien kdnnen
Parkinson-Patienten dabei helfen,

besser zu gehen. Mehr als drei Viertel
der Patienten wenden bereits solche
Strategien an, doch die wenigsten wissen,
welche alternativen Moglichkeiten es
gibt. ,,Genau darauf kommt es an, denn
die ideale Strategie kann von Person zu
Person und von Situation zu Situation
variieren", berichtet der Reha-Spezialist

Jorik Nonnekes wihrend des Gespriches.

Gemeinsam mit seinem Team am
Universitatsmedizinischen Zentrum
St. Radboud in Nijmegen hat er samt-
liche Beitrige von Parkinson-Patienten

zu diesem Thema inventarisiert. Die
Ergebnisse sind am 8. September 2021 in
der Zeitschrift Neurology erschienen.

,»Parkinson beeintriachtigt die
Hirnregionen, in denen automatisierte
Bewegungen gesteuert werden. Hierdurch
wird das Gehen erschwert", erklart
Nonnekes. ,,Die Beeintrichtigungen
reichen vom leichten Schlurfen bis hin
zum buchstéblichen 'am Boden Kleben'
und sich nicht mehr bewegen Konnen.
Dies passiert z. B. oft an engen Stellen
wie Tiiren oder Aufziigen oder mitten in
einem belebten Supermarkt.*

18 | Parkinson und Bewegung



Parkinson beeintrdchtigt die Hirnregionen, in denen
automatisierte Bewegungen gesteuert werden.
Hierdurch wird das Gehen erschwert.

Doch zum Gliick gibt es einfache Losungen hierfiir:
Durch den Gebrauch von 'Umwegen’ fiir die _
Bewegung werden die automatischen Bewegungen im
Gehirn anders angesprochen, sodass Gehen plotzlich =72
z wieder moglich wird.
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Die biologische Ursache der Parkinson-
Krankheit liegt tief im Gehirn, wo
durch die absterbenden Zellen ein
Dopaminmangel entsteht. Dieser kann
mit Medikamenten behandelt werden,
doch nicht alle Symptome verschwinden.
Die Gehprobleme sind fiir die Patienten
besonders ldstig, doch zum Gliick gibt
es einfache Losungen hierfiir: Durch
den Gebrauch von "Umwegen" fiir die
Bewegung werden die automatischen
Bewegungen im Gehirn anders an-
gesprochen, sodass Gehen plotzlich
wieder moglich wird. "Diese Tricks
wirken sofort", weill Nonnekes aufgrund
seiner Tatigkeit in der Ambulanz fiir
Gangstorungen bei Parkinson-Patienten
zu berichten.

Linderung von Gangstérungen
In einer fritheren Untersuchung

hatte Nonnekes bereits eine
Bestandsaufnahme von Ideen vor-
genommen, die Patienten anwenden,
um ihre Gangprobleme in den Griff

zu bekommen. "Hierbei sind sage und
schreibe 59 Tricks zutage getreten",
berichtet Nonnekes. "Diese haben wir
in sieben Hauptstrategien zusammenge-
fasst. Ich kann nicht ausschlieB3en, dass
es daneben auch noch andere Tricks
gibt, die gut funktionieren."

Im Mittelpunkt der neuen Studie

stand die Frage, inwieweit die Patienten
das Wissen iiber die Kompensations-
strategien optimal nutzen. Uber
Online-Plattformen in den Niederlanden
und Nordamerika wurden insgesamt
4.324 Menschen mit Parkinson und
Gangproblemen zu diesem Thema
befragt.

Viele Patienten hatten noch nie etwas
von den Kompensationsstrategien
gehort, das heil3t, es gibt noch einen
groBen Nachholbedarf. Fast jeder
flinfte hatte tiberhaupt noch nichts von
derartigen Tricks gehort, und nur vier
Prozent kannten alle sieben Kategorien.
Nur jeder dritte Patient war von seiner
Krankenkasse iiber Strategien infor-
miert worden, und andere hatten ir-
gendwo dariiber gelesen oder die Tipps
zufallig entdeckt. Rund ein Viertel

der Befragten hatte noch nie eine der
Strategien ausprobiert.

,,Die richtige Behandlung muss indi-
viduell auf den Patienten abgestimmt
werden®, erkldart Nonnekes. ,,Was bei
einer Person gut funktioniert, kann bei
einer anderen weniger wirksam sein.
Die ideale Strategie hingt vom Zustand
des Patienten ab und kann bei jedem
anders sein. Ein besseres Gangbild
kann die Lebensqualitédt von Parkinson-
Patienten erheblich verbessern, weil

sie mobiler werden und weniger leicht
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stlirzen (hier ist auBerdem die Gefahr
grof3, dass die Patienten sich die Hiifte
brechen)."

In Deutschland leben zurzeit schit-
zungsweise mehr als 400.000 Menschen
mit der Parkinson-Krankheit. Die
meisten sind bereits iber 60 Jahre

alt, doch die Krankheit kann auch in
jungen Jahren auftreten. "Der jlingste
Patient in meiner Ambulanz ist in den
Zwanzigern", berichtet Nonnekes.
Wenn ein Patient die beste
Kompensationsstrategie fiir sich gefun-
den hat, funktioniert sie dann auch im-
mer? Nonnekes: ,,Dartiber wird zurzeit
noch diskutiert. Manchmal scheint die
Wirkung tatsdchlich mit der Zeit nach-
zulassen. Eine Erklarung hierfiir konnte
sein, dass die alternative Bewegung ein
Automatismus wird und dem Patienten
damit im Laufe der Zeit schwerer fallt.
Ich selbst glaube, dass mit der Zeit ein
groBerer Bereich des Gehirns betroffen
ist und deshalb die Wirkung nachlésst.
In beiden Fillen ist es wichtig, nach
Alternativen Ausschau zu halten, die
stattdessen funktionieren kdnnen.”

“Umwege” kénnen helfen, besser
zu gehen

Es gibt sieben verschiedene Strategien,
die Parkinson-Erkrankten dabei helfen
konnen, ihr Gangbild zu verbessern.

Nicht jede Strategie ist fiir jeden gleich
gut geeignet, darum ist es wichtig, dass
die Betroffenen alle Strategien kennen

und ausprobieren. ll

o Nutzen Sie duBere Reize,
indem Sie z. B. im Rhythmus
von Musik gehen oder Schritte
auf ganze Fliesen setzen.
Nutzen Sie interne Stimuli, z.
B. indem Sie Schritte zahlen.
Beanspruchen Sie das
Gleichgewicht weniger
stark, indem Sie weitere
Kurven gehen oder eine
Gehhilfe gebrauchen.
Verbessern Sie lhre
geistige Wachheit; z. B.
durch Atemiibungen.
Visualisieren Sie die
Gehbewegung, indem Sie
sich in Gedanken vorstellen,
wie Sie gehen oder jemanden
beim Gehen beobachten.
\Wahlen Sie ein weniger auto-
matisiertes Gangbild, indem
Sie z. B. seitwarts gehen oder
das Knie beim Gehen anheben.
\Wahlen Sie eine alternative

Bewegung; z. B. Radfahren
oder Rollerfahren.

www.parkinsonfonds.de




7. DIE HAUFI

GSTEN SYMPTOME

Die Parkinson-Krankheit ist komplex und aufert sich in zahlreichen Symptomen. Diese

lassen sich haufig in motorische (bewegungsbezogene) und nicht-motorische Sympto-

me, wie z. B. Konzentrationsschwierigkeiten, unterteilen.

Die Symptome variieren von Patient
zu Patient, von Tag zu Tag und von

Situation zu Situation. Nicht bei jedem

Patienten treten alle Symptome auf,
jedoch gibt es viele Gemeinsamkeiten.

Die ersten Symptome sind meist
vage und werden nicht immer als
Beginn der Parkinson-Krankheit
erkannt. Mit der Zeit verschlimmern
sich jedoch die Beeintriachtigungen
und wirken sich zunehmend auf das
tagliche Leben der Patienten aus.

Wenn ein Parkinson-Patient unter
Zittern, schwerfélligen Bewegungen
oder steifen Muskeln leidet, konnen
scheinbar einfache Handlungen nicht
mehr automatisch ablaufen, wie z. B.
von einem Stuhl oder Bett aufstehen,
einen Deckel auf eine Tube schrauben,
ein Hemd oder eine Bluse zuknopfen
oder Schniirsenkel binden. Alltdgliche
Verrichtungen werden zunehmend
schwieriger. W
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DIE HAUFIGSTEN SYMPTOME
SIND:

= Zittern/Schutteln (in Ruheposition)
= Steifheit

= Langsamere und geringere

Bewegungen
= ErmUdung
= Schlurfender Gang

Das Zittern habe ich mit Medikamenten * Unfahigkeit, einen Arm oder ein Bein

zu bewegen

unter Kontrolle, aber im Laufe der Jahre ist - el i R e

meine Mimik verschwunden. Mein Gesicht Gleichgewichts und der Koordination

ist starrer geworden. AuBerdem leide ich " Schwierigkeiten beim Sprechen

(leiser und monoton)
unter ‘Freezing: Dann habe ich plotzlich « Schwierigkeiten beim Schreiben
das Gefiihl,am Boden zu kleben. Zum (verkrampft)
= Kleinere/kritzelnde Handschrift

= Starrer Gesichtsausdruck ("Maske”)
Hans Verschuren (76), » Schmerzen
Parkinson-Patient

Gliick habe ich das in einer milden Form.

= Parkinson als Nebenwirkung von
Medikamenten

= | ewy-Kérperchen-Demenz (mit
Halluzinationen)

= Genetisch bedingte Parkinson-
Erkrankung

= Parkinson bei Jugendlichen (unter
20 Jahren)
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Die Parkinson-Krankheit ist eine fortschreitende Hirnerkrankung. Die Symptome begin-

nen oft schleichend und auf einer Korperseite. Im Laufe der Zeit verschlimmern sich die

Symptome in einer vollig willkarlichen Reihenfolge. Auch auf der anderen Korperseite

kénnen zu einem spateren Zeitpunkt Symptome auftreten.

Der Verlauf der Krankheit, was Ge-
schwindigkeit und Symptome betrifft,
ist bei jedem Patienten unterschiedlich.
Bei einigen verschlimmern sich die
Symptome rasch, wihrend andere iiber
Jahre hinweg mit leichten Symptomen
relativ stabil bleiben.

Experten raten dazu, nach der Diagno-
se der Parkinson-Krankheit so schnell
wie moglich mit der Physiotherapie zu
beginnen. Doch es ist nie zu spét, hiermit
anzufangen: Ein Physiotherapeut berét
Sie und hilft Thnen dabei, ein Ubungs-
programm flir Sie zusammenzustellen,
welches die Mobilitit verbessert.

Trotz der Unterschiede zwischen den

Symptomen und dem Ausmal, in dem sie

sich manifestieren, kann die Parkinson-
Krankheit in fiinf verschiedene Stadien
eingeteilt werden. Die Dauer der einzel-
nen Phasen variiert, und das Ubersprin-
gen von Phasen (z. B. von Phase eins zu
Phase drei) ist nicht ungewohnlich. Sport
und Bewegung kann das Fortschreiten
zum néchsten Stadium verzogern.

Beim Gehen schleifte stdndig mein linker
FuB, und mein Arm bewegte sich nicht
mehr mit. AuBerdem hatte ich Probleme,
mich zu konzentrieren, und musste
wegen der Schmerzen mit meiner Arbeit
aufhoren. Der Neurologe hielt es sofort fiir
einen eindeutigen Fall von Parkinson.

Linda van der Linden,
Parkinson-Patientin
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DIE FUNF STADIEN DER PARKINSON-KRANKHEIT

Phase 1

Im ersten Stadium der Krankheit treten
meist nur leichte Symptome auf, die bei
taglichen Verrichtungen zu Beschwer-
den fithren. Typische Symptome sind
Zittern oder Schiitteln eines Arms und/
oder Beins. Die ersten Veranderungen,
die vom Umfeld des Patienten wahrge-
nommen werden, sind eine nach vorne
gebeugte Haltung, Gleichgewichtssto-
rungen und ein verdnderter Gesichtsaus-
druck.

Phase 2
In der zweiten Phase wird die Koordina-
tion der GliedmaBen auf beiden Seiten

www.parkinsonfonds.de

des Korpers schwieriger. Der Patient hat
Probleme, zu gehen und das Gleichge-
wicht zu halten. Auch normale korper-
liche Betétigungen werden zunehmend
schwieriger.

Phase 3

In diesem Stadium der Krankheit wer-
den die Symptome schwerwiegend. Die
Patienten konnen nicht mehr gehen oder
aufrecht stehen. Die Bewegung verlang-
samt sich.

Phase 4

In diesem Stadium verschlimmern sich
die Symptome weiter. Das Gehen ist ge-
rade noch moglich, jedoch wird es durch
die steifen und langsamen Bewegungen
sehr eingeschrénkt. In dieser Phase sind
die meisten Patienten nicht mehr in der
Lage, alltdgliche Aufgaben zu erledigen
oder ohne Hilfe selbststindig zu leben.

Phase 5

Im Endstadium beherrscht die Krank-
heit den Bewegungsapparat des Patien-
ten komplett. Dieser ist in der Regel
nicht mehr in der Lage, sich selbst zu
versorgen, und kann weder stehen noch
gehen. Ein Patient in diesem Stadium
benotigt in der Regel stindige Einzel-
pflege.
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NLOS EINE WEITERE

OSTE
9. K RE ANFORDERN?

BROSCHU

Unter www.parkinsonfonds.de finden Sie eine Fiille von Informationen tiber

die Parkinson-Krankheit. Hier konnen Sie mehr tiber wichtige medizinisch-
wissenschaftliche Forschungsprojekte erfahren und Berichte von Patienten lesen,
die von ihrem Leben mit der Krankheit erzéhlen.

Uber unsere Website konnen Sie gerne weitere Broschiiren iiber die Parkinson-
Krankheit kostenlos bestellen oder herunterladen.

Fonds

\ mrnrki“"’“
\

Die Parkinson-Krankheit
Diese Broschiire gibt Antworten auf die hdufigsten
Fragen zu Parkinson.

Schilafen bei Parkinson
Diese Broschiire enthilt Tipps und Entspannungs-
iibungen, die Ihnen dabei helfen, besser zu schlafen.

NZUR |

BUNGE
HTRUHE

e
ENTSPA' NAC
IPPS VR eseRUNG P

unGsU

‘\ ':‘.Parklnsonronds

Die Parkinson-Krankheit,
Didt & Erndhrung

Diat und Ernahrung bei Parkinson
In dieser Broschiire finden Sie Tipps und Informationen
zur Didt und Erndhrung bei Parkinson.

ATSCHLAGE FUR EIN

®
TipPs UND RATSCH I, Esen

MOGLICHST:
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10. DER PARKI

ARBEITET AN EINE

In Deutschland gibt es bereits mehr als 400.000 Parkinson-Patienten. Diese Zahl wird
sich in den kommenden Jahren verdoppeln. Um der Krankheit Einhalt zu gebieten, sind
Investitionen in die medizinisch-wissenschaftliche Forschung dringend erforderlich.

Der ParkinsonFonds ist der wichtigste Geldgeber fiir die Parkinson-Grundlagenforschung.
Unter www.parkinsonfonds.de finden Sie einen Uberblick iiber laufende und bereits
abgeschlossene Forschungsprojekte, die durch Beitrage unserer Spender ermoglicht
wurden.

Neben unserer Website berichten wir auch in unseren Newslettern regelméBig tiber
Forschungsprojekte.

1)
Prof. Dr. Wolfgang H. Oertel

Prof. Dr. Vincenzo Bonifati,
MD, Ph.D.

Genetische Analyse einer
bayerischen Familie
(,Léwenschwanz-Familie”)
mit mehreren Fallen von
vererbtem Parkinsonismus

REMPET 3

PD Dr. B.H. Yousefi

Dr. rer. nat. Fanni F. Geibl

Entwicklung eines selektiven
a-Synuclein-PET-Tracers

far die Fruhdiagnose von
a-Synucleinopathien:
Translationale PET-
Bildgebungsforschung

Die Ziel ist es, zu beweisen,
dass zwei bestimmte Substanzen
die Nervenschadigung und

den Zelltod im Gehirn von
Parkinson-Patienten aufhalten
oder stoppen kénnen
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Solange Parkinson noch nicht besiegt ist, wollen wir Wege finden, neue
Behandlungsmethoden zu entwickeln, und Parkinson-Betroffenen helfen,
ihr Leben ertraglicher zu gestalten.

Aus diesem Grund férdern wir nur erstklassige medizinisch-wissenschaftli-
che Forschung der renommiertesten Parkinson-Experten. Lesen Sie mehr
hierzu unter www.parkinsonfonds.de.

ParkinsonFonds

Deutschland

Kontakt

ParkinsonFonds Deutschland gGmbH
Unter den Linden 10, 10117 Berlin

E-Mail: info@parkinsonfonds.de
Telefon: 030 700140 110, Fax: 030 700140 150
www. parkinsonfonds.de

Bankverbindung:
IBAN: DE1710020500000387 1800
BIC: BFSWDE33BER
Bank: Bank fur Sozialwirtschaft

Disclaimer
Die Informationen in dieser Broschure sind als reine Aufklarung fur den Leser gedacht.
Die Beschreibungen der Forschungsprojekte, Medikamente und Behandlungsmethoden dienen nur
Informationszwecken und sind keine medizinischen Behandlungsempfehlungen. Konsultieren Sie immer Ihren Arzt.
N

Algemeen Nut



