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BRENNPUNKT | PHYSIOTHERAPIE

Mit taglichem Training die
Lebensgeister wecken

Physiotherapie und tagliche
Gymnastik helfen Betrof-
fenen, ihre Beweglichkeit
moglichst gut und lange zu

erhalten.

Das Training bringt
die Lebensgeister
in Schwung und
sorgt fur mehr
Sicherheit im
Alltag.

Von Jorg
Rothweiler

K ennen Sie dieses Szenario? Sie schal-
ten, weil die Tage kiihler geworden sind,
die Heizung ein — und diese nimmt mit lautem
Schnarren, Krichzen und Klopfen miihsam die
Arbeit auf. Erst nach einigen Minuten weicht das
anfanglich ungesunde Kreischen der Umwalz-

pumpe leisem Brummen, und das Gurgeln in den
Heizkorpern verstummt.

«Nattirlich kenne ich das!», werden Sie sagen. Immer,

wenn die Pumpe lédngere Zeit nicht lief, braucht sie
etwas Anlaufzeit. Das ist doch normall»

Richtig! Und dasselbe gilt fiir das seit Mona-

ten nicht benutzte Fahrrad, den nur spora-

disch gefahrenen Oldtimer, den Rasenméher

beim ersten Start im Frithjahr — und fiir uns
selbst! Wer sich nicht regelmissig bewegt,
rostet ein, erleidet «Standschiden». Die
Muskeln schwinden, der Bauch wichst,
die Sehnen werden kiirzer, die Gelenke
steifer und der Geist zunehmend unbe-
weglicher.
Fir Gesunde wie Kranke, fiir Junge
wie Alte, fiir Minnlein wie Weiblein
gilt daher: Bewegung beugt Proble-
men vor. Wer sich regelmaissig dehnt
und biegt und fordert, bleibt be-
weglich, kréiftig und kann seine
Bewegungen im Alltag gut koor-
dinieren.
Léangst ist wissenschaftlich
erwiesen, dass regelméssige
Physiotherapie und tédgliche
Gymnastikiibungen gerade
fir Parkinsonbetroffene eine
wichtige Basis fiir hohe Lebens-
qualitdt darstellen. Durch gezielte
Physiotherapie kann das Fortschrei-
ten der motorischen Probleme bei
Parkinson verlangsamt und Haltungs-
anormalititen konnen minimiert werden.
Uberdies sorgt tigliches Trainieren der ko-
ordinativen Fahigkeiten dafiir, dass alltdgliche
Bewegungen tiber lange Zeit selbststindig und
sicher ausgefiihrt werden konnen.

Nicht ohne professionelle Anleitung iiben
Grundvoraussetzung fiir eine optimale Wirkung der
Physiotherapie ist deren korrekte Anwendung. Denn
wer Ubungen falsch ausfiihrt, verkehrt die erwiinschte
Wirkung nicht selten ins Gegenteil oder verletzt sich
schlimmstenfalls sogar. Daher sollten nur Ubungen
trainiert werden, die zuvor von einer Fachperson er-

Fotos: fotolia.de klart und sauber einstudiert wurden. Auch sollten
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Muskulatur, neurologischer Gesamtzustand und natiirlich das
Herz-Kreislauf-System regelmassig kontrolliert und tiberwacht
werden. Anhand der so gewonnenen Daten wird der Trainings-
plan immer wieder tiiberpriift und bei Bedarf angepasst.

Der fiinfteilige Trainingsplan fiir wache Lebensgeister

Die wesentlichen Ziele eines Trainingsplanes sind:
Vorbeugung gegen Muskel- und Sehnenverkiirzungen
Erhalt einer moglichst hohen Flexibilitat

Verbesserung der grundlegenden Korperhaltung
Muskelaufbau respektive Muskelerhalt

Verbesserung respektive Erhalt der Feinmotorik

Starkung der Atmung und der Sauerstoffaufnahme
Verbesserung von Gleichgewicht und Gangsicherheit
Steigerung der Koordination bei alltiglichen Bewegungen

Verbesserung des allgemeinen Korpergefiihls.

Um diese Ziele erreichen zu kénnen, sollte der Trainingsplan
prinzipiell folgende fiinf Bereiche abdecken:

1. Bewegung: Die Ubungen fiir Muskelaufbau und Férderung
der Ausdauer sollten tdglich ausgefiihrt werden. Daher sollten
sie zu Hause und ohne Zuhilfenahme spezieller Hilfsmittel
getibt werden kénnen. Idealerweise werden aktive Ubungen
(Muskelaufbau, Ausdauer) mit passiven Ubungen (Muskel-
dehnung) kombiniert.

2. Erholung: Ubungen zur Entspannung und Erholung sind
ebenso wichtig wie die Bewegungsiibungen, da sie helfen, die
Muskeln wirksam und nachhaltig zu lockern, den Geist zu ent-
spannen und damit etwa Tremorbeschwerden zu lindern. Zu-
dem helfen solche Entspannungsiibungen auch bei der Bewil-
tigung von Stresssituationen im Alltag.

3. Alltagsmobilitat: Diese Trainingseinheit zielt darauf, alltdg-
liche Bewegungen sicherer und leichter ausfithren zu
konnen, beispielsweise das Niedersetzen auf und
das Aufstehen aus einem Stuhl, das Drehen
des Korpers im Liegen, das Steigen von Trep-
pen, das Ein- und Aussteigen ins Auto. Aber
auch feinmotorische Fihigkeiten wie Schrei-
ben, Tabletten sortieren oder das selbststin-
dige An- und Auskleiden und der Umgang
mit Hilfsmitteln kénnen getibt und auf ho-
hem Niveau erhalten werden. Uberdies
konnen auch Tipps und Tricks getibt
werden, die helfen, mit parkinson-
typischen Problemen wie etwa
Freezing oder Blockaden um-
zugehen.
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4. Atmung und Korperhaltung: Die Stiarkung der Lungenfunk-
tion und die Reduktion von Atemproblemen sind sehr wich-
tig. Basis dafiir ist eine moglichst aufrechte Korperhaltung. Mit
aufgerichtetem Oberkorper wird die Atmung tiefer, und die
Zwerchfellbewegung nimmt zu, was dazu fiithrt, dass der dar-
unterliegende Verdauungsapparat bewegt und besser durchblu-
tet wird. Dies wiederum verbessert die Verdauung und damit
die Energieversorgung des Korpers. Zusammen mit der durch
die tiefere Atmung gesteigerten Sauerstoffsattigung des Blutes
steigt die gesamte Leistungsfahigkeit: Der Mensch wird vitaler,
sein Geist beweglicher.Uberdies sind — je nach Symptomatik —
Sprech- und Schluckiibungen (Logopéadie) sinnvoll.

5. Gang, Korperhaltung und Balance: Ziel sollte es sein, mog-
lichst sicher gehen und stehen zu konnen (Sturzprivention)
— und das nicht nur zu Hause in der ruhigen Stube, sondern
auch in der Natur, auf unebenen Wegen und in belebten Umge-
bungen wie etwa im Einkaufszentrum oder im Bahnhof.

Ergdnzende Physiotherapiemethoden

Vor und notigenfalls auch wiahrend des tidglichen Trainings miis-
sen natiirlich Probleme wie Schmerzen, Muskelverspannungen,
Kriampfe etc. durch gezielte Behandlungen wie Massagen oder
Wirmeanwendung gelindert respektive beseitigt werden.

Die Angehdrigen mit einbeziehen oder in die Gruppe gehen
Natiirlich ist es erstrebenswert, auch die betreuenden Ange-
horigen tiber das Training zu instruieren. So konnen diese die
korrekte Ausfithrung der Ubungen
beim téglichen Training zu Hause
kontrollieren, bei den Ubungen
helfen und den Partner bei Mo-
tivationskrisen animieren, das

Training nicht zu vernachldssi-
gen, sondern weiter zu machen
— auch wenn es einmal nicht wie
am Schntirchen lduft.
Noch besser ist es, wenn das
Training in der Gruppe
absolviert werden kann.
Der gegenseitige Moti-
vationsdruck und die
Gemeinschaft  helfen,
das Training kontinuier-
lich zu betreiben.
Eine Liste der Institutio-
nen, die Gruppen-
physiotherapie fir
Parkinsonbetrof-
fene anbieten, kon-
nen Sie in der Ge-
schiftsstelle bezie-
hen.
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