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Tangotanzen steigert das Kdrperempfinden und Gangbild
von Parkinsonpatienten - und macht Spass!

AR it s e

Beim «Walk & Talk» fand ein intensiver krankheitsiiber- Eva Kramis in 13 Metern Hohe (Stufe 5): «Indoor-Klettern
greifender Austausch statt - draussen statt im Saal! ist fiir mich motivierend - und direkt im Alltag niitzlich!»

! - — ¥ |
Sarina Jenni, Carmen Stenico und Ruth Dignés von Parkin- Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Qigong-
son Schweiz: «Der Elan beim <Walk & Talk> war riesig!» Seminars wollen, dass 2016 wieder ein Kurs stattfindet.
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ENGAGEMENT

Aktiv bleiben mit Parkinson:

BEWEGUNG GELINGT AM BESTEN GEMEINSAM

Die Moglichkeiten sind vielseitig

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, in Bewegung zu bleiben. In den Kursen der Vereinigung
und bei Events konnen Interessierte ausprobieren, erlernen und erfahren, was ihnen gefallt
und gut tut. Die Riickmeldungen derer, die dabei waren, sind durchwegs positiv.

«Das tégliche Trainieren der motorischen Féhigkei-
ten ist das A und O der Parkinsontherapie», weiss
Prof. Stephan Bohlhalter, Prasident des Fachlichen
Beirates von Parkinson Schweiz und Chefarzt am
Zentrum fiir Neurologie und Neurorehabilitation
des Luzerner Kantonsspitals. «Ich kenne sehr viele
Betroffene, die sich durch konsequentes eigenstén-
diges Training, regelmassige Physiotherapie und
Bewegung einen grossen Teil ihrer Mobilitdts-Res-
sourcen iiber viele Jahre erhalten konnten. Zudem
spielt korperliche Aktivitdt auch in der Vorbeugung
langfristiger Komplikationen der Immobilitét, etwa
durch Osteoporose oder Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, eine wichtige Rolle.»

Der erfahrene Spezialist fiir Neurorehabilitation
bringt auf den Punkt, was Parkinson Schweiz unter
dem Motto «Wir bleiben in Bewegung» seit vielen
Jahren an die Betroffenen vermittelt und auch
selbst beherzigt.

Doch welche Art der Bewegung ist denn {iber-
haupt geeignet bei Parkinson? Welche Aktivitdten
sind wissenschaftlich nachweisbar wirksam - und
welche konnen Betroffene angesichts ihrer einge-
schrankten Mobilitdt {iberhaupt ausiiben? Diese
Fragen stellen sich viele Betroffene — und die Ver-
einigung hilft ihnen, indem sie eine breite Auswahl
von Bewegungskursen anbietet.

Unverbindlich probieren, was einem gut tut -
kostengiinstig und im Kreise Gleichgesinnter
2015 organisierte Parkinson Schweiz landesweit
fast 20 Kurse rund um das Thema «Aktiv sein und
bleiben mit Parkinson». Das Angebot reichte von
Kletter- und Tango-Kursen tiber Tai-Chi-, Qigong-
und Eutonie-Seminare bis zum Kurs «Bewegung
und Stimme» in Ziirich und Slow-Nordic-Walking-
Kursen in der Romandie.

Das Interesse an den diversen Kursen war einmal
mehr sehr erfreulich — und die Riickmeldungen der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer durchweg positiv.
So hat beispielsweise Eva Kramis aus Basel iiber die
Kurse der Vereinigung «ihre» Sportart gefunden,
wie sie schreibt: «Eigentlich bin ich unsportlich. Aber
Klettern ist etwas ganz anderes. Vor drei Jahren be-
gann ich damit. Ausléser war meine Empérung iiber
meine korperliche Unsicherheit — auf der Leiter, an
Randsteinen, beim Aussteigen aus Bus und Tram.
Zehn Jahre nach der Diagnose stolperte ich durch
eine gefdhrliche Welt. Klettern sei fiir Parkinsonbe-

troffene gut, das sei durch Studien erwiesen, las ich
in der Kursausschreibung. Ich hegte Zweifel - ging
aber trotzdem hin. Und es war vor allem und in ers-
ter Linie LUSTIG. Ich hatte Spass, die Wdnde hoch-
zugehen, im wortlichen Sinne. Ich spiirte blitzschnell
Verdnderungen im Alltag: Mutiger wurde ich wieder,
die Angst vor hoch gelegenen Kiichenkdsten war weg.
Ich kam mir agiler vor und irgendwie verjiingt. In den
drei Jahren stockte es auch mal. Doch die Trainerin-
nen und Thomas, ebenfalls Parkinsonbetroffener,
geigten Losungen, spornten an. Auch das stimmt:
Kameradschaft und Austausch werden gefordert.
Heute fiihle ich mich eigentlich gar nicht mehr un-
sportlich. Es ist, was du daraus machst!»

Ahnliche Erfahrungen machten auch andere Mit-
glieder in den verschiedenen Kursen. So berichtet
ein Teilnehmer des Tai-Chi-Kurses: «Ich lernte im
Kurs, wie ich auch zu Hause weiteriiben kann. Nun
bin ich regelmdssiger aktiv - und das Resultat ver-
bliifft: Ich bin beweglicher, fiihle mich sicherer im All-
tag, vor allem beim Gehen und Drehen.» Und eine
Teilnehmerin des Qigong-Seminars halt fest: «Zwar
fallt es mir zu Hause schwerer, mich so gut zu kon-
zentrieren wie im Kurs. Doch ich bleibe dennoch dran,
denn Qigong niitzt mir sehr. Beispielsweise helfen mir
die Entspannungsiibungen. Wenn ich nachts aufwa-
che, nutze ich sie, um wieder einschlafen zu kénnen.»

Uben im geschiitzten Umfeld und gemeinsam
Was sich wie ein roter Faden durch alle Kommen-
tare zieht, sind zwei Dinge: Die Betroffenen schét-
zen die Gemeinschaft und den Austausch unterein-
ander. Und sie fiihlen sich dank der professionellen
Anleitung und Betreuung im Kurs sehr sicher, wagen
Dinge, die sie sich alleine nicht zutrauen wiirden.
Das zeigte sich auch beim vom Biopharmazie-
Unternehmen AbbVie organisierten «Walk & Talk».
Bei diesem tauschten sich rund 150 Personen von
zwolf Patientenorganisationen aus und informier-
ten die Offentlichkeit iiber diverse chronische
Krankheiten und ihre jeweiligen Hilfsangebote. An-
statt dies aber in einem Kongresssaal zu tun, taten
sie es «unterwegs» — zu Fuss auf vier Routen, die
alle bis zum Alpenquai in Zug fiihrten. Auch «Wan-
derlustige» von Parkinson Schweiz machten mit.
Sie alle waren sich am Abend einig: «Bewegung tut
gut — und in der Gemeinschaft sowie in der durch
gute Betreuung entstehenden Sicherheit kann gelin-
gen, an was man zuvor nicht geglaubt hdtte!». jro B

PROGRAMM 2016

Kurse im
Jahr 2016

Auch 2016 werden
wieder landesweit
Kurse und Seminare
im Bereich «Bewe-
gung und Sport» an-
geboten. Diese wer-
den von erfahrenen
Fachpersonen gelei-
tet. Einige Kurse,
z.B. die Kletterkur-
se, finden regelmas-
sig statt. Bei diesen
konnen Interessier-
te jederzeit einstei-
gen. Andere Aktivi-
taten, wie z.B. die
Tai-Chi-Kurse,
werden zu fixen
Daten durchgefiihrt.
Die Teilnahme an
den Kursen ist
kostenpflichtig:

Die Kursinhalte und
die Kursdaten sowie
Informationen zur
Anmeldung finden
Sie im Jahrespro-
gramm 2016, das
alle Mitglieder
Anfang Januar 2016
erhalten werden.
Alle Informationen
auch unter
www.parkinson.ch.

Auskiinfte erteilt
auch Katharina
Scharfenberger von
der Geschaftsstelle
in Egg, E-Mail:
katharina.scharfen
berger@parkinson.ch,
Tel. 043 277 20 62.
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