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das vorliegende Informationsblatt gibt lhnen
einen kurzen Uberblick Giber das Thema
,Bewegung und Sport bei Morbus Parkin-
son.” Wir hoffen, dass diese Broschiire zur
Aufklarung uber dieses Thema beitragt und
fir Sie als Patient oder Angehoriger hilf-
reich ist.

Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte
\_/_ertrauensvoll an lhren behandelnde/n Arzt/
Arztin.

Wir wiinschen lhnen alles Gute,
Ihr DESITIN Team sowie

Einfiihrung

Bewegung ist unumstritten ein wesentlicher Bestand-
teil der Gesundheitsfiirsorge. Insbesondere Parkinson-
Patienten mit ihrer Beeintrachtigung der Beweglichkeit
profitieren von einem ausgewogenen Bewegungs- und
auch individuell angepassten Sportprogramm. Die
Besserung der Beweglichkeit und auch der weiteren
Parkinson-typischen Symptome wie Zittern, Muskel-
schmerzen und Gleichgewichtsstérungen wird durch
eine individuelle medikamentdse Therapie angestrebt.
Dartliber hinaus sollte diese Beweglichkeitsverbesse-
rung durch gezielte Bewegungstibungen und Sport,
aber auch durch entsprechende Krankengymnastik,
Ergotherapie und Bewegungsbader erhalten und ver-
bessert werden.

Ein weiterer Gewinn ist die durch Bewegung erzielte
starkere Belastbarkeit mit Verbesserung der Eigen-
wahrnehmung und Stabilisierung der psychischen
Verfassung.

Eingeschréankte Beweglichkeit fiihrt meistens auch zu
Missstimmungen. Hier kann durch konsequentes Trai-
ning neben der korperlichen auch eine psychische
Verbesserung erreicht werden.




Wann fange ich mit Bewegungs-
iibungen oder Sport an?

Wenn Sport nicht schon immer Bestandteil lhres All-
tags war, gibt es nun keinen besseren Zeitpunkt, die
Lebensgewohnheiten zu dndern.

Also worauf noch warten?

Bewegung und Heilgymnastik sind nicht erst sinnvoll,
wenn deutliche Beeintrachtigungen zu Tage treten.
Beginnen Sie noch heute mit leichten Ubungen zur
Verbesserung der Kérperhaltung, gehen Sie regelma-
Big spazieren. Fragen Sie lhre/n Arztin/Arzt nach ei-
ner individuellen medizinischen Einschétzung Ihrer
Leistungsféhigkeit, auch unter Beriicksichtigung et-
waiger anderer Erkrankungen.

Welche Bewegungsiibungen sind
sinnvoll, welche Sportart ist geeignet?

Grundsétzlich gilt: Bewegung ist wichtig. Aber in wie-
weit einzelne Ubungen, Sport oder Yoga etc. fiir Sie
als Patient geeignet sind, héngt von vielen Faktoren
ab. Bestehen z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Beschwerden des Bewegungsapparates sind diese
bei der Belastung und der Auswahl der sportlichen
Aktivitaten zu berlicksichtigen. Auch
kdnnen die korperliche Leis-
tungsfahigkeit beim Spazier-
gang, die Gehstrecke oder
das Handicap beim Golf eine
eigene OrientierungsgroBe fiir
Sie und somit Ihre Belastbar-

keit sein.

Wie oft sollten Ubungsprogramme
absolviert werden?

Allgemein geht man davon aus, dass zwei Mal pro
Woche Ubungseinheiten absolviert werden sollten.
Die Dauer ist durchaus von dem individuellen Leis-
tungsniveau abhéngig und sollte wenn mdglich 15 bis
60 Minuten andauern. Insbesondere sind auch Trai-
ningseinheiten im Bewegungsbad, also im warmen
Wasser, sinnvoll. Die Muskulatur kann gelockert und
der Wasserwiderstand kann auch zur Kraftigung der
Muskulatur genutzt werden. Ubungen in der Turnhalle
oder dem heimischen Wohnzimmer zielen besonders
auf den Bewegungsbeginn ab, das Gehen (groBe
Schritte), Nutzen von Takigebern z.B. bei dem soge-
nannten ,Freezing” und dem Dehnen von Muskeln.
Ferner sind die motorischen Fertigkeiten, das Verbes-
sern der Korperhaltung mit Streckiibungen, sinnvoll.
Zum Teil ist es erforderlich, diese Ubungen im Sitzen
durchzufiihren, um Stiirze zu vermeiden.

Kann ich mich uberfordern?

Motivation ist wichtig und nétig, aber eine Uberforde-
rung und zu groBe Anspriiche sind jedoch zu vermei-
den. Eine reale Einschétzung der Leistungsfahigkeit ist
erforderlich und grundsatzlich ist es empfehlenswert,
deutlich unter der maximalen Leistungsgrenze zu blei-
ben. Kénnen Sie beispielsweise mit Anstrengung eine
halbe Stunde Nordic Walking absolvieren, so bleiben
Sie zu Beginn deutlich darunter, mit z.B. 15 Minuten.
Eine weitere Steigerung kann im Trainingsverlauf erfol-
gen. Schmerzen oder Beschwerden, die unter der kér-
perlichen Belastung auftreten, sind ein Alarmsignal und
mit der Arztin/dem Arzt zu besprechen.



Ist eine Anpassung der Medikation
aufgrund sportlicher Aktivitaten
erforderlich?

Zunéchst geht man davon aus, dass Bewegung durch-
aus die Aufnahme von Levodopa verédndert und Be-
wegung einen positiven Effekt auf die Wirksamkeit ha-
ben kann. Ausdauerbelastungen fiihrten in klinischen
Untersuchungen auch zu einer Verbesserung der Be-
weglichkeit und der motorischen Reaktionszeit.

Tango und Parkinson!

Eine Kombination, die zunéchst nicht wirklich zu pas-
sen scheint. Aber weit gefehlt, denn gerade Tanzen
und insbesondere Tango-Tanzen ist mit den ,ruckar-
tigen“ Bewegungswechseln eine sinnvolle Ergénzung
der korperlichen Betatigung gerade beim Parkinson-
Patienten. Zudem bietet sich hier die Méglichkeit, mit
dem Partner gemeinsam in Bewegung zu kommen
und auch in einer Gruppe aktiv zu sein.

Weitere unterstiitzende MaBnahmen

Nicht unerwahnt bleiben sollen aber auch: Entspan-
nungsverfahren wie autogenes Tranining, Muskelrelax-
ation nach Jacobson oder Meditation. Diese sind sehr
wichtig, um das Stressniveau und die Anspannung zu
beseitigen.

Wie fange ich nun an?

. ,Bestandsaufnahme* durch den Arzt/Arztin.

. Besprechen Sie die individuell auf Ihr Leistungs-
niveau abgestimmten Bewegungsiibungen, z.B. mit
Ihrem Physiotherapeuten.

. Planen Sie zwei Mal pro Woche ca. 15 bis 60
Minuten Zeit fir Bewegungsiibungen oder sport-
liche Aktivitaten ein.

. Um morgendliche Steifigkeit zu bessern, kann
auch ein Kurzprogramm von wenigen Minuten
nitzlich sein.

. Nutzen Sie die Angebote von Selbsthilfegruppen,
die Bewegungsiibungen fiir Patienten in Gruppen
anbieten.

. Ziel ist eine regelmiBige korperliche Bewegung
und wenn es ,nur” ein Spaziergang mit dem
Partner ist.

Absolvieren Sie regelméBig lhr Sportprogramm
und haben Sie Freude an der Bewegung. Dies sind
die besten Voraussetzungen fiir ein erfolgreiches
Training. Eine Anbindung an Parkinson-Sport-
gruppen uber -Selbsthilfegruppen ist sehr zu emp-
fehlen und lber ortsnahe Verbéande zu erfragen.

Bitte mit 0,45€

Absender

[ Praxis

freimachen.

[ Privatperson

Name /Vorname:

Strasse:

PLZ /Wohnort:

DESITIN ARZNEIMITTEL GMBH

Weg beim Jager 214

22335 Hamburg



