Tipps zur Bewegung

Aus der Ausgabe 79 der Parkinson Nachrichten. Als Mitglied der Parkinson Selbsthilfegruppe erhalten die Zeitschrift regelmfig, kostenlos, zugesendet. Anmeldung unter: Parkinson Selbsthilfe Osterreich — Dachverband, 1070 Wien, Schottenfeldgasse 45

Bewegung ist Leben * Die 7 Jordanier

Bewegungen werden im Gehirn geplant, fein abgestimmt und gesteuert. Eine Verbesserung dieser bei
M. Parkinson gestorten Funktionen erreichen Sie durch die Medikation. Um aber den ganzen Vorteil
aus einer Behandlung zu ziehen sind tigliche Ubungen und fortwihrende Aktivitit notwendig.

Das Aufrechterhalten eines guten Trainingszustandes und einer guten Beweglichkeit sind wichtige
Aspekte fiir die Prognose und den weiteren Verlauf der Parkinsonkrankheit.

"1 Riickenlage

In Riickenlage stellen Sie beide Beine auf und legen die
Hénde waagrecht zur Seite. Drehen Sie die geschlos-
senen Beine nach rechts, den Kopf nach links und die
Schultern bleiben so gut wie moglich auf der Unterlage.
Halten Sie kurz in der Endstellung inne, wechseln dann
mit Kopf und Beinen zur anderen Seite.

Bild: Gabriele Widhalm, Physiotherapeutin

- Aufsetzen

Um in die Sitzposition zu kommen, beugen Sie die

Beine und drehen Sie sich auf die Seite, an der Sie
aussteigen mochten. Schieben Sie die Beine aus dem
Bett und driicken Sie sich gleichzeitig mit den Hinden
von der Unterlage ab. Das Gewicht der Beine hilft Ihnen
beim Aufstehen.

Bild: Christine Klement, Physiotherapeutin

- Sitzmarsch

Auf einem Sessel sitzend, Beine in Hiiftbreite, beginnen
Sie auf der Stelle zu marschieren. Achten Sie auf gerade
Korperhaltung, gleichmifBiges Heben und kontinuier-
liches Tempo.

Bild: Burgi Fuchs, Organisation
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. Schwingen

Lassen Sie die Arme locker schwingen und achten Sie auf gestreckte
Ellenbogen. Um den Effekt zu verstirken, konnen Sie in jeder Hand ein
Gewicht — Hantel oder einen smovey® — halten.

Die Ubungen 3 und 4 konnen gut kombiniert werden.

Bild: Elfi Oswald, Pharmazeutin

- Aufstehen

Die Beine so gut wie moglich anbeugen — bringen Sie den Oberkorper
weit nach vorne und stiitzen Sie sich auf Armlehnen oder Oberschenkel.
Bewegen Sie Ihren Oberkorper so weit nach vorne, bis Thr Gesil leicht
wird und stehen Sie dann mit etwas Schwung auf.

Bild: Gabriele Kirnbauer, Ergotherapeutin

6 Stand

Stehen Sie aufrecht — Hénde in die Hiiften gestiitzt, Beine hiiftbreit. Zeich-
nen Sie mit einem Bein einen Kreis am Boden. Wiederholen Sie die Ubung
mit dem anderen Bein. Zur Erhéhung Ihrer Sicherheit halten Sie sich an
einem stabilen Gegenstand an.

Bild : Barbara Haunold, Ergotherapeutin

- Niedersetzen

Gehen Sie exakt bis vor die Sitzflache, drehen Sie sich und stellen
Sie sich vor den Stuhl. Zum Niedersetzen bringen Sie den Oberkor-
per weit nach vorne, beugen die Knie und stiitzen sich auf Armlehnen
oder Oberschenkel. Einmal mit dem linken Bein weiter zuriick, einmal
mit dem rechten.Vermeiden Sie ein Zuriickfallen durch langsames und
kontrolliertes Hinsetzen.

Bild: Dieter Volc, Neurologe

Bauen Sie die Ubungen in Ihr morgendliches Aufstehritual ein und achten Sie auf Ihre

Bewegungsabliufe, wann immer Sie solche Bewegungen brauchen.

Weitere Informationen finden Sie unter www.parkinsonreisen.at

Diese Ubungen entstanden wihrend der Klima- & Erlebnistherapie am Toten Meer in Jordanien im Mdrz 2009 in
Zusammenarbeit mit Gabriele Widhalm, Christine Klement, Gabriel Kirnbauer und Barbara Haunold.
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