Tipps zur Ergotherapie

Aus der Ausgabe 81 der Parkinson Nachrichten. Als Mitglied der Parkinson Selbsthilfegruppe erhalen die Zeitschrift regelmafig, kostenlos, zugesendet. Anmeldung unter: Parkinson Selbsthilfe Osterreich — Dachverband, 1070 Wien, Schottenfeldgasse 45

Tipps zur Ergotherapie
bei Morbus Parkinson

Vom griechischen Arzt Galen von Permanon stammt der Satz
,Sinnvolles Tun ist der beste Arzt, den uns die Natur gegeben
hat.“ ERGO, von dem griechischen ,,to ergon* abgeleitet, bedeu-

tet: Handeln, sich betétigen; zurechtkommen im Alltag — also

korperlich, seelisch und geistig aktiv sein. Ziel der Ergotherapie

ist es, Betitigung und somit eine moglichst grole Selbstindigkeit

und Handlungsfreiheit im Alltag zu ermoglichen.
RegelmiBiges, konsequentes Uben ist fiir einen moglichst langen Funktionserhalt bzw. eine Zustands-
verbesserung unabldssig und wird Ihre Lebensqualitéit und auch die Threr Bezugspersonen verbessern!

Bedenken Sie, dass korrekt ausgefiihrte Alltagshandlungen auch als ,,Ubung* gelten!

Hier ein paar Tipps und Empfehlungen, die sich in der Praxis bewahrt haben:

B Schaffen Sie sich gute Umgebungsbedingungen
Adaptieren Sie Ihre Wohnung:
* Entfernen Sie unbedingt Stolperquellen, wie z. B: lose Teppiche, herumliegende Kabel etc.

* Montieren Sie Haltegriffe im Bad und im WC.

» Verwenden Sie stabile, hohere Sitzmobel mit Armlehnen —
so wird Thnen das Aufstehen erleichtert.

» Montieren Sie sich einen Bewegungsmelder neben Ihrem Bett und am Weg zum WC —

so finden Sie sich in der Nacht rascher zurecht, wenn Sie aufs WC miissen.

Verwenden Sie Hilfsmittel — dann, wenn Sie Ihnen tatsichlich hilfreich sind!
* Wenn Sie wenig Kraft in Ihren Handen haben und/oder stark zittern,
versuchen Sie ein schwereres Besteck mit dickerem Griff zu verwenden.

* Beniitzen Sie ein Badewannenbrett, das man quer iiber die Badewanne legt oder einen
Duschhocker — so sitzen Sie sicher und kénnen die Dusche geniefien.

Erleichtern Sie sich und Ihrer Bezugsperson das Leben
Delegieren Sie Alltagstitigkeiten! Suchen Sie jemanden, der Sie z. B. im Haushalt unterstiitzen
konnte. So haben Sie auch Freizeit, um Ihren Hobbys nachgehen zu konnen.
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B Schaffen Sie sich gute Ubungsbedingungen
» Nehmen Sie Ihre Medikamente immer zu den vorgeschriebenen Zeiten ein und trinken Sie viel
Fliissigkeit dazu. Erst dann sind die Grundvoraussetzungen fiir gezielte Alltagsbewegungen
und sinnvolles Uben gegeben.

» Planen Sie Tatigkeiten in guten Phasen — den On-Phasen — ein, um Erfolgserlebnissen
eine ,,Chance* zu geben.

« Uben Sie in angenehmer Atmosphire ohne Zeitvorgaben, ohne Leistungsdruck.
Stress verschlechtert die motorischen und kognitiven Leistungen!

» Handeln Sie stets in einer sicheren Ausgangsstellung. Achten Sie auf eine stabile
Sitzhaltung beim Schreiben, Essen etc.
Setzen Sie sich beim Anziehen hin. Halten Sie sich beim Zdhneputzen mit der freien Hand
am Waschbecken an.

 Vermeiden Sie, zwei Dinge gleichzeitig tun zu wollen. Vermeiden Sie moglichst beim Gehen zu
sprechen. Falls Sie angesprochen werden, bleiben Sie stehen, beantworten in Ruhe die Frage und
gehen anschliefend wieder weiter. Schon so konnen Sie deutlich Ihr Risiko zu Stiirzen verringern!

B Entwickeln Sie Kompensationsstrategien
Finden Sie heraus, welche Strategie in welcher Situation fiir Sie am besten geeignet ist und iiben
Sie diese so lange ein, bis sie ,,sitzen®.
Hier ein paar Beispiele:
 Nutzen Sie das Muster des Gehsteiges, um langere Schritte zu machen.

» Verwenden Sie zum Schreiben liniertes Papier und ein Metronom, es wird Thnen leichter fallen,
Ihre Schreibgeschwindigkeit beizubehalten.

« Sagen Sie vor dem Aufstehen ,,L.OS!* oder zihlen Sie bis drei.

Ich habe in diesem Artikel ein moglichst breites Spektrum

an ergotherapeutischen Interventionsmoglichkeiten vorgestellt.
Um fiir Sie die individuell richtige Losung zu finden,

wenden Sie sich direkt an eine/n Ergotherapeutin.

Barbara Haunold

www.ergoaustria.at/therapeuvtinnensuche/

www.ergotherapeuten.at
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