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Das Nordic-Walking-Projekt des TuS Bothfeld bringt Parkinson-Patienten voran. Mehr als 400.000 Menschen
sind in Deutschland von der Krankheit betroffen. Hier erklaren Experten, wie Bewegung und weitere Methoden helfen.

Manche Parkinson-
Patienten kdnnen
kaum noch gehen.
Nordic Walking ist
ein Ansatz, wieder
Tritt zu fassen. In
einer Gruppe des
TuS Bothfeld hat
es geklappt.

VON STEFAN DINSE
HANNOVER. Volker (seinen Nach-
namen mochte er nicht nennen)
konnte seine FuBe kaum noch
heben. Durch seine Parkinson-Er-
krankung ging bei ihm nicht mehr
viel. Weil der leidenschaftliche Gol-
fer schlichtweg nicht mehr viel
gehen konnte, es ihm zunehmend
schwerer fiel. Der 83-Jahrige spiel-
te nur noch neun statt 18 Locher
und nahm dabei immer das Golf-
kart. ,Volker hat die richtige Trittab-
folge nicht mehr gemacht, das wur-
de Uber die Jahre schlimmer. Par-
kinson ist eine schleichende Krank-
heit”, sagt Rainer Nierfeld vom TuS
Bothfeld. Er ist Nordic-Walking-
Ubungsleiter und hat mit einer
Gruppe far Erkrankte im Wortsinn
erstaunliche Fortschritte erzielt.
Alle Teilnehmer profitierten davon.
Volker ist einer von ihnen. ,Meine
Physiotherapeutin sagt, dass es
etwas bringt”, so der Isernhagener.

Parkinson ist nicht nur Zittern,
es hat zahlreiche Symptome. Den
Betroffenen fallt das Gehen schwer,
manchen sogar tber die MaBen. Sie
frieren formlich ein. Dieser ,Free-
zing-Effekt” tritt meist vor dem ers-
ten Schritt auf. An der Ampel, in der
Supermarktschlange, beim Umdre-
hen, beim Einsteigen in die Bahn.
Das fuhrt dazu, dass viele Erkrank-
te lieber daheim bleiben.

»Wieder Tritt fassen, darum geht
es. Wieder mehr Lebensqualitat fin-
den”, so Nierfeld. Der 69-jahrige

pensionierte Geophysiker setzte
einen Parkinson-Kurs auf die Spur.
Auf die Idee hatte ihn eine Teilneh-
merin seiner Nordic-Walking-Grup-
pe gebracht, als sie vor vier Jahren
die Diagnose bekam: Michaela Mar-
tin, inzwischen Leiterin der Regio-

nalgruppe Hannover der Deut-
schen  Parkinson  Vereinigung
(DPV).

Der Vorteil beim Nordic Walking:
weite, ausladende Bewegungen. Sie
sind wichtig bei dieser Krankheit,
die alles verlangsamt. , AuBRerdem
geben die Stocke eine gewisse
Sicherheit”, sagt Nierfeld, der die
Sportler gemeinsam mit seiner
Frau Anne betreut. Beide kennen
sich inzwischen etwas aus mit Par-
kinson. ,Nach sechs Einheiten
waren die Erfolge sichtbar, die Teil-

PARKINSON-SPORT IN HANNOVER

Folgende Vereine und Anbieter
haben Parkinson-Sport im Pro-
gramm (Auswahl):

O TK Hannover (Tischtennis),
Basic-Sports Hannover in der
List  (Funktionstraining/Reha),
TuS Bothfeld 04 (Zumbakurs und

Schnupper-Walking), MFZ Han-
nover (,,Keep Moving — Boxen bei
Parkinson“), Dagmar Knoche-
Hentschel (Tango; Kontakt par-
kinsonundtangoargentino.de),
TSV Egestorf (Tischtennis), FSV
Sarstedt (Tischtennis).

SIE GEHEN ES GEMEINSAM AN:
Die Nordic-Walking-Gruppe des
uS Bothfeld mit Ubungsleiter :

nehmer konnten deutlich besser
gehen®, so Nierfeld. Aus den Nordic
Walkern formierte sich ein Kreis,
der mittlerweile selbststandig
durch die Eilenriede walkt.

Sport fur an Multipler Sklerose
(MS) erkrankte Menschen bietet
der TuS Bothfeld als viertgroBter

Verein Hannovers bereits an und
erweitert die Palette nun. ,Es geht
uns darum, dass alle MS-Sportan-
gebote auch fur an Parkinson
Erkrankte offen sind“, betont TuS-
Sportwart Thomas Riebe und
nennt das gelebte Inklusion: ,Das
ist gerade in diesen besonderen
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MACHT SICH FUR INKLUSIVEN SPORT STARK: Der TuS Bothfeld mit Sportwart

Thomas Riebe (Zweiter von links).

gesellschaftspolitischen Zeiten
sehr wichtig und sehr wertschét-
zend den Menschen gegenuber.”
Far Michaela Martin sind nieder-
schwellige Angebote entscheidend:
»,Da muss keiner Angst haben, eine
Kursbremse zu sein. Alle kdnnen
mitmachen, selbst wenn es nur klei-
ne Schritte sind. Jeder ist wichtig.”
Das sei viel besser, als die Krankheit
zu Uberspielen und zu verstecken.
,Denn das ist ebenso anstrengend
und hilft nicht weiter", so Martin.
Volker ist mittlerweile wieder auf
Golfplatzen unterwegs. Alle 18 Bah-
nen abzulaufen schafft er zwar
nicht, das ware etwas viel. ,Auch an
die neun traue ich mich noch nicht
heran®, sagt er. Immerhin: Mit dem
elektrischen Golfkart muss er nicht
mehr so dicht bis zum Ball fahren.
Mit den Stocken ist er erstaunlich
schnell und sicher unterwegs. Der
83-Jahrige vermag etwas weitere
Strecken zu gehen. ,Er hat er sei-
nen Grad der Freiheit erweitert”, so
formuliert es Nierfeld: ,Man muss
gegen die Krankheit arbeiten, und
sich diese Freiheit so lange wie
moglich konservieren.*
Informationen fur Erkrankte und
deren Angehorige gibt es online auf
dpv-bundesverband.de/hannover

~,Medikamente sind nur ein Teil der Therapie*

MHH-Experte Dr. Martin Klietz empfiehlt Tanzen und mediterrane Kost. Mehr als 400.000 Betroffene.

VON STEFAN DINSE
HANNOVER. Morbus Par-
kinson ist die zweithaufigste
neurodegenerative  Erkran-
kung bei erwachsenen Men-
schen. In Deutschland sind
mehr als 400.000 Menschen
davon betroffen. Ursachlich
hierfir ist eine Degeneration
Dopamin produzierender
Nervenzellen im Mittelhirn.
Die Patienten leiden sowohl
an motorischen Symptomen
wie  Verlangsamung  der
Bewegungen, Steifigkeit und
Ruhetremor als auch an
nicht-motorischen = Sympto-
men wie Depressivitat, Angs-
te, kognitive Einschrankun-
gen, halluzinatorisches Erle-
ben, Stérungen der Impuls-
kontrolle,  Schlafprobleme,
Drangprobleme der Blase,
Verstopfungsneigung und
Kreislaufinstabilitat.

Wir betreuen an der Medi-
zinischen Hochschule Han-

nover viele Parkinson-Patien-
ten in jedem Stadium der
Erkrankung. Diese beginnt in
der Prodromalphase (REM-
Schlaf-Verhaltensstérung),
entwickelt sich Uber die
manifeste Parkinsonerkran-
kung bis in weit fortgeschrit-
tene Stadien. An unserem
Standort kénnen wir alle spe-
zifischen Therapien anbieten.
Durch die medikamentdse
Dopaminersatztherapie wer-
den vor allen Dingen die
motorischen Symptome
deutlich gebessert. Auch
manche nicht motorischen
Symptome sprechen darauf
an. Trotzdem bilden die Medi-
kamente nur ein Teil der Par-
kinsontherapie ab. Far
Betroffene ist es extrem
wichtig, dass eine abwechs-
lungsreiche mediterrane
Ernahrung eingenommen
wird. AuBerdem ist es wich-
tig, dass regelmaRige aktivie-
rende Therapien durchge-

fahrt werden. Die Moglichkei-
ten hierbei sind vielféltig. Auf
der einen Seite gibt es die
professionell durchgeftihrten
Therapien wie Krankengym-
nastik, Ergotherapie und
auch Logopadie. Auf der
anderen Seite steht das
selbststéndige Training in
Gruppen oder in Vereinen.

Dabei sind die Méglichkei-
ten des Trainings verschie-
den. Es gibt sehr gute wissen-
schaftliche Daten fur Tanzen
bei Morbus Parkinson. Auch
Nordic Walking verbessert
nachgewiesenermaBen die
Konstitution, Balance, Geh-
strecke und das Befinden von
Parkinson-Patienten. Tisch-
tennis kann eine weitere
kurzweilige und gute Option
sein und wird von vielen
Patienten gerne angenom-
men.

All diese Trainings fuhren
dazu, dass im Gehirn plasti-
sche Prozesse stattfinden,

welche gegen den Abbau von
Nervenzellen gerichtet sind.
Das Gehirn fahrt seine Kom-
pensationsmechanismen

hoch und arbeitet regenera-
tiv gegen den Dopaminman-
gel. Studien haben belegt,
dass Patientlnnen, die regel-

manig trainieren, einen deut-
lich langsameren Krank-
heitsverlauf aufweisen als
Kontrollgruppen. Dieses
bezieht sich sowohl auf die
motorischen Symptome, als
auch auf die nicht-motori-
schen Stérungen. Die

FORSCHEN AN DER MMH IN SACHEN PARKINSON: Dr. Matthias
Hollerhage (links) und Dr. Martin Klietz.

Patientin haben dadurch die
Méglichkeit, Selbstwirksam-
keit zu erlangen und eigen-
standig etwas gegen die
Erkrankung zu tun.

In meiner Sprechstunde
rate ich daher jedem Patien-
ten neben der medikamento-
sen Therapie auf gesunde
Ernahrung zu achten und
ausreichend Sport zu
machen, mindestens dreimal
pro Woche fir 30 Minuten.
Das Wichtigste hierbei ist es,
eine Sportart zu finden, wel-
che praktikabel ist und SpafR
bringt. Es sollte im aeroben
Ausdauerbereich  trainiert
werden, um den besten Trai-
ningserfolg zu haben. Insbe-
sondere zu Beginn des Trai-
nings ist es empfehlenswert,
mit Ubungsleitern einen Trai-
ningsplan aufzustellen. Zum
Gluck gibt es heutzutage vie-
le Angebote innerhalb und
auBerhalb von Parkinson-Pa-
tientengruppen.

+Ein Teufelskreis,
den es zu
durchbrechen gilt*“

HANNOVER. Alisa Barthel ist Inha-
berin des Therapeuticum Gehrden,
dort stehen neurologische Behand-
lungen im Fokus. Hier erklart sie, wie
Toéne und Stimmtraining Parkinson-
Patienten die Angst vor ,Freezing"
nehmen kann:

»Unser Schwerpunkt liegt auf der
Behandlung neurologischer Erkran-
kungen. Als Physiotherapeutin erlebe
ich taglich, wie entscheidend gezielte
und ausdauernde Bewegung fur
Menschen mit Morbus Parkinson ist.
Deshalb freue ich mich besonders
Uber Initiativen von Sportvereinen,
die Nordic Walking speziell fur Parkin-
son-Betroffene anbieten. Solche
Angebote sind nicht nur sinnvoll, son-
dern von unschéatzbarem Wert.

Die Diagnose bringt viele Heraus-
forderungen mit sich: Steifigkeit, ver-
langsamte und vor allem immer klei-
ner werdende Bewegungen, eine leise
Stimme,  Gleichgewichtsstérungen
und oft das sogenannte Freezing, ein
plotzliches ,Festkleben* der FuBe
beim Gehen. Diese Symptome verun-
sichern und fuhren leider haufig dazu,
dass Betroffene aus Angst vor Stur-
zen immer weniger aktiv sind. So ent-
steht ein Teufelskreis, den es zu
durchbrechen gilt.

Bewegung ist keine
Zusatzoption, sondern
ein zentraler Baustein
in der Parkinson-
Behandlung.

ALISA BARTHEL
Inhaberin des Therapeuticum Gehrden

Hier kommt das sogenannte Cue-
ing ins Spiel, eine bewahrte therapeu-
tische Methode. Durch &uBere Reize
wie Tone, visuelle Linien oder taktile
Berthrungen lassen sich Schritte
besser initiieren, das Gangbild wird
rhythmischer und die Schritte langer
und flussiger. Erganzend dazu emp-
fehle ich die evidenzbasierten LSVT-
BIG- und LSVT-LOUD-Konzepte, bei
denen bewusst groBe Bewegungen
und eine klare, kraftige Stimme trai-
niert werden.

Diese Therapieform hilft Betroffe-
nen dabei, ihre Bewegungen neu
wahrzunehmen und mehr Kontrolle
Uber kleine, leise gewordene Bewe-
gungsmuster zu gewinnen. Das wirkt
sich positiv auf viele Alltagssituatio-
nen aus und schafft wieder Lebens-
qualitdt und Sicherheit in der
gewohnten Umgebung.

Genau hier fugt sich Nordic Wal-
king perfekt ein: Es verbindet gleich-
maBigen Bewegungsrhythmus mit
aktiver Armbewegung und bietet
durch die Stocke zusatzliche Stabili-
tat. Diese Sportart starkt nicht nur
Ausdauer und Gleichgewicht, son-
dernfordert auch die Freude an Bewe-
gung in der Natur und in Gemein-
schaft — Faktoren, die fur die Lang-
zeitmotivation entscheidend sind.

Was die Trainingsintensitat
angeht, zeigen aktuelle Studien deut-
lich: Intensives Training in der Frih-
phase bringt mehr als moderates.
Wer viermal pro Woche 60 Minuten
bei etwa 80 Prozent der maximalen
Herzfrequenz trainiert, kann den
Krankheitsverlauf durch den erhoh-
ten DopaminausstoB3 spirbar positiv
beeinflussen.

Deshalb mein Appell an alle Betrof-
fenen: Bewegung ist keine Zusatzop-
tion, sondern ein zentraler Baustein in
der  Parkinson-Behandlung. Und
gemeinsam in der Gruppe macht sie
nicht nur therapeutisch Sinn, sondern
auch richtig SpaB.”

MACHT ES DEM PATIENTEN VOR: Fiir
Alisa Barthel, Inhaberin des Therapeu-
ticum Gehrden, ist Bewegung ein
zentraler Baustein in der Parkmson-
Therapie. ]



