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LIEBER HERBERT

Herbert Mayr war ein sanftmiitiger und netter
Mensch. Und sehr mutig. Er war ein Sportler,
ein Lehrer, eine Person, die sich gesellschaftlich
engagierte. Zehn Jahre war er Vizebiirgermeister
der Stadt Bozen, dann Prisident der stiddtischen
Gesellschaft fiir Wasserver- und Abfallentsorgung
(damals auch Gasversorgung). Er war von 2002
bis 2011 neun Jahre lang Prisident unserer Verei-
nigung.

Obwohl er eine sehr bekannte Person war, ver-
steckte er sich nicht, als er an Parkinson erkrankte.
Im Gegenteil, er nutzte seine Bekanntheit, um dazu
beizutragen, das Stigma einer Krankheit, die vie-
len Angst machte und deshalb versteckt wurde, zu
beseitigen. Ich schreibe in der Vergangenheit, denn
dank ihm hat sich die Situation verbessert. Heute
ist Parkinson eine schwere Krankheit, aber gegen
die man kdmpft, mit der man leben kann. Trotzdem
gibt es noch viel zu tun.

Gerade vor einigen Tagen erzéhlte mir jemand von
einem Freund, der mit weniger als 50 Jahren Selbst-
mord begangen hatte, nachdem ithm mitgeteilt wur-
de, dass er erkrankt war. Er hatte Depressionen, ein
oft unterschitztes Symptom bei Parkinson, und er
nahm Antidepressiva. Zum Zeitpunkt der Diagno-
se erhielt er nicht die notwendige psychologische
Unterstiitzung.

Wir benétigen eine 6ffentliche Struktur, die die Pa-
tienten im Moment der Diagnosestellung auftiangt
und ihnen das Gefiihl gibt mit dem Parkinson leben
zu konnen.

Herbert hatte viele Ideen. Zusammen mit Arzten,
Krankenschwestern und Erkrankten hatte er ein Pro-
jekt fiir die optimale Behandlung von Parkinson aus-
gearbeitet. Auch heute ist sein Projekt immer noch
nicht umgesetzt, aber dennoch weiterhin giiltig. Thm
war klar, was benétigt wird: eine medikamentdse
Behandlung, unter Einbeziehung der korperlichen
Rehabilitation, Logopédie, und Psychologie.

Er war ein rechtschaffender Mensch. Ich werde
euch eine kleine Episode erzéhlen. Der Vorstand
der Vereinigung hatte beschlossen, um eine deut-
liche Reduzierung der hohen Kosten fiir die Tief-
garage des Krankenhauses Bozen anzufragen. Es

Editorial

Parkinson Aktuell

handelt sich um einen unfairen Betrag, der dieje-
nigen benachteiligt, die oft ins Krankenhaus kom-
men miissen, weil sie entweder selbst chronisch
krank sind oder viele Stunden bzw. Tage im Kran-
kenhaus bei ihren Lieben verbringen, die auf stén-
dige Pflege angewiesen sind, weil sie weder allein
essen und trinken oder nicht sprechen kénnen.

Wir wandten unsere Anfrage an den Dachverband
fiir Soziales und Gesundheit, der uns unterstiitzen
sollte (was er nicht tat). Herbert als Prisident der
SEAB, die das Parkhaus erbaut hatte, hatte mir
das Wort {ibergeben, als wir gemeinsam vorspra-
chen. Er hat mir nicht widersprochen, im Gegen-
teil, er hat dem Verbandsdirektor erklart, dass es
sich dabei um eine Entscheidung des Vorstandes
handelte. Trotz seines ,,Interessenkonfliktes* hat
er sich fiir unsere Vereinigung und die Schwich-
sten eingesetzt.

Als es ihm sehr schlecht ging, habe ich ihn oft zu
Hause besucht, um mit ihm zu diskutieren und
mich beraten zu lassen, wie unsere Vereinigung
tatig sein soll. Er litt sehr und entschuldigte sich,
wenn es ithm nach einer Weile zu viel wurde. Es
war schmerzlich mit anzusehen, aber er beklagte
sich nicht, er versuchte sein Haus und seine Akti-
vitdten der fortschreitenden Krankheit anzupassen.
Letztendlich ist er zuriickgetreten. Das letzte Mal
als er zur jahrlichen Vollversammlung gekommen
ist, war er voller Schmerzen. Herbert war sehr
wichtig fiir unseren Verein. Fiir unsere Freunde,
die Erkrankten war er beispielhaft, mutig, immer
lachelnd, freundlich, nett zu den Kranken, denen
er Mut zusprach. Herbert hat wie ein Lowe gegen
seine Krankheit angekdmpft. Aber am Ende mus-
ste er nachgeben, und weit weg leben von allem,
dem seine Leidschaft galt, als Sportler, Person und
Politiker. Luis, der ihn 6fters sah, liberbrachte uns
Nachrichten tliber ihn. Er war froh iiber die Néhe zu
seinem Bruder, der sich um ihn kiimmerte.

Ein Dank von uns allen, lieber Herbert. Ruhe in
Frieden. Wir werden das weitertragen, wofiir Du
gekdmpft hast. Du wirst in unseren Herzen wei-
terleben. a.z.




Klausurtagung

Wie jedes Jahr haben sich auch heuer die Mit-
glieder des Vorstandes mit den Leiterinnen der
Selbsthilfegruppen und anderen Eingeladenen
getroffen, um sich gemeinsam Informationen
und Ideen auszutauschen und die Arbeit fiir das
néchste Jahr zu planen.

Prisidentin Alessandra Zendron gab einen kurzen
Riickblick iiber die wichtigen Ereignisse des Jah-
res, dazu zdhlt der Besuch der Landesrétin Martha
Stocker. Bei dem zweistiindigen Treffen mit dem
Vorstand gab sie ausfiihrlich Auskunft {iber die
neuen Richtlinien der Sanitdtsreform, horte sich
aber auch an was wir zu sagen hatten, und insbe-
sondere unsere Forderung iiber eine multidiszipli-
nire Behandlung der Krankheit.

Die Klausurtagung diente vor allem als Ausblick
fiir das neue Jahr 2015/2016. Fiir eine bessere Be-
handlung muss die Parkinsonambulanz von Bozen
mit Rehabilitation, Psychotherapie und Logopédie
integriert werden, wie es bereits in vielen anderen
Krankenhdusern der Fall ist, unter anderem auch
in Trient und Innsbruck. Im Trentino sind durch
ein Gesetz zwei Ambulanzen er6ffnet worden, und
nach einem Jahr herrscht grofle Zufriedenheit von
Seiten der Betroffenen, der Arzten und allen Mit-
arbeitern. Auch mit Prof. Wenning in Innsbruck
stehen wir in Kontakt. Diese Ambulanz existiert
bereits seit 25 Jahren. Das Ziel muss sein, eine
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enge Zusammenarbeit zwischen Neurologen, Psy-
chotherapeuten, Krankenpfleger und Logopédden
aufzubauen und jedem Patienten einen Verantwort-
lichen zur Seite zu stellen.

Unser Vorschlag wurde bereits vor Jahren einge-
bracht, aber es hat sich nichts gedndert. Es fehlen
unter anderem die notwendigen Raumlichkeiten
und das Personal. Da die Ambulanz 2017 voraus-
sichtlich ins neue Gebdude umzieht, wire jetzt der
richtige Zeitpunkt das Thema wieder aufzugreifen,
damit in Zukunft geniigend Rdumlichkeiten zur
Verfligung stehen. Edith oder Agatha, Alessandra,
Edith oder Rosmarie, Karl und Laura werden in ei-
ner Arbeitsgruppe einen genauen Vorschlag ausar-
beiten.

Einige Teilnehmer unterstrichen, dass allen Patien-
ten im Land die gleiche Behandlung zusteht. Fiir
Patienten, die in der Parkinsonambulanz in Bozen
behandelt werden, ist dies nicht der Fall. Bei den
chronisch Kranken miissen die notwendigen The-
rapien verschrieben und innerhalb einem tragbaren
Termin ausgefiihrt werden und es muss moglich
sein, diese ohne grof3e biirokratische Aufwinde zu
wiederholen.

Die Krankenhduser Bruneck und Brixen haben ein
gutes Angebot. Agatha wies darauf hin, dass Pati-
enten schon Anrecht auf angemessene Therapien
haben, aber sie miissen auch zuhause weiter iiben.
Denn Sport und Bewegung sind besonders wichtig,
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um moglich lange selbstindig und aktiv zu bleiben.
Die Patienten miissen liberzeugt werden auch allei-
ne zu trainieren.

Agatha hat auch gebeten, dass besonders alte Pati-
enten und solche mit groen Schwierigkeiten von
ihren Angehorigen begleitet werden, da diese oft
tiberfordert sind und sich nicht trauen nach weite-
ren Untersuchungen und Therapien zu fragen.

Im Anschluss kamen die Vertreter der Selbsthilfe-
gruppen zu Wort, welche das Herz der Vereinigung
sind. Karl Haas berichtete vom guten Funktionie-
ren der SHG Unterland, die sich in Neumarkt trifft.
Kritik gab es von ihm allerdings wegen der lan-
gen Wartezeiten der Visiten: ,,Eine gute Betreuung
beginnt bei den Fachirzten, das ist die beste The-
rapie! Deshalb ist es schlimm fiir uns Betroffene,
iiber ein halbes Jahr warten zu miissen.*

Ein weiteres Problem das uns am Herzen liegt ist
der Transport der Personen, die nicht selbst im
Stande sind die Orte der Veranstaltungen zu errei-
chen. Die Teilnahme an den Veranstaltungen ist
fiir die Erkrankten wichtig, um sozial integriert zu
bleiben. Es wurde vorgeschlagen, dass die Suche
nach Ehrenamtlichen intensiviert werden muss.
Dazu konnen auch Aufrufe in unserer Parkinson
Aktuell, Tageszeitungen, Dorfblatter und das Inter-
net genutzt werden.

Marika berichtet tiber die neue Selbsthilfegruppe
fiir Angehorige. Die bisherigen flinf Treffen haben
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gezeigt, dass das Bediirfnis zusammenzukommen
grof3 ist. Auch psychologische Beratung wird er-
wiinscht und deshalb in Zukunft organisiert. Es ist
sehr wichtig sich auszutauschen und frei tiber die
eigenen Probleme reden zu kdnnen und dabei Auf-
merksamkeit und Verstindnis zu finden.

Um die Vereinigung in der Offentlichkeit bekann-
ter zu machen, sollte weiterhin im Krankenhaus,
in den Apotheken, Ambulatorien und Sanitétsein-
heiten Informationsmaterial verteilt werden. Das
wird besonders intensiv von Rosmarie in Meran
gemacht und findet sehr guten Anklang. Im Kran-
kenhaus werden die Informationen iiber die Selbst-
hilfegruppen und die Gesellschaft aufmerksam
gelesen, berichtet Agatha. In den Oberschulen, vor
allem mit sozialer und medizinischer Ausrichtung,
konnten Informationsveranstaltungen dazu beitra-
gen, freiwillige HelferInnen zu gewinnen. Auch die
lokalen TV- und Radiosender werden aufmerksam
verfolgt. Interviews mit Fachirzten zum Thema
Parkinson wiirden die Krankheit und unsere Verei-
nigung den Menschen néher bringen und auch neu-
en Betroffenen und ihren Angehdrigen den Weg zu
unserer aktiven Hilfe 6ffnen.

Wie jedes Jahr hat vor der Klausurtagung ein Tref-
fen der Selbsthilfegruppenleiterlnnen stattgefun-
den, bei dem neue Ideen gesucht wurden, um die
Gruppen mit ihren alten und neuen Aktivititen
weiterzubringen.




Selbsthilfegruppen

Am 24. September trifft sich die Selbsthilfegruppe fir
Familienangehorige und Care-Giver

Wie inzwischen bekannt ist, besteht seit Anfang
des Jahres eine Selbsthilfegruppe fiir Famili-
enangehorige von Parkinsonerkrankten. Die
Gruppe entstand nach der Konferenz Ende No-
vember letzten Jahres, die anliisslich des Natio-
nalen Parkinsontages stattfand.

Auf die Probleme der Familienangehdrigen, die
sich der Betreuung von Erkrankten annehmen,
waren der Neurologe Stefano Zanigni und die Psy-
chologin Mariantonietta Mazzoldi eingegangen.
Interessierte konnten sich fiir die neue Gruppe an-
melden, die von Marika Kuen koordiniert wird.

Seitdem haben wir uns mehrfach getroffen. Die
ersten beiden Treffen fanden im Vereinssitz in der
Galileistrale in Bozen statt, danach waren es ein
Spaziergang in der Stadt, entlang der Talfer und
dann auch auf dem Ritten. Es waren die Teilneh-
mer, die den Wunsch dullerten, sich im Freien zu
treffen. Viele von ihnen sind mit der Pflege ihrer
Lieben engagiert und bendtigen diese Stunden der
Entspannung. Uns im Freien bei schonem Wetter
zu treffen (wir haben damit im Friihjahr begon-
nen), war einfach ideal. Beim Wandern oder einem
Kaffee konnten wir iiber unsere Probleme sprechen
und planen, was in Zukunft gemeinsam unternom-
men werden soll. Unsere Teilnehmer kamen aus

verschiedensten Orten Sidtirols. Auf den Ritten
sind wir mit der Seilbahn gefahren. Dort angekom-
men, begleitete uns Helmut Schifer, der bis vor
zwei Jahren Vize-Prisident unseres Vereins war.
Beim letzten Treffen waren wir in kleiner Runde,
denn es war sehr heill und fast Sommer.

Jetzt werden die Treffen am 24. September wieder
aufgenommen. Geplant ist ungeféhr ein Treffen im
Monat. Das erste Treffen findet im Biiro der Gali-
lei-Stral3e statt.

Alle Interessierten sind herzlich eingeladen! Bisher
waren die Zusammenkiinfte fiir alle sehr interes-
sant und angenehm.

Golf fiir die Parkinson-Vereinigung - Danke!

Mitte Juni war es wieder soweit: Im Golfclub Sar-
nonico ging es im Rahmen des Golfturniers von
,2<Autoindustriale Mercedes — Benz Trentino-Siidti-
rol* allerdings nicht allein um den Sieg. Anldsslich
des Turniers wurde auch eine Benefizaktion ge-
startet, deren Erlos der Sudtiroler Gesellschaft fir
Parkinson zur Verfiigung gestellt wird. Alle Teil-
nehmer konnten dabei an einem Wettbewerb teil-

nehmen, sie wurden aber um eine Spende gebeten.
Die Sonderpreise gingen an die Golfer mit den be-
sten Ergebnissen an 4 Lochern mit Par 4 - und da-
bei wurde kriftig gesammelt. Ein besonderer Dank
geht deshalb an Clubmanager Luis Obertegger, der
kréftig die Werbetrommel riihrte. Der Erlds, 1065
Euro, wurde vom Présidenten der Sportkommissi-
on, Roberto Malfatti, dem Betreiber des Golf Dolo-
miti, Luca Borzaga, sowie dem Vertreter von Auto-
industriale, Michele Tessadri, an Renate Kritzinger
iibergeben. Natiirlich auch an Renate ein herzlicher
Dank fiir ihr gro3es Engagement!
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e

Wer sich wenig bewegt erkrankt haufiger an Parkinson?

Korperliche Aktivitiit ist gut fiir die Gesundheit,
senkt das Risiko fiir Schlaganfall und Demenz —
und kann das Parkinsonrisiko senken. Das fan-
den schwedische Wissenschaftler heraus.

Wer sich tiglich bewegt, hat ein deutlich kleineres
Risiko, an Parkinson zu erkranken. So lautet das
Resultat einer Studie von Forschern des renom-
mierten Karolinska Institut in Stockholm (Brain: A
Journal of Neurology 2015: 138; 269-275).

Um zu kldren, welche Zusammenhéinge zwischen
korperlicher Aktivitit und dem Risiko, an Parkinson
zu erkranken, bestehen, werteten die Forscher die Da-
ten von mehr als 43 000 Schweden (27 863 Frauen
und 15 505 Minner, im Schnitt 50 Jahre alt) aus, die
im Rahmen einer Krebsvorbeugungsstudie in der Zeit
zwischen 1997 und Ende 2010 beobachtet wurden.
Zu Beginn litt keiner der Probanden an Parkinson.
Am Ende der Studie, nach einem Beobachtungs-
zeitraum von 12,6 Jahren, hatten 286 der insgesamt
43 368 Studienteilnehmer die Diagnose Parkinson
erhalten. 158 (rund 55%) der betroffenen Personen
waren Manner.

Umfangreiche Datensiitze ausgewertet

Von allen Studienteilnehmern waren anhand ei-
nes 36 Seiten umfassenden Fragebogens detail-
lierte Angaben zu deren korperlichen Aktivititen
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im Alltag (im Haushalt, auf dem Weg zur Arbeit,
in Beruf und Freizeit) erfragt worden. Zusétzlich
wurde erhoben, wie korperlich aktiv die Probanden
in bestimmten Altersperioden gewesen waren. Als
Mass fiir die korperliche Aktivitét dienten bei der
Auswertung sogenannte MET-Punkte (engl.: Me-
tabolic Equivalent of Task = Metabolische Aqui-
valente). Diese lassen iiber den geschdtzten Sau-
erstoffverbrauch Riickschliisse auf die korperliche
Belastung verschiedener Alltagsaktivitéiten zu.

Die MET-Punkte fiir Haushaltsarbeiten, das Pen-
deln zum Job sowie alle Freizeitaktivititen wur-
den zu einem Wert fiir die «allgemeine korperliche
Aktivitdty aufsummiert. Anhand dieses Wertes er-
mittelten die Forscher dann das «Risiko fiir eine
Parkinsonerkrankung in Abhédngigkeit von der kor-
perlichen Aktivitity.

Sechs Stunden allgemeine Aktivitit = 45 Pro-
zent geringeres Parkinsonrisiko

Die Resultate der Studie lassen aufhorchen: Die
Probanden, die pro Woche mehr als sechs Stunden
im Haushalt und auf dem Weg zum Arbeitsplatz
korperlich aktiv waren, hatten ein 43 Prozent nied-
rigeres Parkinsonrisiko als jene, welche auf diese
Aktivititen weniger als zwei Stunden wochentlich
verwendeten. Bei Ménnern sank das Parkinsonri-
siko sogar um 45 Prozent. Die zusitzliche Analyse
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Wissenschaft und Forschung

bereits verdffentlichter prospektiver Kohortenstu-
dien erhirteten das Ergebnis: Auch hier zeigte sich,
dass moderate Bewegung das Parkinsonrisiko bei
Mainnern und Frauen zu senken vermag.

Zusammenhinge noch unklar

Der Parkinsonexperte Prof. Dr. Giinther Deuschl,
Direktor der Klinik fiir Neurologie am Universitéts-
klinikum Schleswig-Holstein in Kiel sowie Prisi-
dent der European Academy of Neurology (EAN),
kommentiert die Erkenntnisse seiner schwedischen
Kollegen mit den Worten: «Zusammen mit weite-
ren Studien, die in dieselbe Richtung weisen, ist
dies der Einstieg in eine wissenschaftlich abgesi-
cherte Vorbeugung neurodegenerativer Erkrankun-
gen. Bewegung in den Alltag zu integrieren, fallt
wohl den meisten Menschen leichter, als gezielt
regelmdssig Sport zu treiben. Diese Erkenntnis
konnte positive Langzeiteffekte fiir die Gesundheit
haben.» Zwar seien die Mechanismen fiir die neu-
roprotektive Wirkung von Bewegung noch nicht

klar. Doch sei landldufig bekannt, dass korperliche
Bewegung viele positive Effekte habe, darunter die
Freisetzung von Wachstumsfaktoren, verminderte
Entziindungsaktivitdt und eine héhere Vitamin-D-

Produktion.
Quelle: Magazin Parkinson Schweiz 118/2015

Unser neuer Internetauftritt = http://www.parkinson.bz.it

Endlich ist unsere neue Homepage online! Viel
Zeit wurde bendtigt, aber die Arbeitsgruppe ist
zufrieden. Wir hoffen, sie gefallt auch Euch. Wir
wollten eine einfache, libersichtliche Seite mit
vielen Informationen, groBer Schrift, dass sie fiir
alle leicht lesbar ist, in frischen Farben, natiirlich
in beiden Landessprachen, und obendrein woll-
ten wir nicht zu viel ausgeben. Ein Dank allen,
die mitgeholfen haben: der Arbeitsgruppe, an
Marika, die die Koordination und Projektleitung
inne hatte, an Daniela, die die Homepage wei-
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terhin betreuen wird, an die Arzte Stefano Zani-
gni und Arno Gasperi vom Wissenschaftlichen
Beirat der Vereinigung, an Agatha Eisendle und
Maria-Luise Winkler, Siegel Edith und Martha
Egger, die die Texte gelesen und korrigiert ha-
ben. Ein Dank auch an die Stiftung Sparkasse
fiir die groBziigige finanzielle Unterstiitzung.

Jetzt liegt es an Euch! Schaut sie Euch an,
lest, sucht und teilt uns mit, ob sie Euch ge-
fallt!
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Selbsthilfegruppen: Programme und Kontakte

> BOZEN

Kontakt: Hermine Staffler Gadotti

Tel.: 0471 914332

Treffen: ab 1. Oktober jeden Donnerstag, 15.00
Uhr, Saal des Seniorenzentrums, Dalmatienstral3e
36, Bozen, aller zwei Wochen Anwesenheit einer
Psychologin oder Musiktherapie

> JUNGE SUDTIROLER PARKINSON-
BETROFFENE

Kontakt: Daniela und Luciano Bernardi

Tel. 0471 953624

Treffen: erstes Treffen nach der Sommerpause
am Montag, 5. Oktober, 15.00 Uhr, Gruppengym-
nastik mit Christine Oberrauch am Obstplatz 42,
Bozen, Singen mit dem Harmony Ensemble, ab
22. September im Vereinssitz Bozen alle zwei
Wochen immer Dienstag, 17.30 Uhr, Gesprachs-
runde mit Helga Vieider, am Samstag 10. Oktober,
9.00 Uhr im Vereinssitz in Bozen.

Anmeldung erforderlich bei den Gruppenleitern
oder im Parkinsonbiiro.

> UNTERLAND - NEUMARKT

Kontakt: Erika Veronesi Rossi

Tel. 333 4433248

Treffen: seit 1. September jeden ersten Dienstag
des Monats, 9.30 Uhr, Sozialsprengel Neumarkt,
F.-Bonatti- Platz 1, gemiitliches Beisammensein
mit Informationsaustausch, auf Wunsch mit Logo-
padie und Gymnastik, Moglichkeit der Teilnahme
an Kursen fiir Atemiibungen und Feldenkrais mit
der Multiple Sklerose Gruppe Unterland

> BRIXEN

Kontakt: Martha Egger

Tel. 320 6068847

Treffen: jeden Dienstag im Jakob-Steiner-Haus,
Milland seit dem 25. August Vorgesehen sind:
Wassergymnastik, Bewegungstherapie und Logo-
padie im Reha-Zentrum KH Brixen, Bewegung
mit Musik, Vortrag iiber Ergo-Therapie, Weih-
nachtsfeier
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> BRUNECK

Kontakt: Hildegard Pescosta Tel. 0474 410832
Helga Weber Tel. 0474 409404

Treffen: ab 23. September jeden zweiten Mitt-
woch, Trayah, Josef- Ferrari-Str. 18/C, Bruneck,
10.00 - 11.00 Uhr, Musiktherapie mit Annemarie
Moser, Gemeinsames Mittagessen: jeden ersten
Mittwoch in einem Gasthof mit geselligem Bei-
sammensein

> MERAN

Kontakt: Edith Siegel

Tel. 0473 231766

Rosmarie Brunner Ciresa

Tel: 0473 200565

Treffen: jeden zweiten Montag des Monats, 15.00
— 17.00 Uhr, Sozial- und Gesundheitssprengel,
Romstralle 3/A, Meran, erstes Treffen nach der
Sommerpause am 14. September mit der Gedacht-
nistrainerin Hildegard Gross Trenner vom Ritten

> EPPAN

Kontakt: Rita und Hilde Woth

Tel. 0471 663194

Treffen: geselliges Beisammensein und verschie-
dene Therapien jeden ersten Freitag des Monats,
Mehrzwecksaal in St. Michael — Eppan, erstes
Treffen nach den Sommerferien: 2. Oktober

> VINSCHGAU - SCHLANDERS

Kontakt: Evelyn Peer

Tel. 348 2829109

Treffen: jeden ersten Freitag des Monats, 15.00
Uhr, Pilserstube am Sitz des Sozialsprengels
Schlanders, Hauptstrale 134, mit Logopédie,
Gymnastik und geselligem Beisammensein; erstes
Treffen nach der Sommerpause: 2. Oktober

>SELBSTHILFEGRUPPE FUR FAMILIEN-
ANGEHORIGE UND CARE-GIVER
Kontakt: Marika Kuen

Biiro Gesellschaft fiir Parkinson

Tel. 0471 931888

Treffen: erstes Treffpunkt nach der Sommerpause
am 24. September




Tagsiiber immer miide

Meine Mutter leidet seit rund 8 Jahren an Par-
kinson. In letzter Zeit kann sie sehr schlecht
einschlafen, schlift nicht durch und ist tags-
iiber oft sehr miide. Woran liegt das? Was kon-
nen wir tun?

Schlafstorungen und Tagesschlifrigkeit gehoren zu
den hiufigsten nicht motorischen Parkinsonsympto-
men. Thre Ursachen sind vielféltig. Einerseits gibt es
eine Reihe von Krankheiten, die den Schlaf storen
konnen, welche bei Parkinsonpatienten gehéuft auf-
treten. Beispielsweise das Restless-legs-Syndrom
(Syndrom der unruhigen Beine) oder ein Schlaf-
Apnoe-Syndrom, bei dem es zu lautem Schnarchen
und néchtlichen Atemaussetzern kommt. Auch eine
Depression, nédchtliche Halluzinationen oder héu-
figer Harndrang konnen den Schlaf massiv stdren.
Hiufig sind aber motorische Parkinsonsymptome
wie néchtliche Unterbeweglichkeit oder Schmer-
zen verantwortlich fiir den schlechten Schlaf. Auch
die Tagesschlifrigkeit kann viele Ursachen haben.
Ein besonderes Augenmerk muss auf schldfrigma-
chende Medikamente geworfen werden. Dies, weil

Sprechstunde

einige Anti-Parkinson-Medikamente, vor allem die
Dopaminagonisten, miide und schlédfrig machen
konnen. Prinzipiell ist es wichtig, zundchst die
genauen Ursachen zu identifizieren. Meist reicht
dazu ein ausfiihrliches Arztgesprich — manchmal
braucht es aber eine Untersuchung im Schlaflabor.
Ist die Ursache geklért, kann man diese gezielt be-
handeln. Zudem ist eine optimale Einstellung der
Anti-Parkinson-Medikamente essenziell. So kon-
nen langwirksame Dopaminagonisten, aber auch
Pumpensysteme oder eine Tiefe Hirnstimulation
den Nachtschlaf verbessern.

Bei Schlafproblemen, die nicht durch eine ge-
zielte Ursachenbeseitigung oder eine Anpassung
der Anti-Parkinson-Medikation behandelt werden
konnen, muss durch den behandelnden Neurologen
festgelegt werden, inwieweit eine symptomatische
Behandlung sinnvoll und Erfolg versprechend ist.
Denn klassische Schlafmittel sind grundsitzlich
nur flir den kurzfristigen Gebrauch geeignet.

Dr. med. Fabian Biichele, Assistenzarzt an der Kli-
nik fiir Neurologie am Universitditsspital Ziirich
(aus dem Magazin Parkinson Schweiz Nr. 118/20135)

Was tun bei Feinmotorikstorungen im Alltag?

Trotz; meiner gut eingestellten medikamento-
sen Therapie bereiten mir diverse manuelle
Tiitigkeiten im Alltag (z. B. Hemd zukndpfen,
Tastatur meines Handys beniitzen) Miihe. Gibt
es spezifische Ubungen, um die Feinmotorik zu
verbessern?

Die dopaminerge Behandlung ist sicher primér die
richtige Therapie. Sie wirkt gezielt auf die prima-
ren motorischen Parkinsonsymptome, wie die Be-
wegungsverlangsamung (Bradykinese), den Rigor
(Steifheit) und das Zittern (Tremor). Jedoch ist die
medikamentdse Behandlung nicht immer ausrei-
chend, um die bestehenden Stérungen der Feinmo-
torik aufzuheben — sowohl fiir die weniger betrof-
fene als auch fiir die mehr betroffene Korperseite.

In der Ergotherapie werden feinmotorische
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Schwierigkeiten im Alltag gezielt analysiert und
behandelt. In der Evaluation wird gepriift, inwie-
weit die Handkraft und auch die feinen alternieren-
den, koordinierten Fingerbewegungen vorhanden
sind. Anhand dieser Analyse konnen dann spezi-
fische Feinmotorikiibungen instruiert werden, die
auch spater zu Hause durchgefiihrt werden konnen.
Das typische Kleinerwerden der Handschrift (Mi-
krografie) kann mittels visueller Hilfen (vorgege-
bene, auseinanderlaufende Linien auf einem Blatt
Papier) trainiert werden. Zudem konnen verschie-
dene Hilfsmittel den Alltag erleichtern.

Dr. phil. Tim Vanbellingen, Leiter der motori-
schen Therapien am Zentrum fiir Neurologie und
Neurorehabilitation des Luzerner Kantonsspitals
(LUKS).

(aus dem Magazin Parkinson Schweiz Nr. 119/2015)




ES SIND NOCH PLATZE FREI!

Gesundheits- und Erholungswoche
auf Schloss Goldrain

27. September bis 3. Oktober 2015
im Giistehaus von Schloss Goldrain

Eine Woche mit therapeutischen Ubungen, Ge-
sang, Tanz, Spaziergingen in der schonen Natur
des Vinschgaus, Spiel und natiirlich viel Spal3 und
Geselligkeit, aber auch Ruhe und Entspannung.
Kosten: 390 Euro Kursbeitrag inklusive Unter-
kunft und Vollpension.

Anmeldung: direkt in Schloss Goldrain
(Tel. 0473 742433, info@schloss-goldrain.com,
www.schloss-goldrain.com)

Gesundheitswoche in Salo
am Gardasee

im Hotel Conca d'Oro | 5. — 12. Oktober 2015

Kosten: 46 Euro/Tag im Doppelzimmer
Vollpension inklusive Getridnke, Shuttelservice,
Unterhaltungsprogramm. Vormerkungen direkt im
Biiro der Parkinsongesellschaft.

Tel.: 0471 931888 — E-Mail: info@parkinson.bz.it
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Vereinsleben

Es ist Torggelezeit!

29. Oktober 2015 — 12.30 Uhr
im Hilberkeller in Kuens

Die Kiiche des historischen Gasthauses bietet typi-
sche Siidtiroler Kostlichkeiten in einem harmoni-
schen Ambiente. Neben Vollwertkost von einhei-
mischen Bauernhofen erwarten Grillspezialititen
vom Spiel, herzhafte regionale Gerichte und ein
guter Sudtiroler Tropfen die Giste.

Die Parkinson-Gesellschaft organisiert bei genii-
gender Teilnehmerzahl einen Bus, die Kosten dafiir
werden iibernommen. Das Essen féllt zu Lasten der
Teilnehmer.

Anmeldungen innerhalb 16. Oktober direkt im
Biiro der Parkinsongesellschaft.

Tel.: 0471 931888 — E-Mail: info@parkinson.bz.it
Achtung: Betroffene, die nicht vollkommen auto-
nom sind und eine Begleitperson benotigen, moch-
ten sich an die Parkinson-Gesellschaft wenden.
Wir werden versuchen eine Losung zu finden.




Sommerausflug der Brixner Gruppe

Am 30. Juli stand fiir die Selbsthilfegruppe Bri-
xen der alljihrliche Sommerausflug auf dem
Programm. Als Ziel hatten wir uns dieses Jahr
die ,,Roner-Hiitte“ auf der Rodenecker Alm
ausgesucht.

Nach einer gemeinsamen Fahrt mit dem Kleinbus
zum Zumis-Parkplatz wanderten die ,,Gehtiichti-
gen* unter uns in einem rund einstiindigen Ful3-
marsch bis zur Hiitte. Der Rest der Gruppe wurde
komfortabel mit dem Kleinbus zum Ziel gebracht.
Nach dem guten und reichlichen Mittagessen spiel-
ten einige Karten, andere genossen die Sonne, ei-
nige gingen bis zum Kirchlein ,,Pianer Kreuz*, das

Nationaler Parkinsontag

Am Samstag, 28. November 2015, wird der 7. Na-
tionale Parkinsontag begangen. In anderen italieni-
schen Provinzen und Regionen werden zu diesem
Anlass Informationsveranstaltungen in den Ge-
sundheitsstrukturen und Krankenhdusern organi-
siert. Es handelt sich dabei um Initiativen mit dem
Ziel, die Offentlichkeit und alle direkt Interessier-
ten, die Erkrankten und ihre Familienangehorigen
iber die Symptome und moglichen Behandlungen
dieser sehr verbreiteten Krankheit zu informieren.
Es ist besonders wichtig, die Symptome zeitig zu
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sogar Papst Bendikt XVI 2008 bei seinem Stidtirol-
Urlaub besucht hat. Gestérkt durch Kaffee und Ku-
chen und nach dem Singen einiger Lieder machten
wir uns gegen 16 Uhr wieder auf den Heimweg:
Froh und dankbar fiir den schonen gemeinsamen
Tag, an dem es sogar das Wetter gut mit uns meinte
und sich der Rekordsommer einen Tag Pause von
der Hitze gonnte. Die fast vollzdhlige Teilnahme
von 19 Gruppenmitgliedern bestétigte wiederum,
wie beliebt unser Sommerausflug ist.

Ein herzliches ,,Vergelt‘s Gott* der Parkinson Ver-
einigung fiir die Ubernahme der Fahrtkosten und
dem Busfahrer Josef, der uns wie immer mit viel
Liebe und Geduld begleitet hat.

erkennen, damit schnell eine korrekte Diagnose
gestellt und mit den zur Verfiigung stehenden The-
rapien entgegen gewirkt werden kann. Noch ist
die Krankheit nicht heilbar, aber die vorhandenen
Medikamente konnen die Symptome auch iiber
einen langen Zeitraum lindern. AuBlerdem tragen
die Rehabilitationstherapien und niitzliche Tipps
entscheidend dazu bei, Stiirze und Unfélle zu ver-
hindern und die Lebensqualitdt zu verbessern. Sie
ermoglichen es, mit Gelassenheit in eine bessere
Zukunft zu blicken.




Vereinsleben

Die Parkinson Gesellschaft hofft auf gute Zusammenarbeit
mit der neuen Karl Golser Stiftung

Am 20. Juni nahm eine Delegation unserer Ver-
einigung auf Einladung in Brixen an der Griin-
dungsfeier der Karl Golser Stiftung teil. Die
Stiftung trdgt den Namen des Altbischofs, der
auf Grund einer schweren Form von Parkinson
sein Amt niederlegen musste.

Die Initiatoren erklérten ihre Ziele und wie sie es
geschafft hatten, die notwendigen Mittel fiir die
Griindung der Stiftung aufzubringen. Anschlie-
Bend ergab sich auch fiir uns die Moglichkeit einer
Ansprache.

Unter anderem waren der Prisident der Siidtiro-
ler Sparkasse, Gerhard Brandstitter, Athesia-Chef
Michl Ebner, mehrere Wiirdentrdger und der am-
tierende Bischof anwesend. Professor Wenning aus
Innsbruck erlduterte die wissenschaftliche Zwecke
der neuen Initiative. Die Statuten der Stiftung se-
hen MaBinahmen zugunsten der Forschung und zu
Studienzwecken im Bereich von Parkinson sowie
der Theologie vor und, wie ebenfalls auf der Ver-
sammlung betont, auch zur Unterstiitzung der Fa-
milien und Kranken, die an einer atypischen Form
der Parkinson-Krankheit leiden.

In unserem Beitrag haben wir unsere Vereini-
gung vorgestellt, die vor zwanzig Jahren von einer
Gruppe Parkinson-Erkrankter und Angehdriger,
zusammen mit Dr. Peter Pramstaller gegriindet
wurde.

Ihre Ziele waren, und sind es auch heute noch, die
bestmogliche Therapie fiir die damals noch wenig
bekannte Krankheit zu finden, den Erkrankten und
ihren Familien zu helfen, die Offentlichkeit zu in-
formieren und zu sensibilisieren sowie die wissen-
schaftliche Forschung zu unterstiitzen. Wie haben
darauf hingewiesen, dass heute neun Selbsthilfe-
gruppen in sieben verschiedenen Orten Siidtirols
aktiv sind, darunter eine fiir junge Betroffene, und
seit kurzem eine Selbsthilfegruppe fiir Angehori-
ge und Betreuer. Wir haben erklért, dass unsere
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Tatigkeit fast ausschlieBlich von Ehrenamtlichen
gemacht wird. Wir stellen unsere Zeit und unsere
Leidenschaft zur Verfiigung, um die Parkinson-
Betroftfenen und ihre Familien zu unterstiitzen. Wir
bieten rehabilitative und komplementire Therapi-
en an, die oft nicht zur Geniige von der 6ffentli-
chen Sanitdt angeboten werden. Wir organisieren
Erholungswochen, Vortrige, gesellschaftliche Ver-
anstaltungen, gewdéhrleisten psychologische Bera-
tung und vieles mehr.

Wir haben auf die dringende Notwendigkeit hinge-
wiesen, dass das Offentliche Gesundheitswesen in
unserer Provinz einen multidisziplindren Ansatz in
der Fiirsorge fiir die Parkinson-Erkrankten einfiih-
ren muss. Dafiir haben wir unsere Zusammenarbeit
angeboten.

Natiirlich haben wir nicht verborgen, dass vie-
le von uns seinerzeit die Ankiindigung der Griin-
dung der Karl Golser Stiftung mit Sorge vernom-
men haben. Viele haben sich gefragt: wozu eine
zweite Parkinson Gesellschaft in Siidtirol? Wir
beflirchteten Konkurrenz, gerade in einer Zeit der
finanziellen Krise, auch einen Riickgang der Spen-
dengelder und somit eine Einschrinkung unserer
Aktivititen und Hilfen fiir die Kranken und Fami-
lien.

Allerdings miissen wir es als positive Nachricht an-
sehen, dass der Einsatz fiir die Betroffenen, sowie
fiir die Forschung der Parkinson Krankheit wichst,
denn wir alle hoffen, dass es bald eine bessere Me-
thode zur Behandlung oder gar Heilung der Krank-
heit geben wird.

Deshalb wiinschen wir der neuen Initiative viel Er-
folg und hoffen auf eine gute Zusammenarbeit zu-
gunsten der Parkinson-Betroffenen. Den Abschluss
unserer Rede bildeten die Worte eines Mitglieds
unseres Vorstandes: ,,Die Forschung ist wichtig,
aber ebenso wichtig ist die Betreuung der Erkrank-
ten.*
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SPENDEN
Wir danken allen, die uns in den vergangenen Monaten unterstiitzt haben!

Seppi Susanne, Eppan | Alessandra Zendron, Bozen Im Gedenken an Albert Kofler und

Frieda Winkler, Terlan | Raiffeisenkasse Eisacktal =~ Helene Kofler Tschimben

Pfarrei zum HI. Erzengel Michael, Innichen Geschwister der Fam. Tschimben

Verena Zeschg, Girlan | Waltraud Bauer Rosamunde und Riidiger Hofer, Eppan
Wegscheider, Kaltern | Regina Winkler, Bruneck Patenkind Anna, Kaltern | Martha Ambach, Kaltern

Im Gedenken an Franz Linter Pfarrei Maria Himmelfahrt, Kaltern

Matthias Geier, Terlan Im Gedenken an Rosa Strasser und Elsa Stubenruss
Im Gedenken an Josef Schrott Pfarrei zum HI. Erzengel Michael, Innichen
Johanna Pardeller Im Gedenken an Marta Demattio

Im Gedenken an Giuliana Riccardi Wwe. Micheli Marisa Piazzi, Tesero

Lions Club Meran-o Maiense Im Gedenken an Maria Etzthaler

Augusta und Annamaria Biasini und Fam. Pfarrei zum HI. Martin, Tschars

Im Gedenken an Siegfried Sinn

Fam. Rosa Andergassen Sinn, Kaltern

Ing. Glinther Winter | Maria Cristina Mancini,
Bozen | Herta Ruedl Lanz mit Fam., Kaltern
Hubert Dichristin, Kaltern

Im Gedenken an Francesco Capuzzo
Kollegen von Carolina Capuzzo vom demografi-
schen Dienst | Kondominium Europa, Bozen

Unsere Spendenkonten:
Raiffeisenkasse Uberetsch

IT 07 G 08255 58160 000300210854
Siidtiroler Volksbank

IT 91 L 05856 11603 052570009677
Siidtiroler Landessparkasse

IT 24Y 06045 58160 000005000179
Postiiberweisung:

} /\ IT78 Y 07601 11600 000033706011
> A ]N ‘ O@
D - N

Ich mochte Mitglied werden

Name Geburtsdatum

Strale

PLZ Wohnort

Tel. E-Mail

Betroffener [0 Angehoriger OO Gonner O

Jahresbeitrag Einzelmitgliedschaft: 20.00 Euro
Jahresbeitrag Doppelmitgliedschaft: 30.00 Euro

Laut Art. 10 des Gesetzes Nr. 675/96 (Benutzung personlicher Daten) stimme ich der Verarbeitung dieser Daten nur fiir
die Erreichung der Satzungszwecke zu.

Datum Unterschrift

Bitte ausfiillen und einsenden an:

Siidtiroler Gesellschaft fiir Parkinson, Galileo-Galilei-Strafie 4/a, 39100 Bozen;
Tel. 0471 931888

Einzahlung des Mitgliedbeitrages: Siidtiroler Volksbank - Filiale 52,

IT 91 L 05856 11603 052570009677

Wir freuen uns tiber jede Spende!

Parkinson Aktuell



Infos

Hilfsdienste im Uberblick

Wo erhalten Parkinson-PatientInnen sowie Angehorige Hilfe, Rat und

fachiirztliche Unterstiitzung?

PARKINSON-VEREINIGUNG FACHARZTLICHE VISITEN
Biiro Siidtiroler Gesellschaft fiir Parkinson Fiir Vormerkung ist eine Bewilligung
und verwandte Erkrankungen des Hausarztes notwendig!
Galileistralle 4/a - 39100 Bozen. Gesundheitsbezirk BOZEN
(")ffnungszeiten: Arztvisiten in der Parkinson-Ambulanz
Tel. 0471 908 774.

Mo/Di/Mi/Fr: 9.00 —12.00 Uhr Visiten am Mi/Do/Fr

Do: 15.00 — 18.00 Uhr Vormerkungen fiir Erstvisiten tiber die
einheitliche Vormerkungsstelle (EVS):
Tel. 0471 457457 (8.00 — 16.00 Uhr)
Arzte: Dr. Peter P. Pramstaller,

Dr. Marika Falla, Dr. Susanne Biichner

Telefon: 0471 931 888, 0471 513 244
Fax: 0471 513 246

E-Mail: info@parkinson.bz.it
Internet: www.parkinson.bz.it Gesundheitsbezirk MERAN
Arztvisiten in der Neurologie-Ambulanz
Zentrale Vormerkungen unter:

Tel. 0473 264000 (8.00 — 17.00 Uhr)
Primar: Dr. Frediano Tezzon

Gesundheitsbezirk BRIXEN
Arztvisiten in der Neurologie-Ambulanz.
Vormerkungen unter

Tel. 0472 813120 (9.00 — 11.00 Uhr)
Primar: Dr. Franz Spogler

Y

Raum STERZING:
Arztvisiten in der Neurologie-Ambulanz
Krankenhaus Sterzing
Dienstag
Das Team der {?arkinson—Ambu.lanz: Edith Kompat.scher, Vormerkungen:
b i 20| | Tel, 0472 774432 (.00~ 1200 U
Gesundheitsbezirk BRUNECK
. . . . Arztvisiten in der Parkinson-Ambulanz
Bei Parkinson-Begleiterscheinun- Jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat
gen meldet euch auch bei eurem Vormerkungen:
Basisarzt. Er/Sie kennt euch und Tel. 0474 581350 (9.00 — 12.00 Uhr)
kann euch weiterhelfen, und falls Primar: Dr. Arno Gasperi.
notwendig, sich direkt an die Par-
kinsonambulanz wenden.
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Radfahren trotz Parkinson

Professor Bastiaan Bloem, Dozent fiir Neuro-
logie an der Universitit Radboud in Nimega in
den Niederlanden, wollte seinen Augen nicht
glauben, als ihm ein Parkinson-Patient in ei-
nem bereits fortgeschrittenen Krankheitsstadi-
um und mit grofien Bewegungsschwierigkeiten
vorfiihrte, dass er ohne Probleme in der Lage
ist, Fahrrad zu fahren.

“Wabhrscheinlich wird das rhythmische Radeln, das
man als junger Mensch erlernt, von einem ande-
ren Teil des Gehirns ,,kontrolliert®, als jenes des zu
FuBgehens, und das in diesem Fall nicht auf die
gleiche Art und Weise geschidigt ist”, sagte der
Arzt und Wissenschaftler.

Professor Bloem betreibt seitdem seine Studien
iber Parkinsonerkrankte, die Sport treiben, und ver-
gleicht sie mit jenen, die sich kaum bewegen. Auch
das Team um Dr. Jay Alberts der Cleveland Clinic
Lernere Research Institute, Ohio hat bestdtigt, dass
regelmifBiges Radeln oder kriftiges “in die Peda-
le treten” auf dem Heimtrainer, dazu verhilft, die
Verbindungen in den Hirnregionen zu verbessern,
die mit Parkinson in Verbindung gebracht werden.
Dabei geht es nicht um Heilung, sondern um das
Verlangsamen der nachlassenden motorischen und
kognitiven Fahigkeiten, um die Verbesserung des

Infos

Gleichgewichts und um Depressionen vorzubeugen.
Nicht wenige Parkinsonerkrankte radeln regelmai-
Big. Sei es, um so die Schwierigkeiten zu Ful} zu
iiberwinden, aber auch, um gemeinsam Spal} zu
haben, die Freude an der Bewegung im Freien zu
teilen und immer mit der Sicherheit, im Falle von
Schwierigkeiten Hilfe zu erhalten.

KONVENTIONEN

Preisnachliisse werden unseren Mitgliedern gewiihrt:

Physiotherapeut Peter Brachetti , Bozen
Private Einzeltherapiestunden
Wangergasse 20, 39100 Bozen

Tel.: 0471 970331

ARTE ORTOPEDICA, Bozen
Kauf von orthopéddischen Hilfsmitteln
Amba-Alagi-Stralie 28, Bozen

Tel.: 0471 402403
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Physiotherapeut Christian Haringer,
Kastelbell

Private Einzeltherapiestunden
Hauptstr. 2, Kastelbell/Tschars

Tel.: 347 7330108

Physiotherapeutin Angelina Massaro, Brixen
Private Einzeltherapiestunden

Umgezogen — neue Adresse:

Stadelgasse 12/c, Brixen | Tel.: 348 5220012




Gymnastik

Gymnastik zur besseren Beweglichkeit

Krankheitsbedingt zeigt sich bei vielen Patienten mit Morbus Parkinson ein Defizit in ihren
motorischen Fahigkeiten. Gymnastik und Fitnesstraining konnen zielgerichtet dazu beitra-
gen, die Symptome zu reduzieren oder den Verlauf zu verlangsamen. Deshalb ist es wich-
tig, moglichst zeitig die Therapien zu beginnen und damit die Lebensqualitit selber mit zu
beeinflussen. Dabei reichen oft einfach, leichte Ubungen, die regelmiBig ausgefiihrt, die
Beweglichkeit und das motorische Feingefiihl positiv beeinflussen.

Da jeder Patient ein eigenes Krankheitsbild aufweist und auch der Verlauf der Krankheit
sehr unterschiedlich sein kann, braucht der Patient auch eine individuelle Behandlung und
ein auf ihn personlich angepasstes Training. Dies ist am besten mit dem Physiotherapeuten
wihrend der ambulanten oder Rehabilitationstherapien abzustimmen. Es muss so ausge-
legt sein, dass jeder Patient in der Lage ist, die Ubungen ohne aufwendige Ausriistung und
grof3en Platzbedarf zu Hause allein ausfiihren zu konnen. Wiederholungen tragen dazu bei,
die Bewegungsabladufe fliissig ausfiihren zu kénnen, ab und zu eine Abwechslung im Pro-
gramm beugt Langeweile vor.

RegelmiBige Ubungen halten nicht nur linger beweglich,
man kann dabei auch schwierig gewordene Tatigkeiten und
Bewegungsablédufe trainieren, die dann weniger schwer fal-
len oder auf eine andere Weise wie bisher angegangen wer-
den, die leichter auszufiihren ist. Ein konsequentes Training
hilft die Beweglichkeit und Kraft zu steigern, gleichzeitig
konnen auch das Gleichgewicht, die Korperhaltung und die
Koordination geschult werden. Jeden Tag, regelméssig aus-
gefiihrt und vor allem mit Spal3 absolviert, ist die Gymnastik
ein wichtiger Faktor, die Lebensqualitdt zu fordern und Selb-
standigkeit moglichst lange zu erhalten.

Hier einige einfache Ubungen: Jede Ubung sollte mehrfach
wiederholt werden. Bei mehreren Ubungen in Folge kann ab
und zu eine kurze Pause eingelegt werden.

Beweglichkeit der Wirbelsiule

1. Die Hinde am Hinterkopf verschrinken, die Wirbelsédu-
le so gerade wie mdglich aufrichten. Die Ellenbogen nach
hinten driicken und kurz anspannen. Entspannen und etwas
nach vor zusammensinken. Danach wieder aufrichten und
anspannen. Mehrfacher Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung.

2. Die gleiche Position wie bei Ubung 1 einnehmen. Den
Oberkorper abwechselnd nach rechts und links drehen und
den Kopf mit in diese Richtung drehen. Dabei fest auf dem
Stuhl sitzen bleiben. Die Ubung kann auch mit leichten seit-
lichen Beugungen des Rumpfs abwechselnd rechts und links
fortgesetzt werden.
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Gymnastik

Fiir Gang und Haltung

3. Mit gleichméBigen Schritten auf der Stelle marschieren
und nach jedem dritten Schritt mit der FuBspitze nach au-
Ben tippen, dabei im Rhythmus drei normale Schritte auf der
Stelle, einmal mit dem linken Full nach auflen tippen, drei
normale Schritte auf der Stelle, dann mit dem rechten Ful}
nach auflen tippen.

4. Seitlich mit der linken Hand an einem soliden, festen Griff
oder Mobelstiick festhalten. Der rechte Arm ist frei, die Wir-
belséule aufgerichtet. Das linke Bein mit leicht gebeugtem
Knie nach vorn heben und es anschlieBend dann weit nach
hinten schwingen, so dass sich das Hiiftgelenk streckt. Ab-
wechselnd nach vorn und nach hinten schwingen, anschlie-
Bend die Seite wechseln und die Ubung mit dem rechten
Bein wiederholen. Den Oberkdrper dabei aufgerichtet und
ruhig halten.

Fiir Gleichgewicht und Koordination

5. Auf allen Vieren so hinknien, dass Kopf, Hals und Riicken
eine Linie bilden. Den Blick dabei auf den Boden richten.
Abwechselnd den rechten oder linken Arm, spéter das rechte
bzw. linke Bein jeweils so anheben, dass sie auf der gleichen
Hohe mit der Wirbelsdule und parallel zum Boden sind.

6. Aus der Position auf allen Vieren nach hinten gehen und
sich im Seitsitz rechts neben Thre Fersen auf den Boden set-
zen. Dann auf die linke Seite wechseln. Dabei erst hinknien
und dann den Po auf die andere Seite gleiten lassen. Mehr-
mals die Seiten wechseln.

Ubungsvorschlige und Zeichnungen aus ,, Mehr Beweglich-
keit durch gezielte Gymnastik - Ubungen fiir Parkinson-Pa-
tienten* von Barbara Itot / Schule fiir Physiotherapie und
Massage der Uniklinik Koln
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