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Der Krankheit die Wirkung nehmen

Morbus Parkinson und Personal Training

Als Personal Trainer werde ich regelmafiig
mit unterschiedlichsten und sehr individu-
ellen Trainingswiinschen konfrontiert. Der
leistungssportliche Aspekt spielt nur bei
wenigen meiner Klienten eine Rolle.

0ft soll ein durchschnittlich gutes
Leistungsvermogen erreicht werden, oder
zumindest lange erhalten bleiben.

Das gilt gerade fiir Rekonvaleszenten und
Therapiebediirftige. Einer meiner Kunden
ficht einen Kampf mit Parkinson aus, was
ihn - auch dank Training - aber nicht
davon abhalt, noch viel in seinem Leben
vorzuhaben.

Morbus Parkinson, umgangssprachlich auch
»Schiittellahmung” genannt, ist eine degene-
rative Erkrankung und gekennzeichnet durch
ein Absterben der dopaminproduzierenden
Nervenzellen. Der Botenstoff Dopamin ist,
vereinfacht dargestellt, unter anderem daftr
zustandig, motorische Nervenzellen zu akti-
vieren um eine Erregungsleitung und -iber-
tragung zum Muskel herzustellen.

Diese ,Muskelarbeit” ist bei Parkinson ein-
geschrdnkt und von einem hdufigen
Muskelzittern (Tremor) begleitet.
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Functional Training:
Kréftigung des Korperkerns

Muskeln sorgen bekanntermafien fir
Bewegung, Stabilisation und damit auch fir
Balance. Parkinson ist progredient, das
heifit voranschreitend, derzeit noch nicht
heilbar und kann leider sehr oft im Rollstuhl
enden! Prominente Betroffene sind bei-
spielsweise der ,Grofite* Muhammad Ali,
Schauspieler und Kabarettist Ottfried
Fischer.

Mein Trainingspartner ist Mitte fiinfzig, sehr
positiv und ein Ausbund an Eigenmotivation,
und: er will fighten! Fir mich als Personal
Trainer ist diese Beobachtung und die damit
zusammenhéngende mentale Kraft und
intrinsische Motivation aufschlussreich.

Sie auBert sich in dem Wunsch, solange wie
moglich autonom zu bleiben und mit mog-
lichst wenig Einschrankungen zu leben.
Natiirlich gehort dazu, seinen Beruf auszu-
iben, Autofahren, Sport zu treiben, zu
Tanzen, Kunst und Kultur genieflen zu kdn-
nen. Und dazu mdchte er nochmal den
Berliner Miggelsee durchschwimmen!

Kraft ist eine motorische Grundféhigkeit
und geht bei Parkinson Patienten durch
Absterben der genannten Nervenzellen, als
wichtigste Steuerungsinstrumente der
Muskeln, schleichend verloren.

Auch wenn es h&ufig kontroverse Aussagen
Uber die Wirksamkeit von Krafttraining im
Zusammenhang mit Parkinson gibt, so ist
die Aussage der Wissenschaft eindeutig:

»Durch regelméfige Bewegung kénnen
Parkinsonpatienten den Verlauf ihrer
Krankheit langfristig beeinflussen”!

Amerikanische Wissenschaftler fanden
heraus, dass zweimal Krafttraining pro
Woche eine deutliche Verbesserung der
typischen Parkinsonsymptome bewirkt. Sie
gehen sogar soweit zu sagen, dass
Krafttraining in Zukunft ein unverzichtbarer
Bestandteil der Parkinsontherapie werden
kdnnte!

Was liegt da néher, als mit einem schwerst
motivierten Kunden ein funktionserhalten-
des Krafttraining aller Extremitaten und des
Rumpfes durchzufiihren? Die Feinmotorik



der Hande und der Fii%e, insbesondere des
FuBhebers durch gezielte Ubungen zu
erhalten ist ein weiterer Trainingsinhalt.
LFunctional Fitness Training®, wie es heute
oft bezeichnet wird, als Therapieform sozu-
sagen. Qigong Kugeln fiir die ,Finger-
fertigkeiten®, Therabdnder, Balancepads,
Equipment fiir Vibrationstraining der
Tiefenmuskulatur sind hier sehr hilfreiche
Werkzeuge.

Gute Helfershelfer:
Qigong Kugeln
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Im Entspannungsbereich ist die Progressive
Muskelentspannung (siehe Infobox) ein
wesentlicher Bestandteil des Trainings um
Stress entgegenzuwirken.

Schongang rausnehmen

Dass Patienten denken, sich auf Grund
einiger Krankheitssymptome schonen zu
miissen um so Verbesserungen zu erzielen,
ist zum Gliick nicht mehr so verbreitet. Mein
lebensfroher Kunde ist sogar vom Gegenteil
liberzeugt. So einfach wird es Trainern
natiirlich nicht immer gemacht.

In Féllen von geringem Trainings-Enthu-
siasmus sollte es unser Job sein, Kunden
klarzumachen, dass der ,Nichtgebrauch®
von korperlichen Strukturen zum Verfall die-
ser fiihrt und das dies in besonderem Mafle
fiir Trainierende gilt, denen eine ,hundertpro-
zentige Fitness” verwehrt ist. Parkinson ist
da nur ein Beispiel.
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Hintergrundwissen -

Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung ist
ein Entspannungsverfahren, das vom
amerikanischen Arzt Edmund Jacobsen in
den 30er Jahren entwickelt wurde. Es
basiert auf muskuldrer Anspannung und
folgender Entspannung und wird insbe-
sondere gegen psychische Belastung ein-
gesetzt. Das Verfahren ist auch ein hervor-
ragendes ,Werkzeug“, um  Stress
abzubauen und ihm vorzubeugen. Und
das  natirlich  nicht nur bei
Parkinsonpatienten!

Die  Wirkung der  progressiven
Muskelentspannung ergibt sich aus dem
hemmenden Einfluss auf das Herz-
Kreislauf aktivierende sympathische und
der Steigerung des entgegenwirkenden
parasympathischen Nervensystems.
Dadurch werden Blutdruck, Muskel-
spannung, Herz- und Atemfrequenz
gesenkt und die Durchblutung in den
Hautgefafen der Extremitaten gesteigert,
was als sehr angenehm, beruhigend und
ausgleichend empfunden wird.

Es wirkt, regelmagig geiibt und angewandt,
bei vielerlei psychosomatisch ausgeldsten
korperlichen Beschwerden wie Schmerz-
zustanden und Schlafstérungen. Da dieses
Verfahren keine religibsen oder esoteri-
schen ,Mantras“ braucht und nicht durch
Suggestionen wirkt, kann es eben auch bei
Menschen mit rationalen Uberzeugungen
eingesetzt werden.

Essind keine speziellen Bewegungsablaufe
zu erlernen. Ubungseinheiten kdnnen
ortsunabhangig, sitzend und liegend
durchgefiihrt werden und sind mit 15 bis
20 Minuten nicht sehr zeitintensiv.
Einzelne Muskelgruppen werden nachein-
ander willentlich fiinf bis sieben Sekunden
angespannt und wieder gel6st, wobei die
Entspannung deutlich Ianger andauert,
um die entspannende Phase bewusster
wahrzunehmen. Auch hier ist Kontinuitat
beim Uben der Schliissel, um spontan
das Tor zur Entspannung aufzuschliefRen.
Die Praktiken werden weltweit, auch
wegen der wissenschaftlich bestétigten
Wirksamkeit, angewandt. Oft wende ich
Progressive Muskelentspannung neben
Stretching und Massage als Ausklang
beim Personal Training an, mit messbarem

Erfolg beim Blutdruck, der Stresspegel
sinkt und innere Unruhe reduziert sich
enorm. Probieren Sie es zum Beispiel mit
dieser Ubung aus ...
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Grundposition: Gerader Sitz, )
die Hinde liegen locker auf
dem Oberschenkel.

Beide Hiande zu Fausten *
ballen; nach fiinf bis sieben

Sekunden locker lassen.

Die Schultern kurz bls zu
den Ohren zhehen; dann
wheder entspannen,

Die Zehen zeigen nach
oben; Unter- und Ober-
schenkel anspannen.
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