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1. Was bringt dir dieses Buch


Liebe Leserin, lieber Leser,


die Parkinson-Krankheit hat viele Gesichter und als Betroffener steht man vor vielen Problemen und Beschwerden, die man vorher nicht für möglich gehalten hätte. Bei alledem sind Rat und Hilfe Gold wert.


Dieser kleine gelbe Schatz in Form dieses Buches kann dir helfen, dein Leben wieder stärker selbst zu gestalten, Beschwerden zu lindern und neue Perspektiven zu sehen. Meine positive Art hebt bei meinen Kunden die Stimmung und gibt ihnen Energie.


Das Buch hilft dir, schnell die passende Übung für dich zu finden und deinen Trainingsplan interessant und abwechslungsreich zu gestalten. Es gibt dir darüber hinaus zahlreiche Anregungen, die auf wissenschaftliche Studien und meine Erfahrung mit Morbus Parkinson und anderen atypischen Parkinson-Syndromen beruhen.


Bewegung ist ein wichtiger Schlüssel, um den Krankheitsverlauf abzumildern. Die positive Wirkung zeigt sich auch vielfach in wissenschaftlichen Studien. Sowohl eine neuroprotektive Wirkung als auch Neuroplastizität wird von einem gezielten Training bei Parkinson erwartet. Sogar eine höhere körpereigene Dopaminausschüttung wird inzwischen vermutet.


Was bedeutet das?


Unter Neuroprotektion versteht man, dass die Nervenzellen einen Schutz erfahren und die Degeneration somit verzögert werden kann. Medikamente haben diese Wirkung bisher leider nicht. Es ist also ein großer Vorteil, der die Notwendigkeit von Bewegung in der Parkinson-Therapie zeigt.


Neuroplastizität heißt, dass sich die Nervenzellen, Verknüpfungen zwischen den Nervenzellen oder auch größere Gehirnregionen verändern können. Notwendig hierfür ist, dass es einen Reiz gibt, der diese Veränderung erforderlich macht. Bewegung, aber auch mentale Herausforderungen, die durch einen aktiven Lebensstil begünstigt werden, sind hierfür geeignet. Auch ein Ausdauertraining hat viele Vorteile.


Das klingt im ersten Augenblick vielleicht kompliziert oder anstrengend, aber ich sage dir, viel falsch machen kannst du nicht. Falsch wäre nur, dich nicht zu bewegen!


Doch es gibt noch weitere Dinge, die ich mit dir in diesem Buch besprechen möchte. Viele Erkrankte fühlen sich überfordert. Viele wissen nicht, was zu viel oder zu wenig ist. Darüber hinaus werden Pausen als negativ erfahren. Kennst du das auch?


Ich erlebe in meiner täglichen Arbeit mit Kunden oft, dass Parkinson-Erkrankte unter vielen Ängsten, Stress oder Überforderung leiden. Hierbei ist es hilfreich, wenn man die Aufmerksamkeit bündelt und mehr auf sich selbst achtet. Auch hierzu gibt es die ersten Studien, die einen positiven Effekt von dieser Herangehensweise erkennen lassen. Es geht in diesem Buch also nicht um Leistungssport, Medikamente, das Basiswissen, was die Krankheit ist und die verschiedenen Syndrome unterscheidet oder wie du selbst die Diagnose treffen kannst. Dafür gibt es Ärzte und andere Bücher. Du bekommst hier die praxisbezogene und smarte Weise einer feinfühligen Frau mit viel Erfahrung, die es versteht mit der Parkinson-Krankheit umzugehen. Meine Art kann dir helfen, deinen Weg mit der Erkrankung zu finden, selbstbewusst und mit Freude zu gehen.


Gerne reiche ich dir mit diesem Buch eine Methode an, damit du zu Hause strukturiert und gezielt üben kannst. Mit diesem Übungsprogramm kannst du deine Therapie unterstützen oder bereichern, selbst Rat finden, den Mut und die Ausdauer steigern, um leichter und aktiver durch dein Leben zu gehen. Die Methode hilft sogar Angehörigen oder Physiotherapeuten dabei, besser auf den Parkinson-Erkrankten einzugehen oder gemeinsam mit ihm passende Übungen zu machen.


Hast du Lust? Dann lerne jetzt die LAUF-Methode kennen. Du wirst überrascht sein, wie einfach und übersichtlich die Lösung ist. Und damit es noch einfacher wird, kannst du dir im Internet das Bonusmaterial anschauen. Das Bonusmaterial enthält diverse Videos mit Übungen, damit du die komplizierteren Bewegungsabläufe siehst. Außerdem begleite ich dich bei Atem- und Haltungsübungen, damit du dich voll auf dich und deinen Körper konzentrieren kannst. Lass dich überraschen!


Den Zugang zum Bonusmaterial findest du auf Seite →.


Werde fit trotz Parkinson


Silke




1.1. Für welche Symptome du hier Übungen findest


Parkinson macht sich mit einer Reihe von Symptomen bemerkbar, die nicht zwangsläufig alle motorischer Natur sein müssen. Die Symptome verändern sich im Verlauf der Erkrankung. Manche Symptome werden stärker, andere verschwinden wiederum. Mit manchen Symptomen kannst du gut leben, andere machen dich wahnsinnig oder traurig.


Nicht nur die Anzahl der Jahre seit der Diagnosestellung oder die konkrete Diagnose sind die Ursache von deinem derzeitigen Zustand. Auch deine Stimmung, dein Umgang mit der Erkrankung oder dein Lebensstil und Verhalten beeinflussen den Moment und den Verlauf, wie ich anfangs schon beschrieben habe. Der Vorteil hiervon ist, dass du diese letzten Punkte kontrollieren und verändern kannst. Damit hast du jederzeit einen Einfluss auf deine Symptome und Beschwerden.


Bevor wir zu deinem Einfluss, den Übungen und Strategien kommen, möchte ich zunächst kurz auf die ersten Parkinson-Symptome und das typische Bild eingehen. Das lenkt deine Aufmerksamkeit auf deine jetzige Situation und zeigt dir die Dringlichkeit und Notwendigkeit zum Handeln.


Bevor es zur eigentlichen Diagnose kam, können sich schon früh vage Symptome in deinem Leben bemerkbar gemacht haben. Vielleicht hast du oder dein Arzt zu diesem Zeitpunkt nicht mal eine neurodegenerative Erkrankung in Erwägung gezogen.


Beispiele hierfür können sein:




	Schulterschmerzen


	Veränderungen im Gangbild (einseitig pendelt ein Arm weniger mit, veränderte Spurbreite)


	Depressionen


	Verminderung/Verlust des Geruchsinns


	Müdigkeit, Abgeschlagenheit


	Rückenschmerzen


	leisere Stimme


	kleinere Handschrift


	Haltungsveränderungen


	innere Unruhe


	geringere Belastbarkeit, Gefühl der Überforderung





Morbus Parkinson ist eine Erkrankung, bei der jene Nervenzellen absterben, die für die Produktion des Botenstoffs Dopamin verantwortlich sind. Dopamin ist im Gehirn dafür zuständig, dass die Anweisungen zwischen den Nervenzellen weitergeleitet werden. Ein Fehlen kann viele Jahre nahezu unauffällig kompensiert werden.


Es führt aber mit der Zeit sowohl zu motorischen als auch


kognitiven Symptomen. Auch die Motivation in Form von Vorfreude und der Erwartungshaltung, dass es sich eine Anstrengung lohnt, kann zu deinem Nachteil betroffen sein. Ich möchte, dass du das und somit auch dich verstehst, denn du bist nicht einfach nur faul oder stur. Dein Verhalten, die Trägheit oder das Gefühl der Aussichtslosigkeit sind möglicherweise Folgen vom Dopaminmangel. Bitte konzentriere dich, sobald du ein Hindernis erkennst, auf mögliche Lösungen oder Strategien, die dich positiv unterstützen.


Damit du dich und die Krankheit besser verstehst, gebe ich dir eine kurze Übersicht:


Typisch für Morbus Parkinson ist ein schleichender einseitiger Beginn, das charakteristische Zittern, die Verlangsamung der Bewegungsabläufe bis hin zur Unbeweglichkeit, Muskelsteifheit, oder auch Geh- und Haltungsstörungen. Diese Symptome müssen nicht alle schon früh vorhanden sein. Manche Symptome zeigen sich erst im Verlauf der Parkinson-Erkrankung, andere treten gar nicht auf.


Neben Morbus Parkinson gibt es auch atypische Parkinson-Syndrome. Hiervon ist die Rede bei: Demenz mit Lewy-Körpern, Multisystematrophie, progressive supranukleäre Blickparese und kortikobasale Degeneration.


Bei der Progressiven supranukleäre Blickparese (PSP) sind die schon frühen Stürze auffällig und beängstigend. Betroffene klagen häufig über Schwindel, Doppelbilder oder andere Sehprobleme. Sie haben Schwierigkeiten mit dem Gehen, Verlangsamung der Bewegungen, Haltungsinstabilität, Sprech- und Schluckprobleme. Der Tremor hingegen tritt nur selten auf. Der Name kommt von der zunehmenden Schwierigkeit beim Bewegen der Augen.


Typisch für die Multisystematrophie (MSA) ist die Verlangsamung der Bewegungen, die Steifheit, der Tremor. Aber auch veränderte Bewegungsabläufe und eine Störung der Koordination zeichnen das Bild. Die Erkrankung schreitet rasch fort. Es kommt auch hier schon früh zu Stürzen und Gleichgewichtsproblemen. Daher geht häufig schon nach einigen Jahren die Gehfähigkeit verloren.


Das sekundäre Parkinson-Syndrom bedeutet, dass es hier eine Ursache für die Symptome gibt, die der Parkinson-Erkrankung sehr ähnlich sind. Dies kann eine andere Erkrankung oder die Einnahme bestimmter Medikamente sein.


Zusammenfassend gesagt unterscheidet sich die idiopathische, atypische und sekundäre Erkrankung sowohl in den Symptomen, der Veränderung im Gehirn und somit auch im Verlauf.


In diesem Buch gehe ich auf folgende Beschwerden ein:




	Verminderung und Verlangsamung der Bewegungen


	Muskelsteifheit


	Schmerzen


	muskuläre Dysbalancen


	Schwierigkeiten, zwei Bewegungen gleichzeitig durchzuführen


	Schwierigkeiten, die Blase zu entleeren


	Haltungs- und Gangstörungen


	Gleichgewichtsschwierigkeiten => Stürze


	Hemmung des Bewegungsstarts, Freezing


	wechselhafter Blutdruck


	Verstopfung


	Zittern





Durch einen aktiven Lebensstil kann sich deine Lebensqualität und Stimmung positiv verändern. Gefühle der Überforderung verschwinden, wenn man passende Strategien zur Bewältigung des Alltags findet. Das Selbstwertgefühl steigt, wenn du spürst, was du selbst alles bewirken kannst. Auch die Arbeitsfähigkeit und das selbstständige Wohnen können länger erhalten werden, wenn du Übungen und Strategien beherrscht, aber auch das notwendige Vertrauen in deine Fähigkeiten mitbringst.


Gerne zeige ich dir den Weg.


Schritt 1: Vorbereitung


Schau dir ehrlich an, wo du jetzt stehst und wo dich dieser Weg hinbringen würde, wenn du ihn weiterverfolgst.


Nutze folgende Fragen als Hilfestellung:




	Welche Beschwerden hast du aktuell?


	Gegen welche Probleme stößt du immer wieder?


	Was hast du schon ausprobiert?


	Was wäre, wenn alles so weitergeht wie bisher?





1.2. Der Glücksstern


Nicht nur Bewegung hilft dir deine Lebensqualität zu verbessern und eine höhere Ausschüttung vom natürlichen Dopamin zu genießen. Auch dein persönliches Glück fördert beides. Doch wie kannst du dein persönliches Glück stärken?


Offene Fragen helfen dir, einen Überblick über deine Baustellen und Chancen zu bekommen. Auch wenn es dir schwerfällt, bitte ich dich, die obenstehenden Fragen zu beantworten. Es macht einen großen Unterschied, ob du das Buch nur liest oder ob du es anwendest. Du wirst mit dem Umsetzen bessere Ergebnisse erzielen. Das erlebe ich immer wieder bei meinen Kunden und Mitgliedern von Mein Fit trotz Parkinson. Die, die aktiv werden, haben mehr Energie und bewältigen ihre Krisen schneller, während sie ihre Symptome besser reguliert bekommen.


Neben dem Überblick, den du mit offenen Fragen erhältst, kannst du mit einer Skala messbare Ergebnisse erhalten. Dadurch wird dein derzeitiger Zustand konkret und du kannst später Veränderungen sehen.


In meiner Arbeit verwende ich gerne eine Skala von 0 bis 10. 0 bedeutet, dass etwas quasi nicht vorhanden ist. 10 hingegen heißt, dass etwas extrem ausgebildet ist. Das kann positiv oder negativ sein, je nachdem, was du gerade misst.


Das System stammt aus der Messung von Schmerzen. In diesem Fall wäre eine 10 sehr schlecht. Beim Glücksstern geht es darum, dass du spürst, was gut in deinem Leben ist. Du kannst den Glücksstern rein auf deinen Körper bezogen ausfüllen und erkennst damit gleich, welcher Baustein aus der LAUF-Methode besonders wichtig für dich sein kann.


Ich lade dich ein, tiefer einzutauchen.


Was macht dich glücklich?


Du bewertest selbst deine Situation und dein Leben. Das ist sehr wichtig. Niemand sonst steht ein Urteil hierüber zu. Du entscheidest hier, was wertvoll und wichtig für dein Leben ist und wie du es bewerten möchtest.


Der Körper, deine Gefühle und die Seele stehen miteinander in Verbindung. Wenn du Stress oder Sorgen hast, ist dein Körper angespannter. Bist du hingegen locker, fühlst du dich wohler und hast meistens auch mehr Lust etwas zu unternehmen.


Dieses Buch, meine Methode und der Glücksstern können dir dabei helfen, dich wohler zu fühlen und damit aktiver und glücklicher zu werden. Dabei wirst du die Begriffe locker, aufrecht, unterwegs und frei in diesem Buch mehrfach und besonders in den Übungen wiederfinden. Der Glücksstern ist daher gut geeignet, um dir deinen Weg zu zeigen.


Fülle nun den Glücksstern aus!


Der Glücksstern
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Wie füllst du den Glücksstern aus?


Nimm dir einen Augenblick Zeit und bewerte deine aktuelle Situation anhand der Skala von 0 (= sehr schlecht) -10 (= hervorragend) möglichst ehrlich.


Der Glücksstern ist nur für dich selbst gedacht. Niemand sieht die Antworten. Der Glücksstern hilft dir, deine Bedürfnisse zu erkennen. Daraus ergeben sich Möglichkeiten, was du selbst für dich und dein Glück tun kannst. Ich liebe es, wenn meine Kunden immer zufriedener und sogar glücklicher werden. Dabei möchte ich dich unterstützen.


Noch ein Tipp, bevor du beginnst: Ich empfehle dir den Glücksstern im Internet herunterzuladen. Du findest im Bonusmaterial auf meiner Website ein PDF-Dokument zum Ausdrucken. Die genauen Zugangsdaten zum Bonusmaterial stehen im Kapitel "Haltungsschule im Sitzen" auf Seite →.


Starte beim Ausfüllen oben!


Wie glücklich bist du auf einer Skala von 0-10? Folge bei deiner Antwort deinem Empfinden und markiere den Punkt mit einem Kreuz. Die Markierung ist subjektiv und immer richtig. Dies ist kein Test, den Du bestehen musst oder bei dem du sogar durchfallen kannst. Es geht nur darum, möglichst viel über dich zu erfahren.


Tipps:


Die weitere Vorgehensweise ist egal. Du kannst in einer beliebigen Reihenfolge die passenden Stellen markieren. Wenn du dazu etwas schreiben willst oder dir spontan Gründe einfallen, warum du das so bewertest, ist das von Vorteil. Schreibe dir die Gedanken am besten gleich auf.


Wenn du magst, fahre einfach mit den anderen Begriffen fort. Du kannst die Bewertung auch im Dokument selbst vornehmen oder dir das erste Blatt ausdrucken. Am Ende der Anweisung erfährst du, wie es nach dem Ausfüllen des Glückssterns weitergeht.


Ich folge jetzt mit weiteren Tipps und Gedanken im Uhrzeigersinn. Ich reichere die einzelnen Worte lediglich mit weiteren Fragen und Gedanken an. Wenn du die Worte anders verstehst oder bewerten magst, ist das auch möglich und richtig. Menschen sind verschieden.


Locker


Wie locker fühlst sich dein Körper auf der Skala an? Lasse gerne auch die innere Anspannung in deine Bewertung einfließen. Es kann sein, dass es von der Tageszeit oder den Aktionen, die du bereits verrichtet hast, abhängt. Wähle die Stelle, die für dich richtig erscheint. Mache dir gerne Notizen.


Aufrecht


Wie aufrecht hältst du deinen Körper? Wie aufrecht bist du im Inneren? Wie aufrecht fühlst du dich? Stehst du zu dir selbst, deinen Gefühlen und Bedürfnissen? Kannst du aufrecht sagen, ich habe Parkinson?


Unterwegs


Gelingt es dir, im Haus oder draußen unterwegs zu sein? Wie viel bist du unterwegs? Bist du zufrieden damit? Bewerte deine Situation auch hier wieder auf der Skala von 0-10.


Es kann auch sein, dass du merkst, dass du im Geist und dem Denken sehr eingeschränkt bist. Das du hier wenig unterwegs bist oder das Denken langsamer ist. Vermerke dir auch gerne diesen Punkt.


Aktiv:


Wie aktiv bist du in deinem Leben? Machst du so viel wie möglich selbst? Tust du etwas für dein Leben oder neigst du zum Jammern und in die Opferhaltung zu gehen? Glaubst du, du kannst dein Leben aktiv beeinflussen? Bitte bewerte deine Antwort nicht. Nimm sie an, so wie sie ist. Alles, was jetzt ist, muss so ja nicht bleiben.


Frei


Wie frei bist du? Wie frei kannst du alles selbst tun? Wie frei kannst du gehen? Oder wie frei kannst du deinen alltäglichen Aufgaben und Wünschen nachgehen? Bewerte auch hier wieder auf einer Skala von 0-10 und mache dir Notizen.


Ergebnis


Nun hast du zu jedem Begriff einen Punkt markiert. Verbinde diese Punkte miteinander. Wenn du das Dokument selbst ausgefüllt hast, bekommst du automatisch ein Sechseck zu sehen. Je größer und ausgedehnter dies ist, desto zufriedener bist du wahrscheinlich. Lobe dich für die besten Ergebnisse!


Wo das Sechseck schrumpelig ist und/oder nach innen zeigt, besteht Handlungsbedarf. Halte nun Ausschau nach deinem WIE du das ausdehnen kannst. Vermutlich hast du selbst einige Ideen. Nimm deine Bedürfnisse ernst!


Kleine Anmerkung zum Schluss


Vielleicht ist dir aufgefallen, dass ich hier nicht nur auf körperliche Beschwerden eingehe. Für mich gehören Körper, Geist und Herz zusammen. Durch Bewegung veränderst du deine Stimmung. Das hat Auswirkung auf deine Energie und auch die Gedanken, die du hast. Umgekehrt gibt es hier ebenso Zusammenhänge.
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