Welche Ubungen sollte ich machen?

Die Art der Ubungen, die Sie machen,
hangt von lhren kérperlichen Fahigkeiten
ab. Im Allgemeinen verliert man die Kraft
in den Muskeln, wenn man alter wird.
Deshalb sind Widerstandsiibungen wie
Gewichtheben bei der Verlangsamung der
Verlust der Muskelkraft und der
Verbesserung der Balance hilfreich, wenn
Sie eine dltere Person sind. Fir lhre
Bauchmuskeln sind Sit-ups forderlich,
wenn Sie in der Lage sind, sie zu tun.
Wenn Sie Knie- oder Hiiftarthrose haben,
helfen Ihnen regelmiRige Ubungen, damit
umzugehen. Wenn Sie verminderte
Schulterbewegungen (Schultersteife,
starre Schulter) haben, sind Arm- und
Schultertibungen dagegen wirksam. Bei
Haltungsschaden wie Skoliose profitieren
Sie von Ubungen mit dem Schwerpunkt
auf Starke und Flexibilitat. Becken- und
untere Bauchiibungen sind bei
Verstopfung und Harnwegdysfunktion, die
haufig bei Parkinson auftreten, hilfreich.
Wenn Sie fortgeschrittene Parkinson- oder
sonstige gesundheitliche Probleme wie
Herzkrankheiten oder Diabetes haben,
haben diese Einfliisse auf die Art von
Ubungen, die Sie machen diirfen. Daher
sollten Sie lhren Physiotherapeuten
konsultieren, um Ubungen, die zu lhren
Bediirfnissen und Fahigkeiten am besten
passen, zu finden.

Befragen Sie lhren Arzt vor der Verwendung dieser
Informationen!

This information should not be used as a
substitute of medical advice of your physician.
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Warum ist regelmaBige korperliche
Betatigung wichtig?

Obwohl kérperliche Betatigung das
Fortschreiten von Parkinson nicht
verhindert, hilft sie Ihnen dabei, lhre
Symptome besser zu bewdltigen, und
bietet die folgenden Vorteile.

1. Ihre Muskeln und Gelenke werden
weniger steif.

2. Sie haben kraftigere Muskeln.
3. Sie haben eine bessere Kérperhaltung.

4. Sie kdnnen leichter das Gleichgewicht
halten.

5. Sie haben bessere Flexibilitat und
Mobilitat.

6. lhre Herz- und Atemfunktionen
verbessern sich.

7. Sie haben mehr Energie.
8. Sie haben gesundere Darmtatigkeit.

9. Ihr Knochenabbauprozess verlangsamt
sich.

10. Sie leiden weniger unter
Depressionen.

Wann sollte ich mit dem Training
beginnen?

Wenn Sie noch keinen Sport treiben, ist es
am besten, so bald wie moglich damit
anzufangen. Besprechen Sie dies mit
lhrem Arzt, der Sie zu einem
Physiotherapeuten Gberweisen kann.

lhren Physiotherapeuten kennenlernen
Ein Physiotherapeut ist ein Experte der
Krankengymnastik und sportlicher
Ubungen. Er kann lhnen bestimmte
Ubungen fiir Ihre Beschwerden empfehlen
und kann lhnen sagen, welche Ubungen
Sie vermeiden sollten. Der
Physiotherapeut berét Sie auch zur Frage,
wie sehr Sie sich beim Trainieren
anstrengen und wie lange Sie traineren
sollten.

Arten von Ubungen

Folgendes sind verschiedenen Arten von
Ubungen.

Aerobic-Ubungen aktivieren die Herz-und
Atmungssysteme. Diese Ubungen miissen
kontinuierlich sein und sollten etwa zehn
bis zwanzig Minuten dauern, um wirksam
zu sein.

Passive Ubungen sind fiir diejenigen, die
Schwierigkeiten haben, sich selbst zu
bewegen. Jemand muss fir sie ihre Glieder
bewegen.

Zu Widerstandsiibungen gehort die
Belastung der Muskeln mit duBeren
Widerstanden, z. B. Gewichtheben.

Erste Schritte

Sie betétigen sich bereits korperlich bei
der Gartenarbeit, beim Wandern oder
beim Schwimmen. Abgesehen von diesen
Aktivitaten sollten Sie sich Gberlegen, an
einem Ubungsprogramm teilzunehmen,
bei dem Sie mindestens drei mal in der
Woche jeweils fiir etwa dreiig Minuten
trainieren.

Am besten trainieren Sie, wenn Sie nicht
miide sind und lhre Medikamente lhre
Symptome unter Kontrolle halten. Dies ist
in der Regel derselbe Zeitpunkt an jedem
Tag.

Wenn Sie erst mit dem Training anfangen,
fangen Sie damit langsam an! Trainieren
Sie nur fur zehn bis fifzehn Minuten am
Stiick! Sie kénnen die Dauer auf dreildig
Minuten verlangern, sobald Sie lhre
Ausdauer aufgebaut haben.

Es ist wichtig, eine Aufwarmphase zu
haben, bevor Sie zu tiben beginnen, und
auch eine Abkihlphase, nachdem Sie fertig
sind. Warend dieser Phasen sollten Sie sich
dehnen. Trinken Sie wahrend des Trainings
regelmaRig Wasser, damit Sie gut hydriert
sind! Vielen Menschen macht Training
mehr Spal3, wenn sie nicht alleine sind,
und sie trainieren dann eher regelmaRig.
Hoéren Sie auf, zu traineren, wenn Sie
miide, verletzt oder krank sind!




