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Die Tatigkeiten
des taglichen
Lebens meistern

Jeden Tag verrichten wir unzahlige
Tatigkeiten und Handgriffe, iiber
die wir iberhaupt nicht nachden-
ken miissen. Fiir Parkinson-Patien-
ten sieht das ganz anders aus.
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Da geht noch was!

Mit Parkinson kdnnen banale Dinge zum Problem werden — sie miis-
sen es aber nicht bleiben! In diesem Kapitel sehen wir uns einige
ganz normale Alltagstatigkeiten und Strategien zur Bewaltigung an.

Fﬁr die meisten von uns sind die Ar-
beiten oder Aktivitdten des Alltags eine
Selbstverstdndlichkeit. Wir spiiren erst,
wie schwer sie fallen konnen, wenn wir
aus unserer Routine gebracht werden.
Das kann durch einen Umzug sein oder
weil wir neue Gerite nutzen, oder auch
durch eine Verletzung wie einen ver-
stauchten Daumen. Bei einer auch noch
so kleinen Verletzung an diesem Finger
wird einem schmerzlich bewusst, wie
sehr man ihn braucht, unzahlige Male
am Tag. Pl6tzlich kann man kein Glas
mehr greifen, keinen Hosenknopf mehr
schlief3en, fummelt unendlich lange bei
eigentlich einfachen Tatigkeiten.

Fiir Menschen mit einer Behinderungs-
erfahrung gehéren solche Einschrankun-
gen oder uniiberwindbare Hiirden zum
Alltag. Bei einer Parkinson-Erkrankung

sind die Beeintrachtigungen so vielfiltig,
dass auch ich als Ergotherapeutin nicht
fiir jedes Problem eine Lésung parat
habe. Die Beispiele konnen aber hoffent-
lich helfen, die Herausforderungen des
Alltags mit neuer Energie anzugehen -
und vielleicht auch eigene Losungen zu
finden.

Nehmen wir einmal die einfachsten Din-
ge des tdglichen Lebens genauer unter
die Lupe. Sie bestehen aus vielen kleinen
Bewegungen, die einzeln oder kombiniert
mit anderen Bewegungen ausgefiihrt
werden. Wir denken nicht dariiber nach,
wie wir sie machen, und wir planen es
auch nicht bewusst. Wir machen es ein-
fach. Nehmen wir zum Beispiel Schuhe-
binden. Irgendwann vor langer Zeit hat
man es uns beigebracht; am Anfang war
es elend schwer und es hat gedauert, bis
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wir es allein geschafft haben. Jetzt, als
Erwachsener, konnen wir es, ohne nach-
zudenken: Eins, zwei, drei, die Schleife
ist da. Der Ablauf ist automatisiert. Fiir
solche Abldufe gibt es in unserem Gehirn
einen eigenen Speicherplatz.

Sollst du nun aber einem anderen
erklaren, wie du den Schuh bindest
und welche einzelnen Bewegungen und
Schritte dafiir nétig sind, wird es schon
schwieriger und du musst nachdenken.
Spielen wir das einmal durch:

Schritt 1: Wir nehmen die beiden
Schniirsenkel in die rechte und linke
Hand und ziehen sie straff. Dazu miissen
Daumen und Zeigefinger einen festen
Griff ausiiben und das Material spiiren.
Wir miissen auBerdem beide Arme im
rechten Winkel anheben kénnen und in
der Lage sein, den Oberkorper so weit
wie nétig zu beugen.

Schritt 2: Nun {iberkreuzen wir die
Schniirsenkel, so dass der rechte in die
linke Hand wechselt und iiber dem lin-
ken Schiirsenkel liegt. Fiir diesen Arbeits-
schritt benétigen wir die Koordination
von Zeige- und Mittelfinger und Daumen.
Die Hand-Auge-Koordination ist ebenfalls
wichtig. Unser Gehirn leistet Erstaunli-
ches, wenn wir eine so simple Handlung
vollziehen.

Da geht noch was!

Schritt 3: Das untenliegende Band wird
mit der rechten Hand von unten um das
Band in der linken Hand gewunden, so-
dass es sich in einem flachen Knoten mit
beiden Handen festziehen ldsst. Dabei
miissen wir Zeige- und Mittelfinger und
Daumen koordinieren. Dazu kommen alle
vorher genannten Fahigkeiten und Akti-
vitdten im Bereich der Kérperhaltung.

Wer hitte das gedacht, wie kompliziert
es ist, einen Schuh zu binden! Wir sind
noch nicht mal beim Legen der ersten
Schlaufe fiir die endgiiltige Schleife ange-
kommen. Ich verschone dich mit weite-
ren Details, denn die Beschreibung des
gesamten Ablaufs wiirde den Rahmen
des Buches sprengen. Ich wollte lediglich
demonstrieren, welch detaillierter Blick
auf die Tatigkeiten unseres taglichen
Lebens notwendig ist, um Abhilfe zu
schaffen, wenn grundlegende Fahigkeiten
verloren gehen.

Im Folgenden werden wir uns einige
solcher Aktivititen ansehen. Durch klein-
schrittiges Uben einzelner Handgriffe
und Bewegungen wirst du hoffentlich in
Zukunft besser und fliissiger durch den
Tag kommen. Bei jeder Aktivitdt findest
du Verweise auf Ubungen und Tricks,

die dir helfen konnen, besser zurechtzu-
kommen.
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Die Tatigkeiten des tdglichen Lebens meistern

Schuhe binden

kommist, gibt es eine Reihe Ubungen, die
deine Koordination verbessern - sowohl
solche, die den ganzen Kérper bean-
spruchen, als auch solche, in denen du

Das Schuhebinden fillt vielen Menschen
mit Parkinson-Diagnose sehr schwer.
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Gleichzeitig ist es aber ein gutes Training
fiir die Feinmotorik.

speziell deine Hande trainierst.

ol Hilfreiche Tricks und Ubungen

Nimm zu Anfang dicke, grob strukturier- .
te Schiirbdnder. Diese kannst du besser
anfassen und sie rutschen nicht aus den
Fingern. Je diinner die Schiirbdnder, des- .
to hoher ist die Schwierigkeitsstufe. .

Jeder Mensch hat beim Schuheanzie-
hen seine eigene Taktik. Der eine setzt

sich bequem auf die Treppenstufe oder .
einen Stuhl, der andere stellt den Fuf3 .
auf den Stuhl und schiirt die Schuhe im .
Stehen zu. Diese Form ist sehr sportlich, .
denn dabei wird auch das Gleichgewicht .
beansprucht. Finde heraus, womit du gut .
zurechtkommst. .

Das Schleifebinden selbst beherrschst du
sicherlich - theoretisch. Und du kannst .
es ohne jeden Zweifel auch praktisch, .
auch wenn du vielleicht aktuell daran .
zweifelst. Damit du es praktisch hinbe-

Der Trick mit der Vierteldrehung
(Seite 46)

Finger-O (Seite 117)

Kneifen (Seite 125)

Schnapp mit dem Tennisball

(Seite 126)

Kiigelchen schnipsen (Seite 119)
Faustspiel (Seite 118)

Faust, 6ffne dich (Seite 117)
Treppentrampeln (Seite 98)
Ballenstand auf der Treppe (Seite 95)
Rauf und runter (Seite 81)

Aufstehen einbeinig (Seite 82)
Einbeinstand (Seite 86)

Balancieren auf dem Strich (Seite 87)
Wiegeschritt mit Armschwingen
(Seite 89)

Stocktwist (Seite 115)

Fingerdrehen (Seite 120)
Wanderball (Seite 123)

o
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Aussteigen aus dem Auto

Das Aussteigen aus einem Fahrzeug ist

eine sehr komplexe Herausforderung, die

aus mehreren Schritten besteht:

o die Tiir 6ffnen

e den Fufl8 aus dem Auto heraus auf den
Boden stellen

e mit vorgebeugtem Korper aus dem
Auto aussteigen

e vom Auto wegtreten und die Tiir
schlieBen

Mit einigen der nachfolgend beschrie-
benen Techniken und den genannten
Ubungen kann man viel bewirken.
Nattirlich kann es sein, dass Riicken- und
Schulterschmerzen deine Bewegungen
einschrdnken. Solche Schmerzen sind
oft durch Fehlhaltungen bedingt. Die
dadurch verkiirzten Muskeln und Biander
miissen nun wieder gestreckt werden.
Diese Dehnungsiibungen sind oft sehr
schmerzhaft. Gehe vorsichtig vor und
dehne dich konsequent jeden Tag etwas
mehr.

Die Tiir 6ffnen

Zum Offnen der Tiir musst du den
Tiirgriff halten und gleichzeitig die Tiir
weit aufstoRBen. Ist die Tiir nicht ausrei-
chend weit gedffnet, wird das Aussteigen
erschwert. Hier ein Trick, der zum einen
hilft, die Ubersicht iiber die Umgebung zu
behalten, und es gleichzeitig ermdglicht,
die Autotiir weit zu 6ffnen: Offne die Tiir
(als Fahrer) mit der rechten Hand. Das er-
scheint zundchst unpraktisch, hat jedoch

Da geht noch was!

eine Reihe von Vorteilen. Um mit der
rechten Hand an den Tirgriff zu kommen,
drehst du den Oberkérper automatisch
weit nach links herum und kannst dich so
vergewissern, dass du nicht Gefahr laufst,
einen Fahrradfahrer oder FuBganger zu
iibersehen. AufSerdem kannst du die

Tiir viel weiter 6ffnen und hast so beim
Aussteigen mehr Bewegungsfreiheit. Du
kannst mit viel Kraft aus dem gesamten
rechten Arm deine Tiir aufstofSen. Man
gewohnt sich sehr schnell an diesen Ab-
lauf und die Vorteile sind uniibersehbar.

ol Hilfreiche Ubungen

e Paddeln (Seite 73)

 Brustdehnung an der Wand (Seite 101)

e Brustdehnung mit abgewinkeltem Arm
(Seite 102)

e Streckung nach oben (Seite 103)

e Streckung nach oben mit angewinkel-
tem Arm (Seite 104)

e Dehnung (Seite 105) nach vorn

 Riickendehnung (Seite 106)

Den Fuf3 auf den Boden stellen

Bewege dein linkes Bein aus dem
Fahrzeug und stelle deinen linken Fuf
ganz weit nach links auf den Boden.

Als Orientierungspunkt kannst du die
Riickenlehne des Autositzes nehmen. ]a,
so weit weg! Der rechte Fuf§ kann nun
folgen. Wenn du deine FiiRe weit vonein-
ander aufstellst, ist der zu iberwindende
Weg in die aufrechte Haltung kiirzer.
Bitte schau dir dazu auch den Trick mit
dem Aufstehen an. Ube ihn bei jedem
Aussteigen.
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Die Tatigkeiten des tdglichen Lebens meistern

Wenn nétig, kannst du vor dem Auf-
stehen den Autositz etwas nach hinten
bewegen. Dann kommt dir das Lenkrad
nicht so in die Quere.

‘ Hilfreiche Tricks
e Der Trick zum Aufstehen aus dem
Sitzen (Seite 45)
» Der Trick mit der Fixierung eines festen
Punkts (Seite 48)

Mit vorgebeugtem Korper aussteigen
Dies ist mit Sicherheit der schwierigste
Moment. Du musst aus den Oberschen-
keln die notwendige Kraft aufbringen,
auRerdem darfst du mit vorgebeugtem
Oberkorper nicht aus dem Gleichgewicht
geraten. Da deine FiifSe weit voneinander
entfernt aufgestellt sind, hast du ein brei-
tes Fundament und stehst sicher! Schau
nach oben in die Richtung, in die du dich
bewegen mochtest. In Richtung Boden
hat dein Blick nichts zu suchen. Richte
die Augen auf einen Punkt in der Rich-
tung, in die du mochtest. Das verhindert
Schwindelgefiihle und du richtest dabei
deinen Korper automatisch auf.

‘ Hilfreiche Tricks und Ubungen

e Die Tricks zum Aufstehen aus dem
Sitzen (Seite 48), mit der Vierteldre-
hung (Seite 49) und der Fixierung eines
festen Punktes (Seite 50)

» Kissenschieben (Seite 85)

e Vorwarts, riickwadrts, seitwdrts, stehen
(Seite 94)

» Aufstampfen (Seite 96)

e Treppentrampeln (Seite 98)

 Ballenstand auf der Treppe (Seite 95)

e Paddeln (Seite 73)

e Stiitz und hiipf (Seite 79)

« Rauf und runter (Seite 81)

 Aufstehen einbeinig (Seite 82)

« Einbeinstand (Seite 86)

 Balancieren auf dem Strich (Seite 87)

e Wiegeschritt mit Armschwingen
(Seite 89)

Wegtreten und die Tiir schlieflen

Nun stehst du aufrecht und kannst einen
sicheren Schritt nach vorne machen. Um
die Tiir des Autos zu schlieflen, musst du
dich erst einmal wieder umdrehen. Hier
hilft der Trick mit der Vierteldrehung.
Dann verlagere dein Gewicht auf das
linke Bein und du hast genug Sicherheit,
um mit dem linken Arm mit Schwung die
Tiir zu schlief3en.

‘ Hilfreiche Tricks und Ubungen

e Der Trick mit der Vierteldrehung
(Seite 46)

« Giftzwerg (Seite 66)

o Vorwadrts, riickwadrts, seitwdrts, stehen
(Seite 94)

« Aufstampfen (Seite 96)

e Treppentrampeln (Seite 98)

Ballenstand auf der Treppe (Seite 95)

Paddeln (Seite 73)

e Stiitz und hiipf (Seite 79)

 Rauf und runter (Seite 81)

Aufstehen einbeinig (Seite 82)

Einbeinstand (Seite 86)

« Balancieren auf dem Strich (Seite 87)

Wiegeschritt (Seite 89)

Liegestiitz im Stand (Seite 110)
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Staubsaugen, Fegen,
Rasenmahen

Drei verschieden Tadtigkeiten, die eine
Gemeinsamkeit haben: Um sie ausfiihren
zu kénnen, braucht es einen sicheren
Stand und gezielte, grofSe Bewegungen
mit den Armen.

‘ Hilfreiche Tricks fiir alle drei Tatigkeiten

e Der Trick mit dem Wasserglas
(Seite 39)

e Der Trick mit dem Gedankenspiel
(Seite 39)

 Der Trick mit den weggestellten Gegen-
standen (Seite 47)

e Der Trick mit der Vierteldrehung
(Seite 46)

e Der Trick mit dem Schenkelklopfen
(Seite 48)

Da geht noch was!

Staubsaugen

Der Staubsauger ist eine sehr praktische
Erfindung, die aus unseren Haushalten
nicht mehr wegzudenken ist. Neh-

men wir einmal den weitverbreiteten
Bodenstaubsauger. Er ist mit einem
Schlauch ausgeriistet, der das Gehduse
mit der Saugdiise verbindet. Beim Saugen
zieht man das Gehduse sowie das Kabel
hinter sich her - Letzteres ist eine pra-
destinierte Stolperfalle, aufSerdem bleibt
man auch gerne mal hdangen. Ich spreche
da aus eigener Erfahrung.

Das Staubsaugen ist bei niherer Betrach-
tung eine sowohl anstrengende als auch
trainierende Tatigkeit. Zum Ablauf gibt
es nicht viel zu sagen, da hat jeder seine
eigene Vorgehensweise und Technik.
Vermeide jedoch zu kleine Bewegungen.
Deine Armbewegung nach vorne sollte
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Die Tatigkeiten des tdglichen Lebens meistern

nicht unter 160 cm sein. Das entspricht
etwa fiinf Fliesen mit dem Maf3 33,3 x
33,3 cm (handelsiibliche GréRe fiir quad-
ratische Fliesen). Mache dir ganz konkret
bewusst, welche Strecke du von Anfang
bis zum Ende der Bewegung zuriicklegen
willst. So kannst du deine Bewegungen
gezielt und kontrolliert ausfiihren. Je ldn-
ger die Arme sind, desto groRer sollte die
Strecke gewdhlt werden. Deine Schritte
sollten fest und nicht zu klein sein. Achte
darauf, dass du mit der Ferse auftrittst
und den FuR abrollst. Zdhle beim Laufen
deine Schritte mit.

ol Hilfreiche Ubungen

 Giftzwerg (Seite 66)

» Treppentrampeln (Seite 98)

Ballenstand auf der Treppe (Seite 95)

Paddeln (Seite 73)

Stiitz und hiipf (Seite 79)

e Rauf und runter (Seite 81)

Aufstehen einbeinig (Seite 82)

Einbeinstand (Seite 86)

» Balancieren auf dem Strich (Seite 87)

e Wiegeschritt mit Armschwingen
(Seite 89)

e Liegestiitz im Stand (Seite 110)

Fegen

Das ist auch eine Standardtdtigkeit im
Haushalt, die regelmaRig notwendig ist.
Liegt der Besenstiel nicht gut in deiner
Hand? Du kannst giinstig und einfach
Abhilfe schaffen: Kaufe dir im Baumarkt
eine einfache Rohrummantelung. So
kannst du den Stiel besser fassen. Ein Be-

senstiel ist Gibrigens ein hervorragendes
Trainingsgerat. In diesem Buch gibt es
einige Ubungen, bei denen er eingesetzt
wird.

Fegen

Beim Fegen selbst gehe dhnlich vor wie
beim Staubsaugen: Mache grol3e Bewe-
gungen.

Schaufel und Handfeger benutzen

Gehe tief in die Hocke, anstatt dich
einfach nur vorniiber zu biicken, das
kénnte Schwindelgefiihle erzeugen.
Achte darauf, dass deine Beine weit aus-
einanderstehen. Genau wie beim Trick
zum Aufstehen aus dem Sitzen kannst

du damit die zu Giberwindende Strecke
verkiirzen und hast aufSerdem ein breites
Fundament und damit ein besseres
Gleichgewicht. Sowohl das Hinunterge-
hen in die Hocke als auch das Aufrichten
erfordert Kraft in den Oberschenkeln und
ein gutes Gleichgewicht. Beim Aufstehen
stiitze dich mit einem Arm auf dem Knie
ab. Dazu nimm die Schaufel und den
Besen in eine Hand. Das erleichtert das
Uberwinden der Héhe und gibt Sicher-
heit, damit der Inhalt der Schaufel nicht
wieder auf den Boden fillt.

Schmutz in den Miilleimer befordern
Klingt so einfach, kann aber durchaus
knifflig sein. Besonders, wenn beim
Tragen der Schaufel die Hand zu zittern
beginnt. Du kannst hier den Trick mit
dem Gedankenspiel anwenden und dir
iiberlegen, was als Ndchstes ansteht.
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Oder du denkst dir Wérter aus, die mit
.-€ei, ,-mer* oder ,-ung“ aufhoéren. Ein
weiterer Rat: Aus dem Stand heraus
biicke dich ganz weit nach unten zum
Miilleimer. Erst wenn du die Schaufel im
Eimer versenkt hast, leerst du den Inhalt
aus. Sollte dir beim Biicken schwindelig
werden, schau dir den Trick zum Thema
Schwindel (Seite 48) an.

ol Hilfreiche Ubungen
e Vorwadrts, riickwadrts, seitwdrts, stehen
(Seite 94)
e Aufstampfen (Seite 96)
« Kissenwerfen (Seite 112)
» Stange schieben (Seite 108)

Rasenmdhen

Prinzipiell rate ich Parkinson-Patienten
von motorisierten Rasenmdhern ab, denn
das Bedienen einer Maschine erfordert
eine gute Kérperbeherrschung und gute
Reflexe. Die Gefahr, dass das Gerdt auBer
Kontrolle gerait, ist durchaus real. Ein me-
chanischer Rasenmadher erfordert zwar
mehr Kraftaufwand, ist aber die sicherere
Wabhl.

Mdhen
Achte auf groRe Bewegungen, wie auch

Da geht noch was!

in einem weiten Schwung den Rechen
fiihren.

Rasenschnitt in den Eimer fiillen

Hier gehst du dhnlich vor wie beim
Arbeiten mit dem Handfeger und der
Kehrschaufel. Geh in die Hocke, anstatt
dich vorntiber zu biicken, um das Gras
aufzuheben. Hier sind Gleichgewicht und
Kraft in den Oberschenkeln gefordert

Hier noch eine Geschichte aus meiner
Praxis: Ein Patient berichtete mir, dass er
am vergangenen Wochenende das grofRe
Wiesenstiick hinter seinem Haus gemaht
hatte. Dabei hatte er den Rasenabschnitt
in einem Eimer gesammelt. Als der
Eimer voll war, wollte er den Inhalt mit
dem Ful$ etwas niedertreten. Auf einmal
konnte er sein Bein nicht mehr bewegen.
Er war in der Bewegung eingefroren. Es
gab kein Vor und kein Zuriick mehr. Dies
kann ein Symptom von Parkinson sein.
Wir haben daraufhin in der Therapie
Ubungen gemacht, die in dieser Situation
helfen oder die Bewegungen sicher ma-
chen. Dafiir schaue dir die Ubungen fiir
einen sicheren Stand an und die Tricks,
die ich dir fiir Freezing (Seite 48) zu-
sammengestellt habe.

beim Staubsaugen. Das Bewegungsmus- ‘ Hilfreiche Ubungen

ter ist dhnlich. Das Rechen des abgeméah-
ten Rasens sollte ebenfalls in groRen
Bewegungen erfolgen. Das Bewegungs-
muster entspricht dem des Fegens. Dafiir
musst du die Beine breit aufstellen und

e Vorwarts, riickwarts, seitwadrts, stehen
(Seite 94)

 Aufstampfen (Seite 96)

« Kissenwerfen (Seite 112)

 Stange schieben (Seite 108)

Julia Sternheimer-Volcker, Parkinson. Sicher durch den Alltag (ISBN 9783432113388) © TRIAS Verlag





