Férdert Beweglichkeit und Stabilitat, baut Stress ab
Sicherer werden mit Tai-Chi
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rakteristisch fur das chinesische Bewe-

gungstraining Tai-Chi (auch Taiji). Es kom-
biniert Bewegung, Kérperwahrnehmung und
bewusste Atemfuhrung. ,Das macht Tai-Chi zu
einer besonders geeigneten Form gesundheits-
orientierter Bewegung - auch fur Menschen mit
neurologischen Erkrankungen wie Parkinson®”,
erklart Mirko Lorenz, hauptberuflicher Tai-Chi-
Lehrer aus Berlin.
Bewegung gehdrt zu den zentralen Bestandtei-
len der Parkinson-Behandlung. Sie erhalt die Be-
weglichkeit, trainiert motorische Fahigkeiten und
steigert die Lebensqualitat. In den Europaischen

I angsame, anmutige Bewegungen sind cha-

Was ist Tai-Chi?
Urspruanglich im China des 17. Jahr-

hunderts als Kampf- und Bewegungskunst
entstanden, hat sich Tai-Chi zu einem ganz-
heitlichen Gesundheits- und Bewegungs-
Training entwickelt. Die Ubungen vereinen
korperliche Fitness, geistige Ruhe und
Stressabbau.

Das ganzheitliche Bewegungs-
training Tai-Chi ist nachweislich
geeignet fur Parkinson-Betrof-
fene. Spezialisierte Kurse sind so
konzipiert, dass sie auf krank-
heitsbedingte Einschrankungen
Rucksicht nehmen.

Mirko Lorenz bei Tai-Chi-Ubungen. Sie be-
stehen aus ruhigen, flieBenden Bewegungs-
folgen, verbunden mit bewusster Atmung.

Leitlinien fur Physiotherapie bei Parkinson wird
Bewegungstraining als essenziell beschrieben.
Zu den méglichen ergdnzenden Ubungsformen
zahlen Tai-Chi, Yoga und Tanzen.

Starkt Kérper und Gedachtnis

.Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass
Tai-Chi bei Patienten mit mild- bis mittelgradiger
Parkinson-Erkrankung die Balance, die Kérper-
kontrolle und die Mobilitat verbessern kann”,
sagt Lorenz. Eine der gro3ten randomisierten
Studien im New England Journal of Medicine
belegte, dass ein speziell zugeschnittenes Tai-
Chi-Programm im Vergleich zu Stretching und
Krafttraining zu signifikant besseren Ergebnis-
sen in Balance-Tests, Bewegungssteuerung und
funktioneller Reichweite fuhrte und die Sturz-
haufigkeit senkte. Die Effekte blieben auch drei
Monate nach dem Training bestehen.
Regelmaliges Tai-Chi-Training kann laut Lo-
renz bei Parkinson verschiedene positive Ef-
fekte hervorrufen:

= Koérpergefiihl und Selbstwahrnehmung:
Mit den langsamen, kontrollierten Bewegungen
wird die sogenannte propriozeptive Wahrneh-
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Kurse fiur Parkinson-Erkrankte

.Keep Moving ist Tai-Chi im traditionellen Sinne,
aber angepasst und vereinfacht”, beschreibt Mirko
Lorenz. ,Ich habe es vor Uber zehn Jahren gezielt fur
Menschen mit Parkinson und anderen Bewegungs-
stérungen in Kooperation mit der Parkinson-Fachkli-
nik in Beelitz-Heilstatten konzipiert.”

Die Bewegungen sind bewusst reduziert und klar
strukturiert, damit sie leichter mitzumachen sind.
Der Fokus liegt auf Sicherheit, Orientierung, Gleich-
gewicht und Vertrauen in die eigene Bewegungsfa-
higkeit. Aufmerksamkeit, Konzentration, Gewichts-
verlagerung und Aufrichtung - also die zentralen
Tai-Chi-Prinzipien - bleiben wichtiger Bestandteil.

Mirko Lorenz ist als Praventions-Trainer bei gesetz-
lichen Krankenkassen anerkannt. Er wurde ausgebil-
det in Tai-Chi, Meditation sowie Qigong und lebte ein

Jahr lang in China. Info: www.keep-moving.shop j

mung gestarkt. Dies verbessert das Kérpergefuhl und sorgt fur
mehr Selbstsicherheit beim Bewegen.
= Verbesserte Balance: Durch langsame Gewichtsverlagerun-
gen wird das Gleichgewicht geschult, das Sturzrisiko reduziert.
= Forderungder Motorik: Die wiederholte, bewusste Ausfuh-
rung trainiert Koordination und Muskelkontrolle. Dies wirkt sich
positiv auf Alltagssituationen wie Gehen oder Stehen aus.
= Kognitive Effekte: Tai-Chifordert Aufmerksamkeit, Konzen-
tration und Gedachtnis, weil man Bewegungsfolgen lernen und
sich daran erinnern muss.
= Psycho-emotionale Wirkung: Viele Teilnehmende berichten
Uber mehr Gelassenheit, innere Ruhe und weniger Stresswahr-
nehmung. Die Stimmung stieg, die Lebensqualitat war erhoht.
Grundsatzlich gilt: Je regelmalRiger man Ubt, desto besser sind
die Effekte. ,Ein realistisches und wirkungsvolles Einstiegskon-
zept umfasst zwei bis vier Einheiten pro Woche a 30 bis 60 Mi-
nuten”, rat der Tai-Chi-Experte. ,Fur viele Menschen, gerade mit
Parkinson, kann tagliches kurzes Uben, etwa 20 bis 30 Minuten,
den grof3ten Nutzen bringen.”
Lernen kann man Tai-Chi beispielsweise in Volkshochschulen und
Kursen von Krankenkassen. Parkinson-Betroffene berichten aller-
dings oft, dass sie es als zu kompliziert oder zu schnell erlebt ha-
ben. Daher ist es sinnvoll, hier auf Tai-Chi-Kurse speziell fur altere
Menschen oder sogar Parkinson-Betroffene zu setzen, wie Lorenz
sie mit ,Keep Moving" anbietet (siehe Infobox). |
Anja Rech
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Einzigartige Bewegung
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