
Sonnabend, 4. Juli 2026 AnzeigenSpezial

GESUNDHEIT UND PFLEGE
RATGEBER MIT TIPPS UND TRENDS Fo

to
s:
Pi
xa
ba
y.
co
m

Kleine Kicks, bessere Balance:
Wie hilft Sport bei ADHS?

WerADHShat, kennt inne-
re Anspannung, Unruhe
und die Schwierigkeit,

etwas anzufangen und durchzu-
ziehen. Und hat vielleicht auch die
Erfahrung gemacht, dass Bewe-
gung dabei hilft. Ich auch.

Eine Ärztin hat mir mal gesagt:
Eigentlichmüsste ich jedenTag so
viel rennen, alswürde ich für einen
Marathon trainieren. Das ist aber
manchmal irre fad. Boxen funktio-
niert für mich besser, auch Yoga.
Kann das sein, dass verschiedene
Sportarten unterschiedlich „wir-
ken“ bei ADHS?Drei Fragen an Jo-
hannes Hennings, Psychiater und
Psychotherapeut inMünchen.

Herr Hennings, Sport soll
auch und gerade bei
ADHS helfen. Stimmt das
wirklich?

Johannes Hennings: Ja, das
stimmt.Mankanneseigentlichall-
gemein ausdrücken: Bei allen psy-
chischen Erkrankungen oder auch
seelischen Leiden ist Sport güns-
tig. Abgesehen von den Effekten
auf die kardiovaskuläre Fitness
trainiert Sport das sogenannteve-
getative Nervensystem. Also das
System, das für die Balance zwi-
schen Stress und Erholung sorgt.

Aber es gibt auch relativ spezi-
fische Effekte im Gehirn: Sport
unterstützt die sogenannte Plasti-
zität der Nervenzellen, und zwar
durch die Bereitstellung eines be-
stimmten Nervenwachstumsfak-
tors, des BDNF. Der führt dazu,
dass Nervenzellen sich neu ver-
binden, Synapsen vermehrt aus-
bilden – das ist eine ganz wichtige
Voraussetzung, damit das Gehirn
sichauseinerpsychischenErkran-
kung herauswieder erholen kann.

Dauerhafter Stress blockiert
genau diesen Mechanismus, weil
das Stresshormon Cortisol die Bil-
dung dieser Wachstumsfaktoren
hemmt. Sport senkt die Anspan-
nung, senkt die Stresshormone
und macht das Gehirn resilienter.
Für Menschen mit ADHS ist das
besonders relevant.

Gibt es Sportarten, die für
ADHS-Betroffene beson-
ders geeignet sind?

Hennings: So genau ist das noch
gar nicht untersucht. Es gibt zwar
Studien zu verschiedenen Krank-
heitsbildern, aber nur wenige Stu-
dien, die wirklich verschiedene
Sportartenmiteinanderverglichen
haben. Deshalb kann man nicht
einfachsagen:DieseeineSportart
ist die beste.

Aber beim ADHS gibt es eine
wichtige Regel: Esmuss Spaßma-
chen. Das ist generell wichtig,
wenn man Sport regelmäßig ma-
chenwill. Bei ADHS ist es aber be-
sonderswichtig,weilFrustrations-
toleranz ein Thema ist. Wenn et-
was keinen Spaß macht, wird es
früher oder später nicht mehr ge-
macht – und dann hat es auch kei-
nen Effekt mehr.

Es gibt aber Hinweise darauf,
dass bestimmte Elemente beim
Sport gerade für ADHS günstige
Effekte haben. Eine Ausdauer-
komponente ist wichtig, eine
Kraftsportkomponente ist wichtig
–undalles,wasGleichgewichtund
Koordination anspricht. Tatsäch-
lich haben ADHS-Betroffene mit
Gleichgewicht und Koordination
nicht selten ein Thema.

Beim Mountainbiken hat man
zum Beispiel Ausdauer, Kraft, Ko-
ordination und Gleichgewicht da-
bei. Beim Klettern ist das ähnlich.
Klettern wird von Menschen mit
ADHSsehrhäufiggemocht,weiles
stark fokussierend ist. Es ist sehr

entlastend, wenn der Kopf mal ru-
hig ist für einenMoment.

Dazu kommt eine Körperwahr-
nehmungskomponente:Man ist im
Hier und Jetzt. Wenn ich an der
Wandhänge,kann ichnichtgleich-
zeitig an etwas ganz anderes den-
ken. Bei Yoga ist es ähnlich: Wenn
ich eine Gleichgewichtspose ma-
che und dabei an die Schwieger-
mutter denke, komme ich ins
Schwanken. Dieses Training, im
Moment zu sein und sich auf den
Körper zu fokussieren, kann bei
ADHS sehr günstig sein.

WeilschnelleLangeweileeben-
falls ein Thema ist,mussmanübri-
gensnichtbeieinerSachebleiben.
Man kann durchaus immer wieder
mal was anderes ausprobieren.

Stichwort Dranbleiben:
Das kann schwierig sein.
Manche kennen aber auch
das Gegenteil, dass sie es
fast übertreiben.Wie fin-
det man Maß und Mitte?
Hennings: Wenn es um günstige
Effekte geht, sind tägliche 20 Mi-
nuten mindestens das, was am
besten ist. Dasmuss nicht kompli-
ziert sein. Entscheidend ist: Es
muss Spaß machen und es muss
im Alltag leicht umsetzbar sein.

Alles, was aufwendig ist, wird
tendenziell nicht so regelmäßig
gemacht. Das gilt generell, aber

beiADHSvielleicht nochmalmehr.
Wenn ich für eine Sportart erst ir-
gendwo hingehen muss, Ausstat-
tung brauche oder einen Partner
organisieren muss, ist die Hürde
höher.

Deshalb ist bei der Frage, wie
man Regelmäßigkeit hinbekommt,
wichtig: wenig Ausstattung, mög-
lichst kurze Wege, möglichst we-
nig Planung. Ideal ist es, Sport in
eine Routine einzubauen – zum
Beispiel zu einer festen Zeit oder
auf dem Weg zur Arbeit oder von
der Arbeit nach Hause. Es klingt
banal, aber es hat einen Effekt,
wenn ich die Sporttasche am
Abend vorher packe und vor die
Tür stelle. Sonst denke ich viel-
leicht: Morgen könnte ich Sport
machen. Und dann ist es wieder
aus dem Kopf und wird nicht ge-
macht.

Problematisch kann Sport wer-
den, wenn es vor allem um Kick,
Thrill und extreme Reize geht. Al-
les, was kickt, alles, was mit viel
Adrenalin verbunden ist, hat gera-
debeiADHStendenzielleinSucht-
potenzial. Das kann eine Art
Selbstmedikation sein: Adrenalin
kann kurzfristig dort etwas aus-
gleichen,woDopaminzuwenig ist.
AberaufDauer ist zuvielAdrenalin
nicht günstig, auch fürs Herz-
Kreislauf-System nicht.

Man sieht bei unbehandelten
ADHS-Betroffenen häufiger sehr
kickorientierte oder extreme
Sportarten: Bungee-Jumping,
Downhill-Mountainbiken, extre-
mes Klettern. Es gibt aber auch
Menschen, die sehr exzessiv lau-
fenoderRad fahrenundsichdabei
richtig auszehren. Das ist dann
manchmal ein Ausdruck davon,
wie stark das ADHS ausgeprägt
ist: Wenn sie das nicht machen,
halten sie die innere und äußere
Unruhe kaum aus. Wenn man
ADHS leitliniengerecht behandelt,
geht dieses exzessive Verhalten
oft von allein zurück.

ZURPERSON:Privatdozent Jo-
hannes Hennings ist Facharzt für
Psychiatrie und Psychotherapie.
Er diagnostiziert und behandelt in
seiner Privatpraxis für Psychiatrie
und Psychotherapie, Supervision
und Coaching in München unter
anderem auch ADHS. (dpa)

Gar nicht so einfach,wie es aussieht: Bei Yoga (hier: Low lunge twist)
kommt es auf Koordination und Balance an - das sind bei ADHS oft Heraus-
forderungen, auch aufgrund der speziellen Struktur im Hinteren Kleinhirn
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