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NordHannoverscher PflegeService”
Care Monogement A
Stefan Walter

Unabhéangiger Pflegeberater
{0511 /37382260

Walsroder StralBe 184 « 30853 Langenhagen

Pflegeberatung nach § 37.3 SGB Xl fur Pflegegeldempféanger.
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PFLEGEDIEN! (GESPFLEGE - BETREUTES WOHNEN

® hauswirtschaftliche Versorgung u.
Haus- u. Familienpflege

® 24-Stunden-Erreichbarkeit ® Hausnotruf

Ichifulthle'mich wohl
~undigut versorgt!

® Ambulante Kranken- u. Seniorenpflege ® Beratungsbesuche, Schulung
von Angehdrigen, Betreuung
® Ersatz- u. Verhinderungspflege

WedemarkstraRe 55 - 30900 Wedemark - Te.: 05130 / 6999

www.sozialstation-wedemark.de

3

und Pflegedienst.

www.sozialstation-wedemark.de

Sorglos in unserem Wohnpark
@i leben, ob im eigenen Bugalow
s oder in einer der Wohnungen
im Haupthaus, alleine oder

in einer Wohngemeintschaft,
inklusive Tagespflege, Service
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Alte Festwiese 1 - 30900 Wedemark -Te.: 05130 / 9719-0

CASPAR & DASE

GESUNDHEITSDIENSTLEISTUNGEN

Pflege ist ein
Stuck Vertrauen.

* PFLEGEBERATUNG
* AMBULANTE PFLEGE
* PSYCHIATRISCHE

* TAGESPFLEGE

Tel:(05130)975800
Fax: (05130)9758066

.+ Tel:(05130)975 80 50
Fax: (05130)975 80 59

www.piepers-garten.de

www.fachpflegedienst.de
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Facdecmdalicketen fuc bacceceacmen Dusch- und Badumbaus! ™

Wieder verfiigbar: Bis zu 12,5% Kfw-
Zuschuss flr barrierearmen Badumbau!

GCute Nachrichten fur alle Eigenheim-
besitzer und Mieter. Das begehrte KfW-

Forderprogramnm |, Barrierereduzierung — einen
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* SENIORENWOHNEN
* AMBULANT BETREUTES

VERSORGUNG WOHNEN
Caspar & Dase GmbH Tagespflege Piepers Garten
Industriestral3e 40 Wedemarkstral3e 57
30900 Wedemark 30900 Wedemark

.

begehbaren,

Pflegekassenzuschuss pro Person
seniorengerechtem Dusch-/Badumbau
Des Weiteren konnen pflegebedCrftige Menschen ab
Pflegegrad 1 einen Zuschuss fur
Verbesserung

des

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

er ADHS hat, kenntinne-
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 Arztin hat mir mal gesagt:
Eigentlich musste ich jeden Tag so
viel rennen, als wirde ich fiir einen
Marathon trainieren. Das ist aber
manchmal irre fad. Boxen funktio-
niert flr mich besser, auch Yoga.
Kann das sein, dass verschiedene
Sportarten unterschiedlich ,wir-
ken"bei ADHS? Drei Fragen an Jo-
hannes Hennings, Psychiater und
Psychotherapeut in Miinchen.

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

Johannes Hennings: Ja, das
stimmt. Man kann es eigentlich all-
gemein ausdriicken: Bei allen psy-
chischen Erkrankungen oder auch
seelischen Leiden ist Sport glins-
tig. Abgesehen von den Effekten
auf die kardiovaskuldre Fitness
trainiert Sport das sogenannte ve-
getative Nervensystem. Also das
System, das fiir die Balance zwi-
schen Stress und Erholung sorgt.

Aber es gibt auch relativ spezi-
fische Effekte im Gehirn: Sport
unterstitzt die sogenannte Plasti-
zitat der Nervenzellen, und zwar
durch die Bereitstellung eines be-
stimmten Nervenwachstumsfak-
tors, des BDNF. Der fiihrt dazu,
dass Nervenzellen sich neu ver-
binden, Synapsen vermehrt aus-
bilden — das ist eine ganz wichtige
Voraussetzung, damit das Gehirn
sichauseiner psychischen Erkran-
kung heraus wieder 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.
Fir Menschen mit ADHS ist das
besonders relevant.

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

Investitionszuschuss (455-B)" wurde neu aufgelegt. Ab
sofort stehen wieder Mittel zur Verflgung, um Barrieren
abzubauen und den Wohnkomfort deutlich zu steigern.
Beim Umbau einer alten Badewanne oder Dusche in
Duschbereich
unterstltzt der Staat jetzt wieder mit barem Geld. Der
Investitionszuschuss muss nicht zurlckgezahlt werden!

bodennahen

Die Fakten zur Férderung im Uberblick:

« Bis zu 125 % Zuschuss auf die forderfahigen
Investitionskosten.

o Cefordert werden
reduzierung

MaBnahmen zur

individuellen

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

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
Sportarten miteinander verglichen
haben. Deshalb kann man nicht
einfach sagen: Diese eine Sportart
ist die beste.

Aber beim ADHS gibt es eine
wichtige Regel: Es muss SpaB ma-
chen. Das ist generell wichtig,
wenn man Sport regelmaBig ma-
chen will. Bei ADHS ist es aber be-
sonders wichtig, weil Frustrations-
toleranz ein Thema ist. Wenn et-
was keinen SpaB macht, wird es
friiher oder spater nicht mehr ge-
macht —und dann hat es auch kei-
nen Effekt mehr.

Es gibt aber Hinweise darauf,
dass bestimmte Elemente beim
Sport gerade flir ADHS giinstige
Effekte haben. Eine Ausdauer-
komponente ist wichtig, eine
Kraftsportkomponente ist wichtig
—und alles, was Gleichgewichtund
Koordination anspricht. Tatséach-
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 ahnlich.
Klettern wird von Menschen mit
ADHS sehrhaufiggemocht, weiles
stark fokussierend ist. Es ist sehr

meinsamen Wohnung (z.

trager aufgeteilt.

B. Wohn-Pflege-Gemein-
schaft), kann je pflegebedirftiger Person ein Zuschuss
von bis zu 4180€ beantragt werden, Der Cesamitbetrag
ist jedoch auf 16.720€ begrenzt und wird bei mehr als 4
Anspruchsberechtigten anteilig auf die Versicherungs-

Foto: Christin Klose/dpa-mag

entlastend, wenn der Kopf mal ru-
hig ist flir einen Moment.

Dazu kommt eine Korperwahr-
nehmungskomponente: Manistim
Hier und Jetzt. Wenn ich an der
Wand hange, kannich nichtgleich-
zeitig an etwas ganz anderes den-
ken. Bei Yoga ist es @hnlich: 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
Korper zu fokussieren, kann bei
ADHS sehr glinstig sein.

Weil schnelle Langeweile eben-
falls ein Themaist, muss man Gbri-
gens nicht beieiner Sache bleiben.
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 Gibertreiben. Wie fin-
det man MaB und Mitte?

Hennings: Wenn es um glnstige
Effekte geht, sind tagliche 20 Mi-
nuten mindestens das, was am
besten ist. Das muss nicht kompli-
ziert sein. Entscheidend ist: Es
muss SpaB machen und es muss
im Alltag leicht umsetzbar sein.
Alles, was aufwendig ist, wird
tendenziell nicht so regelmaBig
gemacht. Das gilt generell, aber

Barriere-

(z. B. bodennahe Duschen, Halte-
moglichkeiten, Sitzgelegenheiten).

« Der Zuschuss steht sowohl EigentUmern als auch
Mietern zur VerfUlgung.

4.180€ bei

MaBnahmen zur

Wohnumtfeldes
beantragen. Der Zuschuss betragt maximal 4180€ pro
Person. Leben mehrere PflegebedUrftige in einer ge-

Wohnumfeldverbessernde MaBnahmen sind  zum
Beispiel der barrierearme Umbau eines kompletten
Bades coder die behindertengerechte Anpassung eines
Bades (zB. Austausch der Badewanne durch eine
bodennahe Dusche, Montage eines Duschhandlaufes,
Anpassung der Hohe der Toilette, Verlegung von
rutschhemmenden  Bodenfliesen, Montage eines
unterfahrbaren Waschtisches).

Strau® Duschen aus Glas hat sich auf seniorengerechte
Dusch- und Badsanierungen sperzialisiert und berat
gerne bei der Antragsstellung des Zuschusses durch die
Pflegekasse oder der KW Forderung.
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Duschen aus Glas
MEISTERBETRIER

Ausstellung: Termine nach Absprache.
Pechriede 4 - 30900 Wedemark
E-Mail: info@duschenausglas.com
www.straussduschen.de

R.05130-95 32 11

bei ADHS vielleicht noch mal mehr.
Wenn ich flr eine Sportart erst ir-
gendwo hingehen muss, Ausstat-
tung brauche oder einen Partner
organisieren muss, ist die Hirde
héher.

Deshalb ist bei der Frage, wie
man RegelmaBigkeit hinbekommt,
wichtig: wenig Ausstattung, mog-
lichst kurze Wege, mdglichst 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
Tur stelle. Sonst denke ich viel-
leicht: Morgen koénnte 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-
de bei ADHS tendenziell ein Sucht-
potenzial. Das kann eine Art
Selbstmedikation sein: Adrenalin
kann kurzfristig dort etwas aus-
gleichen, wo Dopamin zu wenigist.
Aber auf Dauerist zu viel Adrenalin
nicht glinstig, auch flirs Herz-
Kreislauf-System nicht.

Man sieht bei unbehandelten
ADHS-Betroffenen haufiger sehr
kickorientierte ~ oder extreme
Sportarten: Bungee-Jumping,
Downhill-Mountainbiken, extre-
mes Klettern. Es gibt aber auch
Menschen, die sehr exzessiv lau-
fen oder Rad fahren und sich dabei
richtig auszehren. Das ist dann
manchmal ein Ausdruck davon,
wie stark das ADHS ausgepragt
ist: Wenn sie das nicht machen,
halten sie die innere und auBere
Unruhe kaum aus. Wenn man
ADHS leitliniengerecht behandelt,
geht dieses exzessive Verhalten
oft von allein zur{ick.

ZUR PERSON: Privatdozent Jo-
hannes Hennings ist Facharzt fir
Psychiatrie und Psychotherapie.
Er diagnostiziert und behandelt in
seiner Privatpraxis flr Psychiatrie
und Psychotherapie, Supervision
und Coaching in Minchen unter
anderem auch ADHS. (dpa)




