Taiji als Therapie

Mit Bewegungskunst gegen

Bewegungsstorung

Der Taiji-therapeutische Ansatz ist mehr als Gymnastik
und mehr als langsame Bewegung. Es ist ein ganz-
heitlicher und komplexer Ansatz, der einen speziellen
Rahmen und einen ausgebildeten Trainer benétigt. Es
bedarf keiner teuren Gerate, die Leitung sollte jedoch
ein Verstandnis fir die Taiji-Methodik und deren Wir-
kungsweise entwickelt haben. Dem Trainer sollte es
gelingen, eine entspannte Atmosphare zu schaffen,
die mit passender Musik untermalt wird. Wenn der
Trainingsraum dann noch zu Bewegung einladt und
genugend Bewegungsfreiheit bietet, dann wird das
Taiji-Training Keep Moving seine Wirkung entfalten.

Taiji (Tai-Chi) ist eine Bewegungskunst, die ihren Ursprung
im China des 17. Jahrhunderts hat. Diese Kunst dient heute
der Lebenspflege, der Gesundheit und der ganzheitlichen Ent-
wicklung von Kérper und Geist. Taiji fordert dabei die Motorik
und vitalisiert den gesamten Korper. Das Einzigartige daran
ist die Verkniipfung von Entschleunigung, Konzentration und
Entspannung bei korperlicher Bewegung, Aufrichtung und
Zentrierung. Um dabei die Briicke zwischen den Bediirfnissen
der heutigen Zeit und der traditionellen Trainingsmethode zu
schlagen, wurde das Trainingssystem Keep Moving entwickelt,
das als Taiji-therapeutischer Ansatz gilt, der die Bediirfnisse
von Parkinson-Patienten in den Vordergrund stellt.

Sinnvolle Erganzung der medikamentosen
Therapie

Wer kennt diese wunderschonen Bilder nicht: Die ersten
Sonnenstrahlen erhellen die Parks, so langsam finden sich
die ersten Menschen ein, um eine besondere Bewegungsart
zu liben. Wie in Zeitlupe vollziehen sie anmutig wirkende
Bewegungen. Sie lassen den Kranich seine Fliigel 6ffnen
oder versuchen, sich am Goldenen Hahn: die Rede ist von
Taiji (Tai-Chi), einem Volkssport in China mit langer Tradition.
Auch in unseren Breitengraden erhilt diese Gesundheitslehre
im Bereich Pravention, Rehabilitation und als Ergédnzung zur
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modernen Physiotherapie eine steigende Beachtung. Eine
wichtige Zielgruppe sind dabei Menschen mit Morbus Par-
kinson, fiir die der Autor ein Taiji-therapeutisches Training
entwickelt hat, denn Bewegung ist fiir Parkinson-Betroffenen
essenziell.

Es gibt verschiedene Ansitze, die als sinnvolle Ergénzung
zur medikamentésen Behandlung bei Parkinson gelten und
auf die Symptomatik abzielen. Im therapeutischen Bereich
finden wir die konventionelle Physiotherapie, aber auch Alter-
nativen wie Taiji, BIG (eine spezifische Bewegungstherapie),
Tanztherapie oder Nordic Walking.

In einer Studie zum Thema Taiji bei Parkinson und Be-
wegungsstorungen wurden in drei Gruppen Taiji-Ubungen,
Dehnungsiibungen und Krafttraining miteinander verglichen
(Fuzhong, 2012). Die Taiji-Gruppe schnitt in allen Testergeb-
nissen durchweg besser ab. Hervorzuhebend ist vor allem
das gute Abschneiden bei Sturzprévention, die verringerten
Schwichen in der Balance und die verbesserten koordinativen
Féahigkeiten nach dem Training.

Bessere Korperkontrolle durch Langsamkeit

Die Methodik, die dem Taiji-Training zugrunde liegt, ist durch
wenige Worte erklért: Jegliche Bewegung wird sehr langsam
und fast in Zeitlupe ausgefiihrt, sodass sich Genauigkeit,
Sicherheit und Konzentration stirken. Die Kérperhaltung soll
aufgerichtet und lotrecht sein, die Bewegung aus der Mitte
kommen. Die geistige Ausrichtung unterstiitzt die Bewegung,
die sehr sanft und oft spiralférmig ist. Um diese Prinzipi-
en umzusetzen, gibt es eine Herangehensweise, die sich in
Standiibungen, Schrittarbeit und Meditation aufteilen l4sst.
Hinzu kommen Dehnungs-und Partneriibungen.

Das Taiji-Training sollte dabei leicht erlernbar, struktu-
riert und gut umsetzbar sein. Gehen, Stehen und Sitzen sind
die Bewegungsmuster, die den Alltag von allen Menschen
bestimmen und bei Parkinson oftmals stark beeintrichtigt
sind. Deshalb sollten alle Ubungen nicht zu komplex und
anspruchsvoll, sondern eher dem Bedarf des Betroffenen
entsprechen. Das Trainingsprogramm Keep Moving ist da-
bei ein Ansatz, die Essenz von Taiji bestmdglich bei Morbus
Parkinson einzusetzen.
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UBUNG: Der Goldene Hahn

Diese Ubung stirkt den Gleichgewichtssinn. Verla-
gern Sie das Gewicht auf das linke Bein, das leicht
gebeugt ist, und heben Sie langsam das rechte Bein
noch oben. Das Kniegelenk ist dabei locker, sodass
der Unterschenkel entspannt bewegt werden kann,
die rechte Hand wird dabei an den Kopf gefiihrt.
Die linke ist seitlich auf Hiifthohe und gibt Stabilitat.
In dieser Position versuchen, das Gleichgewicht zu
halten.

UBUNG: Gleichgewichtssinn stirken

Starken Sie den Gleichgewichtssinn durch Langsam-
keit und Kontrolle bei Vorwartsschritten: Setzen Sie
dafiir einen Schritt etwas seitlich ausgerichtet nach
vorn. Die Ferse setzt zuerst ab, um das Abrollen zu
ermoglichen. Legen Sie noch keine Gewichtung auf
das Bein. Dann erst langsam abrollen und den FuR
nach genauem Gewichtswechsel heransetzen. Die
gleiche Herangehensweise wiederholt sich mit dem
anderen Bein.

60 Minuten fur Entspannung, Koordination
und Balance

Aufwdrmen

Das Warm-up bildet den Anfang jedes Keep-Moving-Trainings.
Es lasst die Pflegebediirftigen im Kérper ankommen und ist
eine Art Vorbereitung fiir das Nachfolgende. Es besteht aus
sanften Kreisbewegungen der einzelnen Kérperregionen und
vor allem der Gelenke.

Von unten nach oben sollten alle Korperpartien durchbe-
wegt und vitalisiert werden. Hinzu kommen auch am Anfang
schon Dehnungsiibungen fiir mehr Bewegungsfreiheit und
Balanceiibungen fiir den Gleichgewichtssinn. Dieser Trai-
ningsbaustein eignet sich sehr gut als ,Wachmacher” am
Morgen.
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Schritt fur Schritt geht es besser ...

Das Gehen hat sich als nachste Trainingsstufe fest etabliert.
Auch hier betrachten wir die Parkinson-Symptomatik und
passen das Ubungsprogramm an die entsprechende Situation
an. Korperkontrolle, Entschleunigung und die Taiji-Methodik
in Form von genauem Gewichtswechsel und gesunkenem
Schwerpunkt stirken die Balance und das Gleichgewicht.
Langsamkeit und Methodik fithren auch hier zu mehr Balance
und Gangsicherheit und damit zu mehr Lebensqualitit. Unser
Gangtraining tragt den Namen ,,Gehen der Vierhimmelsrich-
tungen® und wird dementsprechend vorwarts, riickwirts,
seitlich und sogar im Kreise ausgefiihrt.
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Keep Moving — Nutzen fiir den Patienten
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UBUNG: Entspannung und innere Ruhe
durch Konzentration

Benotigt wird lediglich ein Stuhl ohne Seitenlehne
und eine ruhige Atmosphare. Im Mittelpunkt steht
das Verbessern der Konzentration, das Eintiben einer
entspannten, aber aufrechten Sitzhaltung und eine
kreisende Armbewegung, der die gesamte Aufmerk-
samkeit gilt. Durch das kontinuierliche Fokussieren auf
die Armbewegung entsteht mehr Konzentration und
korperliche Prasenz. Fast von selbst stellt sich dabei
durch die aufrechte Korperhaltung und die langsame
Bewegung der Arme innere Ruhe und Entspannung ein.

Auf Entspannung konzentriert

Was friiher nur mit einem Licheln abgetan wurde, hilt heute
auch Einzug in Kliniken, Reha-Einrichtungen oder bei Men-
schen, die Ruhe und Entspannung suchen. Die Rede ist von
der Meditation. Auch bei dem Keep-Moving-Ansatz bildet sie
eine sinnvolle Erganzung und ist wichtig im Gesamtprozess.
Die Meditation oder Ruhephase am Schluss ist auch wichtig,
um die korperliche Situation wahrzunehmen. Sie schenkt dem
Teilnehmer etwas Abstand und schafft so auch das gezielte
Nachwirken des Trainings. »
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