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Uber mich

2013 - 2024 ambulante und stationare Versorgung der Neurologie der Paracelsusklinik Osnabruck
2019 - 2021 ambulante Versorgung am ,Therapiezentrum“ des Klinikums Osnabruck

Seit 2020 Mitglied des Parkinsonnetzwerkes Miinster+/0Osnabriick+

2022 - 2024 Trainerin bei Optifast am Klinikum Osnabrick

Seit 2024 rein stationare Versorgung auf der 29.2 des Klinikums Osnabruck

Mai 2026 - Veroffentlichung meines ersten Buches
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Eigentraining bei der Parkinson-

Krankheit

Cathérine Holzen

id

D e Parkinson-krankhelt kann Altag und Lebensqualitt enomm edn-
schiéainken. Der Korper funkfioniert nichi mehr so wie friher, ge-
wohnte Bewegungsabldufe werden langsamer und unkonfrollierier
undl s bereilel Schwierigkeilen, zu gehen oder das Gleichgewicht zu
haiten.

Gezielte Bewegung ist der Schilissel, um diese Beschwerden in den Griff
7u bekommen. Die erdahvene Physiotherapeutin Cathérine Holzen zeigt
Ihnen, wie Sle mit einfachen Jbungen zu Hause akilv werden kinnen.

® Linderung der Symplome: Ziilem, Muskeisielie und Hallungsprobleme
kénnen durch Bewegung wirksam behandest werden.

® Praxisnahe Ubungen: Einfache Dehn- und Kidftigungselnheiten
hellen Ihnen, Mobiliiat und Gleichgewicht wiederzueriangen.

» Individuelle Programme: Symptomspezifische Ubungspldne ermag-
lichen eine mihelose Inlegrafion In den Allag

Cathérine Holzen begleitet Sie Schiitt ir Schritt auf Ihrem Weg 2u mehr
Beweglichkeit, Schmerzfreiheil und Lebenstieude. Nehmen Sie the Wohl
befinden seibst in die Hand und enidecken Sie, wie viel Kraft in Bewe-
qung steckt!
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Cathérine Holzen

Stark durch
Bewegung
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Selbsthilfe ber Parkinson
Mit effektiven Ubungen aus der Physiotherapie typische
Symptome und Schmerzen lindern - fir mehr Lebensqualitét
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Warum ist Eigentraining so wichtig?

Die Leitlinie zur Behandlung der Parkinson-Krankheit empfiehlt jedem Patienten der Parkinson

Krankheit, der motorische Symptome zeigt, Physiotherapie.

Die Leitlinie gibt uns auch einen zeitlichen Rahmen fiur die Physiotherapie vor. Drei Stunden pro

Woche sollen es mindestens sein.

Wochenstunden

H 1. Training

2. Restliche Zeit /—M_\
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Woran konnt ihr arbeiten?

==
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Forced Exercise Training im OFF

* Schnelles Bewegtwerden fuhrt zu einer signifikanten Verbesserung der Motorik von 51%.
 Medikamente erbrachten eine Besserung von 33 %.

* die Forscher schreiben dem Forced Exercise Training potenziell neuroprotektive Effekte zu.

Beall et al. (2013): The Effect of Forced-Exercise Therapy for Parkinson’s Disease

on Motor Cortex Functional Connectivity




Die Wirkung von Imagination auf das Gehirn

Motor Imagery

Bei diesem Training stellen Sie sich prazise und in Echtzeit innerlich vor, wie Sie sich bewegen
wollen.

Action Observation
Dabei geht es um die reale Beobachtung von Bewegungen einer anderen Person.

Cross-Education/Ubertragungslernen

Hier wird durch das Training der nicht betroffenen Seite die betroffene Seite
uber die Veranderungen der Neuroplastizitat mittrainiert.
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Ubungsstrategien bei Freezing of Gait

direktes Beliben von Freezingsituationen

Cueing-Strategien

Auditiv: Laufen zum Takt eines Metronoms oder zum Rhythmus eines Lieds.

Visuell: Orientierung an der Fliesenlange fur grofie Schritte.
Taktil: Nehmen Sie beim Laufen etwas in die Hand, beispielsweise eine kleine Wasserflasche, und schwingen Sie sie.

Imaginar: Nutzen Sie lhre Vorstellung, um die Bewegung bewusst grof3 auszufiihren.

Action Observation Training

beobachten und kennenlernen von Freezingsituationen

Mentale Vorbereitung M
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Ubungsstrategien bei Freezing of Gait

Verbesserung der motorischen Schwachen
Balance-Training
Exekutives Training (Ubungen zur Verbesserung der Reaktionsflexibilitat)

Dual-Task-Training

Rechenaufgaben
Ruckwartsbuchstabieren von Wortern

das Balancieren eines Balls auf einem Buch
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Wie intensives Aerobic-Training wirkt

Erhohung neurotropher Faktoren:
Unterstutzt Erhalt und Regeneration dopaminerger Neuronen.

Anstieg der Dopaminspiegel:

Fordert motorische Funktionen durch mehr verflighares Dopamin.

Funktionelle Veranderungen im zentralen Nervensystem:

Veranderung der Hirnaktivierungsmuster & Neuroplastizitat

Abschwachung neurodegenerativer Prozesse:

Potenzial zur langfristigen Verbesserung der neuronalen Gesundheit. M
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Schulterbeschwerden, -beweglichkeit und
Kamptokormie

* Schaden am Schultergurtel betreffen

Muskeln
Sehnen
Schleimbeutel N
KﬂOChen . f'trlll'h.l.rlt]ﬂ weitel
Schliisselbein | Lange e
Ge/enke == '- i / ’ I:'ai#.'}.r.w.'|1lh' — i % ’
0! l.l..gllé;rtl-ul"l = p .L o — Deltamiiskel ‘ ~ \\\

* Es entstehen sk B .
M/kral‘raumen Schulterblart 1 \
/énl;/ng(eme'nlg (;1-|._--”|._|“-4,,,._-j_ ‘ Ohberarmknochen

eienkveranaerungen
Zy sten Neutral Angehobener Arm
5 C /7 merzen Weann das Schulterdach nicht richtig mitbewegt werden kann, werden baim Heben des
A ,,1 /7 I'If /5 Amms sensible Strukturen singekiemmit.

* Sie entstehen durch Stark durch B
Haltungsanomalien, z.B. Kamptokormie & arse!bsttjiz‘gbe] pa?kming e

eine unzureichende Muskelfunktion
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Beckenbeweglichkeit, lliopsoas und
Kleinschrittigkeit N

Besonders entscheidend fur ein gutes Gangbild sind: ... RumpFiipet
Ermiidung nach vorn
Gesalfi \
Hiftbeuger
Korperschw
weniger erpunkt
Gerader Oberschenkelmuskel Aampende verlger
Oberschenkelrickseite \ l
Fugbeuger instabiles
Kontcol-(tio Gleic:tgewic
Rumpfmuskulatur \ /
AER b:iir;ﬁ:sn;hkzn
Und nun? Schritte (i — T

Dehnung des Hiiftbeugers (lliopsoas) auf dem Stuhl /—M—\
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Entspannung der Bauchmuskeln durch tiefe Atemzige in den Bauch Ry
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Hypomimie und Glucksempfinden

Darstellung
von Emotionen
e Mimik ist trainierbar!

- Biofeedback-Training wirkt Erkennung

Bewegung .
* Achte ganz bewusst auf die Mimik und Gestik von Geflhlen

deines Gegenubers und versuche,

seine Bewegungen einzuordnen.

« Ube die Darstellung von Emotionen und Empfinden

rperhaltun )
anderen Bewegungen des Gesichts vor dem Splegel[J 5 von Gefuhlen

 Lass dir Feedback von Angeharigen geben. /—M—\

L. Stark durch Bewegun
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Aktuelles aus der Forschung

Aktuelle Studienergebnisse, die ich auf Instagram teile

» Tischtennis zeigt positive Auswirkungen auf Aufmerksamkeit, Reaktionsvermogen, dual tasks,

Gangbild, Stimmung, Motivation,...

* Freezing ist nicht nur ein plotzliches Ereignis, sondern zeigt sich in einem insgesamt instabilen

Gangbild, verkleinerten Gelenkwinkeln, erhohter Schrittvariabilitat, reduzierter Wadenkraft,...
» Storungen der posturalen Kontrolle treten schon frih im Krankheitsverlauf auf

* Mehr Leute mit Parkinson kommen bei starker Hitze ins Krankenhaus wegen einer Zunahme von

Entzindungsprozessen und schlechterer autonomer Dysregulation

» Selbstbestimmtes Feedback flihrt zu besserem /—M—\
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take home messages

* Das OFF kann durch Sport uberwunden werden

* Lerne deinen Parkinson kennen

* Freezing kann direkt adressiert werden

* Die Korperhaltung muss ganzheitlich betrachtet werden und lasst sich wieder verbessern
* Neuroplastizitat: Bewegung lost eine funktionelle Umorganisation im Gehirn aus.

* Mimik ist essentiell wichtig fur die Lebensqualitat

» Bleibe neugierig /—M—\
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