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Erlangen, im April 2023

Gedanken zur Osterzeit 2023

Liebe Mitglieder, Freund*innen und Fordernde unserer Regionalgruppe,

gerade habe ich mir den Osterrundbrief des letzten Jahres durchgelesen. Was hat sich ver-
andert? Ja, Corona ist nicht mehr allgegenwartig, wir gehen weitgehend ohne Maske zum
Einkaufen, vielleicht setzen wir sie im OPNV und bei Bahnreisen noch ein — mehr zum Selbst-
schutz. Tief durchatmen also in der neu gewonnenen Freiheit? So ganz leicht gelingt das
wohl nicht, zu dister sind die Berichte, die uns tagtaglich erreichen — sei es aus der Ukraine,
wo der Krieg nun schon ein Jahr tobt. Angesichts etwas geringerer Temperaturen in meiner
Wohnung fragte ich mich manches Mal, wie es mir wohl ginge ganz ohne Heizung, Strom ...
nicht mal mit einem Dach tUber dem Kopf. Hier kommen die Bilder aus dem Erdbebengebiet
dazu ... und auch sonst in der Welt wie auch ganz nah in unserem Umfeld gibt es gentigend
Stoff, um zu verzweifeln.

Wenn ich zu einem ,,Dennoch” ansetze, dann meine ich nicht den Blick durch die rosarote
Brille, ich rede auch nicht einem Optimismus das Wort, der ausblendet, sich alles leicht re-
det. Vielleicht entwickeln gerade wir Menschen mit ,,unserem standigen Begleiter” Parkin-
son eine Haltung des ,,Dennoch*, denn wir kennen unsere Belastungen und Grenzen nur zu
gut —und treffen uns an den Nachmittagen, den Sportangeboten, um miteinander zu sein,
uns zu unterhalten, zu lachen, aber auch, um uns zu starken, zu unterstiitzen auf vielfaltige
Art und Weise. Nicht jedem fallt es anfangs leicht, sich damit auch zu seinem Parkinson zu
bekennen — bis deutlich wird: hier bin ich ,,richtig“, hier finde ich Menschen, die mit Mut ihr
Parkinson-Leben leben — und die zu treffen sich einfach lohnt, weil sie mit offenen Augen
und wachem Verstand leben — und nicht verzweifeln.



So wunsche ich euch allen, den Betroffenen wie den Angehdrigen, in den vor uns liegenden
besinnlichen und fréhlichen Tagen, den Blick auf das, was wir in dieser Gruppe an Schatzen

finden, an Schéatzen, die wir geniel3en kdnnen, und an Schétzen, die wir selbst weitergeben
kdnnen in unserem Miteinander.

Frohe Ostern!

FUr das Leitungsteam

Christine Enders




sl > parkinson-erlangen.de

#EE Kostenlose Mitglieder-Mitteilungen dP

T
]

Regionalgruppe Erlangen

Il. Rundbrief 2023

April 2023

e

Nej=lgid

(]

- (=)

T

w
=1
E
(=}
<L
=
(:F)
[=Ts)
=
=
i3
o
g

\§

Treffpunkt neu: Bayreuther St;aﬁe 11

S T ) e——
. ¥

b *’ﬁgmdung zum Mai-Ausflug nach Schweinfurt

Praktische Tipps zur Sturzprophylaxe

Griuppenzlreffineuiim b1y

Spannendes quby: _Ti.erfntngrafie_


https://erlangen.parkinson-vereinigung.de/wassergymnastik.html

Liebe Parkinson-Patienten,
Angehorige und Interessierte,

wahrend noch die letzten Schnee-
flocken fallen, er6ffnen wir mitdie-
sem Rundbrief bereits das Sommer-
halbjahr 2023 mit tiberraschenden
und erfreulichen Nachrichten...

Dem vorstehenden Lageplanan g

der Bayreuther StraRe sind neben
den 25 offentlichen Parkplatzen
zwischen HaagstralRe und dem
FluRchen Schwabach (griin mar-
kiert—Parkgebiihr 0,60 EUR/Std)
auch die den Anwohnern vorbe-
haltenen Stellplatze (rot markiert)
sowie die fur unsere Rollstuhlfahrer
reservierten 3-4 Platze direkt hin-
terdem
Haus an
der sudli-
chen Zu-
fahrt zu
entnehmen (orangefarben). Letz-
tere werden seitens der RL jedes-
mal auf Antrag zugeteilt und sind
nur nach Freigabe in der Reihen-
folge 1,2,3,4 anzufahren, wie auf
unseren Webseiten im Detail be-
schrieben.
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f Katholischen Hochschulgemeinde

Neues aus der Regionalgruppe

Neuer Gruppen-Treffpunktab April
Nach nur gut zwei von Corona
gepragten Jahren missen wir uns
renovierungsbedingt und zu unse-
rem grof3en Bedauern mindestens
bis zum Herbst 2024 von unserem
gerne besuchten Treffpunkt in der

in der Bayreuther Stral3e 11

Die Zufahrt zu den hauseigenen
Stellplatzen erfolgt entlang der
sudlichen (linken) Hauswand — s.u.

il

Auch mit dem OPNV (Haltestelle
»Haagstralle*) kdnnen die Teilneh-
mer leicht das ,,b11* erreichen:

(Pacelli-Haus) verabschieden.

+ - evangelische
‘- ~ gemeinde
*" erlangen-altstadt

Erfreulich schnell fand sich dann
jedochin der Evang. Gemeinde Er-
langen-Altstadt in der Bayreuther
StralRe 11 — kurz,,b11“ (siehe Lage-
plan links) — eine in jeder Beziehung
neue Bleibe im groflien Gemeinde-
saal (siehe Foto unten), in dem wir

Weitere Buslinien fahren den 260
Meter (5 Minuten) entfernten Kno-

iu:] 289 ) waldkrankenhaus

@ PN Bubenreuth Bruckwiesen |

tenpunkt Martin-Luther-Platz an.

Der groRziigige und lichtdurch-
flutete Saal erzeugt schon beim
Betreten eine freundliche Atmo-
sphére. Die zentrale Saalsteue-
rung fur Projektionstechnik, Ton,
Beleuchtung und Verdunkelung
ist erfreulich Gbersichtlich und
selbsterklarend. Das kostenlos fir
den Internet Zugriff bereitgestelite
WLAN ermdglicht nicht nur den
Zugriff auf aktuelle Informationen,
sondern auch die Live Présentation
von YouTube-Videos oder auch das
Streamen von Vortragen. Barriere
% freie Behindertentoilette.  wja

uns bereits ab April allmonatlich
wie bisher jeden 1. Mittwoch tref-
fen werden — abgesehen von den
Aufler-Haus-Terminen im Mai
(Ausflug) und August (Rothelheim-
Biergarten). Die Treffen finden auf
mehrheitlichen Wunsch wieder ab
15-17 Uhr statt.

Die von vielen Seiten erfragte
Parksituation haben wir unter-
sucht und links nebenstehend aus-
fuhrlich vorgestellt.
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https://www.erlangen-altstadt-evangelisch.de/
https://www.vgn.de/netz-fahrplaene/aushangfahrplaene/?dm=de%3A09562%3A3117&excl=
https://www.vgn.de/netz-fahrplaene/aushangfahrplaene/?dm=de%3A09562%3A3167&excl=

Gruppentreffen & Tagesausflug

SR — 5.4 15:00 Uhr

Auf spielerische Weise mdchten
wir heute Methoden zur Aufrecht-
erhaltung der unterschiedlichsten
Gehirnfunktionen ausprobieren.
Mit den ,,Lern- und Gedachtnis-
spielen flr Erwachsene“ vonund
mit Fr. Pamperlsteht heute ein ab-
wechslungsreicher Nachmittag auf
dem Programm.

Bitte beachten Sie, dasswir uns ab
sofortim,,b11“(s.S. 2) treffen!

(WA — 3.5., 9 Uhr Bushahnhof

Unser diesjahriger Tagesausflug
fuhrt uns in die unterfrankische
Stadt Schweinfurt, die Uberraschend
viele Schéatze bietet, die wir gemein-

ISi:r;vlvTeihfurt- Marktplatzmit

Rathausund Riickert-Denkmal
sam mit der Touristen Info in span-
nende Flihrungen zu Kultur und
Technik gepackt haben, die uner-
wartet viele Gemeinsamkeiten in
sich bergen, die die Stadt vor allem
dem groRziigigen Mézenatentum
aus der Industrie verdankt. Sower-
den wir auf revolutionare Erfindun-
gen stol3en, die dazu beigetragen
haben, die Stadt zu einem wichtigen
Zentrum
fur die
Automo-
bil-und
Maschi-
nenbau-
industrie
Zu ent-
wickeln,
allen vo-
ran das Kugellager, das Fahrrad
von Fichtel & Sachs, aber auch

FULLLFISCHER REHWEIRELIR
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Automatikgetriebe, der Unimog
und sogar der Kugelschreiber ha-
ben das Licht der Welt in Schwein-
furt ,,erblickt®.

Nach dem Mittagessen erwartet
uns das Museum Georg Schéfer
(MGS) zu einer Fiihrung durch die
lle Caspar David Friedrich

o~

Caspar David Friedrich: Kreidefelsen
aufRugen, 1818, Ol auf Leinwand, 90
X 70 cm © Kunst Museum Winterthur

Sonderausstellung,,Die Vorboten
der Romantik“. Wer daneben die
grofte Spitzweg-Sammlung der
Welt und zugleich die bedeutendste
Privatsammlung mit Werken aus
dem deutschsprachigen Raum des
19. Jahrhunderts nicht verpassen
will, die das MGS ebenfalls beher-
bergt, findet auch dazu noch bis
zur Kaffee- und Kuchenrunde im
Museumscafé Pictura ausreichend
Gelegenheit.

Beriihmte Kinder der Stadt waren
nicht nur Sebastian Kneipp und
Alois Alzheimer, sondern auch der
deutsche Dichter, Ubersetzer und

Seite 3

Orientalist Friedrich Ruckert, der
fiir seine Ubersetzungen aus dem
Sanskrit und dem Arabischen be-
kannt st (er sollmehr als40 Spra-
chen beherrscht haben oder zu-
mindest in ihnenlesen undschrei-
ben) baute Friedrich Rickert mit
seiner 14jahrigen Professur fur Ori-
entalistische Sprachen und Litera-
turen an der FAU Erlangen die
wohl intensivste Verbindung mit
Erlangen auf. In der Trauerphase

um zwei seiner Kinder, die in Erlan-
| gen an Scharlach starben, schrieb

er die berhmten , Kindertotenlie-
der”, die Gustav Mahler vertonte.

Unser Luxus-Reisebus der Firma
Tanner startet pinktlichum 9 Uhr
vom Bussteig 5 oder 6 vom Erlan-
ger Busbahnhof hinter dem Hbf,
wo unsere Reise ca. um 18:15 Uhr
auch enden wird. Im subventionier-
ten Teilnahmebeitrag von 15 EUR
fur Nicht-Mitglieder bzw. 10 EUR
fur Mitglieder der RG sind tibrigens
die Busfahrt, Eintritts- und Fihrungs-
kosten, Trinkgeld flr Fahrer/Fihrer
sowie Kaffee & Kuchen enthalten.
Details zu Parkmoglichkeiten in
Bahnhofsnéhe, dem Speisenange-
bot und zur Anmeldung (Reservie-

2B rung erfolgt in der Rei-
#3522  henfolge des Anmelde-
#3%  eingangs) entnehmen
Sie bitte unserer Ausflugs-Web-
seite. Fotos & Text: wja

O] — 7.6, 15:00 Uhr

Aktuelles Themamit Chr. Enders
wird kurzfristig bekanntgegeben.
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https://de.wikipedia.org/wiki/Schweinfurter_Industriegeschichte
http://www.museumgeorgschaefer.de/
https://de.wikipedia.org/wiki/Caspar_David_Friedrich
https://artinwords.de/schweinfurt-museum-georg-schaefer-caspar-david-friedrich/
https://artinwords.de/schweinfurt-museum-georg-schaefer-caspar-david-friedrich/
https://de.wikipedia.org/wiki/Carl_Spitzweg
https://de.wikipedia.org/wiki/19._Jahrhundert
https://de.wikipedia.org/wiki/Museum_Georg_Sch%C3%A4fer
https://www.museumgeorgschaefer.de/Cafe-Shop
https://de.wikipedia.org/wiki/Friedrich_R%C3%BCckert
https://www.youtube.com/watch?v=Z9mrI3w0kQc
https://www.youtube.com/watch?v=Z9mrI3w0kQc
https://www.youtube.com/watch?v=YWcrTypwsO8
https://erlangen.parkinson-vereinigung.de/gruppen-ausflug.html

Sturzprophylaxe —
Praktische Ubungen

Im Februar stand im Programm fir
das Gruppentreffen: ,,Sturzprophy-
laxe-Praxis*“. Dipl. Sporttherapeutin
Brigitta Flatau setzte in ihrer dyna-
mischen Art fort, was sie im letzten
Jahr begonnen hatte. Lag beim
ersten Vortrag der Schwerpunkt
auf den theoretischen Grundlagen
— freilichimmer bereichert durch
Beispiele aus ihrer reichhaltigen
praktischen Arbeit — so stand die-
ses Mal die Praxis im Vordergrund.

Nach dem Kaffeetrinken fanden
sich die 20 Teilnehmer*innen in
einem Sitzkreis zusammen. Und
dann ging‘s zur Sache: Aufstehen
von einem Stuhl ohne sichin die
Gefahr eines moglichen Sturzes zu
begeben. Detaillierte Tipps fuhr-
ten schlieBlich bei allen zum Er-
folg, auch bei den besonders Gro-
Ren in der Runde. Durch kreative
Abwandlungen wie z.B. Sitzkeil,
Kissen, Doppel-Stuhl wurde de-
monstriert, dass die Sitzh6he bei
Menschen mit besonders langen
Beinen variiert werden sollte, bis
der richtige Winkel das sichere
Aufstehen gewahrleistet.
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Das Eis war gebrochen!

Training der FBIenke

Die drei Knackpunkte bei der

Sturzprophylaxe sind die

—Ful3gelenke, die

— Huftgelenke und das

— Austarieren von Bewegungen
im sicheren Hin-und-Her-
Pendeln des Kdrpers um seinen
Schwerpunkt.

Gleichgewicht und Koordination

Das frohliche Ausprobieren und
Uben setzte sich fort im Erlernen
der ,Squats®, der ,,Hockbeuge*
(im Gegensatz zur Kniebeuge).
Squats werden im Rhythmus von
je 3 Sekunden ,,hinunter* und
»hinauf“ durchgefuhrt. Kennzeich-
nend ist der breitbeinig gedffnete
Stand. Die Abwartsbewegung ent-
steht durch das Hinausschieben
des Geséalies als wolle man sich

Seite 4

auf einen Stuhl (bzw. die Toilette)
setzen. Dadurch bleiben Schulter
und Unterschenkel/Knie in einer
Linie. Hort sich kompliziert an, ist
aber schnell zu erlernen —und mit
vielleicht 5 Minuten Squats mor-
gens im Bad trainiert man nicht
nur die Huft- und FuBgelenke,
sondern vor allem die Muskulatur
der Oberschenkel und des Ri-
ckens.

Wir lernen Squats

Das Bild zeigt eine Variante der

© Squats: zur Sicherheit steht ein
~ Stuhl hinter dem Ubenden —

idealerweise wird der Stuhl mit
dem Gesal kurz bertihrt, und
schon geht es wieder ,,hinauf*.

0

| |

CHAIR SQUATS

dPV RGErlangen



Im weiteren Verlauf zeigte Brigitta
Flatau verschiedene Kleingeréate
wie Schaumstoffplatten (Ubung:
Stehen beidbeinig, einbeinig, Tan-
demschritt mit offenen/geschlos-
senen Augen). Weiter gab es
Ringe, Kissen mit welliger Oberfla-
chenstruktur, Wabbelkissen...

Das Wesentliche ist, die sinnvollen
Bewegungs- und Gleichgewichts-
ubungen auch in den Alltag zu
integrieren und dabei kreative
Losungen als Alternativen zu ent-
wickeln: statt Schaumstoffplatte
tut es eventuell eine zusammen-
gelegte Decke; statt der welligen
Quadrate mal bewusst im Wald ei-
nen Abenteuerspaziergang zwi-
schen Wurzeln und Steinen. Der
Phantasie sind da (fast) keine
Grenzen gesetzt.

Spannendes Hobby:
Tierfotografie

Roland Tilgner hatte sich ohne Z6-
gern bereit erklart, uns etwas von
seinem Hobby Tierfotografie zu
erzahlen. Mit seinen Bildern ver-
schaffte er uns einen lebendigen
Eindruck von seiner Art, Tiere mit
der Kamera ,,einzufangen®. Ich
war fasziniert von den lebendigen
Aufnahmen, so dass ich—im Ge-
gensatz zu anderen Vortragen —
nichts mitschrieb. Ich gebe daher
meinen ganz personlichen Ein-
druck von dieser muindlichen und
bildhaften Darstellung wieder.

Was mir am deutlichsten bewusst
wurde: Roland hat groRen Respekt
vor den Tieren, die er fotografie-
ren will. Er beschaftigt sich im Vor-
feld intensiv damit, welches Ver-
halten sie an den Tag legen (oder
vielmehr in die Nacht verlegen).

0 Wissen und Verstehen gehen

Verschiedene Kleingerate

Zentral ist der Gedanke:
JUST DO IT!

In diesem lebhaften Tun
verging die Zeit wieim
Flug.

Mit kraftigem Applaus

dankten die Teilnenmer
Frau Flatau. ce
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Hand in Hand bei seinen Aufnah-
men. Sie zeigen die Eigenart des
Tieres in sensibler Wahrnehmung,
auf diese Weise kamen mir viele
seiner Tiere auch
emotional sehr nahe.

Roland scheut weder
Zeit noch Mhe, istin
frihen Morgenstunden wie am
Abend bereit, DIE Aufnahme zu
machen, wenn die Gelegenheit
gunstig ist.

D.h., er hat wohl oft die Kamera
griffbereit, sodass z.B. ein Storch
am friihen Morgen ganz im Zei-
chen des Vollmondes aufgenom-
men werden kann.

Waéhrend seiner Tiergarten-/Zoo-
Besuche trifft

er oft auf Kin-
der, die nach
einem kurzen
Rundumblick

: " feststellen: Da
ist ja nix los, die Tiere machen ja
gar nichts! Dann stellt er wohl oft
die Gegenfrage: Erwartest du, dass
die Tiere Kunststlicke machen wie
im Zirkus? Und vielleicht vermittelt
er dann und wann einem Kind (und
auch Erwachse- ¥
nen) beilaufig,
was es heildt zu
beobachten,
nicht zu storen,
eigentlich ,,nicht
da zu sein®, um etwas in dieser
Stille von den Tieren erfahren zu
darfen.

Flr diese Lek-
tion des stillen,
konzentrierten
Wahrnehmens anhand von Rolands
Tierfotografien schlossen sich die
begeisterten Zuschauer und Zuhorer
meinem Dank an. ce

Roland Tilgner beim Vortrag
Uber sein Hobby ,, Tierfotografie*

dPV RGErlangen



Termine, Orte, Zeiten & Themen der monatlichen Gruppentreffen im Sommer 2023

jeweils am 1. Mittwoch im Monatvon 15-17 Uhr (Neuer Treffpunkt/alte Zeit ab April 2023!) im

(E) Evang. Gemeinde Erl-Altstadt | (B) Biergarten Am Rothelheim (X) Sondertermine ... Buslinien
im Grol3en Saal (,,b11*) Am Rothelheim 40, Erlangen 286, 287 —Halte-stelle ,,Sie-
Bayreuther Str. 11, Erlangen (Buslinien-Haltestellen: mens Verwaltung®)
Bus: Haagstr. & M.-Luther-PI. Ohmplatz & Berliner Platz)
5. April 3. Mai 7.Juni
(E) Lern-und Gedachtnisspiele | (X) Tagesausflug mit dem Bus (E) tagesaktuelles Programm,
fur Erwachsene — mit der bei nach Schweinfurt, u.a. Spitz- evtl. Einladung der Teilnehmer
uns bestens bekannten und weg-Ausstellung. Kostenbei- zu Vorschlagen und tiber Mog-
beliebten Frau Pamperl trag 10 € fur Mitglieder. Ab- lichkeiten zum Engagement in
fahrt 9 Uhr Bus-Bhf Erlangen der Gruppe
5. Juli 2. August 5. September
(E) ,.Bewegungsanalyse und (B) Biergarten-Treff bei leckerem |(E) Gesprach unter Angehdrigen
-therapie beim Parkinson-Syn- Essen und Getranken (in / Partnern & zeitgleich ,,unter
drom* mit Sportwissenschaft- Selbstbedienung) ab 15 Uhr! uns* zwischen Betroffenen /
ler Dr. Heiko GaRner (Universi- —bei echtem Sauwetter alternativ im Patienten mit freier Themen-
tatsklinikum Erlangen) »b11 wahl (Kittler/Enders/ABmus)

Unsere Gruppen-Therapie-Angebote - mit professioneller Anleitung

Viel Bewegung (v.a. tagl. mind. 30 Min. Gehen!) ist flir Parkinson-Patienten ebenso wichtig wie die medi-
kamentose Therapie. Mdchten auch Sie gerne aktiv teilnehmen? Dann sind Sie hier herzlich willkommen!

Therapie & Zeit Treffpunkt/ Ort Ansprechpartner
Reha-Sport Kopfklinik—Sporthalle Isabelle Teckenburg
montags 10-11 Uhr & 11-12 Uhr Schwabachanlage 6, Erlangen {09131 85-40901
ganzjahrig auBer an Feiertagen Kursleitung: Kathrin Kinscher | bitte anmelden! GKV: Original
& Isabelle Teckenburg F56-Verschreibung erforderlich
Wassergymnastik  Neustartam |Kopfklinik—Bewegungsbad | Wolf ARmus: 09131 771570
dienstags 9-10 Uhr  18. April 2023 |Schwabachanlage 6, Erlangen bitte Teilnahme formlos
ganzjahrig auBer an Feiertagen Hygienemal3nahmen aufgehoben kurz per Mail anmelden!
Funktionsgymnastik Ergotherapie Schweizer Wolf ABmus: 09131 771570
mittwochs 17:30-18:30 Uhr Gordelerstral3e 14, Reiner Schweizer: 09131 614000
regelmagige Kurse (10 Abende) Erlangen-Bruck bitte anmelden!

LSVT® Einzel-Therapien (Arztliche Verordnung erforderlich / Termine nach Vereinbarung)

LSVT®BIG (Bewegungsablaufe) |Goerdelerstrale 14, Ergotherapie Reiner Schweizer
Erlangen-Bruck Telefon 09131 614000

LSVT®LOUD (Stimme & Sprache) |Henri-Dunant-Stralie 4, Logopéadie Anja Vonhausen
Erlangen (im Rot-Kreuz-Bau) Telefon 09131 9755280

Impressum: Deutsche Parkinson Vereinigung e.V. - Regionalgruppe Erlangen- ¢/o Christine Enders (Leiterin) - Ebrardstr. 54 - 91054 Erlangen
Telefon 09131 9244461 & Wolf-Jurgen ABmus (stellv. Leiter) - Vogelherd 121 - 91058 Erlangen - Telefon 09131771570/ Fax 771611
eMail RG-Leitung: erlangen@ parkinson-mail.de - StuKrSpkErlangen Hochstadt Herzogenaurach - IBAN: DE47 76350000 0015 010872

: dP Unsere Selbsthilfegruppe wird gefordert durch die }
gesetzlichenKrankenkassen und deren Verbande in -~ Bayerisches Staatsministerium s “ie
Dot 1ot Bayern sowie aus Mitteln des Freistaats Bayern Familie, Arbeit und Scziales JSaosai
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https://erlangen.parkinson-vereinigung.de/wassergymnastik.html
mailto:erlangen@parkinson-mail.de?subject=Anmeldung%20zur%20Wassergymnastik
mailto:erlangen@parkinson-mail.de?subject=Anmeldung%20zur%20Wassergymnastik
mailto:erlangen@parkinson-mail.de

