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Jutta und Frank Schditzel
(beide vorne) kommen jeden
Dienstag zum Tischtennis
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SPORTKURS In einer Berliner Turnhalle treffen sich jede Woche
Menschen, die an Demenz erkrankt sind, um miteinander Tischtennis zu

spielen. Und das funktioniert erstaunlich gut

en Schlager fest in der
Hand lauert Frank Schdtzel
an der Tischtennisplatte,
den Blick fokussiert. Schon
fliegen die Balle. Der 78-Jahrige trifft
fastjeden.

Was so unbeschwert aussieht,
gleicht einem kleinen Wunder. Vor
neun Jahren bekam Schatzel die Dia-
gnose Demenz. Vor einiger Zeit hatte
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er eine Operation. Danach habe sich
die Krankheit deutlich verschlech-
tert, erzahlt seine Frau Jutta. Jede
Woche begleitet sie ihn zum Tisch-
tennis in die Berliner Sporthalle. ,Ich
dachte, nach der OP geht gar nichts
mehr", sagt die 78-Jahrige. Doch als
die beiden nach einer Pause wie-
der zum geliebten Training kamen,
habe sich ihr Mann an die Platte ge-
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stellt und einfach losgespielt. ,,Auch
wenn Frank im Alltag stark einge-
schrankt ist — Tischtennis ist flir ihn
ein Selbstldufer und es macht ihm
grofden Spafd’, sagt Jutta Schadtzel. Thr
Mann, sonst eher schweigsam, aber
mit offenem Blick, pflichtet ihr bei:
»Es ist gar nicht anstrengend.”

Jeder darf mitmachen

Seit zwei Jahren kommt das Paar fast
jeden Dienstagvormittag in die Hal-
le des 1. VfL Fortuna Marzahn. Auch
andere Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer sind an Demenz erkrankt,

05|24 SENIOREN RATGEBER

manche werden so wie Frank Schat-
zel von Angehdrigen begleitet.
Demenzisteine unheilbare Krank-
heit, an der in Deutschland etwa
1,8 Millionen Menschen leiden. Sie
verlauft schleichend und geht mit
vielen Einschrankungen einher: Die
Denkfdhigkeit der Patientinnen und
Patienten ldsst nach, ihre Person-
lichkeit verdndert sich, der Orien-
tierungssinn geht verloren. Und die-
se Menschen sollen ausgerechnet
Tischtennis spielen — ein Sport, bei
dem es auf Reaktion, Beweglichkeit
und Schnelligkeit ankommt? >
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Erst mal aufwdrmen: mit Dehnen,
Gymnastikball und Schwingstab
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Das funktioniert, ist die Erfahrung
von Trainer Jirgen Schaffner. Mehr
noch: , Der Sport kann die Krankheit
verlangsamen®, sagt der 69-Jdhrige,
als er zu Beginn des Kurses jedem
Einzelnen die schwere Eisentiir zur
Halle 6ffnet und herzlich griifit.

Mehrere Studien geben ihm recht.
Laut einer japanischen Analyse ver-
zogert Tischtennis den neuronalen
Abbau. ,Die Bewegungen sind viel-
faltig und spielerisch®, erklart Schaff-
ner. ,Auflerdem muss man beim
Tischtennis immer auf den Partner
reagieren. Das ist Kommunikation
in der Bewegung.“ Man kodnne Tisch-
tennis auch langsam spielen, je nach
den individuellen Fahigkeiten.

Seit 2022 leitet Schaffner den Sport-
kurs, der im Rahmen des Projekts
,Sport bewegt Menschen mit De-
menz“ des Deutschen Olympischen
Sportbundes und der Deutschen
Alzheimer Gesellschaft vom Bund
gefordert wird. Als der Deutsche
Tischtennis-Bund das Projekt 2021
ins Leben rief, hatte Schaffner keine
Erfahrung mit der Demenz-Erkran-
kung.

Er hat dann viel tiber die Krank-
heit gelesen und in Pflegeeinrich-
tungen Kontakt zu Betroffenen ge-
sucht. ,So habe ich gelernt, wie man
die Menschen anspricht und dass
man manchmal ganz langsam an-
fangen muss, zum Beispiel mit dem
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Balancieren eines Luftballons auf
dem Tischtennisschldger. In sei-
nem Kurs diirfe jeder mitmachen,
egal welche Einschrankungen oder
Vorerfahrungen es gebe.

Verbiindete finden

Zundchst starten alle mit der Auf-
warmrunde. Dafiir liegen die griinen
und orangefarbenen Gymnastikbdlle
und die Schwingstdbe in der Halle
schon bereit. Nach einer motivie-
renden Ansprache zeigt Schaffner
sanfte Dehniibungen: Arme zu
allen Seiten strecken, dann mit dem
Schwingstab nach vorne beugen.
JJurgen ldsst sich jedes Mal neue
Ubungen einfallen”, lobt eine Teil-
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nehmerin. ,Es wird nie langweilig.”
Mit dem Schwingstab wird die Mus-
kulatur gelockert und aufgewdrmt.
Frank Schdtzel schwingt seinen Stab
besonders stark. ,Frank, du hebst ja
gleich ab" ruft Jiirgen Schaffner und
die Gruppe lacht.

Die Stimmung ist immer gut, das
bestdtigen alle Beteiligten. Viele De-
menzkranke wirden sich mit ihrer
Diagnose zurlckziehen, sagt Trai-
ner Schaffner: ,Sie kapseln sich ab,
weil sie nicht wollen, dass es nach
auflen dringt.“ Hier aber seien sie
unter Gleichen, tauschten sich aus
und wiirden mit der Zeit offener. ,Sie
finden Verblindete.” Fiir diesen Aus-
tausch kommen auch Jutta und »
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Dérte Miiller
vergisst beim
Spiel ihre
Erkrankung

Frank Schdtzel. ,Mit Franks Gesund-
heitszustand haben wir nicht mehr
viele Moglichkeiten, unter Leute zu
kommen“ meint Jutta Schatzel.

Nach dem Aufwdrmen packen
alle mit an, um die Tischtennisplat-
ten aufzubauen. Sie haben es eilig,
endlich loszulegen. Schnell sind die
Teams gebildet — zu zweit, zu dritt
oder im Doppel — und schon erfiillt
ein stetiges Ping-Pong die Halle.
,Hier geht es nicht ums Gewinnen®,
sagt Schdffner. ,Jeder entscheidet
selbst, wie sehr er oder sie sich rein-
steigert.” Wer will, bekomme Hil-
festellung, um sich zu verbessern.
Anstrengend werde es vor allem
beim Rundlauf, wenn die Spielerin-

Aufrdumen:
Alle packen
mit an

nen und Spieler 20 Minuten um die
Platte rennen. ,Dann kommen sie ins
Schwitzen und das ist auch gut so.”

Vorfreude auf den Dienstag

Auch Wolfgang, der seinen Nach-
namen nicht in der Zeitschrift lesen
mag, legt sich ins Zeug. Der 75-Jdh-
rige war frither Marathonldufer und
hat heute eine leichtgradige Demenz.
Das Spiel falle ihm leicht, sagt er. ,Es
gibt ein paar Kniffe, zum Beispiel
nicht zu nah an die Platte zu gehen
So schaffe er locker 30 Ballwechsel.
Auch Dorte Miiller hat sich nach
einer Weile im Zweikampf ausge-
powert. Die 79-Jdhrige mit rotem
Lippenstift streicht sich die ver-

«

SENIOREN RATGEBER 05|24

Fotos: W&B/Andrea Vollmer (3), Deutsche Sporthochschule K&In

Loslegen:
Jeder spielt
nach seinen
Fdhigkeiten

schwitzten Haare aus der Stirn, 1dsst
sich auf einem Stuhl nieder und
streckt ihr Bein aus. Sie hat Polyneu-
ropathie und leidet deshalb an Miss-
empfindungen in den Beinen und
einem unsicheren Gang. ,,Aber durch
den Ball vergesse ich das und mache
Bewegungen, die ich mich sonst nie
trauen wiirde", sagt sie. ,Das tut mei-
nen Beinen gut.”

Sie freue sich jede Woche auf den
Kurs. Zu ihrem Gymnastikkurs mis-
se sie sich hingegen immer zwingen.
Eine Teilnehmerin, die selbst keine
Demenz hat, aber die Gemeinschaft
und Bewegung schatzt, pflichtet
ihr bei: ,,Auf den Dienstag lasse ich
nichts kommen!* )
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»Die Haufigkeit ist

WIR ZUSAMMEN @

INTERVIEW

entscheidend“

DR. PETRA WOLLSEIFFEN, Sportwissen-
schaftlerin an der Sporthochschule Kdln

Frau Wollseiffen, wie
hilfreich ist Sport bei
Demenz?

Studien weisen darauf hin,
dass eine Demenzerkrankung durch
Sport und Bewegung langsamer fort-
schreitet. Denn Sport fordert nicht nur
das Herz-Kreislauf-System und den
Muskelaufbau, sondern auch die Gehirn-
gesundheit.

Wie oft und wie intensiv sollten
Betroffene Sport treiben?

Dazu haben wir an der Deutschen Sport-
hochschule eine landeriibergreifende
Studie durchgefiihrt. Das Ergebnis: Wer
mehr als zweimal pro Woche an den
Sportangeboten teilnimmt, verbessert
nicht nur seine Fitness, sondern auch
seine Denkfahigkeit deutlich. Entschei-
dend ist nicht die Art des Sports oder die
Intensitdt, sondern die Haufigkeit.
Welchen Stellenwert hat Sport bei
der Privention von Demenz?

Es gibt aktuell noch keine Medikamente,
die die strukturellen Veranderungen

im Gehirn aufhalten kdnnen. Sport ist
derzeit das wichtigste Mittel, um einer
Erkrankung vorzubeugen und das Fort-
schreiten zu verlangsamen.
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