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. grunderna

Parkinsons sjukdom &r en langsamt progressiv forlust av nervceller. Parkinsons ér obotligt
och med 100 till 200 fall per 100 000 invanare dr det den ndst vanligaste neurodegenerativa
sjukdomen. Det finns mer &n 6 miljoner drabbade 'i virlden. Det uppskattade antalet patienter
som lider av Parkinsons sjukdom i Tyskland dr upp till 400 000.*

Det finns cirka 20 nya fall per 100 000 invénare och é&r, vilket motsvarar cirka 16 000 nya fall
per ar i Tyskland.’

Klassificeringen skiljer mellan idiopatisk Parkinsons syndrom, som dr den i sdrklass
vanligaste primdra formen av sjukdomen, och symtomatisk Parkinsons syndrom, vars
ursprung dr kint. Trots intensiv forskning &r orsaken till idiopatisk Parkinsons syndrom
fortfarande okind.

For att utféra en kroppsrorelse genereras en rorelseimpuls 1 hjirnan. Denna impuls 6verfors
som en elektrisk signal via storhjdrnan, hjarnstammen, ryggmirgen och nervfibrerna till de
muskler som krdvs for rorelse. Dessa linjer avbryts vid vissa punkter, synapserna. Har
overfors rorelseimpulsen inte elektriskt utan pa kemisk basis via det synaptiska gapet mellan
nervcellerna.

Ett av de kemiska dmnena som krdvs for overforing av stimuli & dopamin. I hjdrnan hos
Parkinsonspatienter innebér forstorelsen av celler i1 vissa delar av hjdrnan att produktionen av
dopamin begrinsas. Som ett resultat dverfors rorelseimpulser otillrackligt, vilket leder till
rorelsestorningar.

2. symtom

Forlusten av de dopaminproducerande nervcellerna leder till en mingd olika symtom, varav
de viktigaste kan delas in 1 motoriska och icke-motoriska symtom.

Kardinalmotoriska symtom ér:

e Bradykinesi (akinesi, hypokinesi)
Bradykinesi ger en stillasittande livsstil, patienterna har svart att 3 igang rorelser och
har dven svart att utfora en rorelse under 14ng tid. Darfor blir rorelserna langsammare,
mindre och stannar till slut helt.

e darrning
Tremor dr en vilande tremor eller senare dven en postural tremor och beror framst pa
hur upphetsad patienten dr. Nér den drabbade sover eller &r avslappnad avtar
darrningen ofta helt.

e stringhet

Yupp till 400 000 minniskor drabbade i Tyskland
’Gerlach, M., Reichmann, H., & Riederer, P. (2007). parkinsons sjukdom . grunder, klinik , terapi
3peters, C., & Raabe-Oetker, A. (1997). Neurology and Sport, Kéln



Rigor &r en stelhet i musklerna som patienten inte sjdlvmant kan paverka. Rigor
upplevs som smértsam.

e Storning av posturala reflexer
Storning av posturala reflexer beskriver patienternas stora fallbendgenhet.
Balanserings- eller skyddssteg saknas ofta. Motreaktioner pé fallrorelser kan inte
heller utlosas eller kan bara utldsas déligt.

e frysning
Frysning dr att "fastna" mitt 1 aktiviteten, den berérda personen kan plotsligt inte rora
sig langre. Detta kan hdnda pa trdnga platser som dorrkarmar eller i stressiga
situationer som att korsa gatan.

Andra symtom kan ocksa forekomma, inklusive:

e Mikrografi: allt mindre skrift

e Dysartrofoni : Talstorningar som ofta visar sig i ett oforstaeligt, mjukt tal

e Sialorré eller hypersalivation: ser ut som 6kad salivutsondring, men ar faktiskt
svérigheten att svilja den producerade saliven.

e Storningar 1 somn-vakna cykeln

e fOrstoppning

e® Blasproblem, som visar sig i pollakiuri (frekvent urinering).

Det ar viktigt att skilja mellan symtom som orsakas av sjukdomen och ldkemedelsinducerade
besvir, sdsom dys- eller hyperkinesi : Detta involverar 6verdrivna rorelser av armar, ben eller
till och med hela kroppen.

3. terapi

Det finns for nérvarande ingen mojlighet till en orsaksbehandling av Parkinsons syndrom som
kan stoppa eller till och med minska utvecklingen av sjukdomen. For nédrvarande ar endast
behandling av symtomen mgjlig, vilket atminstone kan bibehélla patienternas livskvalitet lite
langre.

Behandlingen av Parkinsons sjukdom dr symtomatiskt inriktad, déar ldkemedel, icke-
lakemedel och, sdrskilt i avancerade stadier, dven kirurgiska ingrepp, till exempel tekniken for
djup hjarnstimulering, Gvervags.

a. Medicinsk terapi

Behandlingen ar vanligtvis initialt medicinsk med substanser som hammar nedbrytningen av
dopamin (COMT-hdmmare och MAO-B-hdmmare) och/eller genom att ersétta dopamin (L-
dopa ). Lakemedelsbehandling kinnetecknas dock av att allt eftersom sjukdomen fortskrider
kombineras fler och fler ldkemedel, som maste tas med allt kortare intervall for att uppnd
tillriicklig effektivitet och for att undvika fluktuationer i effekten. Andd forsimras
lakemedelseffekten ofta, motoriska fluktuationer uppstir (faser med god och dalig rorlighet,
det sa kallade on-off-fenomenet) samt "frysning" (abrupt ororlighet) eller okontrollerade
rorelser ( hyperkinesi , dyskinesi).

b. tviarvetenskap



De viktigaste malen for terapi for Parkinsons dr aterstéllande, underhdll och frimjande av
rorlighet, men frihet frdn smérta eller minskning av smaérta och forbattring av delaktighet och
sjdlvstindighet ndmns ocksa ofta ( Parkinson guideline DGN, 2016 ). Behandlingen for
patienter med Parkinsons sjukdom ska vara tvirvetenskaplig, &ven med hinsyn till de mycket
olika symtomen.

Logopedi behandlar rost- och talstorningar som vanligtvis forekommer vid idiopatisk
Parkinsons syndrom, samt eventuella svéljproblem.

Syftet med ergoterapi &r att stirka patienter som &r begrinsade 1 sin vardagliga
handlingsférmaga. Patienten ska kunna ta hand om sig sjélv och éter vara aktiv i sin sociala
miljé och pa sa sitt forbéttra sin livskvalitet.

Sjukgymnastik bor ocksd ge aktiv trdning for att behandla de rorelsestorningar som
representerar de kardinalmotoriska symtomen vid Parkinsons sjukdom.

Behandlingsmal inom sjukgymnastik for Parkinsons &r:

Friamjande och forbattring av rorlighet, koordination och balans
Reglering av muskelspanningar

Undvikande av forstyvning

Framjande av uthéllighet, styrka och spénst

sjdlvstandighet och aktivt deltagande 1 livet

4.  Bordtennis (dven) som en del av sjukgymnastik for Parkinsons

Personer med Parkinsons sjukdom ( pwp ) bor inte behandlas dvervigande passivt. Att spela
bordtennis proaktivt har en genomgaende positiv inverkan pa de viktigaste behandlingsmélen
for sjukgymnastik vid Parkinsons sjukdom.

a. Framjande och forbittring av rorlighet, koordination och balans

Att spela bordtennis fraimjar det som Parkinsons sjukdom tar ifran de drabbade, rorligheten,
genom att den, jaimforbart med aerobics, anvdnder dver- och underkroppen och fir den att
rora sig pd alla tinkbara sitt - att vinda sig, boja sig ner lagt, stricka sig hogt upp och vrida
sig. fran sida till sida.

Dessutom trdnas olika koordinationsforméga som O6ga-hand-koordination, da bollen tréffas
utan att titta pa racketen.

Den internationellt erkdnda svenska Karolinska Institutet drar slutsatsen i en pilotstudie att
bordtennistraning dar sidker, genomforbar och har potential att forbéttra balanskontroll och
fysisk funktion hos personer med Parkinsons sjukdom. “Dessutom rapporterade deltagarna att
trdningen var rolig och forbéttrade deras vélbefinnande.

b. Reglering av muskelspanningar

“K Olsson, A Johansson, E Franzén . En pilotstudie av genomférbarheten och effekterna av bordtennistraning
vid Parkinsons sjukdom [abstrakt]. Mov Disord . 2019; 34 ( tillagg 2). https://www.mdsabstracts.org/abstract/a-
pilot-study-of-the-feasibility-and-effects-of-table-tennis-training-in-parkinsons-disease/. Tilltrdde 19 januari
2020.



Det finns ingen forlamning vid Parkinsons men muskelstyrkan behalls, atminstone i stor
utstrackning. Musklerna dr dock ofta permanent spanda, dven i vila. Detta leder till smérta hos
de drabbade, ofta 1 axel- och nackomréadet.

pwp tjdnar regleringen av muskelspanningar framst till att minska smarta .

Rorelserna utforda i1 viltrdnade, flddande automatismer, kidnslan av att inte kunna tinka pa
det, millimetrarna som kan avgdra om en boll "kommer" eller inte. Du spelar inte bordtennis
medvetet, men du ror pa dig. Bordtennis framjar rorelsestart och rorelseutférande , och rorelse
ar det basta sittet att reglera muskelspénningar.

Dessutom kan sidkerheten i rorelserna forbattras avsevart med bordtennis. For detta &ndamal
tranas styrka och flexibilitet. Aven hastighet kan paverkas positivt av bordtennis.

Och att leka i det undermedvetna, "stinga av", dolja mental spidnning och mental stress dr en
annan faktor som inte ska underskattas, d&ven for muskelavslappning. Pa tal om stress sa ar
bordtennis ett utmérkt sdtt att reglera stress eftersom rorelsen hjdlper till att neutralisera
stresshormoner. Det sdgs ocksa ha lindrande effekter pa depression och somnstorningar.

c. Undvikande av forstyvning

signaler kan vara till hjélp vid Parkinsons terapi . Dessa dr viktiga stimuli som klappning,
beat, musik eller visuella signaler som linjer eller slag.

Den positiva effekten av bordtennis pa Parkinsons sjukdom kan gé sa ldngt att klickningen av
bollen som en akustisk stimulans under frysning , ett symptom pé sjukdomen, kan fungera
som en startsignal for rorelse. Kontrasten mellan bollen och bordet dr sdrskilt lamplig for
visuell stimulering. Den hér effekten av bordtennis forklarar varfor nyborjare med Parkinsons
ofta har svart att serva ordentligt, men har létt for att sl bollen om de studsar den fran bordet
forst. Ljudet av bollen som studsar &r signalen , den externa startsignalen for rorelse.

I en 6-méanaders studie undersokte University of Fukuoka (Japan) om bordtennistrining
forbattrade de motoriska och icke-motoriska funktionerna hos patienter med Parkinsons. 12
patienter deltog i trdning en ging i veckan under 6 ménader. Efter tre och sex ménader
observerades betydande forbattringar nir det giller:

Tala

Skriva

kla upp

saliv och dregling

Att g upp ur séngen, bilen eller en djup stol
hobbyer och andra aktiviteter
promenader och balans
ansiktsuttryck

postural stabilitet och héllning
styvhet

langsamma rorelser

handen darrar’

>Kenichi Inoue, Fukuoka University, American Academy of Neurology, 25 februari 2020,
https://scitechdaily.com/people-with-parkinsons-experienced-significant-improvements-from-playing-ping-



Medan deltagarna i borjan av studien behdvde i genomsnitt mer &n tva forsok for att ta sig upp
ur sidngen, var det mgjligt med 1 genomsnitt ett forsok 1 slutet av studien. For
nackmuskelstelhet bedomde forskarna symtom och betygsatte varje deltagare pé en skala fran
noll till fyra, dir en representerar minimal stelhet, tva representerar mild stelhet, tre
representerar mattlig stelhet och fyra representerar allvarlig stelhet. Medelpodngen for alla
deltagare i borjan av studien var tre, medan den 1 slutet av studien var tva.

Biverkningar inkluderade fallsmirta och ryggsmaérta hos en patient vardera.

"Aven om den hir studien ir liten, 4r resultaten uppmuntrande eftersom de visar att pingis, en
relativt billig form av terapi, kan forbéttra symptomen pa Parkinsons sjukdom."

Kenichi Inoue
d. Frimjande av uthdllighet, styrka och spinst

Bordtennis dr den forsta sporten 1 Tyskland som tilldelats kvalitetsstimpeln SPORT PRO
HEALTH pa uppdrag av det tyska olympiska idrottsforbundet (DOSB). Kvalitetsstimpeln har
utvecklats av DOSB tillsammans med den tyska ldkarforeningen. Detta baserades péd tva
studier av Institutet for idrottsvetenskap vid universitetet i Magdeburg, som 2003 undersokte
effekten av hélsoinriktad uthéllighetstrining med bordtennis. Med ldmplig planering och
faststillda regler ar cirkuldra variationer mycket ldmpliga for uthallighetstrining
Mojligheterna att variera 16pbanorna i dvningsformerna gjorde att deltagarna kunde styra sin
traning individuellt. De uppnadda effekterna av studien var jimforbara med effekterna av ett
promenadprogram.®

Dessutom observerar deltagarna i trdningsprogrammet att efter en bordtennisenhet minskar
dosen av medicin som kravs . Detta beror formodligen pé att L- Dopa nar hjdrnan snabbare
som drog under sport. Med tanke pa att verkningstiden for de for nérvarande kénda
Parkinsonslikemedlen minskar nir sjukdomen fortskrider, kan bordtennis ha potential att
forlanga varaktigheten av ldkemedlets effektivitet.

"Bordtennis forefaller mig vara den idealiska sporten for Parkinsons sjukdom. Om jag hade
vetat detta tidigare hade jag definitivt rekommenderat bordtennis till mina
Parkinsonspatienter!"

dr medicinsk Rudolph Brodhun ,

Specialist i neurologi och psykiatri

Tidigare 6verldkare vid kliniken for neurologi i Seesen

¢. Okad koncentration och minnesforbéttring

Bordtennis ér ett spel av koncentration, strategi och koordination och trinar koncentration,
reaktion och minne . Du behover fokus for att spara bollen runt i rummet, rdkna ut snurr och
planera skott och strategi. Den hittade taktiken maste utforas framgéngsrikt och du bor vara
lugn hela tiden sé att du inte blir for nervos nér du spelar

pong/
®Kalla: Markus S6hngen, idrottsvetare och féreldsare for undervisningsarbete i Niedersachsens
Bordtennisforbund. V



dr Tomohiko Sato och Dr. I den redan citerade studien konstaterar Teruaki Mori att det dr ett
objektivt fynd att spelande av bordtennis dkar uppmérksamheten och koncentrationen och
varar ldngre.’

Att trdna minnet, det vill sdga formagan att ta in information, lagra den och hdmta den vid
behov, dr en annan positiv aspekt av bordtennis.

Bordtennis kraver en utvecklad kinsla for strategi liknande den for schack. Spelet borjar langt
innan forsta serven.

Rorelserna i bordtennis kdnnetecknas av att spelet blir snabbare med okande skicklighet.
Snabba rorelser styrs av de motoriska programmen som dr lagrade i minnet. Bordtennis
forbattrar uppmarksamheten och stimulerar det kognitiva systemet. Spelets snabba dynamik
aktiverar dven hippocampus, som ansvarar for minnet. Grundsituationen utvéirderas & andra
sidan via igenkdnningsminnet som lagrar parametrar for vissa rorelser. Man kan se att
komplexiteten och hastigheten 1 rorelserna 1 bordtennis ocksd frimjar en mental
utvecklingsprocess och dr darfor minnestrining, eftersom olika delar av minnet behandlas
samtidigt. Bordtennis frimjar psykomotorik, reflexer och koncentrationsférmégan.

Modellen att anvdnda bordtennis som en del av sjukgymnastik for Parkinsons dr ocksa
baserad pa synapsers, nervcellers eller hela hjarnomradens egenart for att fordndra deras
anatomi och funktion for att optimera pdgaende processer, hir genom utmanande fysisk
aktivitet, spelet om bordtennis, den sé kallade neurala plasticiteten .

Den amerikanske neuroforskaren och psykiatern Dr. Daniel Amen forklarar att regelbunden
trdning tar itu med hormonerna i kroppen som haller hjarnan ung. Fysisk aktivitet okar
blodflodet till hjdrnan och frdmjar celluldr hidlsa. dr Amen kallar bordtennis den bésta
hjarnsporten. I en artikel med titeln "Stupidity and the Brain", sdger Dr. Amen:

"Golf dr bra. Tennis dr fantastiskt. Bordtennis dr den bdsta sporten i virlden!"
dr Daniel Aman

’Bordtennis hjalper patienter med hjarnsjukdomar i deras rehabiliteringsbehandling



f. sjalvstandighet och aktivt deltagande i livet

Ur psykologisk synvinkel dr bordtennis den perfekta terapiformen for Parkinsonspatienter.
Likarna och forskarna Dr. Tomohiko Sato *och Dr. Teruaki Mori konstaterar °i en studie att
en anledning till den markanta forbattringen av symtomen med bordtennistraning &r att
“patienterna tyckte om bordtennisterapi, vilket inte dr fallet med andra, mer funktionella,
terapier. du dr motiverad varit , aktiv att delta ."

"Det rdder ingen tvekan om att bordtennis 6kade deras vilja!"
dr Tomohiko Sato, Dr. Teruaki Mori

Terapi kan bli ett noje.

5. PPP bordtennis som sjalvhjilp
Bordtennis som sjdlvhjilp? Later ovanligt vid forsta anblicken. Men det dr det inte!
a. Omsesidigt utbyte

Utbytet av deltagarna , men ocksd deras anhdriga, den dmsesidiga informationen och hjélpen -
det ar den vdgen som PingPongParkinson-grupperna gér.

Grunden for verksamheten i grupperna ér ett aktivt och offensivt forhéllningssétt till att
hantera sjukdomen. Delaktighet innebdr ett plus i1 livskvalitet, dven med ndje och
séllskaplighet. Pa sa sitt eliminerar gruppen individernas isolering och stirker ddrmed
sjalvfortroendet och solidariteten.

De minst veckovisa tréiffarna skapar en stddjande sammanhéllning som ger forstaelse och
trost och uppmuntrar till nya aktiviteter och forandrat beteende. Det dr inte ovanligt att riktiga
vinskapsband utvecklas bland deltagarna.

Forutom bordtennisens direkta hélsoeffekter finns det ocksa det faktum att
PingPongParkinson har stodpotentialen hos en riktig sjdlvhjélpsgrupp tack wvare det
automatiska omsesidiga utbytet mellan deltagarna. Med den ytterligare psykologiska fordelen
att inte gd "for att hjdlpa dig sjalv", utan till bordtennis.

Den delade kunskapen om Parkinsons och fardigheterna att hantera det stirks avsevirt. Av
den anledningen far gruppledarna pa PingPongParkinson regelbundet information nér det
kommer intressanta nyheter i &mnet. De fungerar som en multiplikator av kunskap som é&r
lamplig for att lindra de psykiska och sociala konsekvenserna av sjukdomen.

b. Forebyggande av socialt uttag

8Institutionen fér neurokirurgi, Alimeida Memorial Hospital, Oita, Japan
%Institutionen fér neurokirurgi, Oita Medical University, Japan



Manga av de potentiella symtomen pd Parkinsons, apati, trotthet, depression, angest,
hypersalivation, inkontinens, skakningar och begrinsad rorlighet kan orsaka socialt
tillbakadragande.

Social isolering forknippas i allménhet med en forsidmrad hélsa. I pwp dr inverkan av
ensamhet och social isolering pa svarighetsgraden av Parkinsons sjukdom &nnu storre &n
under paverkan av stress.

dr industri Subramanian fran University of California Los Angeles, USA, presenterade
resultaten av en analys av sjdlvrapporterad ensamhet och social isolering hos totalt 1 746

patienter med diagnosen idiopatisk Parkinsons sjukdom som deltog i CAM-Care-PD-studien.
10

De viktigaste resultaten var:

® Patienter som rapporterade att de kdnde sig ensamma hade signifikant hogre PRO-PD-
poédng én patienter som inte kénde sig ensamma; paverkan pad svarighetsgraden var
storre dn rokning och stress

® PRO-PD poing visade ett starkt samband mellan svarighetsgrad och tid sedan diagnos

® Livskvalitetsbedomningar visade att trdning 7 dagar i veckan var fordelaktigt for
patienterna, precis som att kdnna sig ensam var skadlig

® Livskvaliteten var hogre for patienter som var gifta eller i partnerskap dn for dem som
var ensamstaende eller frdnskilda

dr Subramanian sa att hilsosystemen maste vara mer proaktiva nér det giller att hjdlpa sarbara
patienter . Hon erbjod ett antal praktiska tips for lakare. Formodligen det viktigaste:

"Hjélp patienter att fa kontakt med stodgrupper!"

c. Involvering av sliiktingar och vinner, minskning av ridslor

Samtidigt som de drabbade stannar kvar i den sociala gemenskapen erbjuder PPP ocksé
mgjligheten att involvera familjemedlemmar eller védnner i terapin. Ingenting talar emot att
dessa foljer med personen med Parkinsons pingis pa ett lekfullt sdtt och pa sa sitt stodjer
denne. I enskilda fall kan detta ackompanjemang ocksé leda till att de drabbade ddmpar all
radsla for deltagande.

19 Subramanian I, et al. Ensamhet/social isolering som riskfaktor fér férsamrad svarighetsgrad av Parkinsons
sjukdom. MDS 2020;1244. Onlineversionen av Patient- Reported Outcomes Measurement Information System
(PROMIS) anvandes for att bedoma livskvalitet, medan skalan Patient-Reported Outcomes in Parkinsons
Disease ( PRO - PD ) anvindes for att bedéma Parkinsons sjukdoms svarighetsgrad.



P& sa sitt skapas nya nédtverk av en inte obetydlig storlek kring PingPongParkinson-
grupperna, som dr ldmpliga for att forbittra det sociala engagemanget hos pwp och deras
slaktingar och vénner

d. Ingen inhomogenitet i grupperna

Knappast ndgon sport dr sa passande som den populdra sporten bordtennis for att arbeta
tillsammans dver alder, kon och kompetensnivéer. Modrar kan leka har med sina barn, morfar
med sina barnbarn och mostrar med sina kusiner - alla har en miniminiva av skicklighet.

”Ledaméterna 1 min grupp ar absolut heterogena vad géller dlder, sjukdomsforlopp och
kompetensniva. Trots det har gruppen utvecklat ett eget momentum som far dig att glomma
detta problem.”

Christoph De Martin, PPP Dortmund

En stor fordel for alla ér att PingPongParkinson inte krdver dverdriven anstringning, eftersom
grupperna i forsta hand spelar pingis med varandra och inte mot varandra.

Skillnader spelar en absolut underordnad roll i OPS-grupperna.

c. Bildande av egen hilsokompetens

PPP syftar till att binda pwp till bordtennissporten pé lang sikt och att frimja utvecklingen av
sin egen hélsokompetens, som helst tar sig uttryck i livslanga idrottsaktiviteter. Med sin laga
skaderisk dr bordtennis en av de mest riskfria sporterna som finns, bordtennis ar en fysisk

aktivitet for alla.!!

Det giller i synnerhet personer som aldrig har trénat eller inte har trénat pd linge. Just dessa
pwp , som regelbundet har svart att genomfora sitt eget trdningsprogram, borde ledas fran
icke-idrottare till "terapeutiska idrottare".

6. sammanfattning

A ena sidan kombinerar bordtennis idrotts- och hilsoaspekterna med spelets ndje. A andra
sidan kan du inte spela det ensam . S& du kommer bland méanniskor i alla &ldrar och kon. Sa
du kan prata, men du behover inte.

Den progressiva forsdmringen av symptomen pa Parkinsons sjukdom kan bromsas genom att
spela bordtennis som en omfattande sjukgymnastik, befintliga symtom kan forbéttras.

PPP vinder sig forutom till redan aktiva personer med Parkinson dven till de som inte kan
motivera sig sjdlva att organisera ett triningsprogram da fokus har ligger pé att ha roligt.

"Det dr som att springa ett 100 meter lopp och spela ett parti schack pa samma géng."

Bobby Fischer, fore detta varldsmaéstare i schack

n Goupil , Capron, Thoreaux, i: inquiry and health risk management in sport, 2020, s. 687-692,
https://www.researchgate.net/publication/340824385_Table_Tennis



