
Kleine Kicks, bessere Balance:
Wie hilft Sport bei ADHS?
Hilfe bei Anspannung und Unruhe

Wer ADHS hat, kennt in-
nere Anspannung, Un-
ruhe und die Schwierig-

keit, etwas anzufangen und
durchzuziehen. Und hat vielleicht
auchdieErfahrunggemacht,dass
Bewegung dabei hilft. Ich auch.

Eine Ärztin hat mir mal gesagt:
Eigentlichmüsste ich jedenTagso
viel rennen,alswürde ich füreinen
Marathon trainieren. Das ist aber
manchmal irre fad. Boxen funktio-
niert für mich besser, auch Yoga.
Kanndas sein, dass verschiedene
Sportarten unterschiedlich „wir-
ken“beiADHS?DreiFragenanJo-
hannes Hennings, Psychiater und
Psychotherapeut inMünchen.

Herr Hennings, Sport soll
auch und gerade bei
ADHS helfen. Stimmt das
wirklich?

Johannes Hennings: Ja, das
stimmt. Man kann es eigentlich
allgemein ausdrücken: Bei allen
psychischen Erkrankungen oder
auch seelischen Leiden ist Sport
günstig. Abgesehen von den Ef-
fektenaufdiekardiovaskuläreFit-
ness trainiert Sport das soge-
nanntevegetativeNervensystem.
Also das System, das für die Ba-
lance zwischen Stress und Erho-
lung sorgt.

Aberesgibt auch relativ spezi-
fische Effekte im Gehirn: Sport
unterstützt die sogenannte Plas-
tizität der Nervenzellen, und zwar
durch die Bereitstellung eines be-
stimmten Nervenwachstumsfak-
tors, des BDNF. Der führt dazu,
dass Nervenzellen sich neu ver-
binden, Synapsen vermehrt aus-
bilden –das ist eine ganzwichtige
Voraussetzung, damit das Gehirn
sich aus einer psychischen Er-
krankung heraus wieder erholen
kann.

Dauerhafter Stress blockiert
genau diesen Mechanismus, weil
dasStresshormonCortisoldieBil-
dung dieser Wachstumsfaktoren
hemmt. Sport senkt die Anspan-
nung, senkt die Stresshormone
und macht das Gehirn resilienter.
Für Menschen mit ADHS ist das
besonders relevant.

Gibt es Sportarten, die für
ADHS-Betroffene
besonders geeignet sind?

Hennings: So genau ist das noch
gar nicht untersucht. Es gibt zwar
Studien zu verschiedenen Krank-

heitsbildern, abernurwenigeStu-
dien, die wirklich verschiedene
Sportarten miteinander vergli-
chen haben. Deshalb kann man
nicht einfach sagen: Diese eine
Sportart ist die beste.

Aber beim ADHS gibt es eine
wichtigeRegel:EsmussSpaßma-
chen. Das ist generell wichtig,
wenn man Sport regelmäßig ma-
chenwill. Bei ADHS ist esaberbe-
sonders wichtig, weil Frustra-
tionstoleranz ein Thema ist.Wenn
etwaskeinenSpaßmacht,wirdes
früher oder später nicht mehr ge-
macht – unddannhat es auch kei-
nen Effekt mehr.

Es gibt aber Hinweise darauf,
dass bestimmte Elemente beim
Sport gerade für ADHS günstige
Effekte haben. Eine Ausdauer-
komponente ist wichtig, eine
Kraftsportkomponente istwichtig
– und alles, was Gleichgewicht
und Koordination anspricht. Tat-
sächlich haben ADHS-Betroffene
mit Gleichgewicht und Koordina-
tion nicht selten ein Thema.

Beim Mountainbiken hat man
zum Beispiel Ausdauer, Kraft, Ko-
ordination und Gleichgewicht da-
bei. Beim Klettern ist das ähnlich.
Klettern wird von Menschen mit
ADHS sehr häufig gemocht, weil
es stark fokussierend ist. Es ist

sehr entlastend, wenn der Kopf
mal ruhig ist für einenMoment.

Dazu kommt eineKörperwahr-
nehmungskomponente: Man ist
imHier und Jetzt.Wenn ich ander
Wand hänge, kann ich nicht
gleichzeitig an etwas ganz ande-
res denken. Bei Yoga ist es ähn-
lich: Wenn ich eine Gleichge-
wichtspose mache und dabei an
dieSchwiegermutterdenke,kom-
me ich ins Schwanken. Dieses
Training, im Moment zu sein und
sich auf den Körper zu fokussie-
ren, kann bei ADHS sehr günstig
sein.

Weil schnelle Langeweile
ebenfallseinThema ist,mussman
übrigens nicht bei einer Sache
bleiben. Man kann durchaus im-
merwiedermal was anderes aus-
probieren.

Stichwort Dranbleiben:
Das kann schwierig sein.
Manche kennen aber
auch das Gegenteil, dass
sie es fast übertreiben.
Wie findetmanMaß und
Mitte?
Hennings: Wenn es um günstige
Effektegeht,sindtägliche20Mi-
nuten mindestens das, was am
besten ist. Das muss nicht kom-

pliziert sein.Entscheidend ist: Es
mussSpaßmachenundesmuss
im Alltag leicht umsetzbar sein.

Alles, was aufwendig ist, wird
tendenziell nicht so regelmäßig
gemacht. Das gilt generell, aber
bei ADHS vielleicht noch mal
mehr.Wenn ich für eine Sportart
erst irgendwo hingehen muss,
Ausstattung brauche oder einen
Partner organisieren muss, ist
die Hürde höher.

Deshalb ist bei der Frage,wie
man Regelmäßigkeit hinbe-
kommt, wichtig: wenig Ausstat-
tung, möglichst kurze Wege,
möglichst wenig Planung. Ideal
ist es, Sport in eine Routine ein-
zubauen – zum Beispiel zu einer
festenZeitoderaufdemWegzur
Arbeit oder von der Arbeit nach
Hause. Es klingt banal, aber es
hat einen Effekt, wenn ich die
Sporttasche am Abend vorher
packe und vor die Tür stelle.
Sonst denke ich vielleicht: Mor-
gen könnte ich Sport machen.
Und dann ist es wieder aus dem
Kopf undwird nicht gemacht.

Problematisch kann Sport
werden, wenn es vor allem um
Kick, Thrill und extreme Reize
geht. Alles, was kickt, alles, was
mit viel Adrenalin verbunden ist,
hat geradebei ADHS tendenziell

ein Suchtpotenzial. Das kann
eine Art Selbstmedikation sein:
Adrenalin kann kurzfristig dort
etwas ausgleichen, woDopamin
zu wenig ist. Aber auf Dauer ist
zu viel Adrenalin nicht günstig,
auch fürs Herz-Kreislauf-Sys-
tem nicht.

Man sieht bei unbehandelten
ADHS-Betroffenen häufiger
sehr kickorientierte oder extre-
me Sportarten: Bungee-Jum-
ping, Downhill-Mountainbiken,
extremes Klettern. Es gibt aber
auchMenschen, die sehr exzes-
siv laufen oder Rad fahren und
sich dabei richtig auszehren.
Das ist dann manchmal ein Aus-
druck davon, wie stark das
ADHS ausgeprägt ist: Wenn sie
das nicht machen, halten sie die
innere und äußere Unruhe kaum
aus. Wenn man ADHS leitlinien-
gerecht behandelt, geht dieses
exzessive Verhalten oft von al-
lein zurück.

ZUR PERSON: Privatdozent
Johannes Hennings ist Facharzt
für Psychiatrie und Psychothe-
rapie. Er diagnostiziert und be-
handelt in seiner Privatpraxis für
Psychiatrie undPsychotherapie,
Supervision und Coaching in
München unter anderem auch
ADHS. (dpa)

Gar nicht so einfach,wie es aussieht: Bei Yoga (hier: Low lunge twist) kommt es auf Koordination und Balance an - das sind bei ADHS oft Herausforde-
rungen, auch aufgrund der speziellen Struktur im hinteren Kleinhirn Foto: Christin Klose/dpa-mag
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Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

Vor dem Hagen 2 ∙ 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 ∙ 24 Stunden erreichbar

www.ambulante-pflege-burgwedel.de

Ambulante Pflege

24 Stunden
kompetent versorgt

Sperber-Apotheke
Apotheker Jannis Lang
Hannoversche Straße 4B · Großburgwedel
Tel. 05139 - 896770 · Fax 05139 - 896771
www.sperberapotheke.de

Immer für Ihre Gesundheit
vor Ort für Sie da.

über 60 Jahreüber 60 Jahretägl. von 8.00 bis 18.30 Uhr durchgehend geöffnet,
samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr

05139 986580
info@eichenhof-burgwedel.de
www.eichenhof-burgwedel.de

05139 986500
info@wohnpark-grossburgwedel.de
www.wohnpark-grossburgwedel.de

Betreutes Wohnen
für Senioren

Familienunternehmen seit 25 Jahren
im Herzen von Großburgwedel

Ambulante Pflege
& Tagespflege

EichenStube

Jens Brandtstädter
Ambulante Pflege & Intensivpflege

Tel.: (0 51 39) 28 04 Fax: (0 51 39) 89 53 09
info@burgwedel-pflegedienst.de
www.burgwedel-pflegedienst.de
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