Fiir Angehérige und Betroffene von Huntington-Krankheit sind Ubungen besonders hilfreich,
wenn sie:

e Stress reduzieren,

o emotionale Stabilitit fordern,
o Kommunikation erleichtern,
o Selbstwirksamkeit erhalten,

e und den Alltag strukturieren.

Wichtig ist dabei: nicht ,,perfekt funktionieren®, sondern Belastung regulieren und
Verbindung erhalten.

Ubungen fiir Angehorige
1. 5-Minuten-Entlastungsiibung
Hilft bei akuter Uberforderung.
Ablauf:
e 1 Minute bewusst atmen
e 1 Minute Schultern/Kiefer entspannen
e 1 Minute Gedanken benennen (,,Ich bin gerade erschopft/angstlich/wiitend*)
e 1 Minute auf Gerdusche oder Umgebung fokussieren
e 1 Minute fragen:

,,Was brauche ich heute realistisch?*

Ziel: Nervensystem beruhigen statt ,,durchhalten.

2. Belastungsampel
Friihwarnsystem gegen Uberlastung.
Griin

e ich schlafe ausreichend

e habe Geduld
¢ soziale Kontakte vorhanden

e Gereiztheit
e Riickzug
e dauerndes Griibeln

o Hoffnungslosigkeit



o starke Erschopfung
e Aggression oder volliger Riickzug

Die Ubung besteht darin, tiglich kurz einzuordnen:
,,Wo stehe ich heute?*

Ab Gelb aktiv Unterstiitzung organisieren.

3. Schuldgedanken hinterfragen
Viele Angehorige denken:

o ,Ich misste stirker sein.*
o . Ich darf keine Pause brauchen.*

Ubung:

e Gedanken aufschreiben
e daneben eine realistische Alternative formulieren

Beispiel:

,Ich brauche Erholung*
— ,,Erholung hilft mir langfristig prasent zu bleiben.*

4. Rollenwechsel bewusst machen
Angehorige geraten oft nur noch in die Pflegefunktion.
Hilfreiche Reflexionsfragen:
e Binich gerade Partner:in/Kind/Freund oder nur noch Pflegende:r?

e Was verbindet uns noch auflerhalb der Krankheit?
e Qibt es kleine gemeinsame positive Momente?

Ubungen fiir Betroffene

1. Strukturierungsiibung
Menschen mit Huntington-Krankheit profitieren oft von festen Abldufen.
Hilfreich:

o gleicher Tagesrhythmus



e sichtbarer Wochenplan

o cinfache Routinen

e kleine erreichbare Ziele
Beispiel:

e morgens anzichen

e kurzer Spaziergang

e Musik héren
o cine kleine Haushaltsaufgabe

2. Atemfokus gegen innere Unruhe
Sehr einfache Regulation.

4 Sekunden einatmen
6 Sekunden ausatmen

2—5 Minuten.

Langeres Ausatmen aktiviert hdufig das parasympathische Nervensystem und reduziert Stress.

3. Ressourcenliste

Betroffene verlieren oft den Blick auf Fihigkeiten.

Ubung:
Gemeinsam aufschreiben:

e Was gelingt noch?

e Was macht Freude?

o Welche Féhigkeiten sind erhalten?
o Wer gibt Unterstiitzung?

Die Liste sichtbar aufbewahren.

4. Bewegungs- und Korperiibungen
Je nach Stadium hilfreich:

e Gleichgewichtsiibungen

o Physiotherapie

o rhythmische Bewegungen

e Tanzen

e langsame koordinierte Bewegungen



Bewegung hilft oft nicht nur kérperlich, sondern auch emotional.

Gemeinsame Ubungen fiir Familie oder Partnerschaft

1. ,,10 Minuten ohne Krankheit*
Bewusst tiglich kurze Zeit:

e kein Organisieren
e keine Symptome
e keine Zukunftséngste

Stattdessen:

Musik

Fotos

Natur

gemeinsames Essen
Erinnerungen

Das schiitzt die Beziehung vor vollstindiger Dominanz der Krankheit.

2. Gefiihlskarten oder Emotionsrunde
Besonders hilfreich, wenn Gespriche schwer werden.

Jede Person beantwortet:

o Heute fiihle ich ...

e Heute brauche ich ...

o Heute war schwierig ...
e Heute war gut ...

Kurze Antworten reichen.

3. Sicherheits- und Krisenplan
Gemeinsam festlegen:

Wen rufen wir bei Uberforderung an?
Wer kann kurzfristig helfen?

Welche Warnzeichen gibt es?

Was beruhigt?



Das reduziert Angst und Kontrollverlust.

Professionelle Unterstiitzung
Sehr hilfreich kdnnen sein:

e Neuropsychologie

e Psychotherapie

o Ergotherapie

e Physiotherapie

e Angehdrigengruppen

e Musik- oder Kunsttherapie



