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Sluttrapport	  for	  prosjektet	  :	  Bevegelsestrening	  for	  
parkinsonrammede.	  
	  
Forord	  
	  
Hensikten	  med	  denne	  sluttrapporten	  for	  prosjektet	  ”Bevegelsestrening	  for	  
parkinsonrammede”	  er	  å	  gi	  leserne	  informasjon	  om	  	  hvordan	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  kan	  
benyttes	  som	  en	  positiv	  treningsmetode	  for	  parkinsonrammede.	  
Prosjektet	  ble	  gjennomført	  i	  2014	  med	  40	  treningstimer	  pr	  deltaker	  pluss	  2	  
lørdagssamlinger.	  Gjennomføringssteder	  var	  Sandefjord	  og	  Tønsberg.	  Det	  deltok	  12	  
deltakere	  pr.	  sted.	  Deltakerne	  hadde	  varierende	  grad	  av	  nedsatt	  funksjonsevne.	  
Vestfold	  Parkinsonforening	  (VP)	  vil	  takke	  instruktørene	  Inger	  Johanne	  Vesje	  i	  Tønsberg	  
og	  Karin	  Rød	  i	  Sandefjord	  for	  vel	  utført	  arbeid	  med	  et	  godt	  resultat.	  
	  
Sammendrag	  	  
	  
Mennesker	  med	  parkinson	  sykdom	  opplever	  at	  balanse	  og	  bevegelsesevnen	  gradvis	  
svekkes.	  Kroppen	  blir	  stiv	  og	  ubevegelig.	  Prosjektets	  mål	  er	  å	  motvirke	  denne	  utvikling	  
ved	  at	  den	  forsinkes	  eller	  stoppes.	  
Mange	  parkinsonpasienter	  opplever	  også	  mye	  smerte.	  Prosjektets	  mål	  er	  også	  å	  
redusere	  smertene.	  
Prosjektet	  ble	  ledet	  av	  en	  prosjektgruppe	  på	  4	  personer	  med	  leder	  Egil	  von	  Hafenbrädl.	  
Prosjektet	  er	  gjennomført	  med	  2	  grupper;	  en	  i	  Tønsberg	  med	  12	  deltakere	  og	  bruk	  av	  
Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong.	  En	  gruppe	  i	  Sandefjord	  med	  12	  deltakere	  og	  bruk	  av	  Qi-‐gong.	  
Inger	  Johanne	  Vesje	  ledet	  gruppen	  i	  Tønsberg.	  Gruppen	  hadde	  ukentlig	  trening	  i	  40	  uker	  
i	  2014	  samt	  2	  lørdagssamlinger.	  Karin	  Rød	  ledet	  gruppen	  i	  Sandefjord.	  Gruppen	  hadde	  
ukentlig	  trening	  i	  40	  uker	  samt	  2	  lørdagssamlinger.	  
Ved	  start	  og	  slutt	  har	  deltakerne	  fylt	  ut	  skjema	  EDPA	  PDQ	  39	  samt	  et	  notat	  med	  egne	  
erfaringer.	  Deltakerne	  i	  Sandefjord	  har	  ved	  start	  og	  slutt	  også	  gjennomført	  en	  fysisk	  test.	  	  
	  
Kartleggingen	  via	  evalueringsskjema	  EDPA	  PDQ	  39	  viste	  at	  de	  fleste	  symptomene	  ikke	  
hadde	  forverret	  seg,	  noen	  hadde	  også	  bedret	  seg.	  	  	  
De	  fysiske	  testene	  som	  ble	  gjennomført	  med	  deltakerne	  i	  Sandefjord	  ved	  start	  og	  slutt	  
viste	  entydig	  positiv	  utvikling.	  	  
Deltakernes	  notater	  beskrev	  bedret	  balanse,	  normalisering	  av	  pust,	  mindre	  stress	  og	  ro	  
og	  glede.	  
	  
Prosjektets	  målgruppe	  var	  parkinsonrammede	  med	  varierende	  svekkelsesgrad.	  
Prosjektets	  mål	  var	  ved	  hjelp	  av	  trening	  med	  bruk	  av	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  over	  tid	  å	  
motvirke	  parkinsonrammedes	  svekkelse	  av	  balanse-‐	  og	  bevegelsesevnen.	  Videre	  å	  
redusere	  smartene	  som	  mange	  parkinsonrammede	  får.	  
Prosjektet	  oppfylte	  disse	  mål	  og	  vil	  anbefale	  parkinsonpasienter	  å	  benytte	  de	  muligheter	  
som	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  tilbyr.	  	  
	  
	  
Kap	  1.	  Bakgrunn	  for	  prosjektet/Målsetting	  
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Parkinson	  sykdom	  er	  en	  kronisk	  og	  progredierende	  sykdom.	  Hovedsymptomene	  er	  
stivhet	  (rigiditet),	  skjelving	  (tremor)	  og	  langsomme	  bevegelser	  (akinisi).	  	  Sykdommen	  
innebærer	  store	  endringer	  i	  livssituasjonen	  til	  de	  som	  rammes	  og	  deres	  pårørende.	  
	  
Stivhet	  medfører	  bl.a.	  at	  balanse-‐	  og	  bevegelsesevnen	  over	  tid	  blir	  svekket.	  Kroppen	  blir	  
stiv	  og	  ubevegelig,	  noe	  som	  resulterer	  i	  en	  lut	  framoverlent	  posisjon.	  Denne	  utvikling	  
reduserer	  de	  parkinsonrammedes	  aktivitetsnivå	  og	  livskvalitet.	  Dette	  er	  en	  utvikling	  vi	  
ved	  hjelp	  av	  dette	  prosjektet	  ønsker	  å	  medvirke	  til	  kan	  forsinkes	  og	  eller	  stoppes.	  	  
	  
Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  er	  en	  rolig	  treningsform	  som	  passer	  for	  personer	  med	  nedsatt	  
funksjonsevne,	  konsentrasjonsevne,	  balanseproblemer	  m.m.	  	  Bakgrunnen	  for	  prosjektet	  
er	  internasjonale	  utredninger	  samt	  forsøk	  hos	  oss	  (2012	  og	  2013)	  som	  viser	  at	  	  
trening	  for	  parkinsonrammede	  med	  bruk	  av	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  har	  en	  positiv	  virkning	  
på	  bevegelighet,	  balanse	  og	  aktivitetsnivå.	  
	  
De	  senere	  år	  har	  man	  stadig	  blitt	  mer	  oppmerksom	  på	  de	  smertene	  som	  mange	  
parkinsonpasienter	  opplever.	  Også	  dette	  mener	  og	  tror	  vi	  kan	  reduseres	  med	  trening	  
med	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong.	  
	  
Prosjektets	  målgruppe	  var	  parkinsonrammede	  med	  varierende	  svekkelsesgrad.	  
Prosjektet	  ble	  gjennomført	  i	  Tønsberg	  og	  Sandefjord.	  	  
	  
Prosjektets	  mål	  er	  ved	  hjelp	  av	  trening	  med	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  over	  tid	  	  å	  motvirke	  
parkinsonrammedes	  svekkelse	  av	  balanse-‐	  og	  bevegelsesevnen.	  Videre	  å	  redusere	  
smertene	  som	  mange	  parkinsonrammede	  får.	  Ved	  dette	  vil	  pasientenes	  aktivitetsnivå	  
kunne	  økes,	  noe	  som	  vil	  øke	  de	  parkinsonrammedes	  livskvalitet.	  
	  
Videre	  er	  prosjektets	  mål	  løpende	  å	  dokumentere	  og	  analysere	  de	  endringene	  den	  
enkelte	  parkinsonrammede	  oppnår.	  Dette	  gjennomføres	  	  bl.a.	  ved	  bruk	  av	  
evalueringsskjemaet	  EPDA	  PDQ39	  (European	  Parkinson	  Desease	  Association)	  hvert	  
halvår,	  skriftlig	  rapportering	  fra	  deltakerne	  samt	  spesielle	  målinger	  utført	  på	  
”Sandefjord-‐gruppen”.	  
	  
De	  direkte	  kostnader	  for	  prosjektet	  (lønn	  til	  instruktører,	  husleie	  og	  administrative	  
kostnader)	  er	  dekket	  ved	  bevilgning	  fra	  EkstraStiftelsen	  samt	  egenandeler	  fra	  
deltakerne.	  
	  
Kap	  2.	  Prosjektgjennomføring/metode:	  
	  
Prosjektet	  ble	  ledet	  av	  en	  prosjektgruppe	  bestående	  av:	  

• Egil	  von	  Hafenbrädl	  (prosjektleder)	  
• Trygve	  Andersen	  
• Inger	  Johanne	  Vesje	  
• Karin	  Rød	  

	  
Prosjektet	  er	  gjennomført	  med	  to	  grupper;	  en	  gruppe	  i	  Tønsberg	  med	  12	  deltakere	  og	  en	  
gruppe	  i	  Sandefjord	  med	  12	  deltakere.	  
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Inger	  Johanne	  Vesje	  var	  instruktør	  for	  gruppen	  i	  Tønsberg.	  Hun	  benyttet	  metoden	  Tai	  
chi	  iblandet	  noen	  Qi-‐gong	  øvelser.	  	  Gruppen	  møttes	  ukentlig	  i	  40	  uker	  med	  ca	  1,5	  times	  
trening	  og	  sosialt	  samvær.	  Videre	  hadde	  gruppen	  2	  lørdagssamlinger.	  	  
	  
Karin	  Rød	  var	  instruktør	  for	  gruppen	  i	  Sandefjord.	  Hun	  benyttet	  metoden	  Qi-‐gong.	  	  
Gruppen	  møttes	  ukentlig	  i	  40	  uker	  med	  	  ca	  1,5	  times	  trening	  og	  sosialt	  samvær.	  Videre	  
hadde	  gruppen	  2	  lørdagssamlinger.	  	  
	  
Ved	  start	  og	  slutt	  har	  deltakerne	  fylt	  ut	  evalueringsskjema	  EPDA	  PDQ	  39	  samt	  et	  notat	  
over	  egne	  erfaringer.	  	  Deltakerne	  i	  Sandefjord	  har	  i	  tillegg	  gjennomført	  en	  fysisk	  test	  ved	  
start	  og	  slutt.	  Resultatene	  av	  disse	  testene	  er	  beskrevet	  under	  kapittel	  3.	  
	  
Videre	  har	  instruktørene	  i	  løpet	  av	  prosjektet	  utviklet	  et	  kompendium	  med	  anbefalinger	  
om	  hvordan	  trening	  med	  Tai	  chi	  og	  Qigong	  med	  fordel	  kan	  gjennomføres	  for	  
parkinsonrammede.	  
	  
Kap	  3.	  Resultater	  og	  resultatvurdering	  
	  
Prosjektets	  resultater	  er	  på	  mange	  måter	  positive.	  Resultatene	  fra	  PDQ39	  kartleggingen	  
viste	  omtrentlig	  uendret	  status	  for	  de	  fleste	  og	  viktigste	  områder.	  Dette	  betyr	  at	  
symptomene	  i	  praksis	  i	  denne	  perioden	  ikke	  har	  forverret	  seg,	  hvilket	  jo	  for	  en	  
parkinsonpasient	  er	  positivt:	  Bl.a.	  viste	  evalueringen	  	  
	  

• Bedret	  vanskelighetsgrad	  med	  husarbeid,	  matlaging	  etc	  
• Uendret	  vanskelighetsgrad	  med	  å	  gå	  3	  km	  
• Bedret	  vanskelighetsgrad	  med	  å	  knytte	  skolisser	  
• Ikke	  hatt	  problemer	  med	  nære	  personlige	  forhold	  
• Følt	  seg	  mindre	  bekymret	  for	  framtiden	  
• Uendret	  status	  hva	  gjelder	  søvnproblemer	  
• Uendret	  grad	  av	  smerter	  i	  ledd	  eller	  i	  kroppen.	  

	  
De	  fysiske	  testene	  som	  ble	  utført	  på	  deltakerne	  i	  Sandefjord	  viste	  gjennomgående	  
bedringer	  i:	  

• Brukt	  tid	  på	  å	  reise	  seg	  fra	  stol	  
• Sitte	  så	  lenge	  man	  klarer	  med	  rygg	  mot	  vegg	  
• Antall	  skritt	  brukt	  på	  30	  meter	  
• Hvor	  lenge	  man	  kan	  stå	  på	  ett	  bein	  (høyre	  og	  venstre)	  

	  
De	  skriftelige	  notatene	  fra	  deltakerne	  viser	  at	  de	  er	  svært	  positive	  til	  denne	  
treningsform	  og	  at	  de	  føler	  at	  de	  har	  utbytte	  av	  treningen.	  Videre	  påpeker	  alle	  det	  
positive	  ved	  det	  sosiale	  samværet.	  Nedenfor	  refereres	  noen	  av	  uttalelsene	  fra	  
deltakerne:	  
	  

• Jeg	  merker	  at	  balansen	  har	  blitt	  bedre.	  Noen	  ganger	  avtar	  smertene	  og	  kan	  bli	  
helt	  borte	  noen	  timer.	  Pusten	  normaliserer	  seg,	  jeg	  blir	  rolig	  og	  avslappet.	  

• Jeg	  blir	  gladere	  og	  føler	  at	  jeg	  får	  en	  bedre	  koordinasjon	  mellom	  armer	  og	  ben	  
• Bedre	  balanse.	  Ro	  og	  glede.	  
• Jeg	  er	  mindre	  stressa	  nå.	  Trener	  en	  god	  del	  hjemme.	  Har	  fått	  mye	  bedre	  

balanse….	  Går	  bedre.	  Gleder	  meg	  til	  hver	  eneste	  trening.	  	  
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• De	  langsomme	  bevegelsene	  for	  å	  styrke	  balansen	  og	  konsentrasjonen	  bidrar	  til	  
en	  herlig	  indre	  ro.	  Jeg	  har	  enorm	  nytte	  av	  å	  lære	  noe	  av	  det	  enkleste,	  nemlig	  
kunsten	  i	  å	  puste	  riktig	  –	  som	  bedrer	  evnen	  til	  å	  slappe	  av.	  Øvelsene	  bidrar	  til	  å	  
rense	  kroppen,	  øke	  energien	  og	  frigjøre	  gammel	  stress.	  Bare	  det	  å	  entre	  salen	  
gjør	  noe	  med	  roen.	  

• Av	  natur	  er	  jeg	  skeptisk	  til	  nye	  ting,	  men	  jeg	  lovte	  min	  kone	  å	  prøve	  trening	  med	  
Tai	  chi	  en	  periode	  før	  jeg	  uttalte	  meg.	  Fra	  å	  være	  rimelig	  skeptisk	  er	  jeg	  nå	  helt	  
overbevist	  om	  at	  denne	  treningsform	  ha	  hjulpet	  meg	  mye.	  	  	  Som	  mange	  andre	  
parkinsonrammede	  har	  jeg	  slitt	  med	  dårlig	  balanse.	  Dette	  har	  i	  årenes	  løp	  
resultert	  i	  diverse	  fall,	  noen	  vonde	  og	  andre	  ikke	  fult	  så	  vonde.	  Tai	  chi	  treningen	  
har	  gitt	  meg	  merkbar	  bedre	  balanse.	  Nå	  er	  det	  ikke	  lenger	  noe	  ork	  å	  få	  på	  seg	  
sokker.	  Jeg	  ble	  klubbmester	  i	  skyting	  i	  høst	  –	  etter	  kun	  ett	  års	  trening.	  Mitt	  
ganglag	  er	  blitt	  spenstigere	  og	  mitt	  generelle	  humør	  er	  blitt	  bedre.	  

• Jeg	  er	  veldig	  fornøyd	  med	  Tai	  chi	  treningen.	  Føler	  at	  sammen	  med	  LSVT	  BIG-‐	  og	  
basengtreningen	  er	  Tai	  chi	  med	  på	  å	  holde	  meg	  oppe.	  Jeg	  får	  en	  god	  ro	  i	  kroppen,	  
opplever	  også	  å	  være	  smertefri	  for	  en	  stund.	  Balansen	  har	  helt	  klart	  blitt	  bedre.	  
Det	  er	  godt	  å	  føle	  at	  det	  er	  noe	  jeg	  til	  en	  viss	  grad	  kan	  mestre!	  

	  
	  
Prosjektets	  mål	  var	  at	  ved	  hjelp	  av	  trening	  med	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  over	  tid	  	  å	  motvirke	  
parkinsonrammedes	  svekkelse	  av	  balanse-‐	  og	  bevegelsesevnen.	  Videre	  å	  redusere	  
smertene	  som	  mange	  parkinsonrammede	  får.	  Ved	  dette	  vil	  pasientenes	  aktivitetsnivå	  
kunne	  økes,	  noe	  som	  vil	  øke	  de	  parkinsonrammedes	  livskvalitet.	  I	  henhold	  til	  evaluering	  
med	  PDQ39,	  skriftelige	  notater	  fra	  deltakerne	  samt	  målinger	  av	  de	  fysiske	  utslagene	  i	  
Sandefjord	  er	  målene	  utvilsomt	  nådd.	  
	  
Kap	  4	  Oppsummering/konklusjon/Videre	  planer	  
	  
Prosjektets	  målgruppe	  var	  parkinsonrammede	  med	  varierende	  svekkelsesgrad.	  
Prosjektet	  ble	  gjennomført	  i	  Tønsberg	  og	  Sandefjord.	  	  
	  
Prosjektets	  mål	  har	  vært	  ved	  hjelp	  av	  trening	  med	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  over	  tid	  	  å	  
motvirke	  parkinsonrammedes	  svekkelse	  av	  balanse-‐	  og	  bevegelsesevnen.	  Videre	  å	  
redusere	  smertene	  som	  mange	  parkinsonrammede	  får.	  Ved	  dette	  vil	  pasientenes	  
aktivitetsnivå	  kunne	  økes,	  noe	  som	  vil	  øke	  de	  parkinsonrammedes	  livskvalitet.	  
	  
Som	  beskrevet	  under	  punkt	  3	  er	  disse	  målene	  nådd.	  Selvsagt	  er	  det	  slik	  at	  med	  et	  
begrenset	  antall	  deltakere	  og	  over	  kort	  tid	  (ett	  år)	  er	  ikke	  våre	  resultater	  å	  betrakte	  som	  
vitenskapelige	  bevis,	  men	  i	  alle	  fall	  viste	  resultatene	  for	  prosjektets	  deltakere	  etter	  ett	  år	  
entydig	  positive	  resultater.	  
	  
Resultatene	  er	  så	  oppløftende	  at	  Vestfold	  Parkinsonforening	  vil	  fortsette	  å	  tilby	  sine	  
medlemmer	  dette	  treningstilbudet,	  finansiert	  av	  foreningen	  og	  egenandeler	  fra	  
deltakerne.	  
Vi	  vil	  også	  anbefale	  parkinsonpasienter	  å	  benytte	  de	  muligheter	  som	  Tai	  chi	  og	  Qi-‐gong	  
tilbyr.	  
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