
Wie hilft Sport bei ADHS?
WerADHShat, kennt innereAn-
spannung, Unruhe und die
Schwierigkeit, etwas anzufan-
gen und durchzuziehen. Und
hat vielleicht auch die Erfahrung
gemacht, dass Bewegung dabei
hilft. Ich auch.

EineÄrztinhatmirmalgesagt:
Eigentlich müsste ich jeden Tag
so viel rennen, als würde ich für
einen Marathon trainieren. Das
ist aber manchmal irre fad. Bo-
xen funktioniert für mich besser,
auch Yoga. Kann das sein, dass
verschiedene Sportarten unter-
schiedlich „wirken“ bei ADHS?
Drei Fragen an Johannes Hen-
nings, Psychiater und Psycho-
therapeut in München.

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-
fekten auf die kardiovaskuläre
Fitness trainiert Sport das soge-
nannte vegetative Nervensys-
tem.Also das System, das für die
Balance zwischen Stress und Er-
holung sorgt.
Aber es gibt auch relativ spezifi-
sche Effekte im Gehirn: Sport
unterstützt die sogenannte Plas-
tizität der Nervenzellen, und
zwar durch die Bereitstellung
eines bestimmten Nerven-
wachstumsfaktors, des BDNF.
Der führt dazu, dass Nervenzel-
len sich neu verbinden, Synap-
sen vermehrt ausbilden – das ist
eine ganz wichtige Vorausset-
zung, damit das Gehirn sich aus
einer psychischen Erkrankung
heraus wieder erholen kann.
Dauerhafter Stress blockiert ge-
nau diesen Mechanismus, weil

das Stresshormon Cortisol die
Bildung dieser Wachstumsfak-
toren hemmt. Sport senkt die
Anspannung, senkt die Stress-
hormone und macht das Gehirn
resilienter. Für Menschen mit
ADHS istdasbesonders 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
Krankheitsbildern, aber nur we-
nige Studien, die wirklich ver-
schiedene Sportarten miteinan-
der verglichen haben. Deshalb
kann man nicht einfach sagen:
Diese eine Sportart ist die beste.
Aber beim ADHS gibt es eine
wichtige Regel: Es muss Spaß
machen. Das ist generell wich-
tig, wennman Sport regelmäßig
machenwill. BeiADHS ist esaber
besonders wichtig, weil Frustra-
tionstoleranz ein Thema ist.
Wenn etwas keinen Spaß
macht, wird es früher oder spä-
ter nicht mehr gemacht – und
dann hat es auch keinen 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 ist wich-
tig – und alles, was Gleichge-
wicht und Koordination an-
spricht. Tatsächlich haben
ADHS-Betroffene mit Gleichge-
wicht und Koordination nicht
selten ein Thema.
Beim Mountainbiken hat man
zum Beispiel Ausdauer, Kraft,
Koordination und Gleichge-
wicht dabei. Beim Klettern ist
das ähnlich. Klettern wird von
MenschenmitADHS sehr häufig
gemocht, weil es stark fokussie-
rend ist. Es ist sehr entlastend,

wenn der Kopf mal ruhig ist für
einen Moment.
Dazu kommt eine Körperwahr-
nehmungskomponente:Man ist
im Hier und Jetzt. Wenn ich an
der Wand hänge, kann ich nicht
gleichzeitig anetwasganzande-
res denken. Bei Yoga ist es ähn-
lich: Wenn ich eine Gleichge-
wichtspose mache und dabei an
die Schwiegermutter denke,
komme ich ins Schwanken. Die-
ses Training, im Moment zu sein
und sich auf den Körper zu fo-
kussieren, kann bei ADHS sehr
günstig sein.
Weil schnelle Langeweile eben-
falls ein Thema ist,mussmanüb-
rigens nicht bei einer Sache blei-
ben. Man kann durchaus immer
wieder mal was anderes auspro-
bieren.

Stichwort Dranbleiben: Das
kann schwierig sein. Manche
kennen aber auch das
Gegenteil, dass sie es fast
übertreiben. Wie findet man
Maß undMitte?
Hennings:Wenn es umgünstige
Effekte geht, sind tägliche 20
Minuten mindestens das, was
am besten ist. Das muss nicht
kompliziert sein. Entscheidend
ist: Esmuss Spaßmachen und es
muss 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
festen Zeit oder auf dem Weg
zur Arbeit oder von der Arbeit
nachHause. Esklingtbanal, 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 und wird nicht gemacht.
Problematisch kann Sport wer-
den, wenn es vor allem um Kick,
Thrill und extreme Reize geht.
Alles, was kickt, alles, was mit
viel Adrenalin verbunden ist, hat
gerade bei ADHS tendenziell ein
Suchtpotenzial. Das kann eine
Art Selbstmedikation sein: Adre-
nalin kann kurzfristig dort etwas
ausgleichen, wo Dopamin zu
wenig ist. Aber auf Dauer ist zu
viel Adrenalin nicht günstig,
auch fürs Herz-Kreislauf-System
nicht.
Man sieht bei unbehandelten
ADHS-Betroffenen häufiger
sehr kickorientierte oder extre-
me Sportarten: Bungee-Jum-
ping, Downhill-Mountainbiken,
extremes Klettern. Es gibt aber
auch Menschen, die sehr exzes-
siv laufen oder Rad fahren und
sich dabei richtig auszehren. Das
ist dannmanchmal einAusdruck
davon, wie stark das ADHS aus-
geprägt ist: Wenn sie das nicht
machen, halten sie die innere
und äußere Unruhe kaum aus.
Wenn man ADHS leitlinienge-
recht behandelt, geht dieses ex-
zessive Verhalten oft von allein
zurück.
ZUR PERSON: Privatdozent

Johannes Hennings ist Facharzt
für Psychiatrie und Psychothera-
pie. Er diagnostiziert undbehan-
delt in seiner Privatpraxis für Psy-
chiatrie und Psychotherapie,
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
Herausforderungen, auch aufgrund der speziellen Struktur im Hinteren Kleinhirn Foto: Christin Klose/dpa-mag

So sichern Vermieter
Risiken ab
Es ist der Alptraum eines jeden
Vermieters: Der Mieter oder die
Mieterin kann oder will nicht
(mehr) zahlen. Oder aber sie su-
chen von jetzt auf gleich das
WeiteundhinterlassendieWoh-
nung in einem verwüsteten Zu-
stand. Gut, wenn Vermieter sich
für solche Fälle abgesichert ha-
ben - mit einer Mietausfallversi-
cherung.

„Eine Mietausfallversiche-
rung kann für Vermieter ein
wichtiges Sicherheitsnetz sein“,
sagt Annett Engel-Lindner,
Rechtsanwältin und Syndikus-
anwältin beim Immobilienver-
band Deutschland IVD. Die Poli-
cegreife je nachTarif,wennMie-
ten ausbleiben und übernehme
teilweise auch Kosten für Räu-
mungsklagen oder falls Vermie-
ter vom Mieter verursachte
SchädenanderWohnungzube-
klagen haben.

„Besonders bei unsicheren
Mietverhältnissen oder als zu-
sätzliche Absicherung kann sie
helfen, finanzielleVerlusteabzu-
federn“, so Engel-Lindner. Aller-
dings sei die Police oft an ent-
sprechende Bedingungen ge-
knüpft undmit gewissen Selbst-
beteiligungen verbunden.

AUGEN AUF - NICHT NUR BEI
DER WOHNUNGSVERGABE

Nochwichtiger als eineMietaus-
fallversicherung darum: die
sorgfältige Auswahl der Miet-
partei. Vermieter sollten bereits

vor Vertragsabschluss genau
prüfen,mitwem sie einMietver-
hältnis eingehen, rät Annett En-
gel-Lindner. Dazu gehörten eine
Bonitätsprüfung, Einkommens-
nachweise, eine Schufa-Aus-
kunft sowie im Idealfall auch
eine Mietschuldenfreiheitsbe-
scheinigung vom vorherigen
Vermieter. Ebenso sinnvoll sei es,
eine Kaution in der gesetzlich
zulässigen Höhe zu vereinbaren
und auf einen rechtssicheren,
klar formulierten Mietvertrag zu
achten.

Auch während des laufenden
Mietverhältnisses ist Aufmerk-
samkeit geboten. „Wenn erste
Zahlungen verspätet eingehen
oder ausbleiben, sollte der Ver-
mieter oder die Vermieterin
frühzeitig reagieren und das Ge-
spräch suchen“, so Engel-Lind-
ner. Je schneller gehandelt wird,
desto größer ist die Chance,
Probleme zu klären oder recht-
zeitig Maßnahmen einzuleiten.
So lassen sichgrößere finanzielle
Schäden und langwierige Pro-
zesse oft vermeiden. (dpa)

Probleme mit Ihrem Mieter? Eine Mietausfallversicherung kann
bei der Bewältigung helfen. Foto: Christin Klose/dpa-mag

BBQ-Sauce: Welche sind
empfehlenswert?
Bei BBQ-Saucen gibt es große
Unterschiede. Und das gilt nicht
nur für den rauchigen Ge-
schmack. Wer wenig Zucker zu
sich nehmenwill, sollte unter an-
derem auf die Inhaltsstoffe der
Produkte achten. Das zeigt eine
Untersuchung der Zeitschrift
„Öko-Test“ in der aktuellen Aus-
gabe (07/2026). Denn der Zu-
ckergehalt bei den getesteten
Saucen variierte etwa zwischen

14,8 und fast 42 Prozent.
Insgesamt 19 Produkte hat

„Öko-Test“ untersucht, vier da-
von mit Bio-Siegel. Die Produkte
lagen preislich zwischen knapp
90 Cent und rund 4 Euro (Preis
pro250Gramm).Vonden19wa-
ren 9 Produkte laut „Öko-Test“
empfehlenswert - vier BBQ-Sau-
cen bekamen die Note „sehr
gut“ sowie fünf die Note „gut“.

Außerdem vergaben die Tester

folgende Bewertungen:
3 viermal die Noten «befriedi-
gend»
3 einmaldieNote«ausreichend»
3 dreimal die Note «mangel-
haft»
3 zweimal die Bewertung «un-
genügend»

Ganz vorn lagen im Test diese
Produkte:
3 Byodo Barbecue Sauce für
3,99 Euro
3 K-Bio Barbecue Sauce rauchig-
würzig (Kaufland) für 1,99 Euro
3 Sanchon Barbecue Grill-
&amp; Würzsauce für 3,92 Euro
3 Tegut Barbecue Sauce rauchig-
würzig für 1,92 Euro

Und warum haben die Tester
bei einigen Produkten die Noten
„mangelhaft“ und „ungenü-
gend“ vergeben? Diese Bewer-
tung bekamen einige BBQ-Sau-
cen unter anderem wegen ihrer
Schadstoffbelastung. Sie ent-
hieltn etwa Pestizide sowie
Schimmelpilze wie Alternariol
(AOH)oder Tenuazonsäure (TeA).
(dpa)

19 BBQ-Saucen hat die Zeitschrift «Öko-Test» untersucht.
Foto: Christin Klose/dpa-mag

Krank nach Kündigung
Ein Krankenschein hat einen ho-
hen Beweiswert. Um den zu er-
schüttern, braucht ein Arbeitge-
ber deutliche Indizien. Das zeigt
einmal mehr ein Urteil des
Arbeitsgerichts Nordhausen,
aufdendieArbeitsgemeinschaft
Arbeitsrecht des Deutschen An-
waltvereins (DAV) hinweist (Az.
3 Ca 438/25).

KRANKGESCHRIEBEN
AM KÜNDIGUNGSTAG

Darumginges: Eine Frauhatte in
einer Telefonzentrale imSchicht-
dienst gearbeitet und sich we-
gen gesundheitlicher Probleme
intern auf eine andere Stelle be-
worben. Als diese Umsetzung
abgelehnt wurde, kündigte die
Frau. Noch am selben Tagwurde
sie von ihrerHausärztinkrankge-
schrieben und bekam nach Ab-
lauf eine weitere Arbeitsunfä-
higkeitsbescheinigung.

Die Krankenhausträgerin, bei
der die Frau beschäftigt war,
weigerte sich, ihr weiter den
Lohn zu zahlen. Begründung:
Die Frau hätte vorher angekün-
digt, sie werde sich nun krank-
schreiben lassen und später eine

neue Diagnose vorzulegen, um
nicht ins Krankengeld zu rut-
schen.

BESONDERS GEWICHTIGES
BEWEISMITTEL

Die Frau klagte dagegen, dass
ihr kein Lohn mehr gezahlt wur-
de - und bekam recht. Für das
Gerichtwardieordnungsgemäß
ausgestellte Arbeitsunfähig-
keitsbescheinigung das gesetz-
lich vorgesehene, besonders ge-
wichtige Beweismittel.

Eine Ankündigung, sich einen
Krankenschein zu besorgen,
kann laut der Arbeitsgemein-
schaft Arbeitsrecht des DAV die-
sen Beweiswert zwar erschüt-
tern. Aber nur, wenn wiederum
der Arbeitgeber eine solche Äu-
ßerung beweisen kann.

Bleibt der Sachverhalt da-
gegen unklar, nachdem die Par-
teien angehört und Zeugen ver-
nommen worden sind, hat der
Arbeitnehmer das Nachsehen.
Arbeitnehmende müssen dann
ihre Erkrankung nicht weiter
konkretisieren oder dem Ge-
richt gegenüber offenlegen.
(dpa)
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