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Wie hilft Sport bei ADHS?

Wer ADHS hat, kenntinnere An-
spannung, Unruhe und die
Schwierigkeit, etwas anzufan-
gen und durchzuziehen. Und
hat vielleicht auch die Erfahrung
gemacht, dass Bewegung dabei
hilft. Ich auch.

Eine Arztin hat mir mal gesagt:
Eigentlich musste ich jeden Tag
so viel rennen, als wiirde ich fur
einen Marathon trainieren. Das
ist aber manchmal irre fad. Bo-
xen funktioniert fir 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 Miinchen.

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

das wirklich?

Johannes Hennings: Ja, das
stimmt. Man kann es eigentlich
allgemein ausdriicken: Bei allen
psychischen Erkrankungen oder
auch seelischen Leiden ist Sport
gunstig. Abgesehen von den Ef-
fekten auf die kardiovaskulare
Fitness trainiert Sport das soge-
nannte vegetative Nervensys-
tem. Also das System, das flr die
Balance zwischen Stress und Er-
holung sorgt.

Aber es gibt auch relativ spezifi-
sche Effekte im Gehirn: Sport
unterstitzt die sogenannte Plas-
tizitdt der Nervenzellen, und
zwar durch die Bereitstellung
eines  bestimmten  Nerven-
wachstumsfaktors, des BDNF.
Der fuihrt 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. Fir Menschen mit
ADHS ist das besonders relevant.

Gibt es Sportarten, die fiir
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 SpafR
machen. Das ist generell wich-
tig, wenn man Sport regelmaBig
machenwill. Bei ADHS ist es aber
besonders wichtig, weil Frustra-
tionstoleranz ein Thema ist.
Wenn etwas keinen Spaf
macht, wird es friher oder spa-
ter nicht mehr gemacht — und
dann hat es auch keinen Effekt
mehr.

Es gibt aber Hinweise darauf,
dass bestimmte Elemente beim
Sport gerade fur ADHS glnstige
Effekte haben. Eine Ausdauer-
komponente ist wichtig, eine
Kraftsportkomponente ist wich-
tig — und alles, was Gleichge-
wicht und Koordination an-
spricht.  Tatséchlich  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 ahnlich. Klettern wird von
Menschen mit ADHS sehr haufig
gemocht, weil es stark fokussie-
rend ist. Es ist sehr entlastend,

wenn der Kopf mal ruhig ist fur
einen Moment.

Dazu kommt eine Korperwahr-
nehmungskomponente: Man ist
im Hier und Jetzt. Wenn ich an
der Wand hange, kann ich nicht
gleichzeitig an etwas ganz ande-
res denken. Bei Yoga ist es dhn-
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 Korper zu fo-
kussieren, kann bei ADHS sehr
glnstig sein.

Weil schnelle Langeweile eben-
fallsein Themaist, muss man tib-
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
tibertreiben. Wie findet man
MaB und Mitte?

Hennings: Wenn es um glinstige
Effekte geht, sind tagliche 20
Minuten mindestens das, was
am besten ist. Das muss nicht
kompliziert sein. Entscheidend
ist: Es muss SpaB machen und es
muss im Alltag leicht umsetzbar
sein.

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

die Hiirde hoher.
Deshalb ist bei der Frage, wie
man RegelmaBigkeit hinbe-

kommt, wichtig: wenig Ausstat-
tung, moglichst kurze Wege,
maoglichst 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
nach Hause. Esklingt banal, aber
es hat einen Effekt, wenn ich die
Sporttasche am Abend vorher
packe und vor die Tur stelle.
Sonst denke ich vielleicht: Mor-
gen konnte 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 glnstig,
auch furs Herz-Kreislauf-System
nicht.

Man sieht bei unbehandelten
ADHS-Betroffenen haufiger
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 dabeirichtig auszehren. Das
istdann manchmal ein Ausdruck
davon, wie stark das ADHS aus-
gepragt ist: Wenn sie das nicht
machen, halten sie die innere
und duBere Unruhe kaum aus.
Wenn man ADHS leitlinienge-
recht behandelt, geht dieses ex-
zessive Verhalten oft von allein
zuriick.

ZUR PERSON: Privatdozent
Johannes Hennings ist Facharzt
fur Psychiatrie und Psychothera-
pie. Er diagnostiziert und behan-
deltin seiner Privatpraxis fur Psy-
chiatrie  und Psychotherapie,
Supervision und Coaching in
Munchen unter anderem auch
ADHS. (dpa)

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
Weite und hinterlassen die Woh-
nung in einem verwUisteten Zu-
stand. Gut, wenn Vermieter sich
fir solche Félle abgesichert ha-
ben - mit einer Mietausfallversi-
cherung.

.Eine  Mietausfallversiche-
rung kann fur Vermieter ein
wichtiges Sicherheitsnetz sein”,
sagt  Annett Engel-Lindner,
Rechtsanwaltin und Syndikus-
anwaltin beim Immobilienver-
band Deutschland IVD. Die Poli-
ce greife je nach Tarif, wenn Mie-
ten ausbleiben und Gbernehme
teilweise auch Kosten fur Rau-
mungsklagen oder falls Vermie-
ter vom Mieter verursachte
Schadenander Wohnung zu be-
klagen haben.

.Besonders bei unsicheren
Mietverhdltnissen oder als zu-
satzliche Absicherung kann sie
helfen, finanzielle Verluste abzu-
federn”, so Engel-Lindner. Aller-
dings sei die Police oft an ent-
sprechende Bedingungen ge-
knUpft und mit gewissen Selbst-
beteiligungen verbunden.

AUGEN AUF - NICHT NUR BEI
DER WOHNUNGSVERGABE

Noch wichtiger als eine Mietaus-
fallversicherung darum: die
sorgfaltige Auswahl der Miet-
partei. Vermieter sollten bereits

Probleme mit lhrem Mieter? Ei
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vor Vertragsabschluss genau
prifen, mit wem sie ein Mietver-
héltnis eingehen, rat Annett En-
gel-Lindner. Dazu gehorten eine
Bonitatspriifung, Einkommens-
nachweise, eine Schufa-Aus-
kunft sowie im Idealfall auch
eine  Mietschuldenfreiheitsbe-
scheinigung vom vorherigen
Vermieter. Ebenso sinnvoll seies,
eine Kaution in der gesetzlich
zulassigen Hohe zu vereinbaren
und auf einen rechtssicheren,
klar formulierten Mietvertrag zu
achten.

Auch wahrend des laufenden
Mietverhéltnisses ist Aufmerk-
samkeit geboten. ,Wenn erste
Zahlungen verspatet eingehen
oder ausbleiben, sollte der Ver-
mieter oder die Vermieterin
frihzeitig reagieren und das Ge-
sprach suchen”, so Engel-Lind-
ner. Je schneller gehandelt wird,
desto groBer ist die Chance,
Probleme zu klaren oder recht-
zeitig MaBnahmen einzuleiten.
So lassensich groBere finanzielle
Schaden und langwierige Pro-
zesse oft vermeiden. (dpa)

BBQ-Sauce: Welche sind
emptehlenswert?

Bei BBQ-Saucen gibt es groBe
Unterschiede. Und das gilt nicht
nur far den rauchigen Ge-
schmack. Wer wenig Zucker zu
sich nehmen will, sollte unter an-
derem auf die Inhaltsstoffe der
Produkte achten. Das zeigt eine
Untersuchung der Zeitschrift
,Oko-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
,Oko-Test” untersucht, vier da-
von mit Bio-Siegel. Die Produkte
lagen preislich zwischen knapp
90 Cent und rund 4 Euro (Preis
pro 250 Gramm). Vonden 19 wa-
ren 9 Produkte laut ,Oko-Test”
empfehlenswert - vier BBQ-Sau-
cen bekamen die Note ,sehr
gut” sowie funf die Note , gut”.
AuBerdem vergaben die Tester
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folgende Bewertungen:
» viermal die Noten «befriedi-
gend»
» einmal die Note «ausreichend»
> dreimal die Note «mangel-
haft»
> zweimal die Bewertung «un-
genugend»

Ganz vorn lagen im Test diese
Produkte:
» Byodo Barbecue Sauce fir
3,99 Euro
> K-Bio Barbecue Sauce rauchig-
wdrzig (Kaufland) fur 1,99 Euro
» Sanchon  Barbecue  Grill-
&amp; Wiirzsauce fir 3,92 Euro
» Tegut Barbecue Sauce rauchig-
wdrzig fir 1,92 Euro

Und warum haben die Tester
bei einigen Produkten die Noten
.mangelhaft” und ,ungent-
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 Tenuazonsaure (TeA).
(dpa)
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Krank nach Kiindigung

Ein Krankenschein hat einen ho-
hen Beweiswert. Um den zu er-
schittern, braucht ein Arbeitge-
ber deutliche Indizien. Das zeigt
einmal mehr ein Urteil des
Arbeitsgerichts ~ Nordhausen,
aufden die Arbeitsgemeinschaft
Arbeitsrecht des Deutschen An-
waltvereins (DAV) hinweist (Az.
3 Ca438/25).

KRANKGESCHRIEBEN
AM KUNDIGUNGSTAG

Darum ging es: Eine Frau hattein
einer Telefonzentrale im Schicht-
dienst gearbeitet und sich we-
gen gesundheitlicher Probleme
intern auf eine andere Stelle be-
worben. Als diese Umsetzung
abgelehnt wurde, kundigte die
Frau. Noch am selben Tag wurde
sievon ihrer Hausarztin krankge-
schrieben und bekam nach Ab-
lauf eine weitere Arbeitsunfa-
higkeitsbescheinigung.

Die Krankenhaustragerin, bei
der die Frau beschaftigt war,
weigerte sich, ihr weiter den
Lohn zu zahlen. Begrindung:
Die Frau héatte vorher angekin-
digt, sie werde sich nun krank-
schreiben lassen und spater 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. Fur das
Gerichtwar die ordnungsgeman
ausgestellte  Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung das gesetz-
lich vorgesehene, besonders ge-
wichtige Beweismittel.

Eine Anktndigung, sich einen
Krankenschein zu besorgen,
kann laut der Arbeitsgemein-
schaft Arbeitsrecht des DAV die-
sen Beweiswert zwar erschit-
tern. Aber nur, wenn wiederum
der Arbeitgeber eine solche Au-
Berung beweisen kann.

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



