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UBERGEWICHT

Ein Kurs in der Martin Stiftung, Erlenbach

ZAME WAND MIR ... -

T bergewicht, auch Ubergewicht bei
Jugendlichen ist in der Gesundheits-
pravention ein grosses Thema. Viele In-
stitutionen fur Menschen mit geistiger
Behinderung, wie die Martin Stiftung,
Erlenbach, begegnen diesem Thema: Es
gibt wenig Bewegungsangebote fir
Menschen mit Ubergewicht und gerade
diese Menschen scheuen sich offentli-
che Sportkurse, Schwimmbadader oder
Fitnessangebote zu besuchen. Es fehlt
haufig auch an Begleitung und Erfah-
rung. Zudem haben sich die Wohnfor-
men in der Martin Stiftung in den letz-
ten Jahren in Richtung kleinere Wohn-
einheiten bis hin zu selbstdndigem
Wohnen mit minimaler Wohnbeglei-
tung verandert; die betreuten Men-
schen kochen zum Teil selber und ge-
stalten ihre Freizeit selbstandig. Eine
Sensibilisierung  far  Gesundheits-,
Erndhrungs- und Gewichtsfragen ist
deshalb sehr wichtig geworden und die-
se Menschen mussen angeleitet wer-
den, Verantwortung fur sich zu Uber-
nehmen, fur sich richtig zu entscheiden
und ihr Essverhalten selber zu kontrollie-
ren.

.. Ubers Essen rede,

R

Mir wand eus mit Freude bewege,

Unter Berticksichtigung dieser Tatsa-
chen boten Heidi Jucker und Vreni Pohl!
(Fachdienst Gesundheit) einen Kurs an
mit dem Motto «zdme wand mir ...». Er
richtete sich vor allem an junge, Gberge-

EIN «INS GEWICHT FALLENDER KURS»

wichtige Bewohnerinnen und wurde
von der Schweizerischen Stiftung fur
Gesundheitsforderung, dem Migros Kul-
turprozent sowie der Martin Stiftung fi-
nanziert.

Der Leitgedanke des Kurses war das
Gruppenerlebnis, welcher auch im Sinne
von gegenseitiger Unterstlitzung, ge-
meinsamem Tun sowie austauschen in
der Gruppe zu verstehen ist. Es wurde
an die Uberlegung angekniipft, dass ge-
meinsam alles besser geht und Men-
schen mit geistiger Behinderung meist
in der Gruppe motivierter sind und bes-
ser angesprochen werden kénnen.

Ziel des Kurses war es, bei den Teil-
nehmerinnen das Bewusstsein fir Wohl-
befinden u.a. mittels Bewegung und
Entspannung zu fordern und so Zufrie-
denheit und emotionale Ausgeglichen-
heit zu wecken. Es war ein zentrales Be-
streben, das Selbstwertgefthl jedes Ein-
zelnen zu entwickeln und zu starken so-
wie die Kompetenzen zu steigern, damit
das Erlernte zukinftig mit Freude -
moglichst alleine — angewendet werden
kann. Die Teilnehmerlnnen sollen be-
wusster «gesunde» Entscheide treffen
kénnen. Wie bereits angetont, ist bei
Menschen mit geistiger Behinderung die
Begleitung sowie der Anstoss immer
wieder notwendig. Deshalb wurden die
Angehorigen und Bezugspersonen jedes
Einzelnen in den Kurs miteinbezogen,
damit sie in Zukunft diese Aufgabe
Gibernehmen kénnen.
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Endlich war es soweit ... Der langer-
sehnte Kurs begann und 7 Teilnehmer-
Innen erschienen regelmassig und moti-
viert an 8 Samstagvormittagen. Sie er-
freuten sich an einem &dusserst abwechs-
lungsreichen Programm: Es wurde ge-
tanzt und mit verschiedenen Gerdten
geturnt, in freier Natur gejoggt und ge-
spielt. Die eigene Koérperbeherrschung
wurde geférdert und auch mal etwas
Neues gewagt, wie z.B. wahrend des
vielseitig beliebten Morgens im Hallen-
bad. Nebst all diesen «anstrengenden»
Teilen fuhrten die Kursleiterinnen auch
in die Entspannung, wie zum Beispiel ins
Massieren ein. Vortrage, Videos und of-
fene Gesprdche (ber verschiedene Be-
reiche der Ernahrung und des Korper
rundeten das Kursprogramm ab. Flr
spezielle Programmblécke wurden eine
Physiotherapeutin  sowie eine Erndh-
rungsberaterin beigezogen.

Der Hohepunkt des Kurses bildete
mit Sicherheit die abschliessende Mode-
schau «Kleider machen Leute». Ohne
Hemmungen probierten die Teilneh-
merlnnen Kleider, Hate, Brillen und
schmtickten sich mit Taschen und Fou-
lards. Sich im Spiegel anzuschauen und
sich zu gefallen ist keine Selbstverstand-
lichkeit, und die Scheu davor musste von
Einzelnen Uberwunden werden. Die
Freude an Farben war jedoch schnell ge-
weckt. Mit viel Stolz trugen die Teilneh-
merinnen ihre Lieblingskleiderstticke zur
Schau und liessen sich gerne fotografie-
ren.

Wurden die Ziele erreicht?

o < = Rl : Aufgrund der persénlichen Auswer-
.. entspanne, tungsgesprache mit den Teilnehmerin-
nen ist dies ohne Zweifel der Fall: Eine
Frau geht nun ins Fitnesstraining, eine
andere Teilnehmerin hat sich ein Abon-
nement flirs Hallenbad gelést und geht
regelmassig schwimmen, zwei Betreute
gehen wochentlich joggen, andere spie-
len Fussball oder haben am Aquafit
Spass bekommen. Auch im Essverhalten
haben sich Verdnderung abgezeichnet:
Es werden kleinere Portionen oder Diat-
Menls bestellt oder zubereitet und Sus-
ses wird moglichst gemieden. Jedoch
brauchen die betreuten Menschen wei-
terhin Unterstttzung von ihren internen
und externen Bezugspersonen, sei es be-
treffend Ernahrungsfragen oder um sich
zu bewegen; nur mit Motivation ist es
nicht getan, begleiten ist hier gefragt. Ob
es einmal klappt, dass sich die betreuten
Menschen vor dem Kiosk selbsténdig
Uberlegen: Will ich wirklich eine Schoko-
lade kaufen, gibt es eine Alternative oder
verzichte ich bewusst? Wohl fur viele
Ubergewichtige eine Dauerfrage ...

... viellicht es Pfund abnah,

_ s Martin Stiftung Erlenbach
.. meh Selbstwertgfiihl entwickle. Fotos z\/g Kathrin Brandli ]
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