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In Bewegung

Heime mit Sportangebot verlassen eingeschlagenen Weg nicht

Weniger Sturze dank Fitness- und

Krafttraining

Lieber noch mehr und keinesfalls weniger:
Altersinstitutionen mit einem Kraftraum oder
anderen Fitnessangeboten ziehen eine positive
Bilanz.

Von Barbara Steiner

Die drei Gerate zum Training von Beinen und Oberkorper ste-
hen bereits seit einigen Jahren im Alters- und Pflegeheim Wei-
erbach in Eglisau (ZH). Staub angesetzt haben sie in dieser Zeit
nie: «Im Heim leben immer ungefdahr zehn Personen, die tag-
lich trainieren. Beliebt sind vor allem Ubungen zur Starkung
der Beinmuskulatur», sagt Heimleiterin Elisa-

beth Villiger. Es war die Curaviva-Broschiire

der Betagten, die zu uns kommen, ist gesundheitlich schon
recht angeschlagen. Dies wird sich in Zukunft kaum &ndern.
Es ist also nicht davon auszugehen, dass sehr viel mehr Inter-
essierte die Geradte benutzen wollen,» so Villiger. Heute sind
nicht mehr alle Mitarbeitenden, die damals in der Handha-
bung der chipgesteuerten Gerdte geschult wurden, im Heim
tatig. Bei Ferienabwesenheiten kénne es zu Engpéssen in der
Programmierung kommen, so Villiger. In der Sicherstellung
einer fundierten Betreuung sieht sie denn auch eine der gross-
ten Herausforderungen beim Sport im Heim.

Drinnen und draussen

Die Neuanschaffung werde vermutlich ungenutzt herumste-
hen, beflirchtete der Heimvorstand, als An-
nemarie Kempf, Leiterin des Altersheims in

«Kraftvoll altern im Heim», erschienen 2006,
welche die Verantwortlichen dazu animiert
hat, das schon vorhandene Trainingsvelo
mit zwei weiteren Sportgerdten zu ergin-
zen. Die Investition habe sich gelohnt, sagt
Villiger: «Die korperliche Betatigung hilft

Die fundierte
Betreuung ist eine
der grossten Heraus-
forderungen.

Reichenbach (BE), seinerzeit den Kauf eines
Trainingsvelos flr eine der zwei Wohngrup-
pen in der Institution beantragte. Das Gremi-
um tauschte sich: Die Bewohnenden machten
so rege Gebrauch vom Gerat, dass bald darauf
auch die zweite Wohngruppe eines erhielt.

den Bewohnenden, Ressourcen zu erhalten.

Selbst wenn es nur die wenigen Meter zum

ndchsten WC sind, die eine Bewohnerin oder ein Bewohner
dank dem Training langer ohne Unterstilitzung zuriicklegen
kann: Dieses Stlick Selbstandigkeit ist viel Wert.» Deshalb
geniesse das traditionelle wochentliche Turnen einen hohen
Stellenwert im «Weierbach». Mitmachen kénnen auch Men-
schen im Rollstuhl. Vor Kurzem hat Elisabeth Villiger die Phy-
siotherapeutin Helene Loistl-Schéar fiir einen siebenteiligen
Gangsicherheitskurs engagiert (siehe Kasten). Angesichts der
positiven Resultate steht nun zur Debatte, den Kurs standig
anzubieten. Kein Thema ist hingegen die Vergrésserung des
Trainingsraums - trotz geplantem Heimausbau. «Ein Grossteil
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Die Velos sind nach Auskunft von Susanna

Grossen, Bereichsleiterin Pflege, nach wie vor
oft besetzt. Noch beliebter als das Velotraining sind bei den
Bewohnenden allerdings die wochentlichen Termine bei den
beiden Fitnesstrainerinnen, die das Heim abwechslungsweise
einen Tag und einen Abend lang besuchen. Wahrend jeweils
20 bis 40 Minuten arbeiten sie individuell mit den Betagten;
zur Verfligung stehen ein Multifunktions-Trainingsgerat und
ein Barren. «Die Bewohnerinnen und Bewohner schétzen die
Lektionen, sie freuen sich darauf und reagieren enttduscht,
wenn sie einmal ausfallen», sagt Grossen. Sie konne es nicht
belegen, aber ihrer Einschitzung zufolge gebe es weniger
Stilirze, seit Fitnesstrainerinnen und Velos da seien. Ein Ende



Hulda Schranz (84) trainiert im Trainingsraum des Altersheims Adelboden an einem Multi-Kraftgerat die obere Ricken- und

Armmuskulatur.

setzt den korperlichen Betdtigungen in der Regel nicht die
Verschlechterung der physischen Gesundheit der Bewoh-
nerinnen und Bewohner, sondern der Abbau der kognitiven
Fahigkeiten: «Irgendwann kommt manchmal der Moment,
in dem es einfach nicht mehr geht.» Flir Bewohnerinnen und
Bewohner in besserer Verfassung rundet das

Altersheim Reichenbach sein Sportange-

Foto: Hansjiirg Thiiler

wesend, daneben setzen sich die Bewohnenden selbstandig
an die Geridte. Daenzer hat den Kraftraum selber konzipiert;
die Anschaffung der Gerdte erméglichte ein Heimbewohner
mit einer grosszligigen Spende. Bereits die Untersuchung,
die Daenzer zusammen mit einem ETH-Studenten fiir seine

Diplomarbeit im Nachdiplomstudium Prak-

tische Gerontologie durchfiihrte, zeigte, dass

bot draussen an der frischen Luft mit einer
wochentlichen Laufrunde ab. «Die 15 bis 20
Teilnehmenden sind bei jedem Wetter unter-
wegs, ausser, wenn im Winter der Weg vereist
ist.» Die einen marschieren ohne, die anderen

Es braucht immer
Personen, die vom
Nutzen des Trainings
uberzeugt sind.

auch betagte Menschen ihre Leistungsfahig-
keit nicht nur halten, sondern sogar steigern
konnen, besonders, wenn sie Kraft- und Ko-
ordinationstraining verbinden; als Ergéan-
zung zum Kraftraum findet im Altersheim
Oberstrass denn auch nach wie vor das klas-

mit Nordic-Walking-Stocken, manchmal sind
auch Menschen im Rollstuhl mit von der Par-
tie. Flr diese Art von Aktivitat bestehe ver-
mutlich nicht in jedem Heim eine Nachfrage, raumt Grossen
sein: «Bei uns leben praktisch ausschliesslich Menschen, die
immer korperlich gearbeitet haben. Sie haben eine robustere
Verfassung als Ménner und Frauen mit anderem Lebenshin-
tergrund.»

Trainieren mit Seilen

Im Stadtzlrcher Altersheim Oberstrass ist der Kraftraum bald
zehn Jahre nach seiner Eréffnung nach wie vor ein Magnet.
«Wir haben immer zwischen 20 und 30 Bewohnerinnen und
Bewohner, die ihn regelmassig benutzen. Auch solche, die
vorher nie in einem Fitnessstudio waren, trainieren mit Lei-
denschaft und Begeisterung», sagt Heimleiter Roger Daenzer.
An zwei Vormittagen pro Woche ist eine Fitnesstrainerin an-

sische Altersturnen statt. Inzwischen haben

ETH-Studierende in den Ziricher Altershei-
men Oberstrass und Trotte eine weitere Studie durchgefiihrt.
Ziel war es, die Wirksamkeit der «Sling Exercise Therapy», im
deutschen Sprachraum bekannt als SET-Konzept, zu erfor-
schen. Bei der Methode der Firma Redcord aus Norwegen, die
auch Spitzensportler nutzen, absolvieren die Trainierenden
auf Matten Schrittabfolgen; Gurten, die mit Seilen an der De-
cke befestigt sind, verhelfen ihnen zu Stabilitdt. 12 Bewoh-
nerinnen und Bewohner haben wahrend rund drei Monaten
zweimal wochentlich unter Anleitung Ubungen absolviert
- und zwar «mit Begeisterung», wie Nebojsa Racic, Leiter Be-
treuung und Pflege, betont. Sie wurden in dieser Zeit sicherer
in ihren Bewegungen, die Angst vor Stlirzen ging zurtick. Das
Altersheim Oberstrass bietet die SET-Therapie weiterhin an.
Die Gurten liessen sich einfach montieren, seien nicht teuer
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Leitung

Dr. med. Gianni Zarotti, Leitender Arzt an der Kinder- und Jugendpsychiatrischen Klinik, UPD Bern
Philipp Lehmann, dipl. in Sozialer Arbeit FH, Erziehungsleiter an der Kinder- und
Jugendpsychiatrischen Klinik, UPD Bern
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Information und Anmeldung
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Ursina Ammann

Riggenbachstrasse 16, 4600 Olten

+41 62 311 96 27, ursina.ammann@fhnw.ch

www.fhnw.ch/sozialearbeit/weiterbildung
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www.pkshp.ch oder Telefon 044 268 90 60

Pensionskasse SHP
Gladbachstrasse 117

Postfach SHP
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und brduchten nicht viel Platz, sagt Racic. Hinzu kdmen die
Personalkosten, welche die Betreuung der Trainierenden ver-
ursache. Dafiir benotigen die Bewohnenden im Alltag tenden-
ziell weniger Unterstiitzung, weil sie mobiler seien.

Weiterbildung fir Mitarbeitende

Was in Eglisau, Reichenbach und Ziirich zu beobachten ist,
deckt sich mit der Einschédtzung von Turn- und Sportleh-
rer Hansjlirg Thiler: «<Heime, die den Schritt gewagt und ein
Sportangebot aufgebaut haben, verlassen den eingeschla-
genen Weg in der Regel nicht mehr.» Thiiler, Verfasser der
Curaviva-Broschiire «Kraftvoll altern im Heim» und Inhaber
der Firma Projekte in Bewegung, berdt auf Mandatsbasis Insti-
tutionen, die ihren Bewohnenden mehr Moglichkeiten bieten
wollen, korperlich aktiv zu sein, und fiihrt seit Langem selber
einmal wochentlich im Altersheim Adelboden mit Bewohne-
rinnen und Bewohnern Aufbau-, Koordinations- und Kraft-
ubungen durch. Zur Selbstverstandlichkeit sei ein Training,
das iiber das traditionelle Altersturnen hinausgehe, in den
Einrichtungen trotz positiver Resultate diverser Studien aber
nach wie vor nicht geworden: «Es braucht immer Personen, die

vom Nutzen des Trainings liberzeugt sind und sich engagie-
ren, sonst kommt nichts in Gang.» Als wichtig erachtet Thiiler
die langerfristige Finanzierung neuer Angebote: «Die Kosten
fir die Anschaffung der Geréte fallen meist nicht enorm ins
Gewicht, hier gibt es durchaus erschwingliche Losungen. Aber
wenn sich in jeder Budgetrunde von Neuem die Frage stellt,
wer flr die Trainingsbegleitungen aufkommen soll, wird es
schwierig.» Hilfreich waren vermutlich Weiterbildungsange-
bote fiir Heimmitarbeitende, sagt Thiiler: «Wenn gezielt ge-
schulte Personen aus dem eigenen Betrieb die Betreuung iiber-
nehmen koénnten, kdme dies manchem Heim entgegen.» ®

Weitere Informationen:
www.bewegungsprojekte.ch
www.redcord.com

Die Broschiire «Kraftvoll altern im Heim» kann heruntergeladen
werden auf www.curaviva.ch unter Information — Publikationen

Physioswiss aktiv in Sturzpravention

«Positiv liberrascht» war Physiotherapeutin Helene Loistl-
Schar von den Fortschritten, welche die sechs Teilnehmer-
innen und Teilnehmer ihres Gangsicherheitskurses im Alters-
und Pflegeheim Weierbach in Eglisau erzielten. Gemass Er-
gebnissen von Tests am Anfang und am Schluss des Kurses
haben alle Teilnehmenden von den Ubungen profitiert — auch
jene, die bereits auf Stocke oder den Rollator angewiesen
sind. Dies bedeute nicht, dass sie nun wieder dauerhaft selb-
standig gehen konnten, prazisiert Loistl: «Ein solches Ziel
ware unrealistisch.» Zwar habe sich die eine oder andere
Person tatsachlich gewagt, den Rollator oder die Stocke fir
kurze Strecken stehen zu lassen. Im Kurs sei es aber in ers-
ter Linie darum gegangen, das Potenzial der Teilnehmenden
zu nutzen und ihnen wieder zu mehr Selbstvertrauen zu ver-
helfen. Je sicherer sich jemand bewege, desto geringer sei
grundsatzlich auch die Sturzgefahr.

Das Grundlagenwissen fiir den Kurs hat sich Helene Loistl
in einer Weiterbildung «Praventive Gangsicherheitskurse
im Alter» des Schweizer Physiotherapie Verbands Physios-
wiss erworben; diese wird jahrlich sieben- bis zehnmal fir
Physiotherapeutinnen und -therapeuten angeboten. Die Teil-
nehmenden befassen sich darin unter anderem mit Risiko-
faktoren und Massnahmen zur Sturzprophylaxe. Ziel ist, dass
sie ihr erworbenes Wissen anschliessend in den Praxisalltag
mit einbeziehen oder eigene Gangsicherheitskurse fir Pa-
tientinnen und Patienten anbieten kdnnen. Der Kurs wurde
unter anderem vorgestellt an einer Koordinationssitzung
zum Schwerpunktprogramm Stilirze der Beratungsstelle fir
Unfallverhitung (BFU). Die Krankenversicherer haben dort
laut Stefanie Jenny von Physioswiss Interesse bekundet an

Adressen von Therapeutinnen und Therapeuten mit Weiter-
bildung in Sturzprophylaxe, um sturzgefahrdete Versicherte
an sie verweisen zu kdnnen. Physioswiss flihrt nun eine Liste,
in die sich Absolventinnen und Absolventen der Weiterbil-
dung eintragen kénnen. Sie ist im Internetauftritt veroffent-
licht und wird einigen Versicherern zugestellt.

Die Kosten der Gangsicherheitskurse missen grundsatz-
lich vom Heim oder den Teilnehmenden getragen werden.
Betagte mit Zusatzversicherung erhalten allenfalls einen
Beitrag von der Krankenkasse an die Auslage. Aufgrund des
Krankenversicherungsgesetzes (KV) finanzieren die Kran-
kenversicherer nur Massnahmen im Bereich der Primarpra-
vention, beispielsweise Impfungen, und in der Sekundarpra-
vention, beispielsweise Screening wie Mammografie und
gynakologische Krebsabstriche. Rein vorbeugende Mass-
nahmen hingegen deckt die Grundversicherung nicht ab. Fir
die Gesundheitsforderung engagieren sich die Versicherer
unter anderem mit den 2.40 Franken pro versicherte Person,
die sie der Stiftung Gesundheitsférderung Schweiz zukom-
men lassen. Pro Jahr macht dies 18 Millionen Franken aus.
Die Stiftung entwickelt Gesundheitsférderungsprogramme,
welche die Kantone dann umsetzen. (bas)

Weitere Informationen:

www.physioswiss.ch

www.bfu.ch
(allgemeine Informationen zu Sturzpravention und Sport im Alter)

www.bildungsangebote.curaviva.ch
(Kurs Sturzpravention in der Langzeitpflege, April 2011)
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