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Kinasthetikkurs,
Mehr Mobilitat im Alltag

Vom Stuhl aufstehen, aus dem Auto aussteigen, sich
im Bett umdrehen - im zweiten Teil des Kinasthetik-
kurses lernten Angehorige, wie sie ganz alltagliche

Bewegungen leichter und sicherer ausfiihren konnen.

D er Mensch ist ein Gewohnheits-
tier. Eine Binsenweisheit, die
auch fiir die Muster unserer alltédglichen
Bewegungen gilt. Wir stehen im Alter
noch genauso kompliziert vom Stuhl auf,
wie wir es als Kind getan haben, zwéingen
uns so umstindlich ins Auto wie seit je,
werfen uns im Bett regelrecht von einer
Seite auf die andere — obwohl eine simple
Drehbewegung gentigen wiirde.

Im zweiten Teil des dieses Jahr von Par-
kinson Schweiz erstmals angebotenen
Kinédsthetikkurses stand das Erkennen
Bewegungsmuster

menschlicher und

der Unterschiede zwischen komplexen
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Teil 2:

im Zentrum. In praktischen Ubungen
und unter ebenso kundiger wie geduldi-
ger Anleitung der Kinésthetik-Spezia-
listinnen Cilly Valdr und Esther Winsch
erlernten die Teilnehmenden, wie sie all-
tagliche Bewegungen méglichst einfach,
kraftsparend und sicher ausfiihren.

Zudem zeigten die Kursleiterinnen, wie
mit simplen Hilfsmitteln wie etwa der
«Valenser Rolle», einer 2,50 Meter lan-
gen, 10 cm starken Stoffrolle, unnétige
Muskelanspannungen wihrend des Lie-
gens vermieden werden und wie ein auf-
blasbarer «Universal Ball» dazu benutzt
werden kann, bei langem Sitzen auf
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Im Gegenzug stellten auch die Kursteil-
nehmerinnen und -teilnehmer ihren Er-

findungsgeist unter Beweis. So berichte-
te ein Kursteilnehmer, dass er auf Rei-
sen stets einen im Do-it-yourself-Laden
erworbenen, mit Saugnidpfen ausgertis-
teten Griff mitfiihrt. Dieser haftet auf
allen glatten Oberflichen und gibt ihm,
beispielsweise im Bad des Hotelzimmers
oder in der Zugtoilette, den fiir eine si-
chere Bewegung nétigen Halt.

Aufgrund der durchweg positiven Reak-
tionen der Teilnehmenden wird Parkin-
son Schweiz auch 2009 wieder Kinédsthe-
tikkurse anbieten. Die Termine werden

und einfachen, natiirlichen Bewegungen

einem Stuhl beweglicher zu bleiben.

im Jahresprogramm 2009 aufgefiihrt.

Angehorigentagung in Zirich: Ein schoner Erfolg

Am 17. September lud Parkinson Schweiz zur Angehdrigentagung nach Zirich ein. Das Interesse war

gross. Rund 40 Angehdrige trafen sich, tauschten Erfahrungen aus und gaben sich gegenseitig Tipps.

O ffenheit, Ehrlichkeit — auch sich
selbst gegeniiber — und gegensei-
tiger Respekt sind die Basis fiir ein funk-
tionierendes Miteinander. Dies wurde
einmal mehr bei der Angehérigentagung
in Zurich, zu der Parkinson Schweiz ein-
geladen hatte, deutlich. Barbara Schoop,
Pflegewissenschaftlerin MSc. N, fiihrte
die Tagungsgidste mit eindricklichen
Beispielen in die Thematik «Unsere Rol-
le als Angehérige» ein. Die von ihr im
Rahmen einer Studie gesammelten Aus-
sagen von Angehorigen und ihre daraus
abgeleiteten Schlussfolgerungen gingen
den Anwesenden unter die Haut. An der
Frage nach mdéglichen Ansédtzen fiir ein
positives Leben mit Parkinson entfachte
sich eine rege Diskussion, die beim ge-
meinsamen Mittagessen weitergefiihrt
wurde. Die Angehorigen diskutierten

>

Gut gelaunt, motiviert und froh Uber die
Méglichkeit zum Gedanken- und Ideenaustausch
mit anderen Angehdrigen: die Gaste und die
Referentinnen der Angehérigentagung in Ziirich.

offen, gingen selbst sensible Themen
offensiv an und redeten ungeschminkt
uber Probleme und Phidnomene — etwa
dariiber, wie schwierig es fiir médnnliche
Angehorige ist, andere Ménner in der-
selben Situation zu finden, mit denen sie
offen tiber ihre Probleme reden und Er-
fahrungen austauschen konnen. Bester
Beleg dieser ménnlichen Scheu: In Zi-
rich waren mehr als 40 weibliche, aber

nur vier minnliche Angehdrige anwe-
send - die sich dafiir besonders moti-
viert zeigten und entsprechend aktiv am

Gedankenaustausch mitwirkten, als die
Angehorigen am Nachmittag dazu tber-
gingen, in kleinen Gruppen anhand ihrer
individuellen Erfahrungen mogliche Lo-
sungswege zu entwickeln, pfiffige Tipps
fiir den Alltag auszutauschen und sich
gegenseitig Mut zuzusprechen.

Am Ende waren sich alle einig, wie das
Motto fiir die Zukunft lauten soll: «Wir
miissen aktiv sein, falsche Scheu ablegen
und uns Ratschlédge bei denen holen, die
das Leben mit Parkinson wirklich ken-
nen: den Angehorigen.» Jjro
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Warme spenden,
Distanz bewahren!

Ende Oktober trafen sich die Leitungs-
teams aller 65 Selbsthilfegruppen zum
Weiterbildungswochenende 2008. Das
Treffen in Wislikofen stand im Zeichen
des respektvollen Umgangs und des
harmonischen Umgangs miteinander.
Teilnehmerin Heidi Grolimund, Leiterin
der JUPP Grenchen, hat ihre Eindriicke

der beiden Tage zusammengefasst.

A uch — oder besser gesagt, gerade
weil ich schon zum dritten Mal
an einem Weiterbildungswochenende von
Parkinson Schweiz teilnahm, reiste ich
Mitte Oktober freudig nach Wislikofen.
Dort angekommen zeigte mir schon die
Herzlichkeit der Begriissung durch Par-
kinson-Schweiz-Mitarbeiterin Ruth Dig-
nos, dass ich auch dieses Jahr wieder an
einem besonderen Ort mit besonderen
Menschen wiirde zusammen sein dir-
fen. Den 64 Kolleginnen und Kollegen
der anderen Selbsthilfegruppen, die aus
der ganzen Schweiz angereist waren, ging
es — das zeigten ihre erwartungsvoll strah-
lenden Gesichter — nicht anders.

Nach dem Zimmerbezug und einem Mit-
tagessen begann die Weiterbildung zum
Thema «Sich einlassen und abgrenzen»
unter Leitung von Diplompsychologin
Margret Surdmann. Und zwar im unge-
wohnten Rahmen eines «World Café».

World Café - ungewohnt, aber gut!
Zugegebenermassen war mir der Begriff
«World Café» zunédchst vollig fremd. Doch
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Vielfaltiges Programm: Beim Weiterbildungswochenende erfuhren die Leitungsteams der Selbsthilfe-
gruppen viel Neues und konnten sich mit Prasident Kurt Meier (stehend) persdnlich austauschen.

es zeigte sich rasch, dass diese Art der
Fortbildung, bei der die Teilnehmenden
in 5er- und 6er-Gruppen an kleinen Ti-
schen sitzen, wirklich pfiffig ist. Denn in
solch kleinen Gruppen kann man bestens
diskutieren und sich austauschen.

So habe ich dann auch wihrend dieser
lebendigen Schulung — anders als bei her-
kommlichen Referaten, bei denen nach 45
Minuten héufig etwa ein Drittel der pas-
siv Zuhorenden (krankheitsbedingt) sanft
einschlift — wirklich niemanden mit M-
digkeit kimpfen sehen. Im Gegenteil! Alle
Gruppenleiterinnen und -leiter befassten
sich aktiv und mit viel Freude mit dem
Thema. Wohl auch, weil es wirklich inte-
ressant war, von Margret Surdmann zu er-
fahren, warum es manchmal so leicht- und
ein anderes Mal so schwerfillt, sich auf
jemanden einzulassen oder sich abzugren-
zen und gesunde Distanz zu wahren.

Bildung am Tag, Spass am Abend

Nach so viel geistiger Arbeit am Tag
gonnten wir unseren Korpern nach dem
Abendessen aktive Frohlichkeit — und zwar

bis spit in die Nacht. Die einen schauten
einen Film, andere spielten Karten, und
wieder andere zogen es vor, zur von Judith
Stadelmann aufgelegten Musik zu tanzen.

Abschied - aber nur bis nachstes Jahr
Trotz der recht kurzen Nacht fanden sich
(fast) alle Géste frith am Sonntag zur Mor-
geneinstimmung mit Nora Stork und Nelly
Wyler ein — die uns eine spezielle Erfah-
rung goénnten, indem sie uns zeigten, wie
man auch im Rollstuhl tanzen kann.
Solchermassen aufgeweckt arbeiteten wir
nochmals aktiv am Tagungsthema, ehe wir
am Nachmittag dem Prisidenten von Par-
kinson Schweiz, Kurt Meier, unsere Fra-
gen und Wiinsche darlegen und mit ihm
und den Mitgliedern des Teams aus der
Geschiftsstelle in Egg diskutieren konn-
ten. Es war schon zu sehen, wie sehr sie alle
den Selbsthilfegruppen verbunden sind.
Zufrieden, voller Inputs und reich an Er-
fahrungen und Begegnungen nahmen am
frithen Abend alle Abschied voneinander.
Ich bin sicher: Nicht nur ich freue mich
schon aufs «WB 2009».  Heidi Grolimund

INTERESSE AN EINER SHG IN SURSEE?

Parkinson Schweiz sucht Interessierte zur Griindung
einer neuen, gemischten Selbsthilfegruppe in Sursee

Erfahrungen austauschen, einander Tipps geben, sich ge-
genseitig stiitzen und motivieren. Die Gemeinschaft hilft
Parkinsonbetroffenen, ihr Leben besser zu meistern.

In Sursee besteht noch Bedarf fiir eine gemischte SHG.

Wollen Sie an dieser Selbsthilfegruppe mitwirken? Dann
kontaktieren Sie uns — wir bringen den Stein ins Rollen!

Parkinson Schweiz, Gewerbestrasse 12a, 8132 Egg,
Tel. 043 277 20 77, E-Mail: ruth.dignoes@parkinson.ch

Zu verkaufen:

KLEININSERAT

Sessel bequem und schon, mit 3 Motoren und Rollen. Der
Sessel verfligt Gber eine Aufstehhilfe. 6 Monate gebraucht.
VP: 2100 Franken (Neupreis: CHF 3443.-).

Pflegebett mit Matratze und Biigel, 9 Monate gebraucht.
VP: 3100 Franken (Neupreis: CHF 4973.-).

Klappsitz fiir Dusche.
VP: 210 Franken (Neupreis: CHF 539.-).

Alles muss in Niederlenz AG abgeholt werden.
Fam. Niinlist, Tel. 071 651 18 51
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