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SERVICE ‘ TIPPS FUR DEN ALLTAG

BESSER SCHLAFEN MITHILFE DER VALENSER-ROLLE
Richtig gebettet schlaft es sich
besser — gerade mit Parkinson!

Viele Parkinsonbetroffene haben Miihe, im
Bett eine so bequeme Position einzuneh-
men, dass wirklich erholsamer Schlaf mog-
lich wird. Es gelingt ihnen nicht, sich selbst-
standig im Bett umzudrehen. Ursache des
Problems ist — neben der krankheitsbedingt
eingeschréankten Beweglichkeit — sehr oft
eine zu weiche Matratze. Denn ist die Un-
terstiitzungsflache fiir den Korper zu weich,
konnen die Betroffenen ihr Gewicht nicht
in jener Weise verlagern, die nétig ist, da-
mit eine Korperdrehung im Liegen gelingen
kann. Die Folge ist eine unerwiinschte Er-
hohung der Korperspannung, was weitere
Bewegungen zusatzlich erschwert.

Damit sich die Betroffenen im Bett mog-
lichst leicht drehen und eine Position ein-
nehmen konnen, in welcher sie effizient
entspannen konnen, ist daher die Wahl der
richtigen Matratze ganz entscheidend. Vor-
zugsweise sollte diese hart und fest sein.
Denn auf einer stabilen Unterlage fallen
Positionswechsel, beispielsweise aus der
Riicken- in die Bauchlage, leichter.

In unserer taglichen Zusammenarbeit
mit Parkinsonpatienten sehen wir oft ein
typisches Bewegungsmuster: Die Grund-
haltung des Korpers ist nach vorne geneigt,
woraus Verkiirzungen der Muskeln und ei-
ne Einschrankung der Bewegung resultie-
ren. Das Einnehmen der Bauchlage wirkt
diesem Bewegungsmuster entgegen. Die
Bauchlage hilft, neue Bewegungen zu er-
moglichen, erleichtert also das Bewegen im
Bett. Allerdings gelingt es manchen Betrof-

fenen anfangs nicht ohne Weiteres, {iber-
haupt in der Bauchlage zu liegen. Dann ist
die sogenannte Valenser-Rolle ein gutes
Hilfsmittel. Die lange schmale Rolle ist mit
EPP-Perlen (Kunststoffmaterial und
Schaumstoffplattchen) gefiillt. Diese Fiil-
lung erlaubt es, die Rolle fast beliebig zu
formen, was eine ideale Anpassung an den
Korper ermoglicht. Richtig geformt bietet
die Valenser-Rolle eine zusatzliche Unter-
stiitzungsflache, an welche die betroffene
Person ihr Kérpergewicht «abgeben» kann.
So wird es méglich, in der Bauchlage voll-
stdndig zu entspannen, was den Schlaf 14n-
ger und erholsamer macht.

Ergidnzend zur Valenser-Rolle nutzen
wir auch mit demselben Material gefiillte
Multifunktionskissen. Diese ermoglichen
es den Betroffenen, das Gewicht des Kopfes
abzugeben, was bei normalen Federkissen
nur sehr bedingt moglich ist.

Cilly Valdr und Tamara Lehnherr,
Kinaesthetics-Trainerinnen III und I,
Kliniken Valens

Folgende Artikel sind erhaltlich im Web-
shop von www.bewegtes-lagern.com:
«Valenser-Rolle nach Cilly Valar»,
Grosse 250 x 10 cm, CHF 159.-;
Multifunktions-Kissen nach Klein, in
den Grossen Mini (28 x 15 cm, CHF 25.-],
Midi (35 x 45 cm, CHF 40.-) oder Maxi
(50 x 70 cm, CHF 90.-). Fiir alle Artikel
sind im Shop auch Bezlige aus Doppel-
Jersey, waschbar bis 95°C, erhaltlich. &

Optimale Unterstiitzung fiir das entspannte Liegen in Bauchlage: Die
Valenser-Rolle, demonstriert von Kinaesthetics-Trainerin Cilly Valar.

BUCRTIRP

Eberhard Raetz:
«Auf dem Schlappseil»

Eberhard Raetz (geb.1938) lebt in Ve-
vey und war als Technischer Direktor
von Nestlé tatig. 1998 schied er aus
dem Beruf aus, widmete sich fortan
dem Schreiben. Er verfasste mehrere
Romane und Reisetagebiicher sowie
Texte fiir Anthologien und Zeitschrif-
ten. Vor zwei Jahren erhielt er die
Diagnose Parkinson. In seinem Buch
hat er 100 tagebuchartige Skizzen zu
einer ungewohnlichen Erzahlung
verwoben. Dabei inszeniert er kein
Lamento Uber eine Krankheit, son-
dern legt einflihlsame Momentauf-
nahmen und Erinnerungen vor.
Lindemanns Bibliothek, Band 247,
ISBN 978-3-88190-852-8, 240 S.

ca. CHF 21.90, im Buchhandel.
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