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Bewegung im Heim kann
Menschen verwandeln

Sich bewegen heisst Kraft und Lebensfreude tanken. Auch fiir Menschen im Alters- und Pflegeheim.

In Ennenda im Kanton Glarus bietet Pro Senectute regelmdssig Bewegungslektionen im Heim an.

VON ESTHER KIPPE

ie Frauen und Mdnner kommen
Deinzeln oder zu zweit in den

grossen, hellen Raum. Einigen
hat die Vorfreude ein Lacheln auf die
Lippen gemalt. Nach der Sommerpause
erwartet sie im fiinften Stock des Alters-
heims Biihli in Ennenda die erste Be-
wegungsstunde, das Wiedersehen mit
Seniorensportleiterin Paula Engler. Ande-
re betreten den Raum zaghaft. Zwei kom-
men mit dem «Mercedes», wie sie den
Rollator auch scherzhaft nennen.

Personliche Betreuung

Eine elegante Dame im Rollstuhl wird
von einer Pflegerin begleitet. Sie sei neu,
nehme auf Empfehlung einer Mitbewoh-
nerin teil, sagt sie. Fiir alle Ankommlin-
ge findet Paula Engler ein personliches
Wort. Sie bittet sie in den Stuhlkreis in
der Mitte des Raumes, hilft wo notig
beim Hinsetzen. Bewegung im Sitzen?
Bewegung im Sitzen.

«Wir stellen unsere Fiisse fest auf den
Boden wie die Wurzeln eines Baumes»,
gibt Paula Engler vor. «Bauch nicht ver-
krampfen, gerade sitzen...» Im Rhyth-
mus des Ein- und Ausatmens heben nun
die Frauen und Mdnner ihre Arme und
senken sie wieder. Im Hintergrund lduft
sanfte Musik, die die belebenden Ubun-
gen unterstiitzt. Dann folgt eine Reihe
von Bewegungsabldufen, die Schulter-
gelenke und Nacken mobilisieren. Die
Arme vorne iiber dem Bauch kreuzen
und sie {iber den Kopf dehnen, so wie
Frauen den Pullover ausziehen. Anders
als Mdnner, die ihr Hemd hinten im
Nacken packen und es tiber den Kopf
streifen. Aber auch das wird geiibt. Die
ndchste Bewegung sieht aus, als miissten
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alle einen grossen Tisch abputzen. Leicht
nach vorne gebeugt, strecken die zehn
Manner und Frauen erst die rechte, dann
die linke Hand aus und fiihren sie krei-
send tber eine imaginare Flache.

«Ich will alles ausschopfen, was mog-
lich ist», erkldrt Paula Engler, «und den
Menschen die Bewegung mit in den All-
tag geben. Aber manchmal bin ich schon
gliicklich, wenn es mir gelingt, ihnen ein
Lacheln auf die Lippen und etwas Glanz
in die Augen zu zaubern.» Acht Jahre
seien es her, seit sie von Pro Senectute
Kanton Glarus gebeten worden sei, vorii-
bergehend die Bewegungslektionen im
Altersheim Biihli zu leiten. Die dlteren
Menschen seien ihr aber so ans Herz ge-
wachsen, dass sie dabei blieb.

Inzwischen hat Paula Engler den Aus-
weis als Seniorensportleiterin der Eid-
genossischen Sportschule Magglingen
erworben sowie den Fachausweis fiir
Bewegungsangebote im Heim von Pro
Senectute Schweiz. Hauptberuflich ar-
beitet Paula Engler in Ennenda in ihrer
Praxis fiir Spiraldynamik, einer Therapie-
form, die auf die menschliche Bewe-
gungskoordination ausgerichtet ist.

«Komm, mach mit», ruft Paula Engler
jetzt einem Mann zu, der bei den ziigigen
Bewegungen von Armen und Beinen,
dem Marschieren im Sitzen, den An-
schluss verpasst hat. Ein aufmunterndes
Lacheln, und schon ist der Mann wieder
mit den anderen im Takt. Schritt um
Schritt wird an diesem Morgen der ganze
Korper durchtrainiert, werden die Ge-
lenke beweglicher gemacht und die
Muskeln gekrdftigt. Regelmadssig aus-
gefiihrt, sollen die Bewegungsangebote
im Heim langfristig die Gesundheit und
die Selbststdndigkeit der Bewohnerinnen
und Bewohner stdrken.

«lhr wart sehr gut», lobt Paula Engler
die Gruppe. Nach dem Korper ist nun der
Kopf dran. Auf dem Boden in der Mitte
des Kreises liegt ein grosses Plastiktuch
mit runden, farbigen Feldern. «Was fallt
euch zu Griin ein?» Spinat, Gras, Wald,
Weihnachtsbaum. Zu den Farbtupfen,
die zusdtzlich mit einem Ball getroffen
werden missen, werden rundum Be-
griffe assoziiert. Und als Hohepunkt
packt Paula Engler die Worter gemein-
sam mit der Gruppe in eine Geschichte.

Ja, sie wiirde sich am liebsten jeden
Tag hier bewegen, sagt Teilnehmerin
Susanna Hefti am Schluss beim Hinaus-
gehen. Die 78-jdhrige Frau wohnt in einer
Alterswohnung ausserhalb des Heims.
Das ganze Leben lang seien sie und ihre
Familie sportlich aktiv gewesen. Heute
sei sie froh, hier mitmachen zu konnen.

oft fallt die Bewegung schwer

Fiir Paula Engler beginnt gleich die zwei-
te Bewegungsstunde. Acht Menschen mit
einer Demenzkrankheit werden von Pfle-
gerinnen in den Sitzkreis geleitet. Paula
Engler kennt sie alle, aber nicht alle er-
kennen sie.

Eine Frau sinkt in ihrem Stuhl zu-
sammen, ddmmert vor sich hin. Eine an-
dere starrt regungslos ins Leere. Die bei-
den wollen nicht mitmachen, als Paula
Engler auffordert, die Hande zu reiben,
sie aufzuwdrmen. Sie sind auch nicht an-
sprechbar, als die Bewegungsanimatorin
mit einem grossen, griinen Stoffknduel
von einem zum anderen geht. «Was ist
das? Wie fiihlt es sich an? Weich, hart,
grob, fein?» Nur wenige sagen etwas.

Doch nun faltet Paula Engler das
Stoffknduel auseinander. «Es ist ein Vo-
gelschutznetz, wie man es {iber die Obst-
bdume spannt, um die Friichte zu schiit-
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Die Zuneigung
macht froh:
Paula Engler
kiimmert sich
individuell um
die Menschen.

Vielfarbige
Aktivitat:
Spielerische
Ubungen, die
auch den

Geist beweglich
halten.

Es geht selbst
im Sitzen: Auch
die Bewegung
auf einem Stuhl
macht Korper
und Geist mobil.

zen. Wisst ihr noch?» In einigen Augen-
paaren blitzen Erkennen und Erinnern
auf. Sorgsam driickt Paula Engler den
Frauen und Madnnern ein kleines Ende
des Netzes in die Hande. «Jetzt heben wir
miteinander das Netz hoch und senken
es wieder, hochheben und senken.»

Nach einigen Wiederholungen legt
sie einen aufgeblasenen Ballon auf das
Netz. Nur ein kleines Ziehen am Rand,
und schon hiipft die federleichte Kugel
auf der gespannten Fldache hin und her.
Leben und Lachen kommen in die Grup-
pe. Auch bei den Frauen, die vorher noch
reglos dasassen.

Korper und Geist werden belebt
Spater verteilt Paula Engler bunte Flie-
genschldager. Mit ihnen ldsst sich der Bal-
lon in der Luft mit wenig Kraftaufwand
von einer Person zur anderen schlagen.
Spielerisch trainieren die Frauen und
Manner intensiv ihre Beweglichkeit, ihre
Koordinations- und Reaktionsfahigkeit,
ihre Kraft. Und als sie dann spdter noch
einfache Zahlen im Kopf zusammen-
rechnen sollen, klappt das wie am
Schniirchen.

Nach einer Stunde holen die Pflege-
rinnen in Weiss die acht demenzkranken
Menschen in den Heimalltag zurtick. Im
lichten Raum im fiinften Stock hangt
noch fiir eine kurze Weile der Zauber
aufgeflackerter Lebensfreude. =

BEWEGUNGSANGEBOTE IM HEIM

In vielen Altersheimen in der Schweiz
fiihren von Pro Senectute ausgebilde-
te Sportleiterinnen wdchentliche Be-
wegungslektionen flir im Heim und
extern wohnende Seniorinnen und
Senioren durch.Zunehmend werdenin
Heimenauch Krafttrainings angeboten.
Die Fachstelle PS Sport von Pro Se-
nectute Schweiz organisiert jedes Jahr
einen FachkursflirBewegungsangebo-
te im Heim. Er richtet sich an bewe-
gungserfahrene Frauen und Manner,
die spater im Heim Turnlektionen lei-
ten mochten. Wer gleichzeitig den
Fachausweis fiir Seniorensport erwer-
ben will, muss vorher den Grundkurs
Seniorensport absolvieren.

Auskunft und Unterlagen erhalten In-
teressierte bei Pro Senectute Schweiz,
Fachstelle PS Sport, Postfach,

8027 Ziirich, Telefon 044 283 89 89.
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