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Das Erinnern
in Bewegung bringen
mit Erich Kibbat (93) im Gesprich

Aktiv und bewegt —
Sport und Bewegung im Alltag

Gegen geistige Windstille
den Kopf fit halten

Uber die Lust am Kochen
Erndhrung und Wohlbefinden
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ommt jetzt Bewegung in die Pflege? Ich

denke: Sie ist schon lange, schon immer
da! Wenn ich auf die Jahre seit meiner Aus-
bildung zur Krankenschwester bis heute
zuruickblicke, so hat sich jede
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hinweisen. Vor allem davon erzihlen viele Ar-

tikel in diesem Magazin.
Zum Beispiel von Herrn Kibbat, der sein
Leben lang in Bewegung war und es auch
heute, mit 93 Jahren, noch ist.

Menge verandert: das pflegeri-
sche Verstandnis, die personelle
Ausstattung, das Bild der Pflege
in der Offentlichkeit. Da ist Be-
wegung drin - nicht immer nur
zum Guten.

Als ich vor 17 Jahren im Pfle-
geheim als Pflegefachkraftallein
fuir 34 Bewohner zustandig
war, hat das gut funktioniert:
Ich hatte Zeit fiir alle, und an
schonen Tagen safden wir ge-
meinsam im Garten. Heute sind
fur die gleiche Bewohnerzahl mindestens
drei Pflegekrifte zustandig, an Gartenzeit ist
nicht zu denken, und die Dokumentation ist
am Ende des Dienstes trotzdem noch nicht
fertig.

Jetzt wird die Dokumentation verschlankt.
Es bewegt sich also wieder etwas Entschei-
dendes in der Pflege. Wie viel allein seit
Inkrafttreten des Pflegestarkungsgesetzes
am 1. Januar 2015 in Bewegung ist, lesen
Sie auf der letzten Seite dieser HERZ-Aus-
gabe. Darauf, aber auch auf weitere, bereits
in Bewegung geratene Pflegethemen wie zum
Beispiel den Expertenstandard Mobilitat oder
Diskussionen um freiheitseinschrankende
Mafinahmen mochte die AWO mitihrer neuen
Jahreskampagne aufmerksam machen. Aber
auch aufzeigen, an welcher Stelle vielleicht
noch nicht genug in Bewegung gekommen
ist, und auf die Bedeutung der physischen
Bewegung fiir die Menschen in der Pflege

Von der Idee des Servicehauses
Schonkirchen, gemeinsam mit
den Mietern und Bewohnern auf
einem Trimmrad die Strecke bis
zurZugspitze ,abzufahren®. Aber
auch von den Mitarbeitenden
im WOHN- und Servicezen-
trum Tornesch, die einmal pro
Woche wiahrend der Arbeits-
zeit ihren Riicken stiarken. Frau
Schonebeck wiederum erzihlt
davon, wie schwer es ihr an-
fangs fiel, sich zu bewegen und
wie sie heute der Erfolg motiviert. Feste Ri-
tuale wie Spaziergange und Tanztee stehen
im Servicehaus Sandberg schon lange auf der
Tagesordnung. Und gemeinsam statt einsam
beim Kochen in Bewegung zu bleiben, ist das
Motto im Servicehaus Neumiinster.

Auf jeder Seite ist zu lesen, wie viel Be-
wegung uns in der Pflege durch den Tag
begleitet. Jeden Tag sehe ich Bewohner an
meinem Biirofenster vorbeilaufen, auf dem
Weg zum Einkaufen oder Spazierengehen.
Ich sehe Bewohner, die bewusst das Treppen-
haus nutzen, obwohl es beschwerlich scheint.
Und solche, die nicht mehr gut zu Fuf$ sind
und dennoch bei der Sitzgymnastik in Bewe-
gung sind.

Das Sprichwort ,Wer rastet, der rostet”
trifft auf alles und jeden zu, und es ist nie zu
spat, Bewegung ins Leben und in die Pflege zu
bringen.

Ines Wiese, Leiterin des
AWO WOHN- und Servicezentrums Tornesch
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DAS ERINNERN
IN BEWEGUNG BRINGEN

- JULIA MONKEHAUS VON DEN KIELER SERVICE-
HAUSERN IM GESPRACH MIT ERICH KIBBAT-

»Sie wollen wohl mit mir sprechen?!’; begrtifst mich Erich
Kibbat. Der 93-]dhrige sitzt auf dem Sessel im Flur des Ser-
vicehauses Am Wohld und tritt gleichmdfsig in die Pedale des ’ 3
Pedalos. Nahezu jeden Tag sitzt er hier, die Beine immer in

Bewegung. Ich bin da, um nachzufragen, warum.

Herr Kibbat erzihlen Sie
mir doch kurz etwas zu sich
und seit wann Sie im Ser-
vicehaus leben.

Ich bin Erich Kibbat, 93 Jahre,
am 3. September 1921 ge-
boren. Bis vor anderthalb
Jahren hatte ich noch Haus
und Grundstiick in Heiken-
dorf. Dann bin ich hierher
gekommen, nach dem An-
fall. Das ist, als ob mir jemand
auf den Kopf gehauen hat.
Ich weifd nicht mehr alles, ich
habe nicht immer die rich-
tige Reihenfolge. Ich werde
morgen nicht mehr wissen,
dass sie hier waren. Meine
Augen sind nicht mehr gut,
auf einem Ohr bin ich ganz
taub und ganz gut ist das an-
dere auch nicht mehr. Das
macht es sehr schwer, sich zu
unterhalten. Wissen Sie, dass
“Stift™ eine Doppelbedeutung
hat?

Klar, der Stift zum
Schreiben und das kirch-
liche Stift.

Nein, ich war der Stift, der
Lehrling. Mit 14 Jahren bin ich

in die Lehre
gegangen als
Schmied. Meinen
Meister habe ich nach dem
Krieg sogar noch einmal be-
sucht.

Wie wichtig ist denn das
Treten fiir Sie?

Wenn ich trete, dann denke
ich nichts.

Sind Sie denn sonst viel in
Bewegung?

Zwei Tage die Woche bin ich
immer da driiben (zeigt auf
die Tagespflege im Gebdude ne-
benan). Im Sitzen machen wir
da auch Sachen mit Bewe-

gung.

Sind Sie friuher viel Fahrrad
gefahren?

Ich bin mit dem Fahrrad zur
Arbeit gefahren, das waren
so zehn bis zwolf Kilometer,
ich weifd es nicht mehr sicher
- die Arbeit war am Stadtrand
von Kiel. Und ab und zu mal
sonntags einen Ausflug mit
dem Rad, aber keine rich-
tigen Touren.
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Waren Sie bei lhrer Arbeit
in Bewegung?

Zuletzt habeich in einem Kon-
struktionsbiiro gearbeitet fur
Straftenbaumaschinen, bei
Bohn und Kahler. Wie hief3
das noch, was ich gemacht
habe? Das waren so Ge-
rite ... Rittelverdichter. Jaq,
Rittelverdichter bis zu einer
mittleren Grofde. Nur zuletzt,
da im Biiro, musste ich sitzen,
davor war ich beruflich immer
in Bewegung.

Waren Sie sportlich?

Ich war nie besonders sport-
lich, aber auch nicht faul. Im
Alltag immer in Bewegung.
Acht bis zehn Jahre warich als
Schweifder in Schweden auf
der Werft. Ein paar Brocken
Schwedisch habe ich gelernt.
Wann war das noch, wann war
der Krieg zu Ende?

Das war 1945.

Direkt nach dem Krieg war
ich fir finf Jahre in Lichow/
Schmarsauin einer Schmiede.
Ich war ja gelernter Schmied.
Deswegen wurde ich bevor-
zugt aus der Haft entlassen,
weil ich das konnte. Ein selb-
stdndiger Schmied braucht
eine extra Erlaubnis, um
Pferde zu beschlagen. Aber
nur als Selbstandiger.

4

Ist das nicht ein sehr an-
strengender Beruf?

Ja, das ist anstrengend, aber
ich bin doch grofd und stark.

Herr Kibbat ist geschdtzt viel-
leicht 1,55-1,60 m grofs und
er grinst von einer Seite bis zu
ndchsten. Nachdem der Anfang
des Gesprdches noch etwas hol-
perig war, kommt Herr Kibbat
nach und nach immer weiter ins
Erinnern und setzt die verschie-
denen Puzzleteile zusammen.

Ich  war verheiratet, in
Schweden habe ich gehei-
ratet undich habe einen Sohn.
Wann ist der geboren? Wann
war der Krieg zu Ende? Mit 6
Jahren wurde mein Sohn in
Deutschland eingeschult.

Wir rechnen gemeinsam: Kriegs-
ende, die Jahre in Schweden auf
der Werft, das Alter des Sohnes
heute: Am Ende vermuten
wir beide, dass er um 1955 in
Schweden geboren ist und die

Riickkehr nach Deutschland An-
fang der 60er Jahre war.

In Heikendorf haben wir ge-
baut. Heute wohnt mein Sohn
in der Ndhe von mir. Das ist
mein grofdes Gliick. Etwas
Besseres als meinen Sohn
habe ich nicht.

Sie waren in Schweden,
haben viele Jahre in Kiel
gelebt, sind Sie auch sonst
gereist?

Mit drei Freunden habe ich
nach der Wiedervereinigung
zum ersten Mal wieder Ost-
preuf3en, meinen Geburtsort
Hohenfried/Kupsten besucht
und danach kam ich jdhrlich
mit einer Gruppe von acht
bis zehn Personen dorthin
zuruck. 1938 wurde das um-
benannt in Kreis Ebenrode/
Stallupdnen.

Dort habe ich gelebt, bis ich
Soldat geworden bin, da war
ich etwa 18. Wann war das
dann also? >>
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Sie sind 1921 geboren, dann war das 1939.
Meine Eltern haben dort ein kleines Grundstuick
bewirtschaftet und hatten noch etwas Pacht-
land. Wir hatten Huhner, ein Pferd und eine Kuh.
Mein Vater hat auerdem noch Holzschuhe ge-
macht, die ,Klompe®“, so sagte man auf Platt.
Im Winter hatte ich die auch an den Fuf3en, im
Sommer bin ich die zwei Kilometer barfuf zur
Schule gelaufen. Undin der Lehrzeit binich jeden
Sonnabend zur Schmiedefachschule geradelt
und war sonntags auch ein bis zwei Stunden mit
dem Rad an der frischen Luft.

Konnen Sie eigentlich wihrend der Unter-
haltung treten?

Herr Kibbat lehnt sich entspannt zurlick, ver-
schrinkt die Hdnde auf dem Bauch und sein ganzes
Gesicht ldchelt. Er ist erstaunt, als ich ihm von der
Verdnderung seiner Korpersprache erzdhle, der ab-
soluten Entspannung, die perfekt zu seiner Aussage
passt: ,Wenn ich trete, denke ich nichts Da kommt
mir eine weitere Frage in den Sinn:

Haben Sie eigentlich getanzt?

Ohja, nach dem Krieg habe ich getanzt, ich habe
furchtbar gerne getanzt. Das habe ich mir selbst
beigebracht, ein paar Damen haben mir die
Schritte gezeigt. Da kannte ich meine Frau ja
noch nicht.

Mit meiner Frau habe ich spater auch getanzt.
An den Wochenenden war immer in einem der
umliegenden Dorfer Tanzmusik. Bis zu sechs
Kilometer sind wir dafiur gelaufen. Walzer oder
Tango mochte ich sehr. Ich habe den Sonntag-
nachmittag keinen Tanz ausgelassen.

Als ich nach dem Gesprdch mit Erich Kibbat
auf mein Fahrrad steige, kreisen meine Ge-
danken. Nach und nach habe ich so viel iiber
sein bewegtes Leben erfahren. Ich weifd nicht
sicher, ob alles zu hundert Prozent stimmt, die
Jahreszahlen, der Firmenname usw. Aber eine
Chronologie macht ja kein Leben aus - es
sind die Erlebnisse, Erfahrungen und
Begegnungen, die eine Person zu
dem machen, was sie ist.
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Berggipfel in Europa

Die Zugspitzeistmit2962 miiber
Normalhéhennull der héchste
Berggipfel Deutschlands und
des Wettersteingebirges in den
Ostalpen. Das Zugspitzmassiv
liegt sidwestlich von Gar-
misch-Partenkirchen in Bayern
und im Norden Tirols.

Hohe: 2.962 m
Ersthesteigung: 27.08.1820
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Schonkirchen

Ein alter, ungenutzter Trimm-Dich-Raum im Keller des Servicehauses Schonkirchen hat
den Anstofd zu einem neuen AWO-Projekt der AWO Schleswig-Holstein gegeben: ,,Der
Raum wird inzwischen mehr als Abstellkammer genutzt, aber es stehen noch zwei Trimm-
ridder und ein Rudertrainer drin, und da haben wir iiberlegt: wer von den Senioren wiirde
sich wohl noch aufs Trimmrad trauen? Miisste dann zur Sicherheit immer ein Mitarbeiter
dabei sein? Und schaffen wir es vielleicht sogar, gemeinsam mit allen Mietern, Géisten und
Mitarbeitern, die Strecke von Schonkirchen bis zur Zugspitze zuriickzulegen?”

Fiir die Aktion haben sich Astrid Thams und
ihre Kolleginnen das beste Trimmrad ausge-
sucht: ,,Und wenn wir am Ende des Jahres nur
beiden Kollegen in Kiel-Mettenhof ankommen,
dann haben wir uns trotzdem bewegt!“, meint
die Sozialpddagogin.

Inzwischen ist aus
JETZT ;
GEETS 5% dgr Idee mit dgm
m - Trimmrad eine
; landesweite Trimm-
dich-Pfad-Aktion
Folgon Sie
dom geworden, und
AWO- i
ALLTAGS- verschiedene

TRIMU.DICH.PEAT
und krouren Jig dhru Sinbonen sb!

il TAG FOR TAG.
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AWO-Einrichtungen
in  Schleswig-Hol-
stein haben einen
Stationen-Lauf kon-
Zipiert, der sich an
den Alltagsbewe-
gungen der dlteren
Menschen orientiert.
In  Noderstedt bei-
spielsweise gehéren
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ein Korb mit Wutbdllen zum Kneten, eine
Trinkstation, drei Mal Luftholen und die Schul-
tern hochziehen vor dem Aufzug und ein
Fustepper dazu.

In Schénkirchen ist das Trimmrad die erste
Station. Dazu haben Astrid Thams und ihre
Kolleginnen eine grofie Deutschland-Karte
aufgehdngt, fiir die einige Mieter bereits Ur-
laubsbilder zur Verfiigung gestellt und entlang
der Strecke aufgeklebt haben. Wer mdchte,
kann aufRerdem seine Leistung in eine Liste
eintragen. >> Fortsetzung



>> Forsetzung

Harald Kuse (84) kann sich
nur muhevoll mit dem Rol-
lator bewegen und benutzt fiir
ldngere Strecken einen Elek-
tro-Rollstuhl. Doch auch er
ist schon ein paar Meter mit
dem Trimmrad gefahren und
beschwert sich: ,Bei meinem
Heimtrainer kann man noch
die Schwierigkeit einstellen, da
fahre ich immer den Berggang.
Das geht hier viel zu leicht!”

Und auch die Kilometer, die Dr.
Gudrun Chandra, nach einem
Schlaganfall ebenfalls auf
den Rollstuhl angewiesen, auf
ihrem Exerciser leistet, fiihren
die Schoénkirchener weiter
nach Siiden - und vielleicht
sogar wieder zuriick.

Dr. Gudrun Chandra
mit Begleiterin

O¥E
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Die kiirzeste bislang gefahrene
Strecke betrdgt 250 Meter.
,Das ist genau die Strecke
vom Servicehaus zum Eingang
des Sky-Marktes”, sagt As-
trid Thams: ,Manchmal steht
das Trimmrad stundenlang
herum und viele machen einen
grofRen Bogen. Aber es gibt
auch Tage, an denen jemand
auf dem Rad sitzt und sich da-
neben vier Leute ein heil’es
Match am Tischkicker liefern,
um die Wartezeit zum Fahr-
rad-Einsatz zu liberbriicken.”
Kiel-Mitte ist noch nicht er-
reicht, aber  Neumiinster
scheint als ndchstes Ziel rea-
listisch.

” S}Jart stArkt
Arme, Rump f
und Beine
Kisrzt die ode
Zeit
Und er schiitzt
uns durch
Vereine
Vor der
Einsamkeit.”
Joachim

Ringelnatz
(1883-1934)

Wenn wir altere, pflegbediirftige Men-
schen zu Aktivitaten und mehr Bewegung
motivieren mochten, konnen wir uns in
der Regel nicht auf ihre Gewohnheiten
oder Biografien stiitzen. Denn Sport

oder korperliche Aktivititen wa-

ren im Leben der alteren Menschen

oft kein Thema. Auch fithren Beschwer-
den oder Schmerzen haufig zu Schonhal-
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Physiotherapeutin Luisa Orzechowska motiviert Bewohner und
Mieter im Servicehaus Liibeck zu mehr Bewegung

ie wichtig Bewegung fur die

Gesundheit ist, gerade im
Alter, weifs Luisa Orzechowska aus
Erfahrung. Zwei Mal pro Woche
kommt sie ins Servicehaus Libeck,
um Bewohner und Mieter zu Ak-
tivitdten und mehr Bewegung zu
motivieren - und zugleich verloren
gegangene Fdhigkeiten zu verbes-
sern. ,Wenn sich dltere Menschen
nicht mehr so bewegen kdnnen, wie
es fur die Morgentoilette oder den
Weg ins nahegelegene Einkaufs-
zentrum notig ist, schrankt sie das
enorm ein und fuhrt hdufig zu Un-
zufriedenheit”, sagt die Mitarbei-
terin einer Gemeinschaftspraxis fur
Physiotherapie in Lubeck.

So war es auch bei einer ihrer aktu-
ellen Patientinnen: Sie hatte einen
Schlaganfall erlitten, und alltdgli-
che Dinge wie das Treppensteigen
oder kurze Spazierwege fielen ihr
sichtlich schwer. ,Sie war sehr un-
zufrieden mit sich selbst, und das
sorgte natdrlich auch far Unfrie-
den in ihrem Umfeld”, erzGhlt Luisa

Orzechowska. ,Irgendwann packte
die Dame dann aber doch der Ei-
fer und sie wollte wieder aktiv am
Alltag teilhaben konnen. Sie woll-
te wieder Strecken zu Fuf laufen
konnen und wieder selbststdndig
werden.”

Das Training mit Physiotherapeu-
tin Luisa hat sie diesem Ziel jede
Woche ndher gebracht, auch wenn
es manchmal hart war: ,Inzwischen
schafft sie schon wieder zwei
Stockwerke auf der Treppe, aber
natdrlich machen wir zwischen-
durch kleine Pausen”, erzahlt Luisa
Oszechowska. Auch bei allen Fes-
tivitdten im Servicehaus sieht man
die Dame inzwischen wieder. Ab
und zu wagt sie sogar schon wie-
der ein Tanzchen. Dabei hilft ihr der
neue, besonders hohe Gehwagen,
den sie vor kurzem bekommen hat:

,Damit fuhlt sie sich viel sicherer

und geht auch gerne mal wieder
alleine im Haus spazieren oder zur

Sitzgymnastik.” <> ‘ <>

tungen, und die Angst vor Stiirzen tragt
zusatzlich dazu bei, dass Menschen im
Alter tibervorsichtig werden und ihre
Bewegung einschranken.
verlieren sie jedoch nicht nur
das Gefiihl in die eigenen
Fahigkeiten, sondern zuneh-
mend auch die Muskelkraft und
das Gespir fiir das Gleichgewicht. Thr

Damit

Bewegungsradius wird kleiner, und die kor-

perliche Inaktivitat reduziert den Energiebe-

darf, wodurch Appetitlosigkeit und als Fol-

ge davon haufig auch Nahrstoffmangel

begiinstigt werden. Umso wichtiger

fir Gesundheit und Lebensqualitat

im Alter sind gezielte und konsequent

durchgefiihrte Aktivitaten: Angebote, die
Geselligkeit fordern und Spafd machen.




Es war
meinen Beinen
nicht genug

Es waren diffuse Schmerzen in ihren Beinen, die Agnes Schénebeck eines Tages
veranlassten, zum Arzt zu gehen. Der gab ihr vor allem einen Satz mit nach Hause:
»Sie brauchen mehr Bewegung!“

Keine leichte Aufgabe fir
eine Frau, die fast voll-
stdndig erblindet ist.

.ch gehe zwar re-
gelmdBig alleine mit
meinem  Blindenstock
oder in Begleitung spa-
zieren, aber das Tempo
ist dann doch eher gemiit-
lich, und es war wohl meinen

Beinen nicht genug. Ich musste mir
also etwas einfallen lassen”, erzahlt die
83-Jdhrige.

Und das tat sie dann auch: Nach na-
hezu jedem Mittagessen fdhrt sie im
AWO Stadtteilcafé ihr ganz personliches
Sportprogramm —

den Handlauf-Sprint.

,Die ldee kam mir auf dem Weg zum Mit-
tagessen, denn es gibt dort eine relativ
lange, gerade Strecke mit durchgdn-
gigem Handlauf", beschreibt Agnes
Schonebeck ihre Inspiration. "

Auf diesem Stiick, mit einem Finger am
Holz, kann ich richtig ausschreiten, lange
Schritte machen und das Tempo stei-
gern.” Am Anfang ging es noch langsam,
doch inzwischen hat sich Frau Schone-
beck schon deutlich gesteigert:

,,Eine Strecke sind zehn
lange Schritte bis zur
Zwischentiir und da-

nach noch einmal zehn
lange  Schritte, ge-
wendet und wieder
zuriick, also 40 Schritte.
Angefangen habe ich mit
800 Schritten. Und heute
bin ich bei 2.000 Schritten

in circa 25 Minuten, 50 mal hin

und zuriick — so schnell ich kann®.

Der Handlauf-Sprint — eine neue Dis-
ziplin fur die Paralympics? Mit ihrer
tdglichen Trainingsdisziplin hatte Frau
Schonebeck in der Alterklasse 80+ sicher
sogar Chancen. Nur einmal musste sie
bisher eine Trainingspause einlegen: , Ich
weifd nicht, ob ich groftere Schritte ge-
macht habe als sonst, aber einmal habe
ich mir den Zeh an der Zwischentir ge-
stofden — das bedeutete drei Tage Pause.
Danach ging es weiter. Ich habe mir ein-
fach eine kleine Markierung am Handlauf
gemacht. Das ist mein Zeichen fiir “Ach-
tung Tlrrahmen!”, so kann ich rechtzeitig
stoppen”. Zu stoppen ist Agnes Scho-
nebeck sonst wohl nicht mehr, denn der
gesundheitliche Erfolg motiviert sie un-
gemein: lhre Beine schmerzen nachts
uberhaupt nicht mehr.



“WIRWOLLENDENMITARBEITENDEN
/cIGEN. DASS SIE WERTVOLL SIND*

Jeden Dienstag, kurz nach Mittag, sieht man die AWO-Mitarbeitenden
im WOHN- und Servicezentrum Tornesch einmal ganz anders als sonst
durchs Haus laufen: mit Sportkleidung und Isomatte unter dem Arm. Was
erst nur ein einmaliges Angebot innerhalb der reguliiren Fortbhildungen
im Haus sein sollte, ist inzwischen zu einem festen wochentlichen Termin
geworden: die kostenlose Riickenschule fiir alle Mitarbeitenden aus
Pflege, Betreuung und Hauswirtschaft.

~Ruckenbeschwerden zdahlen in
der Pflege zu den hdufigsten ge-
sundheitlichen Beeintrdchtigungen
und fuhren immer wieder auch zu
langfristigen Krankheitsausfdllen®,
erkldrt Ines Wiese den Hintergrund
des Projekts. Intensiv uberlegte die
Einrichtungsleiterin  deshalb ge-
meinsam mit den Kolleginnen und
Kollegen, wie man die Mitarbei-
tenden am besten gesundheitlich
fordern und motivieren konnte, um
Riickenbeschwerden vorzubeugen.
,Wir wollten den Mitarbeitenden
zeigen, dass sie wertvoll sind.”

Zundchst einigte man sich darauf,
einzelne Termine fir Ruckenschu-
lungen anzubieten - durchgefiihrt
von einer speziell dafur ausgebil-
deten Mitarbeiterin der Tagespflege.
,Diese waren so gut besucht und die
Nachfrage so riesig, dass wir schon
bald einen wdchentlichen Termin,
dienstags von 13.30 bis 14.30 Uhr,
angeboten haben, damit sowohl die
Mitarbeiterinnen der Friihschicht
als auch der Spétschicht daran teil-
nehmen kdénnen“, so Ines Wiese. Fur
alle Teilnehmerinnen ist die Schu-
lung Arbeitszeit. Die Ubungsleiterin,
Angelika Lipphold, wird dafiir finf
Stunden pro Monat von ihrer Arbeit
in der Tagespflege freigestellt:

,Die Arbeit der pflegerischen Mitar-

beiter ist korperlich anstrengeder
als die eines Maurers”, erklart An-
gelika Lipphold. ,,Um Schdden an
Bandscheiben, Wirbelstule und
Gelenken vorzubeugen, ist stdn-
diges Training, insbesondere des
Riickens, sehr wertvoll. Dabei trai-
nieren die Mitarbeitenden Muskeln
und Gelenke und natirlich auch rii-
ckenschonendes Arbeiten.”

»Echte Bereicherung des Arbeits-

alltags“

Dass das WOHN- und Service-
zentrum mit diesem Angebot auf
dem richtigen Weg ist, zeigen die
grofse Nachfrage und die Riickmel-
dungen der Mitarbeitenden: ,Fir
mich ist es wichtig, regelmdfig an
die erlernten Techniken fiir das rii-
ckenschonende Arbeiten und das
Training fur den Riicken erinnert zu
werden. Deshalb ist das Angebot
eine echte Bereicherung meines Ar- ¥

ihnen, dass sie gezeigt bekommen,
welche Ubungen auch am Arbeits-
platz oder nach der Arbeit zu Hause
durchgefiihrt werden konnen. Ei-
nige Mitarbeiterinnen kommen
dafiir sogar ins Haus, wenn sie ei- =
gentlich frei haben.



“DAS TANIEN HALT MICH F1T
UND TUT UNS BEIDEN GUT™
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SEITDEM EGON BRUHN UND INGE ZURN SICH KENNEN, GEHEN SIE EINMAL IM
MONAT ZUM TANZTEE BEI SONNY UND FRANK INS STADTTEILCAFE IM SER-
VICEHAUS SANDBERG. "WIR WAREN FRUHER NACHBARN UND SIND 2005
INS SERVICEHAUS SANDBERG GEZOGEN, DA WAREN WIR BEIDE NOCH VER-
HEIRATET", ERZAHLT INGE ZURN. "LEIDER SIND DANN 2006 UND 2007 UN-
SERE BEIDEN EHEPARTNER VERSTORBEN.

Aber dns Leben 7ing weiter.”

Etwas spater , auf einer Reise nach Thiiringen, lernten Herr Bruhn und Frau Ziirn
sich ndher kennen: ,Als wir beide auf die Toilette mussten, konnten wir diese nicht
gleich finden und fragten uns durch”, erinnert sich die 83-Jdhrige. "Als wir schlief3-
lich wieder zuriick zu unserer Gruppe gingen, hiefd es gleich: 'Inge und Egon waren
zusammen auf der Toilette!".




% NICHTS
IST DEM
MENSCHEN SO
UNENTBEHR -
LICH WIE DER
TANZ*

MOLIER E

Von diesem Zeitpunkt an verstanden Egon Bruhn und Inge Ziirn
sich immer besser, und so ergab es sich auch, dass sie regel-
mafig zusammen zum Tanzen gingen oder einen Spaziergang
machten.

,Beim Tanztee sind auch andere Mieter aus dem Servicehaus,
die mittanzen, und sogar die Damen vom Service schwingen am
Ende oft noch das Tanzbein, die Musik steckt an und macht Lust
sich zu bewegen®, erzdhlt Frau Zirn.

Beim letzten Mal hatte sich Frau Zirn kurz vorher beim Sport
eine Muskelzerrung am Bein zugezogen.

»Doch als wir dann zum Tanztee gingen und ich die
Musik horte, war der Schmerz Plb’tzliak weq, und auch
beim Tanzen habeich nichts mehr gemerkt",

erinnert sie sich begeistert.

Gemeinsam trinken die beiden auch fast jeden Tag punkt 15 Uhr
Kaffee und gehen danach eine Runde spazieren. ,,Das ist unser
Ritual und tut auch richtig gut. Egal bei welchem Wetter, wir
gehen raus. Und zu zweit ist die Motivation einfach grofer, als
wenn man alleine ist.”




die Y avecffeln 2

An diesem Donnerstag scheint das Essen den Bewohnern und
Mietern im AWO Servicehaus am Wasserturm in Neumunster
besonders gut zu schmecken. Das sagen zumindest ihre
strahlenden Gesichter. ,Kein Wunder”, sagt Roswitha Weitz,
»SchlieBlich haben sie die Kartoffeln ja selbst geschalt!” Ge-
meinsam mit zwei anderen Mdnnern trifft sich Weitz zweimal in
der Woche mit rund 15 Bewohnern und Mietern des Hauses, um
gemeinsam zu kochen und zu essen - ein Kochclub der beson-
deren Art: Zusammen mit den Bewohnern und Mietern putzen
die drei Ehrenamtlichen Lauch, schalen Kartoffeln, rihren lek-
keren Pudding oder mixen kdstliche Shakes.

JSewegtes Yochereignis mit _Lreunden

,Doch gemeinsam kochen und gemeinsam essen, das ist weit
mehr als einfach nur satt zu werden”, meint Weitz. ,,Denn ge-
meinsam eine Mahlzeit zu sich zu nehmen bedeutet auch, Teil
einer Gemeinschaft zu sein, aus der Anonymitdt des Alleinseins
auszubrechen, sich austauschen zu konnen und Freunde zu
finden.”
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Und auch der Austausch uber aktuelle Ge-
schehnisse im Haus und der ganzen Welt
kommt nicht zu kurz: Wdhrend das Essen
auf dem Herd kochelt, lesen sich die Teil-
nehmer gegenseitig Zeitungsartikel vor
und sitzen gemitlich beisammen. ,Be-
sonders schon ist, dass in dieser Gruppe
niemand ausgeschlossen wird und jeder
herzlich willkommen ist”, findet Roswitha
Weitz. ,Selbst Bewohner oder Mieter, die
sich normalerweise in ihrer Wohnung ein-
igeln, lassen sich bewegen, zu diesem
besonderen Kochereignis zu kommen, und
andere, die allein korperlich nicht in der
Lage sind, werden extra aus ihren Woh-
nungen abgeholt, damit sie nicht auf ihre
Gruppe verzichten mussen.”
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Senahrunghim

Die Erndhrung spielt im Alltag
alterer Menschen eine ebenso
grofde Rolle wie die Bewegung.
Mit den Jahren nimmt das natiir-
liche Hunger- und Durstgefiihl ab,
und das Essen schmeckt weniger
intensiv. Auch sinnliche Reize,
die den Appetit steigern, werden
schlechter wahrgenommen, und
Kau- oder Schluckprobleme,
aber auch Bewegungsmangel
konnen dazu fithren, dass die
notigen Nahrstoffe schlechter
aufgenommen werden. Eine Un-
terversorgung mit Vitaminen,
Mineralstoffen und  Spuren-
elementen wiederum fiihrt zu
Mangel- oder gar Unterernahrung.

Die Gesundheit kann jedoch in
jedem Alter geférdert werden,
und wir mochten bei der AWO
durch Mafnahmen fiir eine
ausgewogene Erndhrung und
ausreichend Bewegung dazu
beitragen, die Lebensqualitiat un-
serer Kunden moglichst lange zu
erhalten.

Dazu gehort auch der soziale As-
pekt der Erndhrung: Mahlzeiten
strukturieren den Tag, liefern
Gesprachsstoff und sind eine Ge-
legenheit sich auszutauschen.
Weitere Beispiele fiir solche
in den Alltag der Menschen
integrierte Angebote sind der mo-
natlich stattfindende Mittagstisch
in Mildstedt, der Holsteinische
Abend in Neumiinster oder das
Candle Light Dinner in Mettenhof.

INF@



NACHGEFRAGT:

Was bewegt mich? Was hdalt mich in Bewegung?

atr

Starkenberg, Die Idee:
Mitarbeiterin in eine Hollywood-
Schonkirchen: Schaukel, die schon

Am nichsten Taq Au
unserer Terrasse stand. Wir
schaukeln in der Regel
emeinsam und pieten den
Bewvohnern dadurch
Schutz.

,Die Uberleaung war: Wie
kinnen wir die’ Bewohner
in Beu?egung halten, aber

trotzdem miteinander ins
YPT%CA ﬁringeV
D

f .~

Am An ang
halten sie ‘unsere
Hand oft noch  sehr
verkrampft.  Nach  den
ersten  sanften Schwingen
entspannt sich dann meist
er Griff, und es werden
Erinnerungen an

fﬂ}i her wach.“

Lensahn:

» Wir kegeln in Lensahn
nicht des Pokales weqen. Son-
dern aus Spal an der Freude

und um in Gesellschaft
zu sein, Auch Wajen
der B&Wzgung. ‘

mache Sport,
Schwimmen und
Gymnastik und Anfiir
strenqe ich mich an und ebe
mein Bestes.”

Christel Domke aus dem
Servicehaus Wellingdorf
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Auch die ambulanten Kunden der
Sozialstation Lauenburg konnen
kiinftig mit Anita Matuszak trai-
nieren.

Im Rahmen des Projekts

AN 1 B

entwickelt die AWO Pflege
Schleswig-Holstein an insgesamt
sechs Standorten gemeinsam mit
dem Forum Pflegegesellschaft,
dem Landessportverband und
ortlichen Sportvereinen, Tanz-
schulen oder Fitnessstudios An-
gebote fur Kunden, die zuhause
gepflegt werden.

In Lauenburg konnen diese kiinf-
tig einmal pro Woche im Café
BrAWO Muskeln und Beweglich-
keit trainieren. Dafiir werden
sie von der AWO zuhause abge-
holt und anschliefdend wieder
nach Hause gebracht. Wahrend
des Trainings ist zusatzlich zur
Ubungsleiterin auch eine Pflege-
fachkraft anwesend.

MIT WASCHEKLAMMERN
GEIST UND GELENKE
BEWEGEN

——

Balle, Reifen, Kloppel, Gewichte oder
Sackchen - die Gerdte, die montags und
donnerstags im AWO Wohn- und Service-
zentrum Lauenburg zum Einsatz kommen,
sind so vielfaltig wie die Ubungen, die sich
Anita Matuszak unter dem Motto "Sport-
Spiel-SpaB" ausdenkt,

Manchmal bringt sie aber auch einfach
nur einen Sack voll Wascheklammern
mit. "Gelenke, die nicht bewegt und
Muskeln, die nicht gestarkt werden, funk-
tionieren irgendwann nicht mehr", erklart
die Ubungsleiterin von der Lauenburger
Sportvereinigung, die sich auf den Senio-
rensport spezialisiert hat. ,Ich beginne die
Stunde immer mit Atemubungen. Danach
aktivieren wir mit gezielten Bewegungs-
ubungen Herz und Kreislauf, trainieren die
Muskeln und bewegen die Gelenke.”

Immer dabei ist Bodo Olef. Er lebt seit No-
vember 2014 im Walter-Gerling-Haus der
AWO, und er ist froh, auch hier weiter sport-
lich aktiv sein zu kdnnen: ,Ich habe Tennis
gespielt und war uber viele Jahre Kreis-
meister.” Heute ist Herr Olef im Rollstuhl
unterwegs, "da geht vieles nicht mehr".
Umso mehr geniefdt er den Sport, das Spiel
und den Spa®. Denn auch der kommt nicht
zu kurz. In den Pausen wird geklont, ge-
scherzt und gelacht, und zum Abschluss
gibt es meist noch eine Ubung fiirs Gehirn.




“ONer wiinate zutanse dic Decte anf den Kaof falten'

Charlotte Kittlaus ist stindig in Bewegung

»Ich habe immer gern was unternommen und bin froh, dass ich auch jetzt noch
so viel mitmachen kann®, sagt Charlotte Kittlaus mit einem Ldcheln. Dass die
92-Jdhrige mit den Folgen von zwei Stiirzen zu kampfen hat, merkt man ihr
nicht an. Denn Charlotte Kittlaus ist eine Kimpfernatur.

Nach dem Tod ihres Mannes las sie in der Zeitung von einer neuen Senio-
renwohnanlage in Eckernférde-Wilhelmstal. So kam sie zu ihrer Wohnung im
~Fernblick”. Jeden Freitag erhalt sie dort Unterstitzung beim Duschen durch
den AWO-Pflegedienst, und zum Aufstehen benétigt sie einen Stuhl mit zwei
Armlehnen. Doch in ihrem Aktionsradius schrénkt sie das nicht ein

Fast alle ihre AktivitGten erreicht Charlotte Kittlaus mit dem Rollator, zum Bei-
spiel den Singkreis und ihre Skatrunde im Mietertreff ,,Holthuus®. ,Ich bin eine
Spielernatur - der Reiz ist mir wichtig“, sagt Frau Kittlaus. ,,Ich traue mich auch
mal mit nur fiinf Triimpfen zu spielen.” Auch Bridge spielt sie, seit sie 70 Jahre
alt ist. Angefangen hat es mit einem Volkshochschulkurs: , Inzwischen treffen
wir uns jeden Dienstagnachmittag. Mir wiirde zuhause die Decke auf den Kopf
fallen.”

Das Mitzdhlen der Stiche fdllt Charlotte Kittlaus leicht, schliefdlich hat sie 1941
in Breslau eine Lehre als Buchhalterin begonnen. Nach der Flucht in die Tsche-
chei konnte sie mit dem letzten Zug nach Bitterfeld ausreisen. Uber Umwege
fand sie Arbeit in Minster - und dank Briefen auch einen ehemaligen Kollegen
wieder, der nach einem Wiedersehen ihre grof3e Liebe wurde. Noch sechs
Tage vor der Hochzeit zogen die beiden in eine gemeinsame Wohnung in Lii-
beck und spdter, als Rentner, zu ihrem Sohn nach Eckernférde, von wo aus sie
ganz Schleswig-Holstein bereisten. ,Ich musste meinen Mann immer fahren, er
hatte keinen Fiihrerschein, aber das hat mir viel Spafd gemacht.”

Wenn Charlotte Kittlaus heute einen weiten Weg hat,
nimmt sie den Bus. Einmal im Monat ist sie auch beim
AWO-Treffpunkt und dem Mittagstisch dabei, den eine
Nachbarin organisiert. Insgesamt werden die Kontakte
weniger, weil viele Freunde und Bekannte inzwischen
verstorben sind. Umso mehr genief3t Charlotte Kittlaus
ihr Abonnement fiir die Konzerte in der Stadthalle und
meint: ,Ich bin es allmdhlich gewohnt, iiberall die Al-
teste zu sein, die noch aktiv dabei ist.”



BINGO BONGO 1o]a7[3 15 Lo

enn mittwochs um zehn Uhr in Nor-

derstedt die erste Bingo-Kugel rollt, ist
auch Frau Waldeck dabei. Und mit ihr ihre
kleine Tasche. Mit etwas Gliick heif3t es dann
irgendwann ,,Bingo Bongo! Schnapszahl!“ und
Frau Waldeck zaubert einen Eierlikor aus ihrer
Tasche.
Nachdem jeder einen Schluck getrunken hat,
steigt die Spannung so lange, bis jemand ruft:
,Bingo, ich habs!“ Dann darf er sich aus einem
Korb einen kleinen Gewinn aussuchen.
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Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass

* in jeder Reihe

* in jeder Spalte

* in jedem Neunchen

* und auf Feldern gleicher Farbe
die Ziffern 1-9 genau einmal vorkommen.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Im [Bewegumg
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Bingo macht nicht nur viel Spaf,
sondern fordert auch die kognitiven
Fihigkeiten, die Konzentration, die
Koordination zwischen Auge und
Hand, die Reaktionsfihigkeit und die
Gemeinschaft®, erklirt Betreuungskraft
Ella Derwis.

,Und nicht zuletzt bringt es auch das Blut
so richtig in Wallung!“



In den vergangenen Monaten hat sich viel in der Pflege getan:

Zum 1. Januar 2015 ist das Erste Pfle-
gestarkungsgesetz in Kraft getreten.
Damit konnen Leistungen besser kom-
biniert und flexibler eingesetzt werden.

Hausliche Betreuungs- und Entlas-
tungsleistungen in der ambulanten
Pflege gibt es jetzt fiir alle pflegebediirf-
tigen Menschen.

Zusatzliche Betreuungskrifte in der
Tagespflege und WOHNpflegen unter-
stiitzen im Alltag.

Damit Angehorige Beruf und Pflege in
Einklang bringen konnen, ist das Gesetz
zur besseren Vereinbarkeit von Familie,
Pflege und Beruf verabschiedet worden.
Damit haben Angehoérige die Moglich-
keit, eine zehntagige bezahlte Auszeit
zu nehmen.
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Mit einer neuen Form der Pflegedoku-
mentation soll die Biirokratie abgebaut
werden und damit wieder mehr Zeit fiir
die Pflege zur Verfiigung stehen.

Die Pflegeausbildung soll neu ge-
staltet werden und eine einheitliche
Ausbildung von Alten-, Gesundheits-,
Kranken- und Kinderkrankenpflege
kommt vielleicht schon im nachsten
Jahr.

Spatestens 2017 soll mit dem
Pflegestarkungsgesetz II der Pflege-
bediirftigkeitsbegriff neu definiert
werden. Dann soll es nicht mehr drei
Pflegestufen, sondern fiinf Pflegegrade
geben.

Telefon (0431) 5114 -550
Fax (0431) 5114 -559
E-Mail herz@awo-pflege-sh.de
Internet www.awo-pflege-sh.de

AWO Pflege

... zuerst kommt der Mensch

“Herz - das Magazin der AWO Pflege” erscheint zweimal jdhrlich



