Neues Bildungsangebot fiir dltere Menschen

Lebensqualitdat im Alter ist keine Hexerei

Der Kinaesthetics-
Ausbilder Marcel
Schlecht berich-
tet dariiber, was
passiert, wenn alte
Menschen in Bewe-
gung kommen.
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Das Thema ,Alter” ist allgegenwirtig. Einigen
Menschen bereitet die demografische Entwicklung
Kopfzerbrechen. Andere zitieren die unausweich-
lichen Altersbeschwerden. Wieder andere sehen
alte Menschen als einen wesentlichen Wirtschafts-
faktor. Die Weltgesundheitsorganisation WHO
versucht es mit einer Definition: Alt ist man ab 65
Jahren. Mogen die Antworten, was Alter bedeutet,
noch so unterschiedlich sein, eine Tatsache ist un-
ausweichlich: Wir werden alle alt und élter — ob wir
wollen oder nicht.

Alter als Schicksal? Kinaesthetics geht da-
von aus, dass das Altern ein individueller Prozess
ist, dem eine lebenslange Bewegungs-Lernge-
schichte zugrunde liegt. Es ist nicht wegzudisku-
tieren, dass ab einem bestimmten Alter die Krifte
nachlassen und dass sich die Leistungsfahigkeit der
verschiedenen Sinnesorgane nachweislich verrin-
gert. Die meisten Altersbeschwerden sind nicht auf
das Alter an und fiir sich zuriickzufiihren. Sie sind
vielmehr das Resultat der individuellen Lebensge-
schichte des einzelnen Menschen und haben ihren
Ursprung oft in der Verarmung der Bewegungs-
moglichkeiten und einer Einschrédnkung der Bewe-
gungskompetenz.

Bewegungskompetenz ist beein-
flussbar. Eine wichtige Voraussetzung fiir ,er-

folgreiches” Altern ist die Aufrechterhaltung und
Weiterentwicklung der individuellen Bewegungs-
kompetenz. Das ist Grundlage fiir eine selbstin-
dige Lebensfiihrung und die langfristige Erhaltung
der individuellen Unabhéngigkeit.

Im Verstandnis von Kinaesthetics duflert sich
Bewegungskompetenz im alltédglichen Verhalten,
das heift, in der Qualitdt der Anpassungsfihigkeit
eines Menschen an die jeweilige Situation. Viele
Menschen schranken im Alter ihre Téatigkeiten ein,
weil sie Angst haben, zu stlirzen. Sie verlernen, sich
auf den Boden zu setzen und wieder aufzustehen,
oder auf einen Stuhl zu steigen, um etwas weit
oben im Regal zu erreichen. Je mehr ein Mensch
aber seine Bewegungsmuster einschrénkt, desto
ungelenkiger wird er. Und je ungelenkiger er wird,
desto mehr verliert er seine Anpassungsfihigkeit.
Dies wiederum fiihrt zu einem grofleren Sturz-
und Verletzungsrisiko und verstandlicherweise zu
noch mehr Angst.

Selbstbeobachtung.  Kinaesthetics bietet
seit langem Methoden und Werkzeuge an, die es
ermoglichen, die eigene Bewegungskompetenz zu
entwickeln. Wenn Menschen ihre Aufmerksamkeit
in alltaglichen Aktivitaten auf die eigene Bewegung
bzw. Bewegungswahrnehmung richten und so das
eigene Verhalten aus einer Erfahrungsperspektive
verstehen, ergeben sich neue Blickpunkte und somit
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mehrere Moglichkeiten, die Alltagstitigkeiten zu
gestalten. Die Entwicklung und Verbesserung der
Bewegungskompetenz lésst sich auf die gesamte Le-
bensspanne — bis ins hohe Alter — ausbauen.

Innovationsprojekt. Kinaesthetics hat sich
in den vergangenen Jahren vor allem mit der Ent-
wicklung der Kompetenz von Berufsleuten im Ge-
sundheitswesen auseinandergesetzt. Vor eineinhalb
Jahren wurde ein Innovationsprojekt mit dem Titel
»Kinaesthetics — Lebensqualitat im Alter” gestartet.
In diesem Projekt wird ein Bildungsangebot fiir al-
tere Menschen entwickelt. Neue Kinaesthetics-Pro-
gramme werden nicht im Elfenbeinturm entwickelt.
Sie entstehen in der Auseinandersetzung zwischen
TrainerInnen und AnwenderInnen. Konkret sieht
der Entwicklungsprozess so aus: Zurzeit absolvieren
25 Kinaesthetics-TrainerInnen in der Schweiz und
in Deutschland die Ausbildung zur Kinaesthetics-
TrainerIn Stufe 2 fur das Programm ,Kinaesthetics
— Lebensqualitit im Alter”. Parallel dazu wird auf-
grund der Erfahrungen in dieser Ausbildung und
in den ersten Pilotkursen der Kinaesthetics-Grund-
kurs fiir ,Lebensqualitat im Alter” entwickelt.

Kursdesign. »Kinaesthetics — Lebensqualitit
im Alter” will die Wahrnehmung fiir die eigene
Bewegung sensibilisieren, die eigenen Bewegungs-
moglichkeiten in alltdglichen Aktivitdten bewusst
machen, um das Leben aktiv, gesund und selbstan-
dig gestalten zu kénnen.

Dadurch kénnen Menschen lernen, das Aus-
fithren von Alltagsaktivititen an ihre aktuellen,
individuellen Fahigkeiten und Moglichkeiten an-
zupassen, um trotz abnehmender Ressourcen be-
weglich zu bleiben oder zu werden.

Die inhaltlichen Schwerpunkte im Basiskurs ,Kina-
esthetics — Lebensqualitdt im Alter” sind folgende:

1. Sensibel werden fiir die eigene Bewegung

Sich selber im Tun zu merken, ist die Vorausset-

zung fiir Anpassung. Was ich im Alltag wie tue, hat

einen groflen Einfluss auf die eigene Gesundheits-

entwicklung und Selbstandigkeit.

Aus diesem Grunde geht es im ersten Teil vor

allem um Ihre eigene Bewegung. Sie befassen sich

mit den folgenden Fragestellungen:

+ Wie kann ich sensibel werden fiir meine eigene
Bewegung in alltaglichen Aktivitdten?

+ Wie kann ich Unterschiede wahrnehmen und
wie kann ich diese Unterschiede beschreiben?
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+ Welche Wirkung kann ich in meinem Kérper be-
obachten, wenn ich eine Aktivitdt bewusst ver-
andere?

« Wie kann ich in meinem Alltag die Aufmerksam-
keit auf meine eigene Bewegung bringen?

2. Die Eigenschaften und Mdglichkeiten der
eigenen Anatomie entdecken

Kinaesthetics geht davon aus, dass die Art und

Weise, wie ein Mensch seine Anatomie in seinen

ganz alltaglichen Titigkeiten benutzt, als wesent-

licher Faktor in der Entstehung von vielen Krank-

heits- oder Gesundheitsprozessen mitspielt.

In diesem zweiten Teil Ihres Kinaesthetics-Grund-

kurses geht es darum, die Eigenschaften und Mog-

lichkeiten der Anatomie zu entdecken.

Relevante Fragestellungen:

+ Wie erfahre ich meinen Korper in alltdglichen
Aktivitdten?

» Wie kann ich diese Erfahrung beschreiben und in
Worte fassen?

« Wie kann ich das neue Verstdndnis meines eige-
nen Korpers im Alltag nutzen?

>>
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im gesprach

»ICh bin zu einer Forscherin geworden!*

Dora Machler ist 80 Jahre alt und besucht den Pilotkurs ,,Kinaesthetics - Lebens-
qualitdt im Alter* in Passugg. Bei Kaffee und selbstgebackenem Kuchen erzihite
sie Marcel Schlecht von ihren erstaunlichen Erfahrungen.

lebensqualitat: Sie blicken auf ein 80-jdhriges
Leben zuriick. Was kénnen Sie uns davon erzahlen?
Dora Méchler: Da gibt es viel zu erzdhlen. Ich
komme vom Zillertal in Osterreich und wir waren
damals sehr arm zu Hause. Als Kinder haben wir

bei benachbarten Bauern mitgearbeitet, um der
Familienkasse etwas beizusteuern. 1950 kam ich mit
meinem Bruder in die Schweiz. Ich habe bei grofken
Bauern im Haushalt gearbeitet.

lebensqualitit: Sie sind emigriert, weil Sie Arbeit
suchten?

Machler: Ja, so war es. Ich bin dann ldnger geblie-
ben als urspriinglich beabsichtigt. Ich habe meinen
Mann kennengelernt, 1954 haben wir geheiratet und
gemeinsam 4 Kinder grolbgezogen. Daneben habe
ich immer gearbeitet: Zuerst in der Weberei und
dann 30 Jahre lang im Verkauf bei Kessler-Mode. Es
war eine strenge Zeit und ich frage mich heute oft,
wie wir das geschafft haben.

Seit dem Tod meines Mannes vor 17 Jahren lebe ich
allein hier in diesem Haus und bewirtschafte meinen
grofben Gemdisegarten. Die Arbeit draufsen in der
Natur macht mir Spafs und ich bleibe in Bewegung.
Meine Kinder und ihre Familien sind gute Abnehmer
fiir mein frisch geerntetes Gemise. Trotz einiger
Unfdlle und Operationen bin ich noch immer mit
meinem Fahrrad unterwegs, obwohl mir meine
Kinder und Enkel aus Sicherheitsgriinden davon
abraten. Aber so bleibe ich mobil und kann auch gro-
[sere Strecken aus eigener Kraft bewdltigen.
lebensqualitat: Was erwarteten Sie sich von die-
sem Grundkurs ,Lebensqualitdt im Alter ?
Madchler: Ich wurde zu diesem Kurs eingeladen und
hatte, ehrlich gesagt, etwas Bedenken. Ich wusste
nur, dass es um Bewegung geht. Wenn da kompli-
zierte Sachen verlangt werden - kann ich denn das
noch?

Also auf den Boden gehen kann und will ich sicher
nicht mehr, und aufschreiben werde ich schon gar
nichts. Ich war noch nie gut im Schreiben.

Neugierig war ich auf die Leute und die Erfahrungen
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in der Gruppe. Aufserdem war ja meine Schwieger-
tochter mit dabei.

Umso mehr war ich tiberrascht, dass ich so gute
Erfahrungen machen durfte.

lebensqualitét: Wie haben Sie die Kurstage erlebt?
Machler: Die Kraft geht im Alter kontinuierlich zu-
riick und man wird langsamer in allem, was man tut.
Je dlter ich wurde, je mehr Angst hatte ich davor, zu
fallen. Wie soll ich denn wieder aufstehen, wenn mir
die Kraft fehlt? In Passugg habe ich gelernt, wie ich
vom Boden wieder aufstehen kann - ohne die Hilfe
von Stiihlen, Sofas oder anderen Menschen. Ich habe
gelernt, wie ich nach einfacheren und kraftespa-
renden Moglichkeiten suchen kann.

Um mir alles zu merken, was ich gelernt habe,
schrieb ich eifrig mit. Ich hdtte gar nicht gedacht,
dass ich noch so vieles kann und war Gberrascht
tiber mich und meine Moglichkeiten.
lebensqualitét: Was nehmen Sie konkret mit aus
diesem Kurs?

Madchler: Ich fiihle mich sicherer im Alltag.

In den letzten Jahren bin ich zweimal im Garten
gestlirzt. Ich musste durch den ganzen Garten his
zum Zaun robben, damit ich mich daran wieder
aufziehen konnte. Heute weils ich, dass ich auch
ohne Zaun wieder alleine aufstehen kann. Auch bei
einem Sturz hier in der Wohnung weils ich mir nun
zu helfen. Das hat fiir mich einen grofsen Wert und
bedeutet Lebensqualitat fiir mich. In der Natur zu
sein, im Garten zu arbeiten, eine Fahrradtour mit
einer Freundin zu unternehmen, mit der Familie und
den sechs Enkelkindern unterwegs zu sein - das sind
alles wichtige Dinge in meinem Leben. Mein grofter
Wunsch ist es, so lange wie moglich hier zu Hause
zu bleiben und selbstdndig zu sein. Um das tun zu
konnen, bin ich jetzt zu einer Forscherin geworden!
lebensqualitat: Wie meinen Sie das?

Machler: Friher habe ich einfach angenommen:
Wenn etwas nicht geht, dann ist das Alter schuld
daran. Jetzt ist das anders geworden. Ich habe zum
Beispiel bemerkt, dass ich im Stehen meinen linken

Die 80-jahrige Dora
Mdchler konnte ihren lin-
ken Arm nicht mehr nach
oben strecken. Durch
Experimentieren hat sie
herausgefunden, dass
sie ihn mit dem anderen
Arm abstiitzen kann.
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»Nach innen zu schauen und
sich mit der eigenen Bewegung
zu beschiftigen, hilft enorm,

um mobil zu bleiben!

Arm nicht mehr zur Decke strecken kann. Ich Uber-
legte mir, woran das wohl liegt. Am Boden konnte
ich den Arm plétzlich tiber meinen Kopf strecken,
weil er eine Auflagefldche hatte. Dasselbe Muster
habe ich dann mit dem Riicken an der Wand lehnend
ausprobiert. Auch hier funktionierte es. Jetzt kann
ich den Arm auch strecken, wenn ich frei im Raum
stehe. Ich benutze einfach den anderen Arm als
Auflagefldche.

lebensqualitat: Und niitzt Ihnen das im Alltag?
Madchler: Ja - sehr! Ich kann meine Pfanne wieder
aus dem obersten Regal des Kiichenschrankes
nehmen. Dazu habe ich eine spezielle Technik
entwickelt. In den Wochen seit dem Kurs habe ich
ofters zu Hause gelibt. Ich nehme mir Zeit, um
auszuprobieren, ob ich mich auf den Boden setzen
kann und wieder aufkomme. Das Uben hilft, dass
ich in Bewegung bleibe und nichts verlerne.
lebensqualitat: Hat sich der Kurs fiir Sie gelohnt?
Madchler: Ja, ich kann dlteren Menschen diesen Kurs
sehr empfehlen. Nach innen zu schauen und sich mit
der eigenen Bewegung zu beschaftigen hilft enorm,
die eigenen Fdhigkeiten zu erhalten und neue
Moglichkeiten zu entdecken. Ich werde in meinem
ndheren Umfeld von meinen positiven Erfahrungen

01/2010

Kinaesthetics

3. Bewegungsmuster verstehen

Mit Mustern beschiftigt sich diese Phase des

Grundkurses. Wenn der Mensch die eigenen Mus-

ter erst einmal versteht, kann er sich in kleinen

Schritten daranmachen, sie zu verandern.

+ Wie kann ich meine eigenen Bewegungsmuster
wahrnehmen und verstehen?

» Wie kann ich lernen, die Bewegungsmuster von
anderen Menschen nachzuvollziehen?

« Wie kann ich das Verstindnis meiner Bewe-
gungsmuster und der Bewegungsmuster anderer
Menschen nutzen, um meinen Alltag einfacher
zu gestalten?

4. Mit angepasster Kraft mehr bewirken
Unumstritten ist, dass die physischen Krifte im
Alter langsam nachlassen. Mit 80 Jahren ist ein
Mensch in Bezug auf die Kraft, die er zur Verfi-
gung hat, um seinen Alltag zu gestalten, nicht
mehr gleich leistungsfahig wie mit 20 Jahren.
» Wie nehme ich die Qualitit meiner eigenen An-
strengung wahr, wenn ich eine Aktivitét ausfithre?
+ Wie kann ich meine eigene Anstrengung qualita-
tiv so anpassen, dass ich eine Aktivitit mit weni-
ger Anstrengung ausfithren kann?

5. Mein personlicher Entwicklungsprozess
Kinaesthetics geht davon aus, dass die Qualitit
der eigenen Bewegung im Alltag als wesentlicher
Faktor auf die Gesundheitsentwicklung wirkt. Aus
diesem Grunde spielt die lebensldngliche Weiter-
entwicklung der eigenen Bewegungskompetenz
eine Schliisselrolle fiir die eigene Gesundheit.

« Wie kann ich meine eigene Bewegungskompe-
tenz beobachten?

+ Wo sind meine Stirken und mein Lernpotenzial?
+ Wie kann ich ausgehend von meinen Beobach-
tungen weiterlernen?

6. Die Umgebung aktiv gestalten

Unsere Umgebung und unser Verhalten stehen

standig in einer Wechselwirkung. Einerseits haben

wir die Moglichkeit, unsere Umgebung zu gestal-

ten und zu verdndern. Andererseits passen wir un-

sere Bewegung und unsere Aktivititen stindig an

die Umgebung an.

+ Wie kann ich selbst den Einfluss der Umgebung
auf meinen Lernprozess tiberpriifen?

+ Wie kann ich mein Verhalten der Umgebung an-
passen?

» Wie kann ich die Umgebung meinen Fihigkeiten
anpassen?
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