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_ TRAINING
FUR PFLEGEPROFIS

Was hat ein Hurdenlauf mit der Pflege Angehériger zu tun?

TEXT: MARTIN HELMES

Oft fuhlen sich pflegende Angehérige wie ein Laufer,
der plétzlich Gber Hirden laufen soll, obwohl er dies
zuvor nie gelbt hat. Die Hiirden scheinen viel zu hoch
und der Angehdrige muss sich in die neue Situation
als Pflegende/Pflegender in der hauslichen Um-
gebung zurechtfinden. Viele pflegende Angehdérige
beschreiben hier das Gefiihl des Alleingelassenseins.
Es existiert wenig Unterstiitzung, um die neue Situa-
tion bestmaglich zu bewaltigen.

Obwohl Erfahrungen zeigen, dass Angehorige
generell einen hohen Schulungs- und Beratungsbe-
darf haben, wird die Anzahl der Nutzer auf 2—-10%
beziffert. Befragungen von pflegenden Angehori-
gen zeigen, dass diese kaum iiber die Existenz von
Pflegekursen oder anderer Unterstiitzungsmoglich-
keiten informiert werden.

Viele Dinge miissen aufgrund der Pflegesituation
neu organisiert werden und Pflegende kénnen

eigenen Bediirfnissen kaum noch nachgehen, da die
Pflege des Angehérigen im Vordergrund steht.

Man kann also durchaus von einer Uberforderung
im Sinne von Hiirden sprechen, die ein pflegender
Angehdriger meistern muss. Diese zuvor beschrie-
benen Hiirden kénnen auch als einen Trainingsreiz
angesehen werden, der bei ausreichender Regenera-
tion zu einer Leistungssteigerung fithren kann.

5 HURDEN ALS ANREIZ FUR EINE
POSITIVE ANPASSUNG!

Uberforderung schafft im Training die Basis fiir

eine Anpassung. Diese Anpassung erfolgt in der
Trainingspause, in der unser Kérper Zeit hat, den
Trainingsreiz zu verarbeiten. Wir werden belastbarer
und sind bereit fiir die neue Aufgabe. In der Trai-
ningspause sind Manahmen empfehlenswert, die
eine schnelle Regeneration unterstiitzen.

5 HURDEN FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

m DAS WISSEN UM

PROFESSIONELLE HILFE

Es existieren eine Vielzahl an Hilfen, die allerdings
kaum genutzt werden. Zu empfehlen sind insbe-
sondere spezielle Pflege- Grund- und Aufbaukurse
sowie individuelle Schulungen in der héuslichen
Umgebung, die am Pflegebedarf des Angehérigen
orientiert sind. Die Kosten hierfiir kénnen von den
Pflegekassen im Rahmen der Bestimmungen des

§ 45 SGB XI ibernommen werden.

Weitere kostenfreie Beratungsangebote wie Wohn-
beratung oder barrierefreies Wohnen werden z.B.
von der Caritas oder der Diakonie angeboten. Be-
ratungsstellen von Stddten und Gemeinden bieten
ebenfalls Hausbesuche an.

Hilfestellungen zur Verbesserung der Situation
pflegender Angehériger gibt es auch in Form von
Gesprachskreisen pflegender Angehériger, Nachbar-
schaftshilfen, aber auch institutionell in Form von
Tages-/Nacht- und Kurzzeitpflege oder Verhinde-
rungspflege.

m WAS KANN DER ZU PFLEGENDE

NOCH SELBER?

Oft besteht bei pflegenden Angehérigen Unsicher-
heit dariiber, wie weit die Unterstiitzung im Rahmen
der Pflege gehen sollte. Abhangig von der Beein-
trachtigung sind hier sehr individuelle Lésungen
erforderlich. Neben einer Erste-Hilfe Schulung, die

dem Angehérigen Sicherheit in Notsituationen ver-
mittelt, sind auch Kinasthetik-Kurse zu empfehlen.

Die Kinésthetik ist ein Handlungskonzept, mit

der die Bewegung pflegebedurftiger Menschen
schonend unterstiitzt wird. Sie verfolgt das Ziel
Bewegungsressourcen von kranken Menschen zu
erkennen und zu férdern und die kérperliche Ge-
sundheit von Pflegenden zu erhalten. Dies fithrt so-
wohl bei den Pflegenden als auch bei den pflegebe-
durftigen Menschen zu bemerkenswerten Effekten:

Der Pflegebediirftige behalt die Selbstkontrolle iiber das
Geschehen, indem er bestmaglich in die Aktivitaten wie
Lagerung, Transfer, Korperpflege etc. einbezogen wird. Dies
erreicht der Pflegende durch die Umsetzung bestimmter
kinesiologischer Grundsatze:

> Massen fassen - Zwischenraume spielen lassen
(Massen: z.B. Brustkorb (Thorax), Becken, Ober- und
Unterarme, Ober- und Unterschenkel)

» Zwischenrdume zwischen den »Massen« werden maéglichst
nicht gefasst. Hierzu ein Beispiel: Wirde man unter die Ach-
selhdhle fassen, um den Patienten im Stuhl hoher zu ziehen,
werden eigene Bewegungsmaglichkeiten blockiert. Die Folge
ist, dass der Patient verkrampft. Er kann seine eigenen Be-
wegungsmaglichkeiten nicht aktivieren!

~

Fur die Umsetzung ist Vertrauen zwischen Pflegebediirftigen
und Pflegekraft notwendig. Das bedingt, dass sich beide auf
die Aufgabe einlassen und jeder von Anderen weiB, wie die Auf-
gabe zu l6sen ist. Auch der Pflegebedirftige muss die Grund-
satze der Kinasthetik kennen. Das bedeutet, dass die gemachte
Bewegungserfahrung nachvollzogen und der eigene Kérper
dabei als »wirksam« erfahren werden kann. Man kénnte auch
sagen, der Pflegebedirftige trainiert seine Selbstwirksamkeit
und der pflegende Angehdrige seine Selbstachtsamkeit.

~

Gemeinsam mit dem Patienten kénnen Zug- und Druckkréafte
statt Hebel- und Tragekrafte eingesetzt werden. Hier ist fest-
zuhalten, dass bei der Wahl der Eigenaktivitat Druckkrafte
besser funktionieren als Zugkrafte. »Drucken klappt besser
als Ziehenc

~

Erst wenn die Muskulatur des Pflegebedurftigen entspannt,
kann er seine eigenen Ressourcen einsetzen. Der Hintergrund
hierzu ist, dass voraktivierte Muskulatur, die vielleicht aus
Angst oder Ungewissheit angespannt wird, eine in der Situ-
ation notwendige Aktion verhindert. Ein entspannter Muskel
ist hingegen bereit fiir eine sinnvolle Bewegungsantwort, die
z.B. durch einen Impuls des Pflegenden ausgelést wird.

m SELTEN KLAPPT ES SOFORT:
UMSETZUNG ERFORDERT ZEIT

Ratschldge sind leicht erteilt und ein Kurs vermittelt
Wissen, doch die Umsetzung erfordert Geduld und
Beharrlichkeit. Die Umsetzung dieser Ratschlage
fallt vielleicht leichter, wenn man weift, dass sich
diese Geduld auszahlt.

Ob es Untersuchungen zur Kinesiologie oder zu Kur-
sen wie z.B. Sturzprophylaxe sind, sie zeigen in der
Regel immer eine Verbesserung der Lebensqualitat
und des Wohlbefindens derjenigen, die die Empfeh-
lungen der Kurse umgesetzt und geiibt haben! Im
Bereich der Sturzprophylaxe zeigen Studien einen
Riickgang der Stiirze von 30 bis 40% mit all seinen
positiven Folgen wie hohere Eigenstandigkeit des
zu Pflegenden z.B. in der Kérperpflege, aber auch

in der Bewdltigung taglicher Aufgaben. Im Bereich
der Kinesiologie berichten Teilnehmer von deutlich
spurbaren Entlastungen und eine bessere Beziehung
zu den Pflegebedirftigen.
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o DER PFLEGENDE BRAUCHT ZE[T FUR SICH
QLYY SFLBST UM AUFTANKEN ZU KONNEN

Die Verantwortung und die Verbundenheit, die
Pflegende Angehdrige gegeniiber dem zu Pflegen-
den empfinden fihrt oft dazu, dass fremde Hilfe
nicht in Anspruch genommen wird. Es fehlt die Zeit,
aufzutanken. Doch genau das ist entscheidend, um
den zu Pflegenden langfristig liebevoll und geduldig
unterstiitzen zu kénnen. Auch wenn es anfénglich
schwerféllt, ist es ratsam, die Moglichkeit der Teil-
zeitpflege in Anspruch zu nehmen. Gute Absprachen

innerhalb der Familie sind eine weitere Méglichkeit,
dem Pflegenden zeitliche Spielrdume zu verschaf-
fen, in der er sich um sich selber kitmmern kann.

DEN EIGENEN AKKU WIEDER AUFTANKEN -
UBUNGEN FUR IHRE BALANCE

Viele Ubungen kénnen zum Ausgleich dienen, sie kénnen aber
auch, soweit maglich, gemeinsam mit dem zu Pflegenden
Anwendung finden.

ATEMUBUNGEN - PARTNERUBUNGEN

Atemiibungen haben das Ziel, die Beliiftung der
Lunge zu verbessern. Mit diesen Ubungen begin-
nen sie moglichst, bevor erste Einschrankungen
der Atemfunktion auftreten. Wer die Atemitbungen
kennt, beugt Luftnot vor.

Fiir Pflegende sind Atemitbungen wahre Stress-
killer. Sie beruhigen und entspannen. Es gibt viele
Formen der Atemtibung. Von Atemyoga bis hin zu
einfachen Entspannungsiibungen bei welchen auch
die Atmung eine wichtige Rolle spielt. Als Beispiele
kénnen die Kérperreise, die progressive Muskel-
entspannung oder das Autogene Training genannt
werden.

BALANCEUBUNGEN - PARTNERUBUNGEN

Balancetibungen férdern das Gleichgewicht und als

Partneriibung férdern sie zusatzlich die Achtsamkeit
und das Einlassen aufeinander. Balancetibungen er-
halten koordinative Fahigkeiten und verbessern die

Lebensqualitat. Sie fordern auch alle Sinne.

KRAFTIGUNGSUBUNGEN

Kraftigungstibungen kénnen an fast jedem Ort
durchgefithrt werden. Wenn die Muskulatur nicht
regelmaflig gefordert wird, baut sie ab. Je alter wir
sind, desto wichtiger sind Kraftigungsiibungen, um
den Riickgang der Muskulatur aufzuhalten.

Eine einfache Ubung ist die Kniebeuge am Stuhl.
Fithren Sie die Ubung so lange durch bis es in den
Oberschenkeln anstrengend wird.

BEWEGLICHKEITSUBUNGEN

Ubungen zur Beweglichkeit tun einfach nur gut.
Wichtig ist dabei, dass alle beweglichen Systeme wie
Muskeln, Bander und Gelenke, bis an Thre Grenze
genutzt werden. Gehen sie also immer so weit wie
moglich, aber nicht dariiber hinaus. Sonst verspannt
Ihre Muskulatur und verhindert einen Erhalt bzw.
eine Verbesserung der Beweglichkeit.
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m GERINGE EIGENAKTIVITAT
DES ZU PFLEGENDEN

Sicherlich gibt es auch Hindernisse, die aufgrund
der Situation des zu Pflegenden kaum tiberwunden
werden kénnen. Hier ist es besonders wichtig, dass
externe professionelle Hilfe in Anspruch genommen
wird. Auch professionelle Pflegekréfte und Arzte
sollten verstarkt auf diese Angebote hinweisen und
pflegende Angehorige motivieren, diese auch in An-
spruch zu nehmen.

ZUSAMMENFASSUNG

Ein Trainingsprogramm flir Pflegende Angehérige
muss so individuell gestaltet werden wie die Situ-
ation in der Pflege selbst. Sicher ist, dass sich die
Situation der Pflegenden unter Nutzung der aktuell
bestehenden Méglichkeiten deutlich verbessern kann.
Der Artikel soll motivieren Pflegende Angehérige
iiber die Méglichkeiten zu informieren. Fur den Er-
folg der Mafinahmen liegt eine eindeutige Evidenz vor.

> Nutzen Sie die Schulungsmaglichkeiten

> Nehmen Sie Beratungsmaglichkeiten in Anspruch

> Vernachlassigen Sie die eigene Bedtrfnisse nicht Gber
Gebuhr

> Halten Sie Korper, Seele und Geist durch Training fit
und nehmen Sie den zu Pflegenden dabei so weit wie
moglich mitl e

Martin Helmes
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