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Mein Ansatz in = / Elemente (Saulen)

der Begleitung ST
von Menschen
mit Demenz e Salutogenese
(MmD) & * Resilienz-Training
ihrer sie * Erkenntnisse zur
.Pflegenden” ,Demenzpravention”
Aﬂg@hf)rigen e S3-Leitlinie Demenz
( A ) * PERSON-zentrierter Ansatz
P-A. » Expertenstandard , Beziehungsgestaltung“

—



Gesundheitstorderung fur pflegende Angehorige
durch Resilienz- & Bewegungstraining

Warum ein Thema?



e Durchhalten bis zur koérperlichen Erschépfung
e |gnorieren von Beschwerden

Gesundheitliche e Uberschatzen der Potentiale
Situation e Hilfe wird zu spéat gefordert

,idealtypisch”

e Annehmen von Hilfe wird problematisch

zusammengefasst

e Umfangreiche Schmerzsymptomatik (Riicken-,
Gelenk- und Kopfschmerzen) —

e Herz- und Magenbeschwerden, Bluthochdruck

. §ch|afst6rungen, Depressive Verstimmungen,
Angste

e Schwache Immunabwehr




Belastungen
Fl d
il
ngehdrige
il 4
Inanspruchnahme von Unterstiitzungsangeboten

(Zielgruppenspezifische Unterstiitzungsangebote fir pflegende
Angehorige - Forschungsprojekt, 2020)




Salutogenese

,Die Salutogenese fragt (...) nicht danach
warum Menschen krank werden, sondern
wie sie es schaffen, trotz widriger
Umstédnde gesund zu bleiben.”

Aaron Antonovsky



Salutogenese — “FlulBabwartsMetapher” 11!

“Wie wird man ein guter Schwimmer in
einem reildenden Strom ???”

Zusammenhang von Stress & Resilienz !!!



“... Bewegung ist nicht alles, aber
ohne Bewegung ist alles nichts ...”



Sport & Bewegung
in den Pflegealltag
Integrieren

Aber wie ?



Bewegt durch den Ta g (Neuauflage: Des bewegten Tages)



Liegend im
Bett: Kafer




Sitzend auf der
Bettkante:
Sonnengruls




Sitzend auf der
Bettkante:
Handeziehen




Sitzend auf der
Bettkante:
Schulterkreisen




Sitzend auf der
Bettkante:
Kopfbewegungen




Sitzend auf der
@ettkarte:
Apfel pflicken




Sitzend auf
dem Stuhl:
Fensterputzen




Sitzend auf
dem Stuhl:
Rotation




Gibt naturlich

auch Ubungen
im Stehen: z.B.
Tandem-Stand

pA




Tanzen

22



Atmung




Entspannung




Spiel & Spals




Ab nach draulden
— SO oft es geht:
Spazierengehen




10.000 Schritte ?!



,Laufen”ist keine Option —
,Laufen”ist eine biologische
Notwendigkeit !!!

,Menschen in den westlichen Industrienationen verlieren
heutzutage bis zu ihrem 80. Lebensjahr beinbetont bis zu 50 %
ihrer Muskulatur ! Ursache ist weder Alter noch Genetik,
sondern ein weitgehend sitzender bewegungsarmer Lebensstil
in Beruf und Freizeit. Der Durchschnitt der Mitteleuropder Iduft
weniger als 1000 Schritte (630 — 730 m) am Tag!”

Dr. med. Ralph Schomaker
in 42 Tipps fiir 42 Kilometer: Die Lauffibel (2013)



Dr. med. Ralph
Schomaker
unterstreicht ...

RegelmaRiges Ausdauertraining ...

erhoht lhr ,,gute” HDL-Cholesterin und senkt das
,Schlechte LDL-Cholesterin

verringert lhr Diabetesrisiko

verringert lhren Blutdruck

senkt lhr Herzinfarkt — und Schlaganfallrisiko
starkt IThr Immunsystem

senkt Ihr Risiko an Dickdarm- und Brustkrebs zu
erkranken

erhoht |hre Stresstoleranz und mentale
Leistungsfahigkeit

SENKT IHR RISIKO, AN DEPRESSION ODER DEMENZ
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Resilienz- & Lauf-Training

(gemdals dem 10 Punkteplan zur
Resilienz der American Psychological
Association)

Beziehungen herstellen und pflegen
Optimistische Haltung in Krisen
Akzeptanz von Veranderungen
Reaching Out — Zielorientierung
Entschlossen handeln

Sich selbst entdecken

Selbstvertrauen entwickeln

Langfristige Perspektive

L L

Hoffnungsvolle Haltung einnehmen

0. Sorgen Sie fur sich selbst



Natur-Resilienz-
Training (NRT)

,Die Prinzipien der Resilienz erfahrba
machen”

Deutsche Akademie fir Waldbaden &
Ausbildung zum/zur Natur-Resilienz-

Bei der Zentralen Prufstelle fiir Prave
anerkanntes Kurskonzept nach § 20 A

,Stressbewaltigung durch Resilienz-Tr
Natur”




NRT fur pflegende Angehorige (ein Beispiel

aus dem Rheinisch-Bergischen Kreis)

 Projekt ,Wirkommen in Bewegung”

* Gesundheitsforderung und Pravention fir (sorgende / pflegende) Angehdrige von
Menschen mit gerontopsychiatrischen Krankheitsbild — Zielgruppenspezifische
Intervention

e Die Forderung des Projekts erfolgt durch die Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen im Rahmen des GKV-
BUndnisses fur Gesundheit.

» Regionalburo als Mitglied der Steuerungsgruppe

» Pflege-Selbsthilfegruppe mit integriertem Bewegungs- und NRT-Impulsen und parallelen
Betreuungsangebot



7 Saulen/Wurzeln der
(Natur-)Resilienz

e (Realistischer) Optimismus

e Akzeptanz

Achtsamkeit/ Eigenverantwortung

e Beziehungspflege / Netzwerkorientierung

e Kreatives Losungsdenken / Losungsorientierung
e Selbstwirksamkeit / Kontrolliberzeugung

e Zielorientiertes Handeln (Ziele & Zukunftsplane)

Resilienz ist das Immunsystem der Seele



Gesundheits-Krankheits-Kontinuum & Stressmodell erlebbar machen

—



Praktische Ubungen
z.B. Resilienzwurzel
~Achtsamkeit”

e Body-Scan
e AtemUbungen

e ,Spuren der Elemente”
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Praktische Ubungen
z.B. Resilienzwurzel
,Beziehungspflege”
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Praktische Ubung
z.B. Resilienzwurzel
,Zielorientiertes Handeln”




Was will ich wirklich ?




Sardinien -

das demographische Zentrum des Methusalems

* In der Provinz Nuoro im gebirgigen Zentrum der Mittelmeerinsel ist die Chance alter
als 100 Jahre alt zu werden grolSer als irgendwo sonst in Europa und das nicht nur fur
Frauen

e Die Manner leben nicht nur langer, sie sind auch bis ins hohe Alter geistig und
kdrperlich fit.

e Neben einer intakten Umwelt, einem stressarmen Leben sowie dem
Eingebundensein in einen stabilen Familienverband, sind auch ,korperliche Aktivitat”
und ,,ausgewogene Ernahrung” die vermuteten Faktoren fir ein biblisches Alter



Blue Zones (Hauptstadte der 100jdhrigen)

*Nuoro & Campodimele in Italien
eLomo Linda in Kalifornien
*\VVilkabamba in Ecuador
eHunzatal in Pakistan

*Oklinawa In Japan

LEs kommen immer mehr dazu.“*

*Prof. Ingo Frobose in einem Vortrag zum , Gesunden Altern”

https://www.youtube.com/watch?v=R10Ag2a_xpA



Gemeinsamkeiten der Blue Zones

e kein Rauchen
e kein Ubergewicht
e kein Bluthochdruck

e kein Diabetes

e VIEL BEWEGUNG

e SOZIALE NETZWERKE
 SPIRITUALITAT

Prof. Ingo Frobdse in einem Vortrag zum ,Gesunden Altern®

https://www.youtube.com/watch?v=R10Ag2a_xpA



Von ltalien lernen ...




Yoga & Resilienzwandern auf Elba



Rahmenbedingungen prifen & abgleichen:

8 Tipps von Ingo Frobdse fur deutsche Blue Zones

* Viel Bewegung, vorzugsweise bzw. haufig an der frischen Luft
e Einen Garten bewirtschaften

e Seele baumeln lassen — Ruhe, Entspannung, Stress abbauen
e Jeden Tag etwas neues Lernen

 Positiv Denken

° Frisch, aber Weniger Essen — kein Fleisch, mehr Fisch, frisches Gemiise & Obst, keine
Kuhmilch, weniger Salz, Krauter, NUsse, Beeren, Olivenol

e Rotwein trinken

Prof. Ingo Frobdse in einem Vortrag zum ,Gesunden Altern
https://www.youtube.com/watch?v=R10Ag2a_xpA



Vielen Dank
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