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Aktiv bis 100

Kapitel 1

BEWEGEN
IM HOCHSTEN ALTER

n diesem Buch geht es um Bewegung fiir sehr alte Menschen, oft auch als Hoch-
altrige bezeichnet. Experten sprechen in der Regel ab einem Alter von 80 Jahren
von Hochaltrigkeit. Doch eine Altersangabe ist nicht in jedem Fall hilfreich, um
sich ein Bild von den Menschen zu machen, um die es in diesem Buch geht. Jeder
von uns kennt 80-Jahrige, die sehr jung wirken, weil sie kdrperlich und geistig fit
sind, vor Energie spriihen und sich standig neuen Herausforderungen stellen. Man
trifft aber auch auf alte Menschen, die gesundheitlich stark beeintrachtigt sind und

kaum noch das Haus verlassen.

Im Alter von 80 Jahren ist alles mdglich: Man kann sich fit fithlen und das Leben
in vollen Ziigen genieBen. Man kann an der Grenze der Pflegebediirftigkeit stehen
oder bereits pflegebediirftig sein. Man kann vdllig selbststandig zu Hause leben,
mithilfe eines Angehdrigen oder einer Pflegekraft in den eigenen vier Wanden ver-

sorgt werden oder in einer stationdren Einrichtung untergebracht sein.

Die Bandbreite der korperlichen und geistigen Funktionsfahigkeit im hohen Alter
ist sehr gro. Dennoch weill man, dass sich um das 75. Lebensjahr herum bei vielen
Menschen etwas verdndert. Ab dem 75. Lebensjahr steigt die Anzahl der Menschen,
die in stationdren Einrichtungen leben, deutlich an. Kdrperliche Leistungseinbuf3en,
wie zum Beispiel der Verlust an Muskelmasse mangels Training, zeigen sich ab dem
75. Lebensjahr immer haufiger darin, dass alltagliche Verrichtungen nicht mehr aus-
gelibt werden konnen. Beispiele hierfiir sind Treppenstufen hochsteigen oder vom

Sitzen in einem Sessel allein zum Stehen nach oben kommen.
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Die Muskelkraft sinkt kontinuierlich im Zuge des Alterwerdens, wenn sie nicht trai-
niert wird. Doch um das 75. Lebensjahr herum kommt bei vielen Menschen der
Punkt, an dem die Kraft der Muskeln so gering geworden ist, dass sie nicht mehr
ausreicht, um das Aufrichten allein zu schaffen oder die Stufen nach oben zu stei-
gen, um ins Schlafzimmer zu kommen. Dies ist ein Wendepunkt im Leben vieler

Menschen. Wer sich im hohen Alter dafiir entscheiden kann, kérperlich aktiv zu

werden, hat bessere Chancen, langer selbststandig zu Hause zu leben.

Auch, wenn man bereits in einer Altenpflegeeinrichtung stationar versorgt wird, ist
Bewegung wichtig, um den Prozess des korperlichen und geistigen Abbaus hinaus-
zuzégern. Bewegung erhélt die Lebensqualitét, die Lebenszufriedenheit und damit

letztendlich auch die Lust am Leben.

Dabei gibt es viele Griinde, die Menschen im héchsten Alter davon abhalten, sich
aktiv zu bewegen. Die kérperliche Leistungsfahigkeit nimmt ab, Einschrankungen,
Beschwerden und Schmerzen nehmen in der Regel zu. Die Muskelkraft schwindet,
die Gelenke tun weh, dadurch fallt das Treppensteigen immer schwerer und irgend-
wann klappt es vielleicht Giberhaupt nicht mehr. Hinzu kommt die Unsicherheit bei

freien Bewegungen. Dadurch steigt oft die Angst zu stiirzen. Viele dltere Menschen
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haben Probleme, sich die Schuhe zu binden, weil sie sich nicht mehr biicken kon-
nen, vom Sessel aufzustehen, weil die Kraft der Oberschenkelmuskeln nicht mehr
ausreicht oder mit dem Bus zu fahren, weil sie nicht mehr sicher auf wackeligem

Untergrund stehen kénnen.

Die Muskelkraft nimmt ab, wenn die Muskeln nicht mehr ausreichend aktiviert
werden. Die Beweglichkeit der Gelenke nimmt ab, wenn die Gelenke nicht standig
mobilisiert werden. Die Festigkeit der Knochensubstanz nimmt ab, wenn sie nicht
immer wieder durch die Druck- und Zugbelastungen wahrend einer Bewegung auch
zum Aufbau angeregt werden. Die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems

nimmt ab, wenn beides nicht regelmaRig angeregt und gefordert wird.

1.1 Was nicht eingesetzt wird,
wird automatisch abgebaut

All diese Funktionen, die man braucht,
um das tdgliche Leben mdglichst selbst-
standig leben zu kénnen, bleiben im
hochsten Alter nur erhalten, wenn sie
regelmaBig eingesetzt und trainiert wer-
den. Korperliche und geistige Aktivitat
ist der Schllssel zur Aufrechterhaltung
der Alltagsbewaltigungskompetenzen.

Die Aufrechterhaltung der korperlichen

und geistigen Fahigkeiten im hochsten
Alter geschieht auf der Grundlage eines
biologischen Grundgesetzes. Dieses Gesetz sagt aus, dass Funktionen nur dann er-
halten bleiben, wenn sie regelmaBig eingesetzt werden. Was nicht gebraucht wird,
wird automatisch abgebaut. Wer sich also kaum noch bewegt, den Kérper nicht
mehr fordert, der gibt seinen Organen und Strukturen auch keine Anreize mehr, das
Funktionsniveau aufrechtzuerhalten. Das Ergebnis ist der Abbau aller kérperlichen

Funktionen — bis hin zur volligen Unselbststandigkeit.
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1.2 Anstrengung ist notwendig

Anstrengung ist folglich auch im héchsten Alter notwendig und sinnvoll. Wer sich
kérperlich anstrengt, bleibt fit und mobil. Das gilt natiirlich nur, solange es nicht
zu viel wird und die alten Menschen die Situation unter Kontrolle halten kénnen.
Werden Anstrengung und Stresspegel zu hoch, weil man sténdig iiber seine aktu-
elle Leistungsgrenze hinausgeht, wirkt sich das negativ auf die kérperliche und die
psychische Gesundheit aus. Anstrengung ist gut, eine permanente Uberforderung

sollte man jedoch vermeiden.

1.3 Der Teufelskreis der Inaktivitat

Bei hochaltrigen Menschen entwickelt sich oft ein Teufelskreis aus korperlicher
Inaktivitat, nachlassender Leistungsfahigkeit und Riickzug. Wenn Hochaltrige Be-
schwerden, Einschrankungen und Schmerzen bei Alltagsbewegungen haben, wer-
den sie inaktiver. Dies fiihrt zu einem Nachlassen der Leistungsfahigkeit und zu ei-
nem Verlust von korperlichen und geistigen Funktionen. Wenn die Hochaltrigen das
wahrnehmen, werden sie unsicher und ziehen sich noch mehr zuriick. Sie werden
wiederum inaktiver und verlieren weiterhin an Funktionsfahigkeit und Bewegungs-

sicherheit — ein Teufelskreis, aus dem es schwer ist, wieder herauszufinden.

1.4 Aktivierung als Selbstverstandlichkeit -
auch in der stationdren Pflege

Auch, wenn die Selbststandigkeit der Alteren bei Aufenthalt in einer stationiren
Altenpflegeeinrichtung bereits eingeschrénkt ist, hat Bewegungslosigkeit massi-
ve Auswirkungen. Aus falsch verstandener Hilfsbereitschaft oder aus Zeitmangel
ibernehmen Mitarbeiter in den Einrichtungen oft Alltagstatigkeiten, die ein Pfle-
gebediirftiger zumindest teilweise noch selbst ausfiihren kann. Aber gerade hier ist
eine Aktivierung von ganz wesentlicher Bedeutung, um weitere Abbauprozesse zu

verlangsamen oder sogar aufzuhalten. Zielsetzung sollte es sein, gerade diese Men-
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schen zu ermuntern, selbst etwas fiir sich zu tun, um kérperlich und geistig bewegli-
cher zu werden! Kérperliche und geistige Beweglichkeit, Bewegungsvermdgen und
Selbstbewusstsein, Aktivitat und Kompetenz hangen untrennbar zusammen und
miissen angeregt werden. In den Alten- und Pflegeheimen muss sich die Erkenntnis
durchsetzen, dass korperliche Aktivierung keine Sonderleistung der Pflegenden ist,

sondern eine Selbstverstandlichkeit, ein Teil der Betreuung.

Viele alte Menschen sind auf Anregung von aulen angewiesen. Gerade weil sie ihr
eigenes Aktivitatspotenzial verloren haben, kann ein Eingreifen von auBen dazu
beitragen, ein weiteres Abrutschen in Passivitat zu verhindern. Denn nachweislich
ist die Gefahr groB, dass Passivitdt in Funktionsunfahigkeit, zunehmende Pflege-

bediirftigkeit, Teilnahmslosigkeit, Freudlosigkeit, Einsamkeit und Lebensiiberdruss

mindet.

Es geht um Ansprache, Aktivierung und Betreuung von Menschen im hohen Lebens-
alter. Dabei missen die noch vorhandenen Fahigkeiten zielgerichtet trainiert und
stabilisiert werden und bereits verlernte Fahigkeiten kénnen wieder neu entwickelt

und gelibt werden. Viele Menschen glauben immer noch, dass Altern von Natur aus
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ein Abbauprozess sei, an dessen Ende Bewegungslosigkeit, Schmerz, Einsamkeit,
Depression stehen. Aber es gibt genligend Beispiele, die zeigen, dass Menschen zu-
frieden, gelassen und vital alt werden, dass Menschen gesund leben und beweglich
bleiben. Und auch bei eingeschrankter Mobilitat kann man sich wohlfiihlen und zu-
frieden sein. In diesem Buch wird aufgezeigt, mit welchen Methoden Hochaltrige in
Bewegung gebracht werden kdnnen und welche Inhalte wichtig und sinnvoll sind,

um die Alltagsbewaltigungskompetenzen tatsachlich zu trainieren.
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