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Regelmassige Bewegung fordert die Selbststandigkeit bis ins
hohe Alter. Die ambulante Rehabilitation im Berner Spital Ziegler
unterstutzt mit einem massgeschneiderten Programm.

Das veranderte Leistungsvermdgen und neue Formen der
Bewegung sind Themen von Menschen, die dlter, gebrech-
licher oder pflegeabhangig sind. Frau E* steht auf dem
Trampolin, den zierlichen Koérper in einer geraden Linie.
Langsam hebt sie ihre Arme (iber den Kopf. Feine Adern
durchziehen ihre blasse Haut. Frau E. ist 9o, vor ein paar
Wochen erlitt sie eine Schenkelhals- und Ellbogenfraktur.
Sie war zwar keine Leistungssportlerin, aber auch sie muss
nun lernen, wie viel sie von ihrem Kérper fordern darf.

Zweimal wochentlich kommt die Bernerin in die ambu-
lante Rehabilitation ins Spital und trainiert mehrere Stun-
den Ausdauer, Kraft und Gleichgewicht. So konnte sie ihren
stationdren Aufenthalt kurz halten und bald nach der OP
wieder nach Hause zuriickkehren. Soeben schwingt sie
sanft auf dem Trampolin. «Sptren Sie die Waden bren-
nen?», fragt Gabriele Jakob, Leiterin der ambulanten
Rehabilitation. Die Ubung sei «Explosivkrafttraining» fir
die Wadenmuskulatur, erklart die Physiotherapeutin, was
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Mehr zum Thema

red. «Gesundheit heute» wird in der Sendung vom kommenden

27. September (SF1, 18.10 Uhr) eine weitere Facette zum Thema
«Sport im Alter» aufzeigen. Im Rahmen einer losen redaktionellen
Zusammenarbeit zwischen dem «Spitex Magazin» und «Gesundheit
heute» verweisen wir gegenseitig auf erganzende Berichterstattungen.

B www.gesundheit-heute.ch

die Sicherheit beim Gehen fordere. Ohne aufzuschauen,
stdsst Frau E. ein kurzes «mhm» aus.

Der Ruck eines anfahrenden Trams setzte ihrer Selbst-
standigkeit Anfang Februar ein jéhes Ende. Frau E. stlrzte
und brach sich dabei linksseitig den Ellbogen und das Hiift-
gelenk. Dass sie schon vier Monate nach dem Unfall mit
einem Stock zu Fuss unterwegs ist, verdankt sie auch der
regelmassigen Bewegung vor dem Unfall. «Friiher ging ich
jeden Tag eine halbe Stunde spazieren und ich turnte zu
Hause.» Heute turnt sie nach einem massgeschneiderten
Trainingsplan der ambulanten Rehabilitation.

Erndhrung beeinflusst die Bewegungsfahigkeit

«Wir machenimmer als Erstes eine Bewegungsanalyse und
erstellen einen individuellen Therapieplan», erklart Gabri-
ele Jakob. «Dabei arbeiten wir interdisziplinar, auch ein ge-
riatrischer Facharzt gehort zum Team.» Nebst physio- und
ergotherapeutischen werden auch andere therapeutische
Massnahmen getroffen. Frau E. ist zum Beispiel leicht un-
tergewichtig. Die Kraftigung ihrer Muskeln erfordert genti-
gend Protein. Mit der Erndhrungsberatung erarbeitete sie
einen Erndhrungsplan, der ihre Vorlieben berticksichtigt.
Viel Fisch, daftir lieber keine Spezialjoghurts. In einem per-
sonlichen Ordner werden samtliche Therapiemassnahmen
festgehalten und regelmassig angepasst. Gabriele Jakob
blattert durch die Papiere. «Das Trainingsprogramm sollte
zuvorderst liegen.» Sie weiss: Die konsequente Durchfiih-
rung von Heimiibungen ist
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Gabriele Jakob, Leiterin der ambulanten Rehabilitation im
Spital Ziegler, Bern: «Die konsequente Durchfiihrung von
Heimiibungen ist entscheidend, damit der positive Effekt der
Rehabilitation langfristig erhalten bleibt.» Bilder: Sarah King

Zweimal taglich schaut ausserdem die Spitex bei Frau E. vor-
bei. «Eher fiir Kontrollbesuchey, wie die Patientin sagt. So
viel wie moglich bestreite

entscheidend, damit der _ sie alleine: Anziehen, Kor-
positive Effekt der Rehabili- «Beween' Immer beween' perpflege, das Herrichten
tation langfristig erhalten Das ist das Beste » einfacher Mahlzeiten. «Mit

bleibt.
Frau E.

Schwierig, aber machbar

An Disziplin fehlt es Frau E. nicht. Morgens erhebt sie sich
zehn- bis zwanzigmal aus dem Bett statt nur einmal. Hat sie
kalte Beine, fligt sie ein paar Beinlibungen an. «Zwischen-
durch ruhe ich mich aus und lese die Zeitung.» Was sie am
liebsten tut —draussen spazieren —das bleibt ihrim Moment
noch vorenthalten. «Die Eingangstir ist zu schwer fir
mich.» In solchen Fallen zieht Gabriele Jakob externe Diens-
te bei. «Wir haben eine Spazierbegleitung organisiert.»

dem gebrochenen Ellbogen
ist es zwar schwieriger, aber
es geht.»

Ein Blick auf die Uhr - gleich startet das Gruppentur-
nen. Frau E. nimmt einen Schluck Wasser. Fiir einen Rat an
allihre Altersgenossen bleibt noch Zeit: «Bewegen. Immer
bewegen. Das ist das Beste.» [

Sarah King

* Name der Redaktion bekannt
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