. e

« Mit Sabrina und Funda!

Mitei nander'

Fachbereich Bildung, Familie &Soziales
Abt. Familie und Soziales

Bild: Pixabay
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wir kennen es doch alle. In dieser kalten und feuchten Jahreszeit hat man doch
weniger Lust etwas aktives drauf3en zu unternehmen. Sei es ein Spaziergang oder
sontige Aktivitat im Freien. Im Winter will man doch eigentlich nur im kuscheligen und
warmen Zuhause sein und auf dem Sofa bleiben. Aber das mdéchten wir — zumindest

anteilig- &ndern, denn nun folgt eine neue ,A.R.A. — Sonderausgabe®!

Diesesmal handelt es sich rund um das Thema Bewegung. Wir mochten darauf
aufmerksam machen, wie wichtig es ist auch in alltdglichen Situationen bewusst
korperlich aktiv zu bleiben oder zu werden, vor allem in der kalten Jahreszeit. Gerade

im Winter fehlt es bei vielen an Motivation aufgrund des Wetters, eine Aktivitét

auszulben. Aber gerade dann ist es besonders wichtig, das und

den fit zu halten, um gegen ,das Einrosten® anzukdmpfen und der einen

oder anderen Erkaltung zu entwischen.

Wir hoffen sehr, dass wir lhnen mit dieser Ausgabe ein paar Tipps und Ubungen fiir
Zuhause und aber auch draufR3en an der frischen Luft mit auf den Weg geben
koénnen. Einiges haben wir auch selber ausprobiert ©. Schliel3lich wollen wir Ihnen ja

nicht nur ,irgendetwas” weiter geben...

Los geht’s! wir méchten wir lhnen auf den kommenden Seiten zeigen, wie wichtig
Bewegung in unserem Leben generell ist. Wir wiinschen lhnen viel Spaf3 beim

durchstdbern, lesen und nachmachen.

Sabrina Koyro, Hilke Meyer, Fiona Wienke und als Uberraschungsgast Funda Irtegin
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Haben Sie schon einmal eine Bewegungsgeschichte gelesen? Hierbei
sitzen Sie auf einem Stuhl und immer, wenn in der Geschichte bewegli-
che Korperteile, wie zum Beispiel Arme, Hande, FiulRe, der Kopf, Beine,
Zehen, Finger, Augenbrauen, Nase, Stirn etc. vorkommen, werden diese

von lhnen bewegt. Auf nicht-bewegliche Kdperteile, wie zum Beispiel
Augen, Mund, Haare, Hals oder Ohren zeigen Sie diese mit dem Finger.

Beim Po heben Sie das GesalR einmal kurz an und setzen sich dann
wieder. Alle beweglichen und nicht- beweglichen Korperteile sind in der

folgenden Bewegungsgeschichte fett gekennzeichnet.

Legen wir los!

Bilder: Pixabay
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Bewegungsgeschichte — Mit Handen und Fuf3en

Wenn ich morgens aufstehe, strecke ich mich als erstes genusslich. Dafir strecke ich
meine rechte Hand und meine linke Hand nach oben. Auch meine Fil3e strecke ich
ganz weit nach vorne. Den rechten Fuf3 und den linken Ful3. Wenn ich aufgestan-
den bin, mache ich gerne einen kleinen Morgenspaziergang. Dafir ziehe ich meine
Schuhe an den linken Ful3 und an den rechten Ful3. Den Schuh an meinem linken
Ful3, ziehe ich mit der rechten Hand an. Den Schuh an meinem rechten Ful3, ziehe

ich mit der linken Hand an. Die Haustur 6ffne ich meistens mit der rechten Hand.

Dann treffe ich in der Regel Frau Meyer, unsere geschwatzige Nachbarin. Damit sie

mich nicht in ein Gesprach verwickeln kann, winke ich ihr aus der Ferne mit

der linken Hand.

Dann gehe ich los und setze den rechten Ful3 vor den linken Fuf3. Unterwegs be-
gegne ich Herrn Schneider mit seinem Dackel Waldi. Ich streichle Waldi mit mei-

ner rechten Hand und er leckt mir die rechte Hand ab. Dass mich ein Hund ableckt,
mag ich nicht so gerne. Unauffallig wische ich meine rechte Hand an meiner Hose
ab. Dann verabschiede ich mich und winke Herrn Schneider zum Abschied mit

der linken Hand. Ich setze weiter stetig den rechten Ful3 vor den linken Ful3. Meis-

tens sind viele meiner Nachbarn morgens unterwegs und ich winke Frau Thiel mit

der rechten Hand und Herrn Lehmann mit der linken Hand.

Quelle: Mit Handen und FuRRen. Eine lustige Bewegungsgeschichte fiir Senioren. (mal-alt-werden.de)
Bilder: Pixabay 5


https://mal-alt-werden.de/mit-haenden-und-fuessen-eine-lustige-bewegungsgeschichte-fuer-senioren/
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Wollen wir erst einmal klaren, was Bewegung eigentlich meint

und vor allem warum Bewegung so wichtig ist.

Bewegung ist...

- ...Jede Aktivitat der Skelettmuskulatur, die zu einem hoheren Energiever-
brauch fuhrt als in Ruhe.
- ...korperliche Betatigung und entsteht durch Zusammenziehen oder Anspan-

nen der Muskeln.

Von Natur aus sind Menschen mit bestimmten korperlichen und geistigen Fahigkei-
ten ausgestattet. Diese ermdglichen uns, ein aktives Leben zu fihren und Leistungen
zu erbringen. Wir kdnnen zum Beispiel viele Kilometer weit gehen, schnell laufen,
schwere Gewichte heben, einen Ball werfen, mit Werkzeugen arbeiten, musizieren,

ein ausdrucksvolles Bild malen oder einen Computer bedienen.

Diese Fahigkeiten entwickeln sich durch das Wachstum, aber auch durch standiges
Lernen und Uben weiter. Sie kénnen sich also, solange wir leben, verandern oder auf
einem bestimmten Niveau gleich bleiben. Denn die personliche Leistungsfahigkeit
hangt — von der Kindheit bis ins hohe Alter — davon ab, wie wir unseren Koérper be-

lasten und somit unsere korperlichen Fahigkeiten ,trainieren®. ‘

|

Quelle: https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegu

Bild: Pixabay


https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegung
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Bewegung bedeutet Lebensqualitat und hilft dabei, das Leben zu geniel3en. Bewe-
gung bedeutet aber nicht gleich sportliche Aktivitat. Die meisten Menschen bewegen
sich aus Freude und Motivation und vor allem, um korperlich aktiv zu sein. Egal ob
Spazieren gehen in der Natur, der Hausputz oder die Gartenarbeit — jeder Mensch

hat eine Téatigkeit, die besonders viel Spal3 macht, wobei man sich bewegt.

Viele Menschen sind auch koérperlich aktiv, um fit zu sein und sich wohlzufuhlen. Die
korperliche Aktivitat und das Training konnen die Leistungsfahigkeit des Kérpers und
der einzelnen Organe sowie den Stoffwechsel verbessern und steigern. Aber auch
gesundheitliche Risikofaktoren, z.B. Blutdruck, Korperfett oder Knochendichte wer-
den durch gezielte Bewegung positiv beeinflusst.

Und.. Wer sich mehr bewegt verbrennt auch mehr Kalorien. Das bedeutet, Sie kon-
nen sich Ihre Mahlzeiten gleich doppelt gut schmecken lassen.

Quellen: https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/inhalt,
https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesunde-bewegung/training

Bild: Pixabay


https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/inhalt
https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesunde-bewegung/training
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Schnelligkeit

Ausdauer

Beweglichkeit

« Ausdauer: ist die Fahigkeit des Koérpers Energie in den Muskelzellen zu
produzieren.
« Kraft: ist die Fahigkeit eines Muskels, Spannung zu entwickeln.

« Schnelligkeit: ist die Fahigkeit, Bewegungen rasch durchfiihren zu kon-

nen.

. umfasst die Fahigkeit, Bewegungen zu steuern und
zu koordinieren. Dazu zahlen zum Beispiel Gleichgewichts-, Reaktions-
oder Rhythmusfahigkeit.

. Beweaqglichkeit: ist die Fahigkeit Gelenke zu bewegen und Muskeln zu

dehnen.

Quelle: https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegung


https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegung
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sind konditionelle Basisfahigkeiten und bestimmen zu ei-
nem grof3en Teil die Leistungsfahigkeit, das biologische Alter und die Gesundheit
eines Menschen. Ausdauer bedeutet, dass je besser eine Fahigkeit ausgepragt ist,
desto langer kann eine bestimmte Leistung erbracht werden. Ausdauer kann auch
als die Widerstandsfahigkeit gegen Ermudung oder als Erholungsfahigkeit bezeich-
net werden. Kraft ist die Voraussetzung fur jede andere motorische Fahigkeit, das

heilt fir jede Art von Bewegung.

bezeichnet die Fahigkeit, unter Kontrolle des Gehirns Bewe-
gungen zu steuern und aufeinander abzustimmen. Sie wird auch als koordinative
Fahigkeit bezeichnet. Dazu zahlen zum Beispiel Gleichgewichts-, Reaktions- oder
Rhythmusfahigkeit. Die Geschicklichkeit wird vor allem durch Lernen und Uben von
Bewegungsablaufen verbessert. Das Training von Geschicklichkeit und Kraft hilft —

besonders im Alter —, Stiirze zu vermeiden.

ist die Fahigkeit, eine Bewegung mit hoher Beschleunigung durch-

fuhren zu kénnen. Sie hangt sowohl von der Kraft als auch von der Geschicklichkeit
ab.

oder Gelenkigkeit bezeichnet den Bewegungsumfang
der Gelenke und die Dehnfahigkeit der Muskulatur. Bei guter Beweglich-
keit ist der Bewegungsumfang der Gelenke gro3. Gezieltes Dehnen beugt

Muskelverklirzungen vor.

Bei allen Bewegungsablaufen spielen verschiedene Fahigkeiten zusammen.
Dadurch kénnen alltagliche Bewegungen durchgefuhrt werden, die zum Beispiel fur

die Arbeit oder zur Bewaltigung taglicher Routinen notwendig sind.

Quelle: https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegung


https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegung
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RegelmalRige Bewegung wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Wichtig
fur den gesundheitlichen Nutzen ist, ein Mindestmal an Bewegung Woche
fur Woche zu erreichen.

Viele Menschen sind wenig kérperlich aktiv und verbringen ihren Alltag
mit vorwiegend sitzenden Tatigkeiten. Ein langandauerndes Sitzen soll
aber soweit es geht vermieden werden und immer wieder durch Bewegung

unterbrochen werden. —

Gesunde Bewegung lasst sich in drei Stufen staffeln:

1. Die umfassen kaum anstrengen-
de Bewegungen, d.h. kdrperliche Aktivitaten mit geringer Intensitat.
Dazu zahlen Tatigkeiten wie Stehen, langsames Gehen, treppab ge-

hen oder das Tragen geringer Lasten.

2. haben ei-

nen hdheren Energieverbrauch als Basisaktivitdten. Als gesund-

heitswirksame korperliche Aktivitat werden all jene Bewegungsfor-
men bezeichnet, die die Gesundheit verbessern und bei denen das
Verletzungsrisiko gering ist. Beispiele sind zlugiges Zuful3gehen o-
der ein langer Spaziergang, Radfahren, Tanzen oder auch Garten-

arbeit.

3. ist geplante und zielorientierte Bewegung. Im Leis-
tungssport werden spezielle motorische Fahigkeiten gezielt trainiert, zum Bei-
spiel Langzeit- bzw. Sprintausdauer, Schnellkraft oder auch die Kraft. Durch
korperliches Training werden Korperfunktionen verbessert und die Verlet-
zungsgefahr sinkt. Daher gilt sportliches Training auch als gesundheitsfor-

dernde korperliche Aktivitat.

Quelle: https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/was-ist-bewegung

Bilder: Pixabay
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Ubungen zum Nachmachen — Wir haben es ausprobiert!

Quelle: Stadt Hameln

Wir haben uns in unsere Sportklamotten ,geworfen® und einige leichtere
aber auch anspruchsvollere Ubungen fiir Sie ausprobiert. Auf den nachs-

ten Seiten folgen nun einige Ubungen.

Wir winschen ganz viel SpaB beim

Nachmachen! :)
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| Quelle: Stadt Hameln

Dehnung der Brustmuskulatur

Suchen Sie sich zunachst einen
Baum oder eine Wand und stellen
Sie sich in Schrittstellung dane-

ben.

Der linke Arm wird gebeugt und
wird moglichst mit der gesamten

Unterarm- Innenseite an den

Baum bzw. an die Wand gelegt.

Dann wird der Oberkdrper leicht
nach rechts gedreht, bis eine Deh-
nung in der linken Arm- und Brust-

partie spurbar wird.

Quelle: Stadt Hameln Nun wird die Seite gewechselt und

der Vorgang wiederholt.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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6T0¢C

Quelle: Stadt Hameln

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Wichtig bei dieser Ubung ist ein hiftbreiter, stabiler Stand.

Zunéchst wird der rechte Arm zur Decke ausgestreckt und die Schul-

tern werden aktiv nach unten gezogen.

Dann wird der Oberkorper nach links geneigt, bis eine Dehnung der

rechten Seite zu spiren ist.

Nun wird dies auch mit der linken Hand wiederholt.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/

1979

Ubung Nr. 3 Ao R o o

Treffpunkt fiir die zweite Lebenshilfte

6T0¢C

Quelle: Stadt Hameln
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Quelle: Stadt Hameln

Gehen auf der Stelle

Die Fersen werden dabei abwechselnd abgehoben.

Wichtig ist es, die Arme bei dieser Ubung ebenfalls aktiv mitzu-

schwingen.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de

=


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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Ubung Nr. 4

Balance Ubung

Die Ausgangsposition ist bei dieser Ubung der VierfiiRler Stand.

Wichtig bei dieser Ubung ist es den Riicken stets gerade zu halten,

um das Gleichgewicht gut zu kontrollieren.

Aus der Ausgangsposition heraus werden die Knie abwechselnd im

90° Winkel angehoben und gehalten.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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Ubung Nr. 5

Liegestitze

Als Ausgangsposition wird auch hier der VierfuR3ler Stand gewahlt.
Aus dieser Position werden die Arme etwas weiter auseinander und

vorgesetzt, sowie die Unterschenkel tberkreuzt.

Dann werden die Arme im Wechsel gestreckt und gebeugt. Dabei ist

es besonders wichtig, den Riicken gerade zu halten.

i L

Stadt Hameln

Quelle: In Form. Fit im Alltag und aktiv gegen Stiirze, S. 10

6T0¢C
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Quelle: Stadt Hameln

Quelle: Stadt Hameln

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de

Kraftigung der Ful3-
und Wadenmuskula-
tur

Der Ballenstand

Dabei werden die Knie
leicht gebeugt.

Dann werden die Fer-
sen langsam angeho-
ben und das Gewicht
auf die Ful3ballen ver-

lagert.

Dann werden die Fer-
sen langsam wieder

abgesetzt.

Tipp: Nutzen Sie die
Arme, um lhr Gleich-

gewicht zu halten.



http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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Ubung Nr. 7

. Quelle: Stadt Hameln

Dehnung der Wadenmuskulatur

Bei dieser Ubung steht das linke Bein gebeugt vorn und das rechte

Bein ist nach hinten ausgestreckt.

Der Oberkorper ist aufgerichtet. Die rechte Ferse wird in den Boden
gedrickt und die FuR3spitzen zeigen dabei nach vorne. Das Becken
wird nach vorne geschoben bis eine Dehnung in der rechten Waden-

muskulatur gespurt wird.

Im Anschluss wird der Vorgang mit der anderen Seite wiederholt.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/

610¢

ARA:

Treffpunkt fiir die zweite Lebenshilfte

Ubung Nr. 8

Quelle: Stadt Hameln

Kraftigung der Arm-, Schulter- und Brustmuskulatur

Diese Ubung wird auch Wandliegestiitz genannt.

Sie stellen sich in einem hiiftbreiten, stabilen Stand mit etwa einem hal-
ben Meter Abstand an eine Wand. Die Hande werden dabei schulterbreit

an der Wand angesetzt.

Dann werden die Ellenbogen gebeugt. Verlagern Sie Ihre Kérpermitte so
weit nach vorne, wie die Kérperspannung gehalten werden kann. Kom-
men Sie dann langsam wieder in die Ausgangsstellung und wiederholen

Sie den Vorgang.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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Ubung Nr. 9

Quelle: Stadt Hameln

Mobilisierung des Beckens

Diese Ubung nennt sich Beckenkreisen.

Die Hande werden seitlich an das Becken gestutzt.
Dann wird das Becken gleichmaRig in eine Richtung gewechselt.

Im Anschluss findet ein Richtungswechsel statt.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de 20


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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Ubung Nr. 10

Einbeinstand

Die Ausgangsposition ist hier ein gerader und stabiler Stand.

Stellen Sie sich aufrecht auf ein Bein hin. Nun wird ein Bein ange-
winkelt und angehoben. Versuchen Sie diese Position mehrere Se-

kunden zu halten und wechseln Sie im Anschluss die Seite.

Tipp: Zur Unterstutzung des Gleichgewichts kdnnen Sie lhre Arme

ebenfalls ausstrecken.

.| Quelle: Stadt Hameln

Quelle: In Form. Fit im Altag und aktiv gegen Stiirze, S. 12
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6T0¢

Ubung Nr. 11

‘ Quelle: Stadt Hameln

Schulter- und Armkreisen

Auch bei dieser Ubung ist ein stabiler und gerader Stand besonders wichtig.

Hier strecken Sie lhre Arme aus und lassen diese abwechselnd vor- und rickwarts

kreisen.

Lassen Sie im Anschluss die Arme locker hangen und kreisen Sie lhre Schultern

ebenfalls abwechselnd vor- und riickwarts.

Diese Ubung kann auch im Sitzen gut durchgefiihrt werden.

Quelle: In Form. Fit im Altag und aktiv gegen Stirze, S. 14
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Ubung

Nr. 12

Quelle: Stadt Hameln

Koordination — Gegenstand balancieren auf einer Hand
Die Ausgangsposition ist eine Schrittstellung.

Nehmen Sie sich einen leichten Gegenstand, wie beispiels-
weise einen Luftballon und balancieren Sie diesen auf lhrer

Hand. Diesen konnen Sie auch hochwerfen und wieder ein-

fangen, sowie von einer in die andere Hand werfen.

Quelle:

www.aelter-werden-in-balance.de R


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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i

er passe Si gu auf lhren
Ballon auf! ©
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Ubung Nr. 13

Werfen und Fangen

Fur diese Ubung bendétigen Sie zwei kleine Balle oder zum Beispiel auch Taschen-

tuchpackungen.

Die zwei Gegenstande werden nacheinander hochgeworfen und wieder eingefan-

gen.

Als nachstes werden die beiden Gegensténde gleichzeitig mit parallel gestreckten

Armen hochgeworfen und wieder gefangen.

Danach werden beide Gegenstande gleichzeitig mit parallel gestreckten Armen so

geworfen, dass sie sich in der Luft kreuzen.

Sie kdnnen die Schwierigkeit noch weiter erh6hen, indem Sie die Gegenstande

immer etwas hoher werfen.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/
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Ubung Nr. 14

R e

- Quelle: Stadt Hameln

Spiel = Zwilling.
Bei dieser Ubung handelt es sich um eine Partneriibung.

Partner A beobachtet und kopiert detailgetreu die Bewegungsweise

von Partner B

Anschlie3end wird gewechselt und das ganze andersrum durchgefthrt.

Quelle: www.aelter-werden-in-balance.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/

Quelle: Stadt Hameln

Aber bitte nicht zu schnell sein...
das sorgt fur Verwirrung... ©©©
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und zu guter
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Sabrina ha
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Quelle: Stadt Hameln

Funda auch!... © ©
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Herausforderung angenomment!:)

... jetzt sind Sie dran!

Egal, ob ein Spaziergang, laufen gehen oder mit dem Hund Gassi ge-
hen.

Wie lange schaffen Sie es draul3en zu sein?

Schaffen Sie es auch ein paar Ubungen an der frischen Luft nachzuma-
chen?

Fuhren Sie die Ubungen bitte aber nur soweit durch, wie sie sich wohl
fuhlen und ihre korperliche Gesundheit diese zulassen.

Zahlen Sie dabei die Minuten und teilen Sie sie uns gerne mit! Wir sind
gespannt, wer alles mit dabei ist und freuen uns auf eine Rickmeldung!

Bild: Pixabay
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JA.R.A.“ redet, worliber andere schweigen...

...Bewegung und Teilhabe fur Menschen mit Beeintrachtigung

von Fiona Wienke - Anerkennungspraktikantin

Haufig werden Menschen, die eine Beeintrachtigung haben, schrag an-
geschaut, angestarrt, ausgelacht oder gar verbal angegriffen. Solche
Handlungen und Aussagen tatigen einige Menschen aus Unwissen und
ohne dartber nachzudenken, welche tiefgreifende Bedeutung diese mit

sich bringen und was sie in ihrem/ihrer Gegenlber auslosen.

Betroffene flhlen sich oft gekréankt, unerwtinscht und nicht respektiert.
Auch ein vollstandiger Rickzug, um jegliche Situationen dieser Art in
Zukunft zu meiden, ist keine Seltenheit. Das bedeutet, dass sie sich aus
der Gesellschaft isolieren und ihren individuellen Bedurfnissen nicht

nachgehen, aus Angst vor einer erneuten negativen Konfrontation.

Doch betrifft es nicht nur wenige Menschen. In Deutschland leben etwa
9,6 Millionen Menschen mit einer Behinderung. Das entspricht mehr als
11,7 Prozent der Bevdlkerung. Nichtsdestotrotz ist das Thema Behinde-
rung eines, das auch in der heutigen Gesellschaft noch haufig in den
Hintergrund gestellt oder gar vermieden wird. Ob bewusst oder unbe-
wusst ist hierbei eine andere Frage. Denn schliel3lich gehen mit dieser
Thematik auch viele Herausforderungen einher, die es im Umgang mit
Betroffen zu bertcksichtigen gilt. Alleinig bei der Verwendung des Be-
griffs der Behinderung. Denn der Begriff wird in vielen Bereichen unter-
schiedlich gefullt. Nach der ICF (Internationale Klassifikation der Funkti-
onsfahigkeit, Behinderung und Gesundheit) der Weltgesundheitsorgani-
sation (kurz WHO) wird Behinderung als Wechselwirkung zwischen Be-

eintrachtigung und Barrieren verstanden.
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A.R.A:
° ® e \Was bedeutet es nun tberhaupt, eine Behinderung zu ha-
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Quelle:

ben oder beeintrachtigt zu sein und ab wann zahlt man zu dazu?

Bezieht man diese Frage auf die rein korperliche Ebene in Verbindung
mit der Definition nach der ICF, bedeutet es folgendes: Eine korperliche
Behinderung ist als langer andauernde oder fortdauernde Folge einer
Krankheit oder eines Gesundheitsproblems zu verstehen. So bezeichnet
man denjenigen/ diejenige als Individuum mit einer korperlichen Behin-
derung, der/die aufgrund einer Schadigung des Stiitz- und Bewegungs-
apparats, einer Organschadigung oder einer Erkrankung in seinen kor-
perlichen Funktionen eingeschrankt bzw. beeintrachtigt ist. Diese physio-
logische Einschrankung wird vor dem Hintergrund individueller bzw. um-
weltbezogener Faktoren als Aktivitdts- und Teilhabebeeintrachtigung
deutlich.

Die Ursachen der Beeintrachtigung kénnen hierbei sehr unterschiedlich
sein. So kommen manche Menschen bereits mit einem Handicap, auf-
grund zum Beispiel genetischer Veranderungen, auf die Welt und andere
erwerben diese Schadigungen erst im Laufe des Lebens, beispielsweise
als Folge eines Unfalls oder einer chronischen Erkrankung. Infolgedes-
sen ist die Spanne, ab wann ein Mensch mit einer kdrperlichen Behinde-

rung auch als ein solcher wahrgenommen wird ebenfalls enorm grol3.

Oftmals denkt man, wenn man den Begriff der ,korperlichen Behinde-
rung“ hort, direkt an einen Menschen, der in einem Rollstuhl sitzt oder
dem ein Gliedmal} fehlt. Doch bereits eine nicht erkennbare gravierende
Funktionsstérung der Wirbelsdule sowie das schwerhdrig oder taub sein,
welches sich nicht auf den ersten Blick zu erkennen gibt, z&hlen in eine
Gruppe der korperlichen Behinderungen. Folglich betiteln sich viele
Menschen selber auch nicht als ,korperlich behindert, sondern lediglich

als etwas ,anders®. Sie sind sich also ihrer Beeintrachtigung und den

https://www.socialnet.de/lexikon/Koerperbe

hinderung
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maoglichen Einschrdnkungen im Alltag oder bei Aktivitaten Tefpun frdie wete Lebenshitie

deutlich bewusst, stellen diese aber nicht in den Fokus. Im Gegenteil,

viele Betroffene zeichnen sich Uber diese Individualitat aus.

SchlieR3lich haben auch sie die gleichen Wiinsche und Bedurfnisse, wie
jeder andere ,normale“ Mensch auch. Dieser Aspekt gerat jedoch oft in
Vergessenheit. Auch die Aussage. ,Du kannst das nicht schaffen!” wol-
len viele nicht hdren. Andererseits spornen solche Aussagen viele Men-
schen, die eine Beeintrachtigung haben, an, nie aufzugeben und zu
k&dmpfen. Doch auch wenn es aus unterschiedlichsten Grinden dann
nicht zu bewaltigen sein scheint, zahlt es auch als Starke zu sagen: ,, Ich
sehe es ein, dass ich das nicht kann, aber ich habe es versucht. Das ist
mein Koérper, auf den hore ich und auf den bin ich stolz fir das, was er

leistet.”

Oft kdnnen Menschen, die im Bereich Bewegung nicht so fit sind oder
aufgrund einer Einschrankung nicht alle Aufgaben bewaltigen kdnnen,
andere Sachen, wie zum Beispiel kochen, malen, singen, Geschichten
erzahlen, etc., umso besser. Das trifft schlie3lich auf alle Menschen zu,
ob mit Beeintrdchtigung oder ohne. Jede/r hat seine Starken und

Schwachen.

Leider fallt es vielen Menschen, die von einer Beeintrachtigung betroffen
sind, grundsatzlich schwerer sich an den normalen Alltagsaktivitaten zu
beteiligen, weil sie einerseits Angst davor haben, Ablehnung jeglicher Art
zu erfahren oder anderseits unsicher sind, ob sie dort richtig sind. Hinzu
kommt, dass sie oft ein mangelndes Selbstbewusstsein haben, Unter-
stitzung jeglicher Art bendétigen oder mit ihrer Situation allgemein tUber-
fordert sind. Unter die alltaglichen Angebote fallen unter anderem auch
Bewegungsangebote. Jedoch sind insbesondere diese enorm wichtig fir

die Betroffenen. Denn Bewegung kann sowohl dabei helfen, das
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A' R 'A' Selbstbewusstsein zu wecken und das Vertrauen in den ei-
genen Korper zu starken als auch dazu beitragen, zu lernen die Beein-
trachtigung zu ,kompensieren“ und die Bewaltigung von Aufgaben im All-

tag zu vereinfachen oder durch bestimmte Techniken eigenstandig zu

meistern.

Ein Glick, dass es heutzutage unendlich viele verschiedene Formen
gibt, in Bewegung zu bleiben. Man muss nur das Passende flr sich fin-
den. So kdnnen neben Angeboten, die speziell auf Menschen mit Beein-
trachtigung ausgelegt sind, auch andere sportliche Aktivitaten Zuhause
oder in einer ,normalen“ Ubungsgruppe durchgefiihrt werden. Beispiels-
weise kbénnen Menschen, die im Rollstuhl sitzen, weil sie beide Beine
verloren haben, Ubungen mit den Armen machen, wie z.B. das Armkrei-
sen oder mit einem Ball gegen eine Wand werfen. Hingegen kdnnen
Menschen, die z.B. nur Armstimpfe haben, Ubungen im Stehen absol-
vieren, wie z.B. das Hochhalten eines Luftballons mit den Fif3en oder
Tanzen. Viele Ubungen konnen auch als Partnertibung oder in Klein-
gruppen absolviert werden. Im Rahmen einer Gruppe ist es jedoch von
Vorteil, wenn der/die jeweilige Ubungsleiter/in tiber die Beeintrachtigung
informiert ist. So kann er/sie bereits im Vorfeld Ubungen auswéhlen, die
die Beeintrachtigung bertcksichtigen oder gegebenenfalls Alterna-
tiviibungen flur alle anbieten. Dadurch wird vermieden, dass Menschen,
die nicht alle Ubungen absolvieren kénnen, ausgeschlossen oder bloR-
gestellt werden. Letztendlich geht es darum, dass alle Menschen, ob mit
oder ohne Beeintrachtigung, in Bewegung bleiben und Spald3 haben.So
sollte jede/r versuchen sich in Zukunft vorerst tiber solche Thematiken zu
informieren, nicht zu voreilige Handlungen und Aussagen zu tatigen so-
wie sich mit Betroffenen austauschen, um deren Sichtweite kennen zu
lernen und zu erfahren, wie der/die gegentber noch bereichernd, fur ei-

nen selbst oder die Gruppe im Allgemeinen, sein kann.
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-

A.R.AZ
Wir wissen, dass solche Themen bewegen. Wenn Sie tber dieses The-
ma sprechen moéchten, Fragen haben, jemanden kennen oder vielleicht
auch selbst betroffen sind: Zégern Sie nicht, rufen Sie gerne bei uns an.
Es gibt verschiedene Institutionen, die sich darauf spezialisiert haben,
Menschen in verschiedenen Lebenssituationen zu helfen. Wir vermitteln

gerne oder horen auch einfach nur zu.
Denn ,Tabu® geht uns alle an... -

In diesem Sinne

Miteinander. Fureinander.

—

Bild:Pixabay

lhr A.R.A.-Team

Sabrina Koyro, Hilke Meyer, Funda Irtegiin und Fiona Wienke
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