WAS KONNEN WIR TUN?

o Wir unterstiitzen Sie soviel wie notig und so wenig
wie madglich, um vorhandene Fahigkeiten moglichst
lange zu erhalten und zu fordern.

o Wir erfassen mogliche Risiken und entwickeln auf
Wunsch gemeinsam mit |hnen einen Mafinahmen-
plan zum Erhalt bzw. Forderung lhrer Mobilitat.

e Wir beraten Sie und |hre Angehdrigen in der ambu-
lanten Pflege, in der Tagespflege und in der statio-

naren Altenhilfe gerne.

o Wir unterstiitzen Sie bei der Abklarung maglicher
Ursachen durch Hinzuziehung von Facharzten und
Therapeuten.

e In der stationaren Altenhilfe und in der Tagespflege
sorgen wir fur eine mobilitatsfordernde Umgebung
und Angebote.

e In der Ambulanten Pflege unterstiitzen wir Sie im
Rahmen des Moduls Mobilisation aktiv bei der Er-
haltung ihrer Mobilitat oder Begleiten sie im Rah-
men der Entlastungsleistungen in der Einzelbetreu-
ung bei Spaziergangen.

Bendtigen Sie liber das erfolgte Beratungsgesprach
hinaus noch Hilfe, oder sind neue Fragen entstanden,

sprechen Sie uns bitte an!

lhr Pflege- und Betreuungsteam
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Links im Internet zum Thema Mobilitat:

ERHALTUNG UND FORDERUNG
DER MOBILITAT

www.rhtb.de/fitness-und-gesundheit-bewegt/aeltere

www.awo-bonn-rhein-sieg.de/angebote/
beratung-und-betreuung/wohnraumberatung.htmtl

www.bewegung-bei-demenz.de
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SEHR GEEHRTE
DAMEN UND HERREN,

Mobilitat ist eine grundlegende
Voraussetzung fiir Selbstandigkeit
und eigenstandige Lebensfiirung, fiir soziale Teil-
habe, Lebensqualitat und personliches Wohlbefinden.

In der Pflegewissenschaft wird unter ,Mobilitat die Ei-
genbewegung des Menschen verstanden, mit dem Ziel,
sich fortzubewegen oder eine Lageveranderung des
Kérpers vorzunehmen”.

Die Lageveranderung und die Fortbewegung enthalten
folgende Bewegungsablaufe:

» den Lagewechsel im Liegen und Sitzen
» das Aufstehen und das Umsetzen

e das Gehen mit oder ohne Hilfe"

Bewegungsmangel und Einschrankungen der Mobilitat
gehoren daher zu den wesentlichen Risikofaktoren fiir
schwerwiegende Gesundheitsprobleme und sind unter
anderem mit die wichtigsten Ursachen fiir dauerhafte
Pflegebedirftigkeit. Dies bedeutet, dass Ma3nahmen
zum Erhalt bzw. zur Forderung der Mobilitat von gro-
Ber Bedeutung sind.

Mit dieser Information mochten wir Sie bestarken,
bei Einschrankungen Ihrer Mobilitat pflegefachlichen,
arztlichen und/oder therapeutischen Rat zu suchen,
denn ,Bewegung ist haufig die beste Medizin”.

Bitte sprechen Sie uns an,
wenn Sie Fragen haben.

|lhr Pflege- und Betreuungsteam

DIE URSACHEN FUR MOBILITATS-
EINSCHRANKUNGEN SIND VIELFALTIG.

Dazu gehoren:

e das Alter an sich durch Abbau der Knochensubstanz

e Abbau der Muskulatur, Verschlechterung der all-
gemeinen Koordination und damit verbunden,
nachlassende Kraft

e Veranderungen im zentralen Nervensystem

e Erkrankungen wie z. B. Arthrose, Schlaganfall,
Morbus Parkinson, Multiple Sklerose

e Depression

 fortgeschrittene Demenz

» Nebenwirkungen von Medikamenten

e Beeintrachtigung des Seh- und Horvermaogens

e Schmerzen

e Angst vor Stiirzen

e Gelenk- und Riickenschmerzen

Welche Folgen hat eine dauerhafte

Mobilitdtseinschrankung:

o der Bewegungsradius wird stetig kleiner

e eine Abwartsspriale setzt sich in Gang:
Je weniger Sie sich bewegen, desto mehr nimmt
die (noch) vorhandene Mobilitat ab

e Entstehung von Funktions- und Bewegungsein-
schrankungen bis hin zu Versteifung von Gelenken

e Darmtragheit bis hin zu Verstopfung
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e Immobilitat bis hin zu Bettlagerigkeit ist moglich
e Gewichtzunahme

e Entstehung eines Dekubitus (Druckgeschwiirs)

e Entstehung einer Thrombose

e sozialer Riickzug bis hin zu Vereinsamung

e Lebensfreude und Wohlbefinden schwinden

e erhohtes Sturzrisiko

Was konnen Sie tun, wie bleiben Sie mobil?

e Binden Sie Bewegungen in lhren Alltag ein, in-
dem Sie Bewegungen, auch bei beginnender oder
fortgeschrittener Pflegebedirftigkeit, maoglichst
selbstandig unter Anleitung ausfihren, z.B. beim
Aufstehen und zu Bett gehen, bei der Kérperpflege,
An- und Auskleiden...

Trainieren Sie Ihre Muskelkraft, die Balance- und
Standfestigkeit, Ihre Beweglichkeit, Ausdauer und
Gehfahigkeit, z.B. Spazieren gehen, Treppen stei-
gen, Sport, Rehasport (ggf. unter physiotherapeu-
tischer Anleitung - dazu ist eine arztl. Verordnung
erforderlich).

Lassen Sie sich zu Hilfsmitteln, die Ihre Mobilitat
erhalten und fordern, beraten.

Sorgen Sie im hauslichen Umfeld flir eine mobi-
litatsfordernde Umgebung, z.B. ausreichende Be-
leuchtung, Vermeidung von Stolperfallen, nehmen
sie hierzu eine Wohnraumberatung in Anspruch
(in diesem Zusammenhang werden Sie auch Uber
magliche finanzielle Hilfen beraten).
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