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„Es ist nie zu spät!  
Muskeltraining hilft in jedem Alter.“

Darin waren sich kürzlich in Berlin auf einer Tagung der Domino-Coaching Stiftung alle Referent:innen einig.  
Und das ist gut zu wissen. 

Von Susanne El-Nawab

W enn alte Men-
schen täglich 
t r a i n i e r e n , 
verändert das 

nicht nur ihre Muskeln – son-
dern ein ganzes System. „Für 
eine neue gesellschaftliche 
Denkweise über das Alter. Für 
Alten-Reha statt Alten-Pflege“, 
war auch das Motto einer Fach-
tagung der Domino-Coaching 
Stiftung, die im September an 
der Alice Salomon Hochschule 
Berlin stattfand. Ziel der Ini-
tiatoren von „Wind of Change“ 
ist, das Bild der Altenpflege in 
Deutschland radikal zu ver-
ändern, „für die Patienten, für 
die Mitarbeitenden und nicht 
zuletzt für uns alle.“

In Deutschland müsse viel 
mehr in wirkliche Präventions-
Untersuchungen investiert wer-
den, so Internistin und Hausärz-
tin Astrid Kohl. Sie kritisierte, 
dass die meisten Vorsorgeunter-
suchungen, die in Deutschland 
von den gesetzlichen Kassen fi-
nanziert werden, wenig Aussa-
gekraft haben. So haben Medi-
zin und Pflege eins gemeinsam: 
Prävention und Reha sollten 
immer an erster Stelle stehen. 
Das würde sehr viel Geld und 
Leid sparen. 

„Das Alter ist ein Abbau, 
aber wir können dem Körper 
immer noch gesunde Impul-
se geben“, so Andreas Michal-
sen, Professor am Institut für 
Sozialmedizin, Epidemiologie 
und Gesundheitsökonomie der 
Charité Berlin und Chefarzt am 
Immanuel Krankenhaus Berlin. 
„Es ist nie zu spät, um mit Be-
wegung und guter Ernährung 
anzufangen.“ Beim Krafttrai-
ning sei es besser, ein hohes Ge-
wicht nur ein paar Mal zu stem-

men, als viele Male ein leichtes 
Gewicht. Dann sei der musku-
läre Reizeffekt größer. Wich-
tig sei natürlich, dass es keine 
Verletzung geben darf, so Mi-
chaelsen.

 Lara Becker, wissenschaftli-
che Mitarbeiterin an der Tech-
nischen Universität München, 
betonte: „Das Problem ist nicht, 
dass wir altern. Sondern dass wir 
aufhören die Treppe zu neh-
men.“ Krafttraining sei auch bei 
Senioren sehr effektiv. „Kraft-
training ist wie ein Medika-
ment ohne Nebenwirkungen“, 
so Becker. Es brauche einen 
Paradigmenwechsel mit dem 
Ziel der Verlängerung der Ge-
sundheitsspanne: Also den Al-
terungsprozess als Krankheits-
ursache zu behandeln, anstatt 
die Krankheiten zu behandeln, 
die aus dem Alterungsprozess 
resultieren. 

Lutz Karnauchow, Vorstand 
der Domino-Coaching Stif-
tung, betonte die besondere Rol-
le der Motivation. „Wir trainie-
ren mit den Mitarbeitern jeden 
Bewohner 60 Minuten, jeden 
Tag, an 365  Tagen im Jahr. 
Wenn wir das schaffen, sollten 
das andere auch schaffen. Re-
ha funktioniert in jedem Alter.“ 
Viele Menschen in Pflegehei-
men leiden an einer Depression. 
Es fehle ihnen an Motivation 
und Selbstwirksamkeitserwar-
tung, so Karnauchow. Aus der 
Psychologie wisse man, dass im 
therapeutischen Beziehungspro-
zess eine wertschätzende und 
vertrauensvolle Beziehung des 
Therapeuten oder Coaches die 
entscheidende Basis sei 

Der schwierigste Faktor bei 
der Umsetzung seien daher die 
Mitarbeiter – wenn sie denken: 
„Bei den alten Menschen ist 
nichts mehr zu machen. Die He-
rausforderung ist, die Mitarbei-

ter zu überzeugen.“ Bei Domi-
no haben sie „Sternstunden“ in 
den Teamsitzungen eingeführt: 
Die Mitarbeiter sollen berich-
ten, was positiv war und gut ge-
laufen ist. „Alle zwei Wochen 
müssen alle Mitarbeiter über ih-
re Sternstunden sprechen: Wel-
che Reha-Erfolge gibt es, was 
ist gut gelaufen? Dadurch rich-
te sich der Fokus auf die Reha-
Erfolge – und das bewirke viel.

Martin Heckelmann, Pro-
fessor an der Hochschule für 
Technik und Wirtschaft Berlin, 
untersucht derzeit gemeinsam 
mit Uwe Bettig, Professor an 
der Alice Salomon Hochschule 
Berlin, wie sich die Integration 
von rehabilitativen Interventi-
onen in der stationären Lang-
zeitpflege auswirkt, und welche 
finanziellen Vorteile das Domi-
no-Coaching bietet. 

In der Studie werden be-
triebswirtschaftliche Faktoren 
untersucht und welche zusätzli-

chen Refinanzierungsmöglich-
keiten sich durch die Anwen-
dung des Verfahrens gegenüber 
herkömmlicher stationäre Pflege 

ergeben. Die Ergebnisse sollen 
Ende des Jahres vorliegen. „Wir 
bitten die Kostenträger durch-
zurechnen, wie viel sie sparen 
können“, so Heckelmann. 

Martin Schölkopf, Leiter der 
Abteilung Pflegeversicherung 
im Bundesministerium für Ge-
sundheit, berichtete: „Wir be-
fassen uns in der Bund-Länder 

AG und in den Fach-AGs der-
zeit viel mit Versorgung und 
Finanzierung. Und wir müs-
sen uns noch stärker beschäfti-
gen mit Prävention vor und bei 
Pflegebedürftigkeit. Informa-
tion und Beratung werden z.B. 
derzeit kaum genutzt. Case Ma-
nagement soll künftig eine grö-
ßere Rolle spielen.“ Es brauche 
weitreichende Veränderungen: 
„Das Thema Reha und Präven-
tion soll künftig eine wesent-
lich größere Rolle spielen!“, so 
Schölkopf.

Interessant waren die Hin-
weise von Christian Sturm, Lei-
tender Oberarzt an der Medizi-
nischen Hochschule Hannover,  
Physikalische und Rehabilitati-
ve Medizin. „Typische Sympto-
me im Alter sind: Kopfschmerz, 
Schwindel, Sehstörungen, 
Bauchschmerzen, Tinnitus, 
diffuse Schmerzen und Miss-
empfindungen an Armen und 
Beinen.“ Oft werden diese miss-

interpretiert. Man müsse aber 
bedenken, dass viele dieser Sym-
ptome mit verspannten und ver-
härteten Muskeln zusammen-
hängen können. So müsse man 
z.B. bei Kopfschmerzen im-
mer an den Hals und verspann-
te Muskeln denken. 

Die tiefen Nackenmuskeln 
seien durch die intensive Smart-
phone-Nutzung heute schon 
bei 13-jährigen Kindern ver-
spannt, diese Generation wer-
de voraussichtlich bereits mit 50 
chronisch krank sein. Auch im 
lumbalen Rücken gebe es drei 
Punkte, an denen man prüfen 
könnte, ob ein Bewohner tat-
sächlich zum Arzt fahren muss 
oder ob die Muskulatur ver-
härtet sei. „Stabilisierung und 
Dehnung sowie Muskeltraining 
kosten nicht viel und haben ei-
ne große Wirkung“, so Sturm. 
„Bewegung kann viel mehr hei-
len als nur den Muskelschmerz“, 
so Sturms Fazit.

Andreas Michalsen, Charité Universitätsmedizin Berlin.� Foto: El-Nawab

Stralsunder Projekt zur Krisenvorsorge gewinnt Altenpflegepreis M-V 
Was tun, wenn in einer Pflegeeinrichtung das Licht ausgeht? Auf solche Situationen haben sich die Wohlfahrtseinrichtungen vorbereitet.

Notfall im Pf legeheim: Was 
passiert, wenn plötzlich der 
Strom ausfällt? Stralsunder 
Einrichtungen bereiten sich auf 
den Ernstfall vor – und werden 
dafür ausgezeichnet.

„Das Thema Katastrophen-
schutz ist aktueller denn je, 
nicht zuletzt vor dem Hin-
tergrund von zunehmenden 
Angriffen auf Deutschlands 
Infrastruktur“, begründete So-
zialministerin Stefanie Drese 
(SPD) die Auszeichnung. Im 
Rahmen des Projekts „Black-
out – Licht in der WFE, wenn 
es dunkel wird“ hat den Mi-
nisteriumsangaben zufolge das 
Stralsunder Team mit Strom-
versorgern, THW und weiteren 
Blaulichtvertretern ein umfang-

reiches Handbuch erarbeitet. 
Dieses enthalte für den Fall des 
Falles detaillierte Vorgaben zum 
Beispiel zur Personaleinsatz-

planung, zur Absicherung der 
Essens- und Medikamenten-
versorgung oder zu Maßnah-
men bei Ausfall der Wasser-

versorgung. Der zweite Platz 
ging den Angaben zufolge an 
das Bildungsinstitut für Ge-
sundheits- und Sozialberufe 
gGmbH (BiGS), das in Stral-
sund als Lern- und Austausch-
ort für Menschen dient, die an 
der Ausbildung im Pflegebe-
reich beteiligt sind.

Auf dem dritten Platz lan-
dete das Regionale Berufliche 
Bildungszentrum des Land-
kreises Vorpommern-Rügen in 
Ribnitz-Damgarten mit dem 
Projekt „Sprache pflegen“. Da-
bei führten Azubis, die nicht 
Deutsch als Muttersprache ha-
ben, gezielt sogenannte biogra-
fische Gespräche mit den Pfle-
gebedürftigen, um mehr über 
ihre Lebensgeschichten und Er-

fahrungen zu lernen. Das sol-
le ein generationen- und kul-
turübergreifendes Miteinander 
stärken.

Drese dankte den fast 
18.000 Pflegekräfte in den voll-, 
teilstationären und Kurzzeit-
pflege-Einrichtungen und über 
13.000 Pflegekräften im am-
bulanten Pflegedienst in MV.  
Der mit insgesamt 5.000 Euro 
ausgestattete Altenpflegepreis 
wird jährlich durch den Lan-
despflegeausschuss und das So-
zialministerium verliehen. Eine 
Jury, bestehend aus den Gewin-
nerinnen und Gewinnern des 
vergangenen Jahres sowie den 
Krankenkassen bewertete die 
eingegangenen Bewerbungen 
unter Leitung von Drese.�(dpa)

 Was passiert, wenn plötzlich der Strom ausfällt? �
� Foto: AdobeStock/Shaiful Rizal Mohd J

Kartenspiel 
zur Berufs- 

ordnung
Die Pf legekammer Nord-
rhein-Westfalen geht mit 
„True Cases“ einen neuen 
Weg in der Vermittlung von 
Berufsrecht für Pflegefach-
personen. Das Spiel um-
fasst 30 Karten und funkti-
oniert nach einem ähnlichen 
Prinzip wie die bekannten 
„Black Stories“. Die Spielen-
den sollen fiktive Rätselfäl-
le aus dem Pflegealltag erra-
ten. Das Besondere: Auf der 
Rückseite wird nicht nur die 
Lösung des Rätsels erklärt 
– zusätzlich führt ein QR-
Code direkt zu den passen-
den Paragrafen der Berufs-
ordnung.� (ck)
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Reha und Präven-
tion sollen künftig 
eine wesentlich 
größere Rolle 

spielen!


