B Pfleg

Geundheitskarate

Lebenskunst, die mobilisiert

Handkantenschlag und zertriimmerte Bretter? Traditionelles
Karate hat damit wenig zu tun. Seine Trainingsmethoden zur
»Lebenskunst® sind seit Jahrhunderten bewahrt und lassen
sich nicht zuletzt zur Mobilisierung dlterer Menschen nutzen.
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Von ANDReas GERICKE

« 7 elbststandig zur Toilette zu gehen
\oder auf die Strafse — wer das plotz-
lich nicht mehr kann, begreift den
wahren Wert dieser ganz normalen All-
tagsfahigkeiten. Ob ein Sturz, ein Schlag-
anfall oder ein anderes Ereignis die Immo-
bilitat herbeigefithrt hat, stets geht es
danach um die Frage, wie der eingetre-
tene Zustand iiberwunden oder weitest-
gehend kompensiert werden kann. Bes-
ser ist es allerdings, wenn es gar nicht
erst so weit kommt. Immer mehr &ltere
Menschen werden sportlich aktiv, um der
»schleichenden” Immobilisierung nnd dem

allmahlichen Substanzverlust an Muskeln
und Knochen, die sich im Lauf des Lebens
einstellen, entgegenzuwirken. Man sieht
Senioren beim Nordic Walking in stadti-
schen Parks oder beim Aqua-Fitness-Kurs
in Schwimmbéddern. ,Wellness* heifst das
neue Zauberwort, fiir das es keine einheit-
liche Definition gibt und das sich dessen
ungeachtet iiberall verbreitet. Wellness
verbindet gesundheitsforderndes Verhal-
ten mit Spafs und Lebensfreude und wird
damit zu einer immer gefragteren Ergdn-
zung von klassischer Medizin, Pflege und
Physiotherapie.
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(reativitdt in der Pflege

Unter den verbreiteten Wellnessange-
boten iiben Bewegungs- und Entspan-
mungskonzepte aus Indien und dem fer-
nen Osten einen besonderen Reiz aus.
Gesundheitskurse in Yoga und Tai Chi
sind nicht mehr mu in Fitnesszentren
und Volkshochschulen gefragt, sondern
mehr und mehr auch in Senioren- und
Pflegeeinrichtungen. Neue und exotische
Elemente sollen auf Kreativitdt in der
Pflege und Betreuung hinweisen und den
Eindruck unterstiitzen, dass man sich in
besonderer Weise um Menschen bemiiht.
So bereichert beispielsweise das Berlin-
Brandenburger Gesundheits- und Sozial-
dienstleistungsunternehmen Domino e.V.
seine ambulanten und stationiren Pfle-
geleistungen schon seit langem durch
Licht-, Farb- und Musiktherapie, Was-
seranwendungen nach Kneipp oder auch
Qi Gong. Seit Juni dieses Jahres werden
Pflegebediirftige bei Domino auch mit
Gesundheits-Karate aktiviert. Berliner
Karatesportler haben dafiir Altenpflege-
rinnen und Altenpfleger geschult. Das
Ubungsprogramm wurde von Karatemei-
ster Jorg Kohl vom SV TORA Berlin e.V.
entwickelt und basiert auf dessen mehr
als dreifigjahriger Trainingserfahrung
mit Menschen aller Altersgruppen.
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Karate untersche1det sich von vielen
anderen Aktivitdten vor allem dadurch,

dass es von jedem Menschen, fast iiberall

und ohne besondere Hilfsmittel prakti-
ziert werden kann. Junge und Alte, Frau-
en und Manner, Starkere und Schwi-
chere, Schlanke und Gewichtige — alle
konnen gemeinsam trainieren. Egal, auf
welchem physischen Niveau man sich
befindet, Karate hilft, den individuel-
len Gesundheits- und Wohlfiihl-Status
zu verbessern, neue Fahigkeiten zu ent-
wickeln, Geist in Energie umzusetzen
und Selbstkontrolle zu fordern. Oft wird
Karate auch als ,Weg" bezeichnet — ein
Weg, der jedem offen steht. Fiir Karate-
meister hort dieser Weg nie auf. Vollkom-
mene Meisterschaft ist nicht erreichbar.
Jeder entwickelt sich bestindig weiter
und hat die Moglichkeit, Verbesserungen
fiir sich zu erreichen. Wahrend zum Bei-
spiel ein junger Mensch nach Erfolgen
in Wettkdmpfen strebt, bedeutet es fiir
einen immobilen Menschen einen ,Sieg®,
wenn es ihm gelingt, die Kaffeetasse wie-
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Pflegepraxis W

Andreas Gericke: Karate wurde zwar

fiir den Kampf entwickelt, gilt aber

seit jeher auch als umfassendes Konzept,
die Priifungen des Lebens besser

zu bestehen.

der sicher zum Mund fiihren oder sich
selbststandig aus dem Stuhl in die Stand-
position erheben zu koénnen. Damit soll
Karate nicht verniedlicht werden. Seine
Techniken und Methoden wurden fiir den
Kampf entwickelt. Von Anfang an woll-
te Karate aber mehr als das und gilt bis
auch heute als umfassendes Konzept,
Korper und Geist harmonisch zu ver-
vollkommnen und die ,Priifungen“ des
Lebens besser zu bestehen.

Alltags .

Karate schult die Fah1gke1t Zur Selbstver
teidigung — im Gesundheitskarate geht
es um Selbstverteidigung gegen die eige-
ne Immobilitat. So wie Karateschiiler ler-
nen, in kritischen Situationen umsichtig
zu handeln und sich notfalls effektiv zur
Wehr zu setzen, hilft auch Gesundheits-
karate im ,Kampf* gegen die ,Gebrech-
lichkeit*. Wichtige Kampf-Prinzipien des
Karate sind Reaktion, Timing, Distanz
und Kontrolle. Jedes dieser Prinzipien
bewahrt sich ebenso gut im Alltag:

# Reaktion: Wenn es im Falle eines
Angriffs an Reaktionsfdhigkeit fehlt,
bleibt jede noch so gut beherrschte Kara-
tetechnik vergebens. Reaktionen sind
auch im Alltag stindig gefordert. Fiir
altere Menschen bringt nachlassen-
de Reaktionsfahigkeit viele Risiken mit
sich. Die Schulung des Reaktionsverms-
gens ist daher ein besonders wichtiger
Aspekt im Gesundheitskarate.

@ Timing: Bewegungen im Karate fol-
gen einem inneren Rhythmus, der fiir die
Effektivitat des Krafteinsatzes entschei-
dend ist. Zur richtigen Zeit das Richtige
zu tun, stimmiges ,Timing" fiir das eige-
ne Leben zu entwickeln, seinen Lebens-
rhythmus zu bestimmen - auch dazu
kann Gesundheitskarate beitragen.

# Distanz: Viele Karatetechniken — zum
Beispiel Fauststofie — werden nah am

Trainingspartner geiibt, jedoch ohne die-
sen wirklich zu treffen. Ist man zu nah
am Partner, verhindert das die Vollen-
dung der Technik, und es konnte zu
Verletzungen kommen. Ist man zu weit
vom Partner entfernt, wird die Technik
im Wettkampf nicht gewertet. Karate
scharft das Distanzgefithl, das auch fiir
dltere Menschen zur sicheren Bewegung
in ihrem Umfeld bedeutsam ist.

¢ Kontrolle: Im Karate kommt es dar-
auf an, die Kontrolle iiber sich selbst,
iiber Korper und Geist, zu behalten. Bei
alteren Menschen, die mit korperlichen
Einschrankungen leben miissen, stirkt
jeder Zugewinn an Selbstkontrolle die
Autonomie.

den Abbau auf
Gesundheltskarate ist fiir Menschen
jeder Altersgruppe sinnvoll und geeig-
net. Nicht Leistungsdruck, sondern das
gesundheitsfordernde Potenzial des
Karate steht im Mittelpunkt. Die Ubun-
gen wecken und nutzen gezielt die indi-
viduellen Ressourcen. Dabei werden u.a.
Beweglichkeit, Kraft, Balance, Konzen-
fration und Atmung trainiert.

Bewegung halt

Beweglichkeit und Kraft sind die grund-
legenden Voraussetzungen fiir Mobilitat,
Mangelnde Bewegungskontrolle und ver-
minderte Muskelmasse beeintrdchtigen
die meisten dlteren Menschen. Untersu-
chungen haben ergeben, dass 70 Pro-
zent der altersbedingten Verdnderungen
durch Bewegungstraining positiv beein-
flussbar sind. Gesundheitskarate kraf-
tigt die Muskulatur und stellt zugleich
Anforderungen an das Koordinationsver-
mogen. Das Einiiben komplexer Bewe-
gungsablaufe reaktiviert und erneuert
.Schaltstellen” im Gehirn. Aufder den
Geist regt das Bewegungstraining natiir-
lich auch den Kreislauf und Stoffwech-
sel an, vermindert das Thromboserisiko,
hilft Schmerzen zu vermeiden oder zu lin-
dern, weckt Lebensfreude und stérkt 14n-
gerfristig das Vertrauen in die individuel-
le Selbststandigkeit.

Kraft und Koordination

Eine einfache Grundubung im Gesund
heitskarate ist beispielsweise die Kraf-
tigung der Faust. Eine kréftige Faust ist
nicht nur zur Selbstverteidigung, son-
dern auch im Alltag wichtig: Pflegebe-
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W Pflegepraxis

diirftige miissen sich sicher mit den Hén-
den an Geldndern oder Rollatoren fest-
halten kénnen.

Die Karate-Faust wird in drei Schrit-
ten gebildet: Ausgangsposition ist die
flache, ausgestreckte Hand, dann wer-
den die Finger langsam eingerollt, am
Ende wird der Daumen angelegt. Indem
man beide Fauste mit gestreckten Armen
nach vorn halt und erst langsam, dann
immer schneller offnet und schliefst (wie
beim Zugreifen, jedoch auf die korrekte
Karatefaust achtend), beginnt man bald,
die beanspruchte Muskulatur von der
Hand iiber den Unterarm bis zur Schul-
ter zu spiiren.

In einer weiteren Ubung wird die geschlos-
sene Faust auf geradem Weg so nah wie
moglich an ein Ziel gefithrt — auffer auf
den notigen Krafteinsatz kommt es hier-
bei auf motorische und kognitive Ablaufe
an, die viele immobile Menschen bereits
stark herausfordern. Wenn die Faust
ihr Ziel erreicht, wird der gesamte Kor-
per festgemacht”, d.h. die Muskeln sind
gespannt. Die Kraftentwicklung im Kara-
te beginnt immer im ,Zentrum“ des Kor-
pers. Von hier gehen die Bewegungs-
impulse aus. Daher wird dem Training
des ,Korperzentrums®, das auch fiir die
Gesamtstabilitdt bedeutsam ist, besonde-
re Beachtung geschenlkt.

Sturzrisiko vermindern

Karate lebt vom Wechsel zwischen Span-
nung und Entspannung und dem har
monischen Zusammenspiel von Atmung
und Bewegung. Auferdem gehdren Kon-
zentrationsiibungen zu jeder Trainings-
stunde. Die geschulten Altenpflegerin-
nen von Domino iiben hauptsachlich mit
Heimbewohnern, die auf Grund ihrer ein-
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Kréftigung der Faust - eine einfache Grundiibung im Gesundheitskarate.

geschrankten Mobilitdt im Sitzen teil-
nehmen. Wer im Stand trainieren kann,
findet im Gesundheitskarate viele Mdg-
lichkeiten zur Verbesserung der Balan-
ce. Erfahrungen am Geriatrischen Zen-
trum Ulm im Jahr 2005 haben gezeigt,
dass Senioren, die wochentlich zweimal
Balance-, Kraft- und Ausdaueriibungen
betreiben, ein um 30 Prozent vermin-
dertes Sturzrisiko aufweisen. Im Kara-
te kommt es auf eine sichere, stabile
Stellung an. Sie muss einerseits Stand-
festigkeit und Gleichgewicht gewdhrlei-
sten und zugleich schnelle Reaktionen
und flexible Bewegungen zulassen. Dabei
gelten einfache Prinzipien: Je tiefer der
Schwerpunkt, desto fester der Stand. Je
griofier die Standflache, also der Abstand
zwischen den Fiifien, desto leichter ist
das Gleichgewicht zu halten. Karate-
schiiler bewegen sich auf eine spezielle
Weise, die auch von Menschen mit Bewe-
gungseinschrankungen nachgeahmt wer-
den kann, wenn nétig mit einem Halte-
stock. Die FuRRsohlen gleiten dicht am
Boden entlang. Die Beine werden so weit
in Position gebracht, wie es fiir den Teil-
nehmer noch angenehm ist. Ubungslei-
ter miissen richtig einschdtzen konnen,
was den Teilnehmern zugemutet wer-
den kann.

Vor Beginn der Ubungen muss fiir jeden
Pflegebediirftigen oder Patienten eine
grindliche Anamnese erfolgen. Herz-
Kreislauf-Status, Diabetes, Zustand von
Knochen, Muskulatur und Gelenken,
Schmerzen und Mobilitit — die genaue
Kenntnis dariiber ist unentbehrlich, um
das Training auf das individuelle Lei-
stungsniveau einzustellen oder weite-
re arztliche Einschdtzungen der Bela-
stungsmoglichkeiten einzuholen.

Stress abbauen und

die Kondition verbessern

Anfang September hatten MitarbeiterIn-
nen der Neanderklinik Harzwald GmbH
in Ilfeld/Stidharz Gelegenheit, die Mog-
lichkeiten des Gesundheitskarate im
Rahmen einer Forthildungsveranstal-
tung zu erproben. In ihrem Haus steht
die stationdre Betreuung Pflegebediirfti-
ger im Mittelpunkt, dariiber hinauns gibt
es Angebote zur Kurzzeitpflege.

LNicht nur den Bewohnern unserer Ein-
richtung, auch uns selbst wiirde Gesund-
heitskarate gut tun, war das einstimmi-
ge Fazit. Es liefien sich damit zum Bei-
spiel die Korperhaltung am Arbeitsplatz
und auch die Kondition verbessern und
zugleich Stress abbauen.

Der Begriinder des heutigen Karate,
Gichin Funakoshi, der die traditionellen
Ubungsformen vor mehr als hundert Jah-
ren zundchst von Okinawa nach Japan
brachte, beschrieb Karate als einen ,Weg
der personlichen Reifung und der kor
perlichen Kur®. Die erste von zwanzig
Regeln, die er verfasste, lautet: ,Karate
beginnt und endet mit Respekt.” Gemeint
ist sowohl der Respekt vor anderen, zum
Beispiel vor dem pflegebediirftigen Mit-
menschen, als auch der Respekt vor sich
selbst, was heifdt: sich selbst zu achten,
wertzuschatzen und Verantwortung fiir
sich und die eigene Gesundheit zu iiber-
nehmen. M

Andreas Gericke, Diplom-Fachjournalist
im Bereich Gesundheit/Pflege/Wellness,
Buchautor und Karatetrainer in Berlin,

agericke@t-online.de
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