Kurs-Info
Fit 55 plus — Gesundheitstraining fur Altere

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung
gebucht, die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken
Rheinland angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit lhrem Kursreferenten und in
Abstimmung mit vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert
haben.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs/Workshop erwarten,
haben wir diese Information und eine Programm-Vorschau vorbereitet. Um |hre individuellen
Erwartungen bericksichtigen zu kénnen, bitten wir Sie am Ende dieser 1. Stunde darum,
den beigefugten Erwartungshaltungsbogen auszufillen und Ihrem Kursleiter zu geben.

Allgemeine Ziele der Rehabilitation

o Abwendung, Beseitigung, Minderung, Verhitung einer Verschlimmerung oder
Minderung der Folgen von Behinderung

o Beitrag zur Wiederherstellung und zum Erhalt der Erwerbsfahigkeit oder zur
Vermeidung der Pflegebedurftigkeit

o Forderung der Selbstbestimmung/der Selbstverantwortung (Hilfe zur Selbsthilfe)

o Forderung der gleichberechtigten Teilhabe am Leben in der Gesellschaft sowie
Vermeidung oder

o Entgegenwirkung madglicher Benachteiligungen

o Steigerung der Lebensqualitat

o Reduktion der Morbiditat und der Mortalitat

Daraus lassen sich ableiten als

Ubergeordnete Ziele der Herzsportgruppe

o Der Teilnehmer/die Teilnehmerin nimmt an der Herzsportgruppe regelmafig teil und
erlebt sie als sinnvoll.

o Der Teilnehmer/die Teilnehmerin kann sich mit seinen/ihren Vorstellungen,
Wiinschen und Lebensbeziigen in das Angebot einbringen.

o Der Teilnehmer/die Teilnehmerin erlebt den Beitrag von Bewegung und Sport in der
Herzsportgruppe zu Erhalt, Verbesserung und Erweiterung der in der Phase | und
gof. Il der Rehabilitation erzielten Rehabilitationsergebnisse.

o Der Teilnehmer/die Teilnehmerin erlebt die Wirkung von Bewegung und Sport in der
Gruppe im Hinblick auf die Starkung seiner gesundheitlichen Ressourcen sowie der
Verringerung seiner Risikofaktoren und lernt Anséatze zu einer
gesundheitsbewussteren Lebensfihrung kennen.

o Der Teilnehmer/die Teilnehmerin erlebt die Wirkung von Bewegung und Sport im
Hinblick auf die personliche Krankheitsbewéltigung und lernt Moglichkeiten einer
krankheitsangepassten Lebensfiuihrung kennen.

o Der Teilnehmer/die Teilnehmerin erlebt die Teilnahme an der Herzsportgruppe als
Form der gesellschaftlichen Teilhabe und schopft daraus das Selbstbewusstsein fir
seine weitergehende Integration in andere gesellschaftliche Bezlige.

Somatische Ziele

o Verbesserung von krankheitsbedingten Bewegungseinschrankungen und Anleitung
zur
eigenstandigen Durchfuihrung funktioneller Ubungs- und Trainingsformen
Verbesserung/Stabilisierung der kardiopulmonalen Belastbarkeit
Positive Beeinflussung der somatischen Risiko- sowie Schutzfaktoren
Aufbau und Verbesserung der Kérperwahrnehmung
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Funktionale Ziele
o Stabilisierung der kérperlichen und geistigen Belastbarkeit fir das Alltagsleben
o und ggf. fir die Berufsausibung
o Forderung der krankheitsangepassten Ausiibung von Alltagshandlungen
o Forderung der krankheitsangepassten Ausiibung von Freizeitaktivitaten

Psychosoziale Ziele
o Unterstltzung bei der Krankheitsverarbeitung (Coping)
o Entwicklung von Stressbewaltigungsstrategien
o Forderung der individuellen psychosozialen Schutzfaktoren
o Verbesserung der allgemeinen Befindlichkeit

Bitte vergleichen Sie hierzu insbesondere das SGB I1X, § 1 - § 4, die Leitlinie zur Diagnose
und Behandlung der chronischen koronaren Herzerkrankung der DGK sowie die
Empfehlungen zu Standards der Prozessqualitat in der kardiologischen Rehabilitation (Teil I-
IV) der DGPR.

Edukative Ziele

o Verbesserung des Wissens uber die Erkrankung und ihre Risikofaktoren Entwicklung
einer gesundheitsorientierten Handlungskompetenz Anpassung des Ess-,
Ernahrungs- und Genussverhaltens

o Erwerb von praktischen Fertigkeiten zur Selbstkontrolle und adaquater
Reaktionsweisen

o Maoativation zur gesundheitsorientierten Verhaltensanderung

o Entwicklung einer umfassenden Therapietreue (Compliance)

o Beherrschung von Notfallsituationen

Fir die Herzgruppen werden aus dem Zielkatalog fiinf Inhaltsbereiche abgeleitet:
o Bewegung, Spiel und kérperliches Training

Ernahrung, Ess- und Genussverhalten

Stressbewadltigung und Entspannung

Krankheitsbewaltigung

Alltag, Freizeit und Lebensstil

o
o
o
o

Bewegung, Spiel und kérperliches Training

Umfassendes Aufbauprogramm (d.h. Vorbereitung auf das eigentliche Training und ein
gezieltes Aufbautraining) und Uberleitung zu einer Stabilisationsphase verbunden mit einer
Verstarkung der eigenstandigen Aktivitat

- Kérperwahrnehmung

- gezielte funktionelle Gymnastik

- Muskelaufbautraining, z.B. praventive Riickenschule

- Hinfihrung zum Geh- und Lauftraining oder zu anderen Formen des Ausdauertrainings
(Walking, Wandern, Ergometertraining, Radfahren, Schwimmen etc.)

- Vermittlung von Spiel- und Bewegungserfahrung

- Positives Erleben von kdrperlicher Aktivitat

- Erarbeitung und Eintbung spezieller Trainingsprogramme bei krankheitsbedingten
Bewegungseinschrankungen (z.B. nach Operation) und/oder Begleiterkrankungen (z.B.
PAVK)

Val. hierzu auch

Matlik, M.: Ganzheitliche Herz-Kreislauf-Rehabilitation mit den Mitteln des Sports. In: O. A.
Brusis, M. Matlik, M. Unverdorben: Handbuch der Herzgruppenbetreuung. 6. tiberarb. und
erw. Aufl., Spitta Verlag, Balingen 2002, S. 183-189 sowie LandesSportBund Nordrhein-




Westfalen (Hrsg.): Sport, Bewegung und Gesundheit — Grundlagen und Leitziele zur Praxis
gesundheitsorientierter Sport- und Bewegungsangebote in
Nordrhein-Westfalen. Duisburg 2003

Kenntnisse zur Sportausiibung

o Informationen zum Ubungsstundenaufbau und zur Sportbekleidung

Informationen zu Belastbarkeit und Leistungsféahigkeit, der Herzfrequenz an der

Belastbarkeitsgrenze, der Trainingsherzfrequenz und anderer Belastungsparameter

Besprechung der individuellen Trainingsempfehlungen

Anleitung zum regelmafiigen, eigenverantwortlichen Training (4 -5 x/Woche

mindestens 30 min. taglich) in Form von Gehen, Walking, Jogging, Radfahren oder

anderen Ausdauerbelastungsformen entsprechend der individuellen Belastbarkeit

Anleitung zu einer aktiveren Alltagsgestaltung

Anleitung zu bewegungsaktiver Freizeit- und Urlaubsgestaltung

o Integration gemeinsamer Aktivititen wie Spaziergange, Wanderungen, Radtouren
etc., zunachst unter Anleitung, spater als selbstandige Gruppentreffen

o
o
o
o

o O

Bei den folgenden vier Bereichen ist die Einbeziehung des Lebenspartners
anzustreben:

Ernahrung
o Aufarbeitung des individuellen Erndhrungs-, Ess- und Genussverhaltens

o Grundlagen einer herzgesunden Erndhrung und eines gesundheitsférdernden
Essverhaltens

o Alltagstransfer (z.B. gemeinsames Einkaufen mit Anleitung, gemeinsame
Essenszubereitung,

o Analyse von Esssituationen, Erarbeitung individueller ,Essregeln® etc.)

o Spezielle, gezielte Erndhrungsempfehlungen bei ernahrungsabhangigen/-bedingten
Risikofaktoren

Stressbewaltigung und Entspannung

Entwicklung von Stressbewaéltigungsstrategien, z.B.

- Realistische Selbsteinschatzung

- Verbesserung der Entspannungsfahigkeit

- adaquater Umgang mit belastenden Umweltsituationen und individuellen Dispositionen
(Kontrollambitioniertheit, Selbstiiberforderungstendenzen, Argerbereitschaft etc.)

- Erlernen von Entspannungstechniken

Krankheitsbewaltigung

Krankheitsverarbeitung (Coping), z.B.

- Reflexion des individuellen Gesundheits- und Krankheitsverstéandnisses
- Anpassung des Selbstbildes und der Lebensziele

- Abbau von Angst und reaktiver Depression

Individuelle psychosoziale Schutzfaktoren, z.B.

- Bewusstsein der Eigenverantwortlichkeit

- Vertrauen in die individuelle Gestaltungsfahigkeit (internale Kontrolliberzeugung,
Selbstwirksamkeitserwartung, Sinnzuweisungsfahigkeit)

- Selbstwertgefuhl/Selbstbewusstsein

- Soziale Aufgeschlossenheit/Beziehungsfahigkeit




Wissen Uber die Erkrankung und ihre Risikofaktoren

- Herz-Kreislaufsystem/Herzerkrankungen, - Risikofaktoren, Schutzfaktoren

- Besprechung und Dokumentation des individuellen Schutz- und Risikoprofils
- Medikamente und ihre Wirkungen und Nebenwirkungen

- Diagnostik/invasive Diagnostik und Interventionen

Gesundheitsorientierte Handlungskompetenz

- Bestehende Netzwerke und deren Angebote (Beratung, Hilfestellungen, Information etc.)
- Bestehende Informationsquellen (z.B. Internet)

- Hilfsmittel (z.B. Herztagebuch, Teilnehmerbegleitbogen, Bewegungslogbuch)

Praktische Fertigkeiten zur Selbstkontrolle und adaguater Reaktionsweisen, z.B.
- Blutdruckmessung

- Pulsmessung

- Blutgerinnungsmessung

- Blutzuckermessung

- Notfallsituation und Reanimation durch Laien und Angehdrige
- Therapietreue

Alltag , Freizeit und Lebensstil

Krankheitsangepasste Ausibung von Alltagshandlungen, z.B.
- Selbstandige Haushaltsfiihrung

- Sexualitat

- Treppensteigen

- Autofahren

- etc.

Krankheitsangepasste Ausibung von Freizeitaktivititen, z.B.
- Gartenarbeit

- Freizeitsport

- Reisen

- Kulturelle Aktivitaten

- etc.

Strategien zur gesunden Lebensfiihrung bei chronischer Erkrankung
,0en alten Lebensplan verlassen und sich trotzdem sicher flihlen®. Hilfestellung bei der
neuen Lebensplanung und Umstellung des Lebensstils/der Lebensplanung)
- Selbstbeobachtung und Selbstreflexion
- Positives Erleben und Anwenden von Verhaltensalternativen
- Moglichkeiten zur Umsetzung im Alltag (Alltagstransfer)
Werteskala

Programm

Jede Stunde

¢ Begrifung/Organisatorisches/Befinden Infos Uber aktuelle Veranstaltungen der Klinik
(Vortrage, Treff um 11, usw.) oder in Kéln und Umgebung, Puls-/Atemkontrollen bei allen
Stundenelementen:

e A) Aufwarmen in der Gruppe, zu zweit, alleine (Funktionelles Aufwarmen)

e B) Funktionsgymnastik mit und ohne Gerate, Ubungen zur Verbesserung von Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination - am Schluss Dehniibungen
Ausdauerteil: Gehtraining (Herzfrequenzkontrolle)

¢ () Entspannung mit/ohne Musik und/oder Spiel



¢ D) Reflexion, Abschlussrunde

1. Stunde (val,. auch Leitfaden fur Kursleiter/innen des ZSM)

» BegrifRung

» Vorstellungsrunde (bei neuen Teilnehmern)

» Organisatorisches (Parken, Cafeteria, Abmelden, Krankenkassenzuschiisse, usw.)

> Einfuhrung (Uberblick tber die Inhalte und Strukturen des Kurses und der
Einzelveranstaltungen)

» Befinden

» Erste Mobilisationstiibungen

» Kurserwartungshaltungsbogen

» Abschlussrunde.

Kursende

» Zusammenfassung

» Auswertung und schriftliche Kursbeurteilung (in jedem Halbjahr auch bei langjahriger
Teilnahme)

» Praxis

» Abschlussrunde.

Literatur

» Sozialgesetzbuch - Neuntes Buch - (SGB IX) Rehabilitation und Teilhabe behinderter
Menschen.

» Bundesgesetzblatt Jahrgang 2001 Teil | Nr. 27, Bonn, 22. Juni 2001.

» Rahmenvereinbarung Uber den Rehabilitationssport und das Funktionstraining
(GKV/RV) vom 01.10.2003. Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Rehabilitation (BAR),
Frankfurt/M., 2003.

» Vereinbarung zur Durchfiihrung und Finanzierung des Rehabilitationssports vom 01.
Oktober 2003 (Vereinbarung Rehasport 2003 - VAAK/AEV). Siegburg, 2003.

» Vertrag Uber die Durchfihrung und Vergitung des Rehabilitationssports in
Nordrhein-Westfalen vom 01.01.2004 (Primarkassen)

» Empfehlungen zur Leistungsdauer des Rehabilitationssports bei Herzkrankheiten der
DGPR und der Spitzenverbande der Krankenkassen unter Mitwirkung des
Medizinischen Dienstes der Spitzenverbéande der Krankenkassen vom 24. Juli 2003.
Siegburg, 2003.

» Richtlinien der DGPR fir die Anerkennung und Zertifizierung von Herzgruppen.
Eigenverlag, Koblenz, Februar 2001.

» Sport, Bewegung, Gesundheit — Grundlagen und Leitziele fir die Praxis
gesundheitsorientierter Sport- und Bewegungsangebote in Nordrhein-Westfalen.
LandesSportBund Nordrhein-Westfalen, (Hrsg.): Duisburg, 2003.

» Informationen zum Aufbau von Herzsportgruppen in Nordrhein-Westfalen.
Landesarbeitsgemeinschaft fur kardiologische Pravention und Rehabilitation im
LandesSportBund Nordrhein-Westfalen, 8. iberarbeitete und erganzte Auflage 2004,
Duisburg

» Handbuch der Herzgruppenbetreuung. Brusis O. A., Matlik M., Unverdorben M.. 6.
Uberarbeitete und erweiterte Auflage, Spitta-Verlag, Balingen, 2002.

» Nationales Programm fir Versorgungsleitlinien (NPL). Nationale Versorgungsleitlinie
Koronare Herzkrankheit. Arztliche Zentralstelle Qualitatssicherung (azq, in
Vorbereitung).

» Leitlinie zur Diagnose und Behandlung der chronisch koronaren Herzerkrankung.

Deutsche Gesellschaft fir Kardiologie — Herz- und Kreislaufforschung (DGK) in
Kooperation mit der Deutschen Gesellschaft fir Pravention und Rehabilitation von
Herz-Kreislauferkrankungen (DGPR) und der Deutschen Gesellschaft fur Thorax-,
Herz- und Geféal3chirurgie (DGTHG). Z Kardiologie, 92:501-521 (2003)



» Empfehlungen des Koordinierungsausschusses gemaf § 137 f Abs. 2 Satz 2 SGB V:
»LAnforderungen® an die Ausgestaltung von strukturierten Behandlungsprogrammen
fur Patienten mit Koronarer Herzkrankheit. Beschluss des
Koordinierungsausschusses vom 31.3.2003 fir ein DMP KHK, Siegburg, 2003.

> Siebente Verordnung zur Anderung der Risikostruktur-Ausgleichsverordnung (7.
RSA-AndV), Anlage 5. Bundesgesetzblatt Jahrgang 2003 Teil | Nr. 16, Bonn, 30.
April 2003.

» Empfehlungen zu Standards der Prozessqualitat in der kardiologischen
Rehabilitation. Deutsche Gesellschaft fir Pravention und Rehabilitation von Herz-
Kreislauferkrankungen e.V.. Teil I: Herz

> Kreislauf 2000; 32:141-5; Teil Il:. Herz Kreislauf 2000; 32:294-7; Teil lll: Herz
Kreislauf 2000; 32:378-80; Teil IV: Zeitschrift Kardiologie (2002); 91:99-102 sowie
Sonderdruck (Teil | = 1V), Eigenverlag, Koblenz 2002.

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon tberzeugt, dass die eigene
Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fur den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit
ist. Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten
Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit® der richtigen
Erndhrung, optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles
durchdringendes Bewusstsein fir die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden
Faktoren. Darliber hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine
konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen mdchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie fir die genannten Werte zu sensibilisieren -
denn fur lhre Gesundheit und/oder die lhres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthalt unser Programmflyer, unsere Homepage oder erhalten
Sie im Verlauf dieser Veranstaltung. Fur detaillierte Fragen stehen lhnen die
Kursleiter/innen oder Mitarbeiter der Geschaftstelle gerne zur Verfigung.



