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Bewerbung um den Forderpreis 2015 der Stiftung Lauenstein zum Thema
Sport- und Bewegungsangebote fiir dltere Menschen mit Behinderung:

Bothmer-Gymnastik und Pilates fiir die Betreuten am LebensOrt Kéthel

Sehr geehrte Jury-Mitglieder der Stiftung Lauenstein,

hiermit bewerben wir uns mit einem Gymnastik-Projekt fiir dltere Menschen mit Behinde-
rungen an unserem LebensOrt Kéthel im schénen Herzogtum Lauenburg.

Im Jahre 1977 wurde der Verein aus der Initiative von Eltern und Lehrern einer heilpddago-
gischen Tagesstdtte in Hamburg gegrindet mit der Zielsetzung, seelenpflegebedurftigen
Menschen einen beschiitzten entwicklungsférdernden Lebensrahmen zu schaffen. Viele unserer
Bewohner kamen damals direkt aus der Schule, verlieBen ihr Elternhaus und leben seit dem in
den Hausgemeinschaften der Werkgemeinschaft. Derzeit betreuen wir 103 Erwachsene mit
seelischen und korperlichen Behinderungen an drei LebensOrten, davon 28 Betreute in Kéthel.

Am Einrichtungsplatz Kothel wird seit 23 Jahren Bothmer-Gymnastik im Gruppenunterricht
angeboten. Die Betreuten, die damals mit der Bothmer-Gymnastik begonnen haben, sind Ende
der 50er/Anfang der 60er Jahre geboren und heute zwischen 50 und 60 Jahre alt. Einige
Jingere sind dazugekommen. Es gibt 3 Gymnastikgruppen mit unterschiedlichen Anforde-
rungsprofilen. Jeweils 6-9 Personen sind in einer Gruppe und die Gymnastik findet nach
Feierabend statt, wenn jeder schon einen anstrengenden Arbeitstag hinter sich hat.

Graf von Bothmer entwickelte in den 20er Jahren die Gymnastik auf Grundlage der Anthro-
posophie. Die Ubungen waren fiir die Schiler an den Waldorfschulen gedacht. Seine
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Gymnastik ist eine ganzheitliche Bewegungserziehung. Im Mittelpunkt steht ein starkes Raum-
erlebnis, das aus dem Verhéltnis des Menschen zu seinem Umraum entsteht. In all' unseren
Haltungen und Bewegungen spiegelt sich ja die uns eigene Wesensart wieder. Auch
Erkrankungen von Kérper und Seele hinterlassen einen ,Abdruck"™ im Bewegungsbild.
Unglinstige Prédgungen der Bewegung kénnen so zu einem inneren und &uBeren Ungleich-
gewicht fihren. Zum Beispiel ist bei einigen der bei uns lebenden Betreuten das Gleichgewicht
zwischen Rechts/Links, Oben/Unten oder Vorne/Hinten gestért. Mit Hilfe von Bothmer-
Gymnastik wird versucht, dieses wieder in Balance bringen. Mit rhythmisch gegliederten
Ubungsabldufen wird das allgemeine Kérperbewusstsein geschult. Spielerisch wird die
Schwerkraft Gberwunden, das Gleichgewicht trainiert, in der Bewegung die Raumorientierung
gelibt und das Koordinationsvermégen durch Spriinge, die von bestimmten Arm- und
Beinbewegungen begleitet werden, geférdert. Dadurch wird der Wille lber den Kd&rper
gestarkt. Mit der Wiederholung von differenzierten und ausgiebigen Sequenzen wird ebenso
die Konzentrationsfahigkeit angeregt. Ziel ist, dass die teilnehmenden Betreuten durch
spezifische Bewegungsablaufe eine korperliche Balance und seelische Selbstwirksamkeit
erlangen und mdéglichst lange behalten.

Aus der seit Jahrzehnten betriebenen
Bothmer-Gymnastik, bei der alle
Ubungen im Stehen, Laufen und
Springen nach vor-gegebenen und
gemeinsamen  Rhythmen  ausgefihrt
werden, ist in Kothel ein noch
weiterentwickelter, den
Bediirfnissen der dlter gewordenen
Bewohner angepasster Bewegungs-
unterricht entstanden: Vom aufrechten
Stand sind wir Ubergegangen zum auf-
rechten Sitz auf dem labilen Ball, der das
Gleichgewicht fordert und die Haltemus-
kulatur starkt. Das ladt ein zum Hipfen. Die Rhythmen kdnnen mit verschiedenen FuB-
stellungen gelibt werden. Das ist eine groBe Herausforderung an die Balance. Um die
Motivation bei den Betreuten und die Freude an der Bewegung zu erhalten, kam die Idee mit
den Trommelstécken. Nach Musik trommeln wir auf dem Ball, schlagen die Stdcke zusammen,
malen groBe Kreise, schwingen die Arme, Gberkreuzen und 6ffnen, dehnen und strecken uns.
Es entstehen groBe, raumgreifende Bewegungen nach dem Rhythmus der Musik. Dies
erfordert sehr genaues Hinhéren, ganz viel Koordination und Rhythmusgefiihl. Wir sitzen im
Kreis und nehmen uns gegenseitig wahr und kommen ins gemeinsame Tun. 1-2 Betreute
sitzen inzwischen die meiste Zeit auf dem Stuhl und haben den groBen Pezziball vor sich. Der
Rhythmus tragt und bringt uns in die Gegenwart - jeden nach seiner Fahigkeit.

Zudem haben wir Pilates in das Bewegungsprogramm aufgenommen. Zentrales Anliegen
ist es, die Beweglichkeit der Wirbelsaule in alle Richtungen zu fordern und zu starken. Wir
rollen die Wirbelsdule nach vorne und zur Seite ab und lernen loszulassen und uns gegen die
Schwerkraft wieder aufzurichten. Viele Rotationsbewegungen und Seitbeugen halten den
Brustkorb flexibel und vertiefen die Atmung. Dieses Mobilisieren findet im Sitzen auf dem
Pezziball und mit der Pilatesrolle statt. Pilatestibungen werden mit der Rolle ausgefiihrt. Das
kann die Ubung erleichtern oder erschweren. Das wird individuell angepasst.
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Mit der Rolle beugen wir uns nach vorne bis auf den
Boden und legen die Hande darauf. Wer kann da noch
hipfen? Wir stellen die Rolle seitlich neben uns, legen die
Hand darauf und werden zur Mondsichel. Wer kann mit
der anderen Hand durch tauchen? Es entstehen schéne
Bewegungen. Die Schwacheren werden taktil unterstitzt.
Diese Bewegungselemente werden vielfdltig wiederholt
und variiert. Erfolgsergebnisse halten die Motivation
aufrecht und Einzelne werden angespornt sich zu ver-
bessern. Um die Muskelkraft zu erhalten machen wir
Stitzibungen. Wir rollen (ber den Ball und bilden eine
stabile Briicke. Wir kommen als Frosch auf dem Ball zum
sitzen und strecken uns wieder. Wir hédngen uns Uber
den Ball und entspannen.

Dann gehen wir auf den Boden mit der Rolle. Dieser Teil hat die Kérperwahrnehmung zum
Schwerpunkt. Sich selber spiiren, sich dem Boden anvertrauen, sich wohlfiihlen und loslassen.
Tastsinn und Lebenssinn werden angesprochen. Mit dem eigenen Gewicht auf der Rolle werden
einzelne Korperteile ausgerollt und massiert. Es wird nochmals intensiv gedehnt und gestreckt.
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Am Ende liegen wir mit der ganzen Wirbelsdule auf der Rolle
und koénnen unseren Ricken wahrnehmen. Ein ganz
besonderes Ereignis ist es flir einige Betreute, wenn wir alle
2 Monate ins Pilates-Studio fahren und dort auf speziell
entwickelten Gerdten (iben. Zusatzlich bieten wir unseren
Bewohnern 1 Stunde in der Woche ,integratives Pilates" an,
an dem auch Menschen von auBerhalb teilnehmen.

Die Hermann Julich Werkgemeinschaft e.V. hat es sich zum Ziel gemacht, ihr Leistungsangebot
den sich andernden Anforderungen der Betreuten anzupassen. Die uns anvertrauten Menschen
mit Behinderung sollen hier ihren dauerhaften Lebensort und in jeder ,Altersklasse" die
notwendige Betreuung, Unterstiitzung und Forderung finden. Wir hoffen, mit unserem
umfangreichen Gymnastikangebot am LebensOrt Koéthel die korperliche und
seelische Fitness besonders unserer dlteren Bewohner mit Behinderungen noch recht
lange erhalten zu kénnen.

Uber die Zuerkennung des diesjahrigen Forderpreises der der Stiftung Lauenstein fiir das
Sport- und Bewegungsangebot flir die Bewohner mit Behinderungen am LebensOrt Kdéthel
wirden wir uns sehr freuen und verbleiben

mit freundlichen GriBen

Hermann Jiilich Werkgemeinschaft e.V.
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