
Jeder Haushalt macht Arbeit – 
auch wenn er noch so klein ist.  
Mit zunehmendem Alter und bei 
Krankheit können die vielen notwen-

digen Tätigkeiten zu Hause belas  - 
ten. Von ihrer Erfüllung hängt jedoch 
häufig die Entscheidung ab, ob 
jemand weiter zu Hause wohnen 
bleiben kann oder in eine stationäre 
Ein rich tung umziehen muss. Unsere 
hauswirtschaftlichen 
Diens te sind so wich  tig 
wie unsere Pflege. 

Unsere Alltags assis
tentinnen können 
Ihnen Ihre Familien-
angehörigen nicht er -
setzen. Sie sind jedoch 
auf Grund ihres Selbst-
verständnisses und 
ihrer Qualifikation in 
der Lage, individuell 
und umsichtig Ihre 
Wün sche und Ihren Bedarf zu erfül-
len. Wir unterstützen bei der 
Körperpflege, richten das Frühstück, 
begleiten zum Einkaufen, zu Arzt-
besuchen und helfen beim Reinigen 
der Wohnung. Bei allem kommt das 
Gespräch mit unseren meist älteren 
Kunden nicht zu kurz. Und die gute 
Laune auch nicht. Wir verstehen 
unsere Alltagsassistenz als Frühlings-
strauß: bunt gemischt, aus einer 
Hand und mit Freude überreicht. Mit 
der Alltagsassistenz können ältere 
Menschen so lange wie möglich 
selbstständig und selbstbestimmt zu 
Hause leben. 

Mit unserer Alltagsassistenz können 

ältere Menschen so lange wie  

möglich selbstständig und selbst-

bestimmt zu Hause leben. Wir  

verstehen unsere Leistungen in der 

Kombination von Pflege, Betreuung 

und Haushalt als Frühlingsstrauß: 

bunt gemischt, aus einer Hand und 

für Wohlbefinden sorgend.

Bunt und vielseitig: Die Alltagsassistenz 
Unsere Mitarbeiterinnen sind aus-
gebildet, lebens- und berufserfahren, 
kreativ und flexibel. Sie passen ihre 
Leistungen den individuellen Wün-
schen der Kunden an und legen Wert 
auf eine vertrauensvolle Zu  sam  men-

arbeit. Sie arbeiten eng im Team mit 
unseren Pflege fachkräften und – 
wenn der Kunde einverstanden ist, 
auch mit dem jeweiligen Hausarzt 
zusammen. 

Regelmäßig eine Alltagsassistenz in 
der Pflege und im Haushalt in 
Anspruch nehmen – das ist ein Schritt 
in die richtige Richtung, um lange, 
selbstbestimmt und mit hoher 
Lebensqualität zu Hause wohnen 
bleiben zu können. I
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Das Team Kloster 

Unsere Alltagsassistentinnen – 
erfahren, kreativ und flexibel

Unser Angebot hat mittlerweile eine Kapazität von  ca. 60 
Hausbesuchen pro Tag, erbracht von 23 Alltagsassistentinnen. 
Tendenz steigend. Ein wesentliches Merkmal unserer Alltags-
assistenz ist die vielseitige Unterstützung aus einer Hand mit 
Pflege, Betreuung und Haushalt. Dazu stellen wir unser gan-
zes Wissen und Können zur Verfügung. Meine Aufgabe ist es, 
passgenaue Angebote mit den Klienten zu erarbeiten, die Ein-
sätze des hauswirtschaftlichen Teams zu planen und die Tou-

ren zu koordinieren. 
Ich bin Kinderkrankenschwester und seit 2000 in der Sozialstation beschäftigt. 
2006 habe ich die Leitung des Pflegeteams Bad Krozingen übernommen und 
2010 auch die Leitung des Hauswirtschaftlichen Teams. I

Wir stellen uns vor 
Christiane Kruse I Teamleitung Hauswirtschaftlicher Dienst

Liebe Leserin, lieber Leser!

Wussten Sie, dass wir um unsere 
Pflegeleistungen herum ein wah
res Potpourri an weiteren Hilfen 
anbieten? Damit Sie sich ein voll
ständiges Bild von uns machen 
können, stellen wir Ihnen in jeder 
Ausgabe von GEPFLEGT ZU HAUSE 
auch unsere pflegenahen Leis
tungen vor. Dieses Mal: der haus
wirtschaftliche Dienst mit seinen 
Alltagsassistentinnen. Lesen Sie 
mehr dazu auf dieser Seite!

Stichwort Qualität: der Medizini
sche Dienst der Krankenkassen 
hat unsere Arbeit mit 1,0 ausge
zeichnet. Über die Bestnote freuen 
wir uns natürlich. Sie spornt uns 
aber zugleich auch an, wach zu 
bleiben, um Verbesserungen, die 
immer möglich sind, nicht zu ver
schlafen.

In diesem Sinne überreichen wir 
Ihnen unsere Frühjahrsausgabe 
von GEPFLEGT ZU HAUSE!

Waltraud Kannen 
Geschäftsführerin

gepfLegT Hauszeitung der  
Sozialstation Südlicher Breisgau e.V.
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Hauswirtschaftliche Dienste



Wer rastet, der rostet

Es fängt bei Rosemarie Walter ganz 
langsam an: Beim Treppensteigen 
muss sie öfter eine Pause machen. 
Wenn sie den Staubsauger ins Wohn-
zimmer bringt, hat sie Mühe, das 
Gewicht zu tragen. Beim Gehen fühlt 
sie sich unsicher, ganz besonders, wenn 
der Boden unter ihr nicht eben oder zu 
glatt ist. Deshalb werden ihre Schritte 
langsamer. Das ist das Alter, sagt sie. 
Ja und nein, sagen die Experten der 
Initiative „Aktiv in jedem Alter“. Viele 
Veränderungen sind nicht Folge des 
Alterns selbst, sondern Resultat einer 
verminderten Aktivität. Sind die ersten 
Einschränkungen spürbar, setzen viele 

Fit  im Alter durch Sport und Bewegung

Sport und Bewegung sind besonders im Alter wichtig. Wer pauschal sagt „Ich kann nicht mehr“, vertut eine 

Chance – und verstärkt häufig seine Probleme. Es gibt viele Sportangebote für ältere Menschen, auch für 

chronisch Kranke. Angepasst an die eigenen Fähigkeiten steigert Sport das Wohlbefinden und sorgt dafür, 

dass Sie länger selbstständig bleiben. 

gepflegt

dem – oder gerade deswegen – körper-
lich betätigen. 

 Für jeden dasi
 passende Angeboti
Noch besser ist es, bereits Sport zu 
treiben, wenn man den Alltag noch 
problemlos meistert und sich fit fühlt. 
Vielen fällt es jedoch schwer, im Alter 
mit dem Sport zu beginnen. Kann ich 
mithalten? Mache ich mich lächerlich? 
Kann ich das überhaupt? Ganz wich-
tig ist, dass Einsteiger ein Angebot aus-
wählen, das den eigenen Fähigkeiten 
entspricht, damit der Sport Spaß macht 
und nicht zur Qual wird. Die speziel-
len Sportangebote für Senioren haben 
in den letzten Jahren zugenommen, 
so dass fast jeder auf der Suche nach 
der passenden Betätigung fündig wird. 
Viele Sportvereine haben eine Senioren-
abteilung eingerichtet mit Kursen, die 
auf die Bedürfnisse von älteren Men-
schen zugeschnitten sind. Dazu zäh-
len Gymnastikkurse mit unterschiedli-
chen Schwerpunkten, Nordic Walking, 

Wandern, Radtouren, Seniorentanz und 
verschiedene Spiele. Oft geht es hier 
auch um die soziale Komponente. So 
stehen bei vielen Turnvereinen eben-
so Tagesfahrten und Museumsbesu-
che auf dem Programm und im Tanz-
treff und dem Info-Café gibt es zusätz-
lich Möglichkeiten, Kontakte zu knüp-
fen. Auch die Volkshochschulen bieten 
vielerorts Fitness- und Trainingskurse 
für Ältere an, teilweise in Zusammen-
arbeit mit den Krankenkassen. Und wer 
beim Stichwort ‚Fitnessstudio‘ nur an 
Bodybuilder und Gewichtheber denkt, 
der liegt heute häufig falsch. Das Ange-
bot ist breit gefächert und qualifizierte 
Kursleiter trainieren Senioren, um Ein-
schränkungen und Krankheiten vorzu-
beugen (Prävention) oder nach einer 
Krankheit wieder auf die Beine zu kom-
men (Rehabilitation). 

 Immer sportlich – auchi 
 nach der Krankheiti
Selbst Menschen, die schon ihr ganzes 
Leben lang Sport getrieben haben, las-
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ältere Menschen darauf, sich zu scho-
nen und sich noch weniger körper-
lich zu betätigen – ein „Teufelskreis“. 
Denn die Muskulatur wird nicht mehr 
gebraucht und baut weiter ab. Aus die-
sem Teufelskreis gilt es auszubrechen. 

Viele ältere Menschen empfinden 
besonders das unsichere Gefühl beim 
Gehen als bedrohlich. Aus Angst zu 
stürzen schränken sie Spaziergänge 
ein. Und die Angst vor einem Sturz ist 
zunächst einmal berechtigt. Stürze und 
sturzbedingte Verletzungen gehören 
derzeit zu den häufigsten Ereignissen, 
die zu Hause lebende ältere Menschen 
in ihrer Selbstständigkeit bedrohen, 
so die Bundesinitiative Sturzpräven-
tion. Die beste Vorbeugung, um nicht 
zu stürzen, ist allerdings: Bewegung. 
Genauer gesagt: Kraft- und Gleichge-
wichtstraining. Wer sich also unsicher 
fühlt und nicht mehr so mobil ist wie 
in jüngeren Jahren, der sollte sich trotz-
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Wer rechtzeitig Sport und  
Bewegung in sein Leben bringt, 
kann damit rechnen, länger  
selbstständig zu bleiben. 

Auf die Matte: Gymnastik geht bis ins hohe 
Alter – zu Hause oder in einer Gruppe.
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Krebs, Osteoporose, Schlaganfall und 
anderen Erkrankungen angeboten.

 Kraft für das Alteri
Auch wer im Alter von chronischen 
Krankheiten verschont bleibt, ver-
liert 20 bis 40 Prozent seiner Mus-
kelmasse bis zum achtzigsten Lebens-
jahr – bedingt durch den Alterungspro-
zess, aber auch durch einen passiven 
Lebensstil. Die Ärzte und Wissenschaft-
ler der Initiative „Aktiv in jedem Alter“ 
beschreiben einen typischen Lebens- 
lauf: Als Baby ist allein das Halten des 
Kopfes sehr schwierig, aber durch den 
ständigen Versuch wird die Hals- und 
Nackenmuskulatur stimuliert und 
wächst in ihrer Größe und Stärke. Im 
frühen Erwachsenenalter sind Gehen 
und Aufstehen keine Herausforderung 
mehr. Der Reiz, die Kraft zu erhalten, 
geht verloren und die Kraft lässt nach. 
So kann es passieren, dass im Alter 
von 70 oder 80 Jahren selbst das Auf-

stehen von einem niedrigen Stuhl so 
anstregend ist, dass man es nicht mehr 
bewältigt. Ein ausgewogenes Krafttrai-
ning stärkt die Muskulatur und ver-
bessert auch die Beweglichkeit in den 
Gelenken. Das Treppensteigen, das 
Aufstehen oder das Tragen der Ein-
kaufstasche wird leichter. Die Ausdau-
er wird durch Krafttraining allerdings 
kaum verbessert. Deshalb die Emp-
fehlung: „Gehen Sie an den Tagen, an 
denen Sie kein Krafttraining machen, 
spazieren.“ 

Neben Kraft ist Gleichgewicht das 
zweite wichtige Stichwort, wenn es 
darum geht, lange fit und selbststän-
dig zu bleiben. Vorbeugend eignen sich 
Seniorentanz, Tai Chi und alle sportli-
chen Betätigungen, solange man dabei 
auf den Beinen und in Bewegung ist. 
Aktive ältere Menschen werden sel-
ten Probleme mit dem Gleichgewicht 
bekommen. Ist die Balance bereits ein-
geschränkt und man gerät bei alltägli-
chen Aufgaben ins Schwanken, ist ein 
Gleichgewichtstraining wichtig – als 
Bestandteil spezieller Seniorengym-
nastik oder auch zu Hause (siehe Lek-
türe-Tipps links).

Bei Menschen, deren Beweglichkeit 
bereits so stark eingeschränkt ist, dass 
sie einen Rollstuhl benötigen, „geht es 
zuerst einmal darum, wieder zu errei-
chen, dass der Körper überhaupt wahr-
genommen wird“, sagt Physiothe- 
rapeutin Henriette Glinka. Sie leitet 
Kraft- und Balancetrainings in einer 
Alten- und Pflegeeinrichtung. Die älte-
ren Menschen müssen erst wieder 
spüren, wie es sich anfühlt, mit dem 
ganzen Fuß fest auf die Erde zu stamp-
fen oder die Finger weit zu spreizen. 

sen sich manchmal durch eine Krank-
heit entmutigen. „Ich kann das nicht 
mehr“, heißt es und die Turnschuhe 
bleiben im Schrank. Hier besteht die 
wichtigste Aufgabe zuerst darin, die 
neue körperliche Situation anzuneh-
men und die neuen Grenzen auszulo-
ten. Für Herzkranke gibt es beispiels-
weise die so genannten Herzgruppen, 
auch Koronargruppen genannt. Bun-
desweit werden rund 100.000 Patien-
ten in ca. 6.000 Gruppen angeleitet. 
Eine solche Herzsportgruppe verordnet 
der Hausarzt. Prinzipiell gilt, dass Men-
schen mit chronischen Krankheiten 
nicht auf eigene Faust mit dem Sport 
beginnen sollten. An erster Stelle steht 
ein Gespräch mit dem Arzt, um zu klä-
ren, welche Beanspruchungen nützlich 
und welche schädlich sind. Dann kann 
die Suche nach einem entsprechenden 
Angebot beginnen. Spezielle Trainings-
gruppen werden auch für Patienten 
mit Atemwegserkrankungen, Diabetes, 
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Ein ausgewogenes Krafttraining 
stärkt die Muskulatur.

Gymnastik im warmen Wasser schont die Gelenke.

•  Die Initiative „Aktiv in jedem Alter“ hat zwei Broschüren aufgelegt: 
„Gleichgewichtstraining zu Hause“ und „Anleitung und Tipps für das 
Krafttraining zu Hause oder in der Gruppe“. Beide Broschüren beschrei-
ben in Bild und Text Übungen, die Ihr Gleichgewicht verbessern und Ihre 
Kraft steigern. Kostenlos zum Download auf der Webseite www.aktiv-
in-jedem-alter.de

•  Vom Deutschen Turner-Bund gibt es die Broschüre „Fit bis ins hohe 
Alter“. Es ist ein präventiver Bewegungskurs mit einem Programm für 
zwölf Wochen. Im Online-Shop des Deutschen Turner-Bundes unter 
www.dtb-shop.de oder im Buchhandel (ISBN 978-3-89899-319-7) zum 
Preis von 18,95 Euro.

„Wir wiederholen Alltagsbewegun-
gen, damit die Bewegungen nicht ver-
lernt werden und automatisch abge-
rufen werden können“, sagt Glinka. 
Wer schon früher Sport und Bewe-
gung in sein Leben bringt, kann damit 
rechnen, länger selbstständig zu blei-
ben. Die Möglichkeiten sind vielfältig.I 

Autorin: Sabine Anne Lück, Bad Honnef 
Redaktion: GRIESHABER Redaktion + Medien, Bonn

lektüre-tipps: erst  lesen –  dann bewegen!
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Dem Sturz vorbeugen 

Das Aufstehen üben 

Die Angst vor einem Sturz können 
Sie reduzieren, wenn Sie wissen, 
dass Sie notfalls selber wieder 
aufstehen können. Wir empfehlen 
Ihnen:

Legen Sie sich öfter einmal auf den 
Boden, um das Aufstehen zu trainie-
ren. Wenn Sie einen Weg gefunden 
haben, wie Sie vom Liegen wieder 
zum Stehen kommen, fühlen Sie 
sich sicherer und haben weniger 
Angst. Das können Sie alleine tun 
oder auch unter Anleitung unserer 
Mitarbeitenden in speziellen Schu-
lungsangeboten der Kirchlichen 
Sozialstationen.

➜  Sprechen Sie uns an – wir haben 
auch gutes Anschauungsmateri-
al, das Sie bei Ihren Übungen zu 
Hause wirkungsvoll unterstützt.
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Häusliche Pflege und hauswirt-
schaftliche Hilfen zu leisten heißt 
für die Kirchlichen Sozialstationen, 
nahe bei den Menschen zu sein. Wir 
arbeiten an unseren Standorten von 
Herbolzheim bis Ehrenkirchen und 
Breisach bis Heuweiler mit kleinen 
regionalen Pflegeteams, die kran-
ke und pflegebedürftige Menschen 
sehr persönlich pflegen und beglei-
ten. Und zwar dort, wo sie leben: auf 
den Hochebenen in St. Ulrich eben-
so wie in der Altstadt von Herbolz-
heim. Da es weder unsere Patienten 
noch unsere Pflegekräfte schätzen, 
sich ständig auf neue Gesichter ein-
stellen zu müssen, sorgen wir für 
Pflegearrangements mit personeller 
Kontinuität. Fachleute nennen das 
Bezugspflege. Sie wird in unseren 
Einrichtungen groß geschrieben.  I

Bezugspflege 

besuchen u.a. einen älteren Mann, der 
vor Wochen einen Schlaganfall erlit-
ten hat. Ich erneuere einen Wundver-
band am linken Bein und Iris setzt den 
Patienten unter meiner Anleitung in 

„Noch nie hatte ich so viel Spaß bei 
der Arbeit wie in der Pflege“, sagt 
unsere Altenpflegeschülerin spontan, 
als uns der 87-jährige Ehemann einer 
Patientin mit einem charmanten Witz 
an der Haustür verabschiedet. Ja – es 
macht Freude, mit Menschen zu arbei-
ten. Und wo sich das herumgespro-
chen hat, ist es auch ein wichtiger 
Grund für junge Leute, eine Ausbil-
dung in der Pflege zu beginnen. 
Tatsächlich ist es das A und O in unserer 
Arbeit in der häuslichen Pflege, mit den 
Menschen, die unsere Hilfe brauchen 
und in Anspruch nehmen, in Beziehung 
zu kommen. Wir pflegen „über“ dieses 
Miteinander, gewinnen das Vertrauen 
und können so mit ihnen gemeinsam 
daran arbeiten, wie sie sich trotz Alter, 
Krankheit und Behinderung zu Hause 
sicher und wohl fühlen. 

„Jeder tag ist anders!“ 

Abwechslungsreich: Eine Ausbildung in der ambulanten Pflege 

gepflegt Frühjahr 2012
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auch etwas unsicher geht. Ein Blick auf 
die Waage zeigt: Sie hat einige Kilo-
gramm abgenommen. Wir informieren 
telefonisch die Tochter und überlegen, 
was man tun könnte, damit die alte 
Dame ihr Essen nicht einfach vergisst. 
„Als Pflegefachkraft habe ich immer 
einen Blick auf die gesamte Pflege-
situation und muss erkennen, wenn 
sich ein Gesundheitsrisiko entwickelt“, 
erläutere ich Iris. „Wir rufen auch gleich 
noch den Hausarzt an, damit auch er 
Bescheid weiß.“ Die Zusammenarbeit 
zwischen Arzt und Pflege als „thera-
peutisches Tandem“ ist für die sichere 
ambulante Betreuung von Menschen 
mit Demenz besonders wichtig.
„Ganz schön viel Verantwortung“, 
meint Iris dazu. „Stimmt – und genau 
dafür brauchst du eine gute Ausbil-

Diese Werte vermitteln 
wir seit dreißig Jahren 
auch Menschen, die 
während ihrer klinischen Ausbildung 
in der Alten-, Gesundheits- und Kran-
kenpflege für ein paar Wochen in der 
häuslichen Pflege eingesetzt sind und 
in unseren Sozialstationen mitarbeiten. 
Mindestvoraussetzung für die pflegeri-
schen Berufe ist in Deutschland derzeit 
noch der mittlere Bildungsabschluss. 
Der theoretische Teil der Ausbildung 
wird an einer Alten- bzw. Krankenpfle-
geschule vermittelt, als Blockunter-
richt oder an einzelnen Schultagen pro 
Woche. Im praktischen Teil setzen die 
Lernenden ihr Wissen in die Tat um – 
in Kliniken, Pfle-
geheimen, spezi-
ellen Einsatzge-
bieten und in am-
bulanten Pflege-
diensten. Meine 
Aufgabe als Pra-
xisanleiterin einer 
Kirchlichen Sozi-
alstation ist es, 
die Auszubilden-
den anzuleiten, 
sie selbstständig, 
aber unter Auf-
sicht pflegen zu 
lassen und mit 
ihnen über ihre 
Pflegeleistungen 
zu sprechen.
So bin ich zum 
Beispiel mit Iris P. 
unterwegs, einer 
Altenpflegeschü-
lerin im 2. Aus-
bildungsjahr. Wir 

Fast alle Kirchlichen Sozialstationen bieten Aus-
bildungsplätze in der Altenpflege und Gesund-
heits- und Krankenpflege an. Zudem sind wir 
Kooperationspartner der Universitätsklinik, der 
Krankenhäuser und der stationären Einrich-
tungen und begleiten mit unseren MentorInnen 
zahlreiche Auszubildende während ihres ambu-
lanten Praktikums.
Die Landesregierung Baden-Württemberg for-
ciert in den letzten Jahren deutlich eine Verbes-
serung der Ausbildungssituation für die Kranken- 
und Altenpflege. Um Ausbildungsbetrieben einen 
finanziellen Zuschuss gewähren zu können, wird 
eine Altenpflegeausbildungsabgabe von derzeit  
0,40 Euro pro pflegerischen Hausbesuch erhoben. I

Wir bi lden aus!

Lehrstellen statt Leerstellen

Nahe bei den Menschen

dung“, entgegne ich ihr. „Dann 
kannst du dein Wissen nutzen, um 
angemessen zu pflegen und auch 
dazu, andere Hilfen zu organisie-
ren, wie zum Beispiel ehrenamtli-
che Betreuung, Essen auf Rädern, 
Wohnberatung, Kinästhetik und 
vieles mehr.“
Mit einer guten Ausbildung lässt 
sich die verantwortungsvolle und 
herausfordernde Arbeit in der häus-
lichen Pflege bewältigen. Dafür 
brauchen wir engagierte Nach-
wuchskräfte. 
Pflege macht Sinn, bringt Spaß – 
und einen sicheren Arbeitsplatz! I

Corinna Quartier, Praxisanleiterin
 Sozialstation Südlicher Breisgau e.V.

IMpReSSUM
HeRAUSgeBeR

Kirchliche Sozialstation Nördlicher Breisgau e.V., 
Bötzingen/Gundelfingen • Telefon 07663/4077

Kirchliche Sozialstation Kaiserstuhl-Tuniberg e. V., 
Breisach • Telefon 07667/905880

Kirchliche Sozialstation Elz/Glotter e.V.,  
Denzlingen • Telefon 07666/7311

Kirchliche Sozialstation Stephanus e.V.,  
Teningen • Telefon 07641/1484

Sozialstation Mittlerer Breisgau e.V.,  
Ehrenkirchen • Telefon 07633/95330

Sozialstation St. Franziskus Unterer Breisgau e.V., 
Herbolzheim • Telefon 07643/913080 

Sozialstation Südlicher Breisgau e.V.,  
Bad Krozingen • Telefon 07633/12219
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den Pflegestuhl. Bevor wir uns verab-
schieden, empfehle ich der Ehefrau, die 
in letzter Zeit über Rückenschmerzen 
klagt, zum Arzt zu gehen und außer-
dem die Verhinderungspflege zu bean-
tragen. „Beratung ist ein ganz wesent-
licher Teil unserer Arbeit. Wir achten 
auch immer mit auf die Angehörigen, 
denn ohne sie wäre häusliche Pflege 
oft gar nicht möglich.“
Die nächste Patientin leidet an 
Demenz. Als wir ihr die Medikamente 
bringen, fällt der Schülerin auf, dass die 
alte Dame sehr dünne Beine hat und 

Heiter bleiben, wenn es  ernst wird

© www.cartoon-concept.de sowie aus dem Buch Wellness erschienen bei Mosaik/Goldmann.


