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Wichtiges fiir die Ausfiihrung der Ubungen

 Die Pflegekraft* filhrt dem Menschen mit Demenz die Ubung langsam vor.

« Die pflegende Person beschreibt in einfachen Worten die Ubung, wah-
rend sie ausgefihrt wird (einmalig oder bei jeder Wiederholung).

» Der Pfleger oder die Pflegerin und die von Demenz betroffene Person
filhren dann die Ubung gemeinsam durch.

+ Die Pflegeperson gibt bei der Ausfiihrung der Ubung Unterstiitzung,
wenn der Mensch mit Demenz den Bewegungsablauf nicht allein ausfuh-
ren kann (bitte die Hilfestellung nicht im Ricken des Erkrankten geben,
sondern von vorn — Blickkontakt!).

* Auf jeder Beschreibung einer Ubung ist die Anzahl der Wiederholungen
angegeben. Die Pflegeperson zahlt einmal laut mit. Bei den Wieder-
holungen z&hlt diese weiter mit oder lasst den Demenzerkrankten allein
zahlen.

* Die Wiederholung einer Ubung ist als Minimum angegeben. Im Laufe der
Zeit kann die Anzahl der Wiederholungen gesteigert werden.

+ Bei den Ubungen gibt es Hinweise, die dringend beachtet werden sollten:
,Vorsicht bei Bandscheibenvorfall“. Die Ubung darf nur ausgefiihrt wer-
den, wenn keine Schmerzen auftreten!

,Rucken gerade”. Der Angehdrige oder die Pflegekraft achtet bitte da-
rauf, dass die Person mit Demenz die Ubung mit geradem Riicken durch-
fahrt!

+ Die Ubungen sollten regelmaBig ausgefiihrt werden, am besten téglich,
damit die Bewegung wie selbstverstandlich zum Alltag gehort.

Jeder Tag ist ,ein bewegter Tag“!
Wir wiinschen viel SpaB und Bewegung im Alltag!

* = oder der oder die pflegende Angehdrige



Einleitung

Warum ist es so wichtig, kontinuierlich und gezielt Bewegung
in den Alltag zu integrieren? Wir wissen, dass es im normalen
Tagesablauf oft schwierig sein kann, sich auf die elementaren
BedUrfnisse des Kdrpers zu konzentrieren. Wir trinken zu we-
nig, erndhren uns dem hektischen Alltag entsprechend und
vielfach mangelt es auch an regelméBiger Bewegung — von
sportlicher Betatigung ganz abgesehen. Bewegung ist die
Grundvoraussetzung flr unser kérperliches und psychisches
Wohlfinden. Das gilt fir jeden Menschen.

Aber was ist, wenn eine Krankheit unseren Alltag bestimmt
und verandert? Mit Demenz zu leben, macht es nicht ein-
facher, dem Koérper zu geben, was er natdrlicher- und idealer-
weise bendtigt. Mangelnde Bewegung erhéht die Risikofak-
toren einer vaskuléren/degenerativen Demenz.

Daher kann es eine Hilfe sein, einfache Ubungen an der
Hand zu haben, welche die elementaren kérperlichen Fahig-
keiten trainieren, erhalten oder entwickeln. Dabei geht es um
Koordination, Beweglichkeit, Anregung des Herz-Kreislauf-
Systems, Ausdauer, Entspannung und Merkféhigkeit. Auch
der Erhalt der Muskulatur ist einer der Faktoren, die wichtig
sind, um mit Demenz weitestgehend selbststandig zu blei-
ben. Ein ausgewogenes Training der genannten Bereiche ist
zudem eine gute Prophylaxe flr Stirze, die nicht selten zu
dauerhafter Immobilitat fihren.

Auch wer nie im Leben Sport getrieben und damit eine Abnei-
gung gegen anstrengende Bewegung entwickelt hat, wird
sehen, dass es nicht immer eines zeitaufwendigen Sport-
programms bedarf. Wir kdnnen schon viel erreichen, wenn
wir uns auf bestimmte Ubungen konzentrieren und diese in
unseren Tagesablauf integrieren. Hierfur sollen die folgenden
Vorschlage eine Unterstiitzung und Anregung sein.

Natiirlich ist fir den Erfolg entscheidend, dass die Ubungen
regelmaBig durchgefliihrt werden. Muskeltraining ist kein
Sparschwein, in dem sich die Mihen ansammeln wie Min-
zen. Im Gegenteil, Muskeln bilden sich zurtick, wenn sie nicht
beansprucht werden. Aus diesem Grund sind die Ubungen
so konzipiert, dass sie wie selbstverstandlich zum Alltag ge-
héren. Sie sind fur jeden leicht umzusetzen und anzuwenden.
Dies ist Voraussetzung fir den Erfolg eines jeden ,bewegten
Tages*!
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Der Senior liegt mit angewinkelten Beinen
auf dem Rucken, der Pflegende legt seine
Hand unter die Lendenwirbelsaule. Der
altere Mensch streckt abwechselnd die
Beine bis kurz Uber die Matratzenober-
flache und ohne den Kontakt zur Hand
des Pflegenden zu verlieren.

10
Beinmuskulatur, Bauch-

muskulatur und Stabilisation unterer
Ricken.




Die zu pflegende Person liegt mit ange-
winkelten Beinen auf dem Rulcken. Ab-
wechselnd werden beide Knie rechts und
links langsam auf der Matratze abgelegt.
Die Lendenwirbelséule I8st sich dabei von
der Matratze.

10

Mobilisation der Wirbel-
saule.

Vorsicht

bei Band-

scheiben-
vorfall!




Die Seniorin oder der Senior steht mit
schulterbreitem FuBabstand und gera-
dem Riicken vor dem Waschbecken.
Langsam ausgefliihrte Kniebeuge wech-
selt mit endgradig (schmerzfreie Bewe-
gungsgrenze ausnutzen) ausgefuhrtem
Zehenstand. Hierbei kann bei Standun-
sicherheit ein Finger am Waschbecken
aufliegen.

10
Beinmuskulatur.

(in geschlossener Kette), Muskelpumpe
(Forderung des vendsen Ruckflusses).




Die altere Person legt beide Hande vor
sich auf den Tisch, Finger gespreizt,
Handflachen aufliegend. Nun hebt sie
nacheinander jeden Finger einzeln hoch
und setzt ihn unmittelbar bevor der néchs-
te angehoben wird, wieder ab. Beginn
beim kleinen linken Finger bis zum klei-
nen rechten Finger. Dann mehrfacher
Richtungswechsel. Wie eine Welle soll die
Bewegung mdglichst flissig ablaufen. Die
Geschwindigkeit kann variieren.

10
(5 in jede Richtung)

Feinmotorik, Koordination.



Die altere Dame sitzt mit nach vorn ge-
kipptem Becken und aufgerichteter Wir-
belsdule an der Stuhlkante und streckt
einen Arm Richtung Zimmerdecke. Der
andere Arm héngt locker herunter. Der
ausgestreckte Arm wird soweit wie mog-
lich Richtung Decke geschoben, sodass
eine Dehnung der verlangerten Kérperhalf-
te entsteht. Bis 10 z&hlen. Seitenwechsel.

10
(5 in jede Richtung)

Beweglichkeit der Wirbel-
sule, Dehnung der Rumpf- und Ricken-
muskulatur, Durchblutung und Lockerung
der Schulter- und Nackenmuskulatur.




Uberschreiten des Handtuchs, vorwarts, riickwarts,
seitwarts (ggf. mit Unterstutzung/Sicherung).

5 bis 10
Koordination und Gleichgewicht.

BarfuBB mit einem FuB das Handtuch greifen.
Das Standbein leicht im Kniegelenk beugen.

10

Koordination und Gleichgewicht.




. fur Koordination, Wahrnehmung und

Merkfahigkeit:

Im Takt bei jeder Silbe einen Schritt
gehen: ,Ein Hut, ein Stock, ein Regen-
schirm und vorwérts, rlickwérts, seit-
warts, ran.“ Zehn Wiederholungen, da-
bei im Wechsel mit dem rechten, dann
mit dem linken FuB beginnen.
Wahrnehmung und Einsammeln von
drei Gegenstéanden, z.B.: ,Stock, Stein
und Tannenzapfen“ und dartiber ins Ge-
sprach kommen.

Schritte zahlen bis 100 (oder 2 x 50 oder
10 x 10).

GroBe Schritte machen, bei denen je-
weils ein Tier genannt wird; dabei auf
einen flissigen Bewegungsablauf ach-
ten. Zehn Tiere aufzahlen; ggf. mit Hilfe-
stellung (Tier umschreibende Hinweise,
Gesten oder Gerausche).

Kleine Schritte auf dem VorfuB gehen,
bei denen jeweils eine Obstsorte ge-
nannt wird; dabei auf einen flissigen
Bewegungsablauf achten. Zehn Obst-
sorten aufzéhlen; ggf. mit Hilfestellung
(beschreibende Hinweise).




Mit dem Igelball tiber die Oberschenkel-
muskulatur bis zum Knie kreisen, dabei
leichten Druck ausuben. Abwechselnd
links, rechts.

Den Igelball mit der FuBsohle Uber den
Boden rollen, dabei leichten Druck aus-
Uben.

Ubung 1 und
2 im Wechsel, insgesamt etwa 5 Minuten
ausfuhren.

Entspannung der Musku-
latur und leichtes Training der Koordina-
tion.
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