1. Forum Sport bewegt Menschen mit Demenz

Ein Recht auf Demenz - Thomas Klie

** HeifRt: Demenz als Lebensform zu akzeptieren.

** Bedeutet : Bedingungen zu schaffen, die die Wiirde des Menschen erhiit.




Soziale Interaktionen und Die Wirde des Menschen
4

Anteilnehmende Aufmerksamkeit Kulturelle Aufgabe
der Gesellschaft

Angehorige brauchen:
** Entlastung.
*» Unterstitzung.
*» geteilte Verantwortung.

Pflegepersonal
** Mehr Zeit fur jeden Einzelnen.
\ ¢ Finanziell angemessene
Entlohnung.
*» geteilte Verantwortung.




Was bewirkt die Bewegung

Bewegung beeinflusst durch erhéhten Sauerstoff- und Nahrstofftransport
die Plastizitat des menschlichen Gehirns.

Bewegung hat positive Effekte auf die Paarbeziehung und Beziehungen
zu den pflegenden Angehorigen.

Bewegung wirkt der Vereinsamung entgegen und verlangsamt so den
sozialen Ruckzug.



Aufbau einer Bewegungseinheit

Herzkreislauf Training

Dual Tasking Aufgaben
Gleichgewicht und Koordination
Allgemeine Beweglichkeit

Starkung der Muskulatur



Die Idee:

Das Dorf braucht Banke zur Begegnung draul3en.
Die Banke sollen zur gemeinsamen Aktion einladen.
Das Angebot soll flexibel sein.

Viele unterschiedliche Menschen sollten mit dem Angebot erreicht
werden.

Banke bieten Bewegung



Zuerst sind da die Bank—Bau-Teams , Banker”

Dann wurden die Stehlen aus
recyceltem Material gebaut.
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Ellenbogen nach hinten zum

Ricken ziehen. Die
Schultorh\;‘mm kommen
zueinander und die grust wird
gedehnt Beim zuriickziehen
einatmen. Bei der Ausatmung

|6sen.

e Breling " Mt e m——




3. Oktober
Tag der Deutschen Einheit

Das Dorf feiert das Bankefest,
Eine Boulbahn wird eroffnet.

Sechs kleine Ausstellungen in
privaten Garten.
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Fit in den Friihling
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Knie beugen und strecken
Kraftigung der Riickenmuskeln

Hinter dem Stuhl stehen und sich mit beiden
Handen an der Lehne festhalten.

Langsam die Knie beugen und das Ges3R nach
hinten schieben. Den Blick nach vorne richten.
Ful und Knie bleiben in einer senkrechten
Linie Gbereinander,

Einmal durchatmen, wenn du wieder in
der Aufrichtung bist. Mindestens 5x die
Kniebeugen durchfiihren.

Hiifte beugen, strecken, dehnen

Neben dem Stuhl stehen und sich mit einer
Hand an der Lehne festhalten.
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Das Knie so weit wie moglich

in Richtung Brust bewegen. Dabei bleibt der
Oberkdrper aufgerichtet. Das Bein senken
und nach hinten fiihren. Nur mit der
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FuBspitze den Boden beriihren. Einen
kleinen Moment wverharren, Oberschenkel
und Leiste dehnen.

Ein Bein mindestens 10x anheben und

strecken. Fir das Training mit dem anderen
Bein die Seite des Stuhls wechseln.

0 Zeichnungen Bettina Arasin

Ubungsset 1

Brelinger-Mitte

Kraftigung des seitlichen Oberschenkels
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Hinter dem Stuhl stehen und sich mit beiden
Hinden an der Lehne festhalten.

Das Bein gestreckt zur Seite bewegen. Die
FuBspitze bleibt nach vorne gerichtet.

Ein Bein mindestens 10x nacheinander
anheben, danach wechseln.

Die Ubung wird intensiver, wenn du das Bein in
der angehobenen Position einen kurzen
Moment hdltst wund im Standbein eine
Kniebeuge machst.



Vielfadltig und einfach umsetzbar

Atemiibung 1

Auf dem Stuhl sitzen, die Arme hidngen
entspannt neben dem Korper.
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Die Arme iiber die Seite heben und die
Handriicken an die Ohren legen, dabei
einatmen.

Die Ellenbogen vor dem  Magen
zusammenfiihren, Hinde wie Schalen nach
oben &ffnen, dabei die Ausatmung
verlangsamen und verstirken.

Die Ubung 3x wiederholen.

Dann den Atem ruhig fliefen lassen und
spuren wie sich die Atmung vertieft hat.

Atemiibung 2

Auf dem Stuhl sitzen. Die rechte Hand auf die
rechte Schulter legen und den Ellenbogen
anheben, die linke Hand an das rechte Knie
von aulRen anlegen.
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Den angewinkelten Arm nach hinten fiihren,
sodass eine Rotation der Wirbelsdule zu
spiiren ist. Diese Position halten und 3x ein-
und ausatmen, dabei die Ausatmung
verlangsamen und verstarken.

Ubung mit beiden Seiten durchfiihren. Achte
darauf, dass die Beine fest auf dem Boden

stehen und du dich gut an ihnen abstiitzen
kannst.

Atemiibung 3

Auf dem Stuhl sitzen und beide Hande auf die
Oberschenkel legen.

Im Tempo der kurzen, schnellen Einatmung
den gestreckten Oberkorper

vorwértshewegen. Das Kinn nach vorne
ziehen.

Im Tempo der verlangsamten Ausatmung
auf >wuuh...< ausblasend aufrichten, Kinn
zuriickziehen, Bauchnabel nach innen
ziehen.

Die Ubung 3x wiederholen, dann tief
durchatmen.



Trainingsprogramm fiir Menschen mit Demenz und deren Angehorige

THOMAS KLIE

Recht auf

Backes « Maschke » Wihr
fiir Menschen mit Demenz

und deren Angehorige
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SpOl't und Bewegung Was geht! Sport, Bewegung und Demenz
fﬁl’ MenSChel‘I mit Demenz Klelnerimjlazl\ftdamEIm gemjlnsam mit anderen zu bewegen

Demenz ‘) j Demenz Supprt Stuttgart gGmbH Joas heht {

Demenz

Entvicelt von Pro. Meching.
Deutsches Instiut i angewandte Sporgerontologie eV begegnen
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