FDuP: Online-Fachtag , Aktivierung, Beteiligung und Sturzpravention in den AUA"™ - 01.10.2024

~Sport und Bewegung trotz(t) Demenz"

- Bewegungsimpulse und Aktivierungsubungen -
@ Gerd Miehling

Trager:
Deutsche Alzheimer Gesellschaft Frauentorgraben 73, 90443 Nurnberg
Landesverband Bayern e. V. Tel: 0911 / 44 66 784

Selbsthilfe Demenz www.alzheimer-bayern.de
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£¢ Hintergrinde

= Aufgabe/Verlust gewohnter Aktivitaten und Interessen
= Ausschluss der Betroffenen aus sozialen Bezligen/Gemeinschaften

= Begegnungsangebote sind flr Menschen in einer frihen Phase oft
nicht geeignet

Bewegung und sportliche Aktivitat ...

= ist Vielen vertraut & lasst Menschen mit Demenz Kompetenz erleben
= erhalt soziale Beztige (Verein, Gemeinde, offentlicher Raum)

= ist ein wichtiger Baustein der Pravention (siehe FINGER-Studie)

= ermaQglicht ressourcenorientierte Auseinandersetzung mit Demenz in
der Offentlichkeit

——



£ Ziele

= Schaffung vielfaltiger, demenzsensibler Bewegungsangebote

= Kooperationspartner (Verbande, Vereine, Institutionen) ermutigen
und durch Information, Beratung und praktische Hilfen unterstiitzen

= Qualifikation interessierter Kursleiter:innen fur inklusive Sport- und

Bewegungsangebote

= Starken des Sports unc
= gesellschaftliche Teilha

der sozialen Arbeit verknipfen, um
pe fur Menschen mit Demenz zu ermoglichen

= Entwicklung einer , Will
offentlichen Bereich

xommenskultur® fur Menschen mit Demenz im
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A< Ergebnisse

= 35 KL-Schulungen, flachendeckend in ganz Bayern
= (ber 400 ausgebildete Kursleiter:innen
= davon ca. 45% aus der Altenhilfe, ca. 55% aus dem Sport

= neue, aber auch demenzsensiblere Angebote aus sehr
unterschiedlichen Bereichen

——



¢ Spal3 beim Klettern

Was zahlt sind die Gliicksmomente!
Das Team hilft den Teilnehmenden, das
oftmals verlorengegangene
Selbstwertgeruhl zurtickzugewinnen
und starkt deren Selbstvertrauen.

Diakonie Furth

Bayerischer Demenzpreis 2020




£< E-Bike Tandem

,Das Besondere der Rader Ist,
dass man nicht hintereinander,
sondern nebeneinander sitzt,"

MehrGenerationenSPORT

Christliches Sozialwerk
Brannenburg-Degerndorf- %
Flintsbach e.V. %)
Auszeichnung 2018 Wettbewerb , R . S
,start social - Hilfe fiir Helfer" F e LA S




Weitere Informationen und
regionale Bewegungsangebote
auf der Homepage des

Landesverbandes: A

https://www.alzheimer-bayern.de/wir-fuer-
sie/projekte/sport-und-bewegung-trotz-t-
demenz




A< KL-Schulungen 2025

= 10. bis 13. Februar 2025 in Kempten (Schwaben)

= 24, bis 27. Marz 2025 in Hof (Oberfranken)

= 21- bis 24. Juli 2025 in Landsberg am Lech (Oberbayern)
= 10. bis 13. November 2025 in Nurnberg (Mittelfranken)

= Projektforderung seit 2022:
/A

Marion von Tessin-Stiftung
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https://www.alzheimer-bayern.de/index.php/wir-fuer-sie/projekte/sport-und-bewegung-trotz-t-demenz/aktuelles

£¢ Bewegungsimpuls ,Scheibenwischer™

= Ziel: Arm-Bein-Koordination

= aufrechter Sitz auf einem Stuhl

= evtl. Handtuch, Ball o0.a. zwischen die Knie klemmen

= Ausflihrung:

1) beide FuBspitzen aus- und einwarts bewegen

2) beide FuBspitzen nach r & | bewegen

3) beide Daumen/Unterarme aus- und einwarts drehen
4) beide Daumen/Unterarme nach r & | bewegen

= Kombinationen: 1-3, 2-4 synchron (gegenlaufig), 1-4, 2-3

——




A< Bewegungsimpuls , Standfest”

= Ziel: Verbesserung der statischen Gleichgewichtsfahigkeit
= Wichtig: Absicherung durch Partner:in, Stuhl, Tisch, Wand o.a.

= Moglichst freier, beidbeiniger Stand in verschiedenen Positionen:
= hiftbreiter Stand
= geschlossener Stand
= halb-versetzter Stand
= versetzter Stand
= Tandem-Stand

= Dauer: jeweils 20-30 Sek.

——



A< Bewegungsimpuls ,Kniebeuge®

= Ziel: Kraftigung u.a. der vorderen Oberschenkelmuskulatur
= Wichtig: Absicherung durch Stuhl, Tisch o.a.
= HUft-/schulterbreiter Stand am Tisch mit Stuhl dahinter

'zen auf den Stuhl > Aufrichten

= moglichst tiefes Fast-Abse!

= Fersen behalten Bodenkontakt

= 2 X 10 Wiederholungen

= Einsteiger-Variante: Sitzerhohung




Sturzgefahr und
Sturzprophylaxe




£< Risikofaktoren

... fur ein erhohtes Sturzrisiko

= personenbezogene Risikofaktoren

= medikationsbezogene Risikofaktoren
= umweltbezogene Risikofaktoren

_



£« Korperliche Leistungsfahigkeit

Ursachen nachlassender korperlicher Leistungsfahigkeit:
= altersbedingte Veranderungen (biologische Alterung)
= akute und chronische Erkrankungen (Multimorbiditat)
= mangelnde korperliche Aktivitat (passiver Lebensstil)

——



A< Was konnen wir tun?

Handlungsempfehlungen:

= Gleichgewichtstraining

= Krafttraining

= Koordinationsschulung

= Aufmerksamkeitsschulung

= KOrperwahrnehmung

= Information und Wissensvermittlung

_



A< Bewegungsimpuls ,Wippen"

= Ziel: Arm-Bein-Koordiniation

= aufrechter Sitz auf einem Stuhl, FUBe stehen hiftbreit, Hande
ruhen auf den Oberschenkeln

= Ausflihrung:

1) beide FluBe wippen synchron vor und zurtck

2) beide FuBe wippen gegenlaufig vor und zurick

3) beide Hande wippen synchron vor und zurtck

4) beide Hande wippen gegenlaufig vor und zurick

= Kombinationen: 1-3, 2-4 synchron (gegenlaufig), 1-4, 2-3

——




£ Bewegungsimpuls ,Lauf-ABC"

= Ziel: Verbesserung der dynamischen Gleichgewichtsfahigkeit
= Wichtig: Sicherheit durch Partner:in daneben

= Gehen in verschiedenen Varianten:
= normale Schrittlange mit betontem Abrollverhalten
= lange, groBe, raumgreifende Schritte
= kurze Schritte (evtl. Tipp-Topp-Gehen)
= auf den Zehenspitzen
= Storchengang (Anheben der Knie)

——



A< Bewegungsimpuls ,,Abduktion®

= Ziel: Kraftigung der seitlichen Oberschenkelmuskulatur
= Wichtig: Fester Halt an einem stabilen Stuhl

= Beginn: Huftbreiter Stand

= Ausfihrung: moglichst weites Abspreizen des Beines
= 2 x 10 Wiederholungen je Bein im Wechsel |
= kein Abstellen des FuBes wahrend der Ubung
= Beachte: FuBspitze bleibt gerade ausgerichtet

¥
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\. .
A @fe . Worauf warten wir also noch?




Vielen Dank
fur Ihr Engagement
und Ihre Aufmerksamkeit

——
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