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Zusammenfassung zum Video ,,Training Demenz -

Teil 1 Korper*“

Bei der Ausbildung zum Demenz-Trainer wurden auch spezielle Trainings gezeigt. Es nennt sich
»stadienspezifisches retrogenetisches Training* (oder auch: Ressourcen-Training)
Stadienspezifisch bedeutet, dass alle Trainings an das jeweilige Stadium angepasst sind (siehe
unser Video Stadien Alzheimer). So durfen wir in Stadium 4 durchaus noch kognitive Kompetenzen
erwarten und daher etwa beim Gedachtnistraining etwas hohere Anspruche stellen. In Stadium 6
hingegen werden wir keine kognitiven Aufgaben mehr stellen - oder vollig vereinfacht. Bitte stets
bei ALLEN Trainings bedenken, dass man mit leichteren Aufgaben zunachst prift, ob dies noch
moglich ist und NIE Uberfordern darf - denn dann ist die Mitwirkung der Betroffenen vielleicht
NICHT mehr maoglich! Viele schamen sich, wenn sie eine Aufgabe nicht mehr losen konnen! Bei
allen Trainings ist auch zu uberlegen, wie man den Spaf dabei fordern kann...

,retrogenetisch“ heiBt, dass verwirrte Menschen ihre Fahigkeiten (zumindest zumeist) in der um-
gekehrten Reihenfolge verlieren, wie sie sie als Kinder aufgebaut haben (siehe unser Video Stadien

Alzheimer - Retrogenese).

ACHTUNG! Bei allen Ubungen VORHER mit Angehorigen kldren, welche korperlichen Trainings
gemacht werden diirfen. Ev. soll Arzt oder Physiotherapeut befragt werden. Vorsicht auch, wenn
Menschen Kreislaufprobleme haben (Schwindelgefuhl)

Es geht nicht darum, zu zeigen, wie fit SIE sind, sondern es soll ein Anreiz fir Betroffene sein,

sich langer korperlich fit zu halten.

Die Ubungen diirfen niemals UBERFORDERN, es darf NICHT schmerzhaft sein. Fiir die Durchfiih-
rung soll es Anerkennung geben - egal, wie gut sie war - dennoch soll das Lob ehrlich gemeint

sein, denn die betroffene Person versucht ja das, was eben noch moglich ist.

Im Internet gibt es viele Ideen, TV-Fitness-Sendungen fur Senioren, Blicher, vielleicht gibt es sogar

Senioren-Fitnessprogramme in der Nahe.

Die folgenden Ubungen sind KEIN Trainingsprogramm, sondern nur kleine Beispiele dafiir, worum
es geht. Manches kann ohne viel Aufwand mit einfachen Mitteln gemacht werden...

In spateren Stadien der Demenz nur noch leichte Ubungen, wenn méglich.
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Nutzen: Vorbeugen gegen Sturzgefahr (steigt im Alter stark an), Knochen werden gestarkt (Oste-
oporose), Starkung Herz / Kreislauf, Verlauf der Demenz-Krankheit kann verzogert werden; Be-
weglichkeit, Kraft, Gedachtnis, Sinneswahrnehmung und Alltags-Fahigkeiten werden gefordert.
Nach korperlicher Betatigung oft Wohlgefiihl, gibt auch Sicherheit, langer selbstandig bleiben...

Ist auch ein Gewinn fur Betroffene, Angehorige und Personenbetreuung - dadurch Erleichterung

der eigenen Arbeit;

Korperliches Training - Aufwarmen:

Lockeres Bewegen, z.B. am Stand gehen, langsam schneller werden, Arme kreisen, usw.

Vor jedem korperlichen Training aufwarmen.

Korperliches Training - Ausdauer:

Typischerweise sind dies Spaziergange. Kann auch Schwimmen oder, wenn noch moglich, Radfah-

ren sein.

Der folgende Clip soll zeigen, dass gerade ein Ausdauer-Training absolviert wurde.

Situation Clip “Ausdauer“:

Frau Gerti (86) lebt zu Hause. Frau Hannelore ist Personenbetreuerin und macht mit Frau Gerti

immer wieder verschiedene Trainings.

Clip Inhalt “Ausdauer*:

Frau Gerti und Frau Hannelore kommen von einem ausgedehnten Spaziergang zuruick. Frau Gerti
scheint erschopft und die FuBe tun ihr weh. Frau Hannelore sagt, dass es 3 km waren. Frau Gerti
meint, dass sie tichtig gewesen sei. ,,Nun haben wir uns was zu trinken verdient!* sagt Frau Han-

nelore und bringt 2 Glaser mit Wasser. Sie sagt ,,Prost“ und beide trinken.

Analyse “Ausdauer‘:

Frau Hannelore sagt beim Heimkommen, dass sie einen Spaziergang gemacht haben. Frau Gerti
meint, dass er sehr lange war und ihr die FiiBe wehtun. Die Korpersprache und auch die Aussage
(,-..€s waren 3 km...“) lassen aber erahnen, dass Frau Hannelore in Frau Gertis Aussage maoglich-
erweise einen Vorwurf sieht und die Entfernung abschwachen mochte... (z.B. die linke Hand!).

Das ist hier vollig verkehrt! Sie sollte die Leistung loben (groBartig, weite Strecke, usw.). Frau
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Gerti wirft ein, dass sie tiichtig gewesen seien, aber Frau Hannelore geht (leider) NICHT darauf
ein. Genau das (tuchtig) sollte sie aber bestatigen und zum Thema machen.

Dafiir verwendet sie aber den Spaziergang dazu, zum Trinken zu animieren. Sie sagt ,,...wir haben
uns was zu trinken verdient...“. Das ist eine sehr gute Formulierung, wird besser angenommen,
als wirde sie sagen ,,Sie miissen jetzt etwas trinken...“; auch das ,,Prost“ ist fur viele eine Auffor-
derung zu trinken, daher versuchen, Betroffene zum Trinken anzuregen. Auch gemeinsam trinken.
Ev. Getranke vorbereiten mit Zitronenscheiben, Krautern, usw. (,,...ich hab uns ein gutes Getrank

vorbereitet...“)

Nach Ausdauer-Training nicht auf Pause vergessen. Zeit zum Ausruhen lassen...

Korperliches Training - Koordination und Balance:

Der folgende Clip soll zeigt ein Beispiel fiur ein Koordinationstraining

Situation Clip “Koordination“:

Frau Gerti (86) lebt zu Hause. Frau Hannelore ist Personenbetreuerin und macht mit Frau Gerti

immer wieder verschiedene Trainings. Diesmal ist wieder ihre Freundin, Frau Sissy (77) dabei.

Clip Inhalt “Koordination*:

Frau Hannelore kiindigt ein Koordinationstraining an. Frau Gerti fragt, ob sie das auch konnen
werde. Frau Hannelore sagt ,,Ja“ und erklart, dass die Ubung giinstig ist, weil die linke Hand von
der rechten Gehirnhalfte und die rechte Hand von der linken gesteuert wird. Und sie versuchen
nun, mit beiden Handen etwas anderes zu machen. Die linke Hand soll am Bauch kreisformige

Bewegungen machen, wahrend die rechte Hand leicht oben auf den Kopf klopft.

Analyse “Koordination“:
Frau Hannelore leitet das Spiel an, alle probieren, ob sie es konnen. Es ist letztlich egal, ob sie es
gut konnen oder nicht. Auch Frau Hannelore darf Fehler machen (oft haben Betroffene sogar mehr

Spaf, wenn die Personenbetreuung es auch nicht kann...). Wichtig ist, dass es alle probieren.
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Und nun ein Clip zum Thema Balance.

Situation Clip “Balance“:

Frau Gerti (86) lebt zu Hause. Frau Hannelore ist Personenbetreuerin und macht mit Frau Gerti

immer wieder verschiedene Trainings.

Clip Inhalt “Balance*:

Frau Hannelore sagt, dass sie eine Ubung fiirs Gleichgewicht vorbereitet hat. Nun fragt sie, ob
Frau Gerti Lust dazu hat und Frau Gerti macht mit. Sie soll in einer Bahn gehen ohne die Begren-
zungen zu beriihren. Frau Hannelore bietet an, sie dabei zu halten, aber Frau Gerti meint es geht
ohne und geht die vorgegebene Strecke langsam in kleinen Schritten. Frau Hannelore bleibt aber
ganz nahe bei ihr, halt die Hand Uber den Riucken, um sie rasch aufzufangen, falls es Probleme

mit dem Gleichgewicht gabe. Frau Gerti ist stolz auf sich, als sie durch ist.

Analyse “Balance*:

Frau Hannelore hat gefragt, ob eine Hilfestellung erwlinscht ist oder nicht. Obwohl Frau Gerti dies
ablehnt, bleibt Hannelore ganz nahe und gibt Frau Gerti damit auch ein Geflihl von Sicherheit.
Hannelore ist voll konzentriert und halt ihren Arm knapp uber dem Rucken von Frau Gerti, um sie
jederzeit zu stabilisieren. Die Ubung kann man je nachdem, was die Betroffenen noch kénnen,
variieren: Breitere Wege machen, mehr oder weniger Kurven, nur auf der Linie gehen, usw. Man
konnte in die Nahe des Weges vielleicht ein Stuck Apfel auf eine Kommode legen (als Zwischen-

ziel). Den darf man als Belohnung essen (Anregung, wenn wenig gegessen wird)

Korperliches Training - Beweglichkeit, Dehnen:

Im nachsten Clip zeigen wir ein Beispiel flir Beweglichkeit.

Situation Clip “Beweglichkeit Arme*“:

Frau Gerti (86) lebt zu Hause. Frau Hannelore ist Personenbetreuerin und macht mit Frau Gerti

immer wieder verschiedene Trainings. Diesmal ist wieder ihre Freundin, Frau Sissy (77) dabei.
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Clip Inhalt “Beweglichkeit Arme*:

Nun eine Ubung fiir die Beweglichkeit der Arme. Dazu stehen alle auf. Sie fragt, ob jemand ,,Apfel
pfluicken“ kennt. Beide Arme abwechselnd nach oben strecken und Bewegungen machen, als

wiirde man Apfel pfliicken.

Analyse “Beweglichkeit Arme*:

Frau Hannelore erklart die Ubung. Es geht nicht um echte Apfel, sondern man stellt sich einen
Apfelbaum vor und pfliickt Apfel. So weit wie moglich nach oben strecken. Frau Hannelore sollte
aber besser nochmals dazu sagen, dass man sich nur so weit strecken soll, dass es keine Schmerzen
verursacht. Als Variante konnte man (je nach korperlicher Fitness) auch die Apfel in einen Korb

legen (sich biicken). Apfel mit Partnern austauschen (Arme nach vor strecken), ist...

In einem weiteren Clip: Beweglichkeit fir die FuBe:

Situation Clip “Beweglichkeit FiiBe“:

Wie oben

Clip Inhalt “Beweglichkeit FiiBe*“:

Nun eine Ubung fiir die Beweglichkeit der FiiRe. Schuhe ausziehen, Frau Hannelore bringt Zeitung,
legt den beiden Freundinnen und sich ein Stiick Zeitungspapier unter die FiiBe und erklart, dass

man mit den FuiBen das Zeitungsblatt zu einer Kugel formen soll.

Analyse “Beweglichkeit Fiibe*:

Frau Hannelore erklart die Ubung: Mit den FiiBen einen Bogen Zeitungspapier zu einer Kugel zu-
sammenrollen. Dabei wird die Feinmotorik der FuBe trainiert, die Bein- und Bauchmuskulatur an-
gesprochen und es erfordert auch Konzentration. Wenn das spielerisch angeleitet wird, dann

macht so eine Ubung auch SpaB.
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Korperliches Training - Kraft:

Je alter die Menschen, desto wichtiger wird das Kraft-Training, denn die Muskeln bauen immer
schneller ab. Gerade, wenn wir unsere Muskelkraft spiren, gibt uns das noch ein wenig mehr

Sicherheit.

Im folgenden Clip geht es um ein Beispiel fur Kraft-Training mit den Armen.

Situation Clip “Kraft Arme*“:

Wie oben bei Beweglichkeit

Clip Inhalt “Kraft Arme*:

Frau Hannelore hat eine Idee zum Kraft-Training und fragt die beiden Damen, ob sie mitmachen
wollen. Beide stimmen zu. Hannelore bringt fur jede Dame eine Mineralwasserflasche und schlagt

vor, diese 5 x mit dem Arm nach oben zu stemmen. Danach mit dem anderen Arm...

Analyse “Kraft Arme‘:

Auch wenn Frau Gerti beim Zahlen etwas ,,schwindelt”, so soll dies nicht zu streng genommen

werden. Wichtig ist, dass SpaB dabei ist.

Diese Ubung kann variiert werden: Kleinere oder nur 1/2-gefiillte Flaschen, damit es nicht so
schwer ist; nur 3 x oder je nach Fitness 10 x hinaufstemmen, oder die Hand mit den Flaschen
nach vorne oder seitlich strecken, vielleicht ein paar Sekunden halten, usw...

Auch Thera-Bander sind fur das Kraft-Training gut geeignet, je nach Farbe haben sie eine unter-
schiedliche Starke; Beispiele finden Sie im Internet; man kann auch Kniebeugen fur die Beinmus-
kulatur machen. Sich vielleicht an einer stabilen Sessellehne festhalten; Liegestiitz mussen nicht
am Boden gemacht werden. Man kann sich auch mit den Armen von der Wand abstutzen oder sich
von einer festen Sitzgarmitur-Lehne mit den Armen nach oben driicken oder im Knien auf einer

Gummi-Matte, usw.
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Learnings:

Korperliche Bewegung ist gesund und sorgt fur guten Schlaf.

Bewegung ist nicht nur ein Spaziergang, sondern auch Dehnen, Beweglichkeit, Koordination, Ba-
lance und Kraft.

Das Training gibt Sicherheit, in Gesellschaft fordert es die sozialen Kontakte.

Es soll aber SpaB machen und darf nicht Schmerzen bereiten.

Literaturempfehlung:

Bernadett Gera: Finger Qigong (Koordination)

Internet-Recherchen zu ,,Koordinationstraining®, ,,Dehnungsiibungen Senioren“ und ahnliche Su-

chen.

Siehe auch unser Video ,,Stadien Alzheimer*
Siehe auch unser Video ,, Training Gedachtnis*
Siehe auch unser Video ,, Training Wahrnehmung*
Siehe auch unser Video ,,Training Alltag“

Siehe auch unser Video ,,Training Kreatives*



