" SPORT
FUR MENSCHEN
MIT DEMENZ

\ 4

K7 N\

Praxisbroschire

www.brsnw.de/demenz



2 | Praxisbroschre SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

Impressum

Herausgeber Behinderten- und Rehabilitationssportverband Nordrhein-Westfalen e. V.
Friedrich-Alfred-Stralle 10
47055 Duisburg
www.brsnw.de

Landessportbund Nordrhein-Westfalen e. V.
Friedrich-Alfred-Stralse 25

47055 Duisburg

www.Isb-nrw.de

Autor/Redaktion Dr. Georg Schick | BRSNW

Mitarbeit Kathrin Dietrich Kleine Spiele und Gymnastik
Christine Droge Sturzpravention
Udo Dumbeck Tanzen
Antje Hemming Kleine Spiele
Arnd Koster Kérperwahrnehmung und Entspannung
Andreas Lukosch Qigong
Petra Moller Sturzpravention

Bildnachweis Andrea Bowinkelmann | LSB NRW | S. 1, 4, 6, 10, 11, 19, 23, 31, 35
Andreas Geist | BRSNW | S. 17

Layout Komhus Agentur fir Kommunikation
www.komhus.de

Duisburg im Januar 2016
Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit ausdricklicher Genehmigung der Herausgeber



Praxisbroschiire SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ | 3

Inhalt

1. Sportkonzept fiir Menschen mit Demenz Seite 4

2. Methodisch-didaktische Hinweise 6

3. Praxisbeispiele 10
3.1 Kleine Spiele 11
3.2 Gymnastik 16
3.3 Tanzen 19
3.4 Sturzpravention 23
3.5 Korperwahrnehmung 31
3.6 Entspannung 34

4. literatur 42

Liebe Leserin, lieber Leser,

diese Broschure richtet sich an Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter sowie Helferinnen
und Helfer von Sportgruppen fir Menschen mit Demenz. Hier finden Sie Anrequngen
fur Ihre praktische Arbeit und erfahren, wie Inhalte adressatengerecht abgewandelt
und vermittelt werden konnen. Wir méchten Sie dazu ermutigen, nach diesem Prinzip
auch Ihre eigenen Ideen zu entwickeln. Trauen Sie sich, denn die Erfahrung zeigt:
Vieles ist moglich im Sport fir Menschen mit Demenz!

Zur Vertiefung und Festigung Ihrer Kenntnisse empfehlen wir demenzspezifische Fort-
und Weiterbildungen. Informationen zum Lernangebot im Rahmen des Modellpro-
jekts SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ bietet die Internetseite www.brsnw.de/
demenz/lernen

Redaktioneller Hinweis: Zugunsten der Lesbarkeit und Verstandlichkeit wird im wei-
teren Text auf detaillierte Formulierungen im Sinne des Gender Mainstreaming ver-
zichtet. Frauen und Madchen sind aber durchgehend und unbedingt mitgemeint und
angesprochen: als Demenzbetroffene, Teilnehmerin, Ubungsleiterin und Helferin.
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1. Sportkonzept fiir Menschen mit Demenz

Auch bei Menschen mit Demenz férdern Bewe-
gungs- und Sportaktivitdten nicht nur die korper-
liche Funktion, sondern ebenso Kognition und
psychosoziale Gesundheit. Ein wirksames Sport-
programm fur die Zielgruppe bietet inhaltliche
Vielfalt und ist vor allem emotional und motiva-
tional ansprechend. Die Belastungsintensitat kann
moderat sein. Die Programmgestaltung sollte
stets Flexibilitat for individuelle Passung ermog-
lichen, die Bedurfnisse der Betroffenen und ihrer
Pflegenden angemessen berucksichtigen, Akzep-
tanz und Sicherheit gewahrleisten.

So konnen Gesundheit, Mobilitat und Lebensqua-
litat von Menschen mit Demenz ganzheitlich und
nachhaltig gefordert werden (ScHICK 2015). Ganz-
heitlich bedeutet, dass in jeder Ubungsstunde As-
pekte aus vier Zielebenen integriert werden: phy-
sische, psychische, soziale und edukative Ebene
(vgl. Tabelle). Dabei ist die Zuordnung einzelner
Inhalte zu den Ubergeordneten Zielen bei naherer
Betrachtung selten trennscharf. So ist etwa eine
wirksame Sturzpravention gerade durch die Integ-
ration aller vier Ebenen gekennzeichnet.



Praxisbroschiire SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ | 5

SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

Foérderung von Gesundheit, Mobilitat und Lebensqualitat

Hilfsmitteltraining
Walking

physisch psychisch sozial edukativ
Kondition Kognition Sozialverhalten Lebensqualitat durch
» Kraft » Konzentration und Integration Hilfe zur Selbsthilfe
» Ausdauer » Gedachtnis » Kontakt » Alltagsbewaltigung
» Beweglichkeit Motivation » Kommunikation » Selbstandigkeit
Koordination » Erfolgserlebnisse » Interaktion » Selbstbestimmung
o | » Orientierung » Selbstwirksamkeit » Gemeinschaftserleben v Identitat
@ | » Gleichgewicht » Selbstwertgefihl » soziale Unterstitzung
™~ | » Rhythmisierung Emotion » Hilfe geben und
» Anpassung, » Selbstwahrnehmung annehmen
Umstellung » Korperwahrnehmung
» Kopplung, » Stressbewdltigung
dual-tasking » Ausgeglichenheit
» Reaktion » Zufriedenheit
c
g Kommunikation - Validation - Biographiearbeit
2 Kleinschrittigkeit - Reduktion
g Orientierung - Struktur - Rituale
Gymnastik darstellendes Spiel Ubungs- und Hausaufgaben
» funktionell » Mimik Spielformen » Implementierung von
» Kleingerate » Gestik » kommunikativ Bewegungsritualen in
£ | » Alltagsmaterialien » Ausdruck » interaktiv den Alltag
-E: Sturzpravention Musik, Singen und » kooperativ (in Absprache mit
~ | Geh- und Tanzen Singen und Tanzen Angehorigen und

Korperarbeit Pllegenden)

Motogeragogik

Tab. 1 Ziele, Methoden und Inhalte des Sportkonzepts fir Menschen mit Demenz (nach SCHick 2015)
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2. Methodisch-didaktische Hinweise

Im Sport for Menschen mit Demenz gilt es, Berth-
rungsangste zu Uberwinden und offen aufeinander
zuzugehen. Allgemeine und inhaltstbergreifende
Empfehlungen fir den Umgang mit dementiell er-
krankten Menschen konnen den Zugang erleichtern.

Von grundlegender Bedeutung ist eine positive
und wertschatzende Haltung gegeniiber Men-
schen mit Demenz: Der Betroffene wird akzeptiert;
seine Aulerungen werden nicht infrage gestellt; er
erfahrt Zustimmung; seine Gefuhle werden ernst
genommen - sein Empfinden wird sozusagen va-
lidiert. Ein derartig wertschatzender Umgang ist im
Pflegesetting mit der Validationstechnik assoziiert.
Prinzip der Validation ist das Annehmen der situa-
tiven Befindlichkeit des Betroffenen mit dem Ziel,
sich auf dessen Emotionen einzulassen, Kontakt
herzustellen, Interaktion zu erméglichen und Span-

nungen abzubauen. Diese empathische Grundhal-
tung hilft auch in der Sportstunde.

Angesichts der vielfdltigen Erscheinungsbilder der
Erkrankung sind Ubungsleiter in Sportgruppen fur
Menschen mit Demenz hinsichtlich ihrer fachlichen,
methodischen und sozialen Kompetenzen in ho-
hem Malse gefordert. So mussen sie die Fahigkeit
besitzen, angemessen und flexibel auf unerwartete
Situationen (z.B. AuBerungen und Verhalten der Teil-
nehmer) reagieren zu kénnen. Immer wieder sind
Anpassungsfahigkeit, Empathie und Geduld notig, da
es passieren kann, dass der vorgesehene Ablauf der
Stunde und die Zeitplanung nicht realisierbar sind.

Methodisch-didaktische Grundprinzipien sind si-
tuativ angemessen umzusetzen - wie Reduk-
tion und Anpassung des Schwierigkeitsniveaus,



Vereinfachungsstrategien, hdufige Wiederholungen
und Entschleunigung (Entdecken der Langsamkeit).
Nicht selten wird diese Aufgabe als Herausforderung
wahrgenommen - gerade dann, wenn erste Erfah-
rungen mit Demenzbetroffenen erworben werden.

Besonders wichtig ist es, jeden Teilnehmer bei
seinen Moglichkeiten und Fahigkeiten abzuholen
und ihn /mmer positiv zu bestdrken. Dazu ist es
unabdingbar, die Biographie des Einzelnen ken-
nenzulernen. Denn ein Teilnehmer, der beispiels-
weise in seiner Jugend Handball gespielt hat, kann
bei Ballspielen gldnzen. Ein anderer hat vielleicht
in einem Chor gesungen oder Musik gemacht.
Dieser wird sich bei Singspielen und dergleichen
angesprochen und motiviert fuhlen. Im Bemihen
um die individuelle Foérderung jedes Einzelnen
durfen jedoch die Gruppe und der Gruppengedan-
ke nicht aus dem Fokus geraten.

Auch wenn die Stundenplanung nicht immer in
der Art und Weise umgesetzt werden kann, wie
sie vorbereitet worden ist, sollte ein strukturie-
render roter Faden handlungsleitend sein. Ritua-
le markieren den Beginn und das Ende der Stun-
de, da diese fur Demenzbetroffene eine wichtige
Orientierungshilfe bieten.

Die Teilnehmer im Sport fir Menschen mit De-
menz sollten die vorhandenen, eventuell verloren
gegangenen Bewegungsmuster neu aktivieren
und durch standiges Uben stabilisieren. Die Ganz-
heitsmethode (d.h. ein Spiel oder eine Ubung im
Ganzen erlernen) hat hier den Vorrang gegentber
der Teillernmethode (d.h. in aufeinander aufbau-
enden Lernschritten lernen), es sei denn, die Me-
thode der Kleinschrittigkeit/Reduktion wird ange-
messen bertcksichtigt.

Zielgruppenspezifische  methodisch-didaktische
Hinweise und Malsnahmen dienen insgesamt
dem Zweck, die Sportstunde klar zu strukturieren,
den kognitiven und kommunikativen Besonder-
heiten der Teilnehmer Rechnung zu tragen sowie
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eine positive, stressfreie Atmosphare herzustellen.
Auf diese Weise werden entscheidende Voraus-
setzungen fur eine gelingende und freudvolle
Zusammenarbeit aller Beteiligten geschaffen. Im
Einzelnen ist Folgendes zu empfehlen:

Ansage/Ansprache/Kommunikation

Die Ansprache sollte natirlich und freundlich sein,
aber auch geduldig, positiv und klar. Ausgedehnte
Erklarungen und Formulierungen sind zu vermei-
den. Weniger ist meist mehr: Schlusselbegriffe
verwenden; einfache, kurze Satze bilden; eindeu-
tig und unmissverstandlich formulieren; nach In-
formationsphasen Pausen einbauen; klare Struktu-
ren und Orientierung vermitteln. Unterstitzendes
nonverbales Demonstrieren durch Mimik, Gestik,
Ausdruck sollte die Kommunikation = wo sinnvoll
und maoglich - begleiten.

Hilfreich sind folgende Regeln fur Ubungsleiter
(vgl. POWELL 2013):

» Vermeide Konfrontation!

» Handle zweckmaRig!

» Formuliere die Gefihle des Teilnehmers und
spende Trost!

Beispiel: Wenn ein Teilnehmer Worter vertauscht,
diesen Fehler unkommentiert lassen und mit dem
Programm fortfahren. Bemerkt der Teilnehmer es,
dann sollte der Ubungsleiter Verstandnis zeigen
(,Manchmal weifs man einfach nicht, was man sa-
gen soll'”) und bei der richtigen Wortauswahl helfen.

Vorbereitung

Die Vorbereitung einer Spiel- oder Ubungsform
sollte mit klarer Verteilung der Aufgaben auf die
Teilnehmer verbunden sein. So kann selbsténdi-
ges und erfolgsorientiertes Handeln zur Steige-
rung des Selbstwertgefihls beitragen. Der Raum
sollte aufgeraumt und von allen Gegenstanden
befreit sein, die nicht fur die Sportstunde vorge-



sehen sind, damit die Teilnehmer nicht unnotig
abgelenkt werden. Ordnung im Raum erleichtert
die Orientierung, gibt Struktur und vermittelt Si-
cherheit.

Nachbereitung/Aufraumen

Eine klare Aufgabenverteilung in der Gruppe ist
auch hier zweckmalSig. Diese Aufgaben konnen
beispielsweise lauten:

» Herr Schmitz, Sie rdumen bitte die roten
Balle weq.”

» ,Sie beide rdumen bitte die Hocker zur Seite.”

» Jeder hangt bitte seine Matte zurick an die
Wand.”

Der Ubungsleiter muss die Ausfiihrung beobachten
und situativ handeln, wenn es nétig ist. Seine Un-
terstitzung sollte das selbstandige Tun der Teilneh-
mer fordern. Die Teilnehmer werden sich gut fuhlen,
wenn sie fur eine erledigte Aufgabe gelobt werden.

Kleinschrittigkeit/Reduktion

Eine besondere Herausforderung ist es, Kleinschrit-
tigkeit und Reduktion der Inhalte durchgehend zu
beriicksichtigen. Alle Bewegungsangebote sollten
in der einfachsten Grundform begonnen und dann
ganz behutsam gesteigert werden. Mit geschul-
ter Aufmerksamkeit muss der Ubungsleiter die
Gruppe stets im Blick haben und ein Gefuhl dafur
entwickeln, wann eine Steigerung moglich ist und
wann reduziert werden sollte.

Das Ende eines Spiels, einer Bewegungsaufgabe
oder eines Tanzes sollte immer mit einem positi-
ven GefGhl fur die Teilnehmer einhergehen. Es ist
nicht wichtig, ob die Inhalte wie geplant durchge-
fuhrt werden, sondern dass die Stunde ein positi-
ves Ende findet.

Organisationsform

Die Halbkreisaufstellung kann einem Teilnehmer,
der eine visuelle Unterstitzung benotigt, sehr
helfen. Dabei zeigt die Erfahrung, dass dieser Teil-
nehmer besonders profitiert, wenn der Ubungs-
leiter sich ihm gegenuber platziert und ihn direkt
anspricht.

Bei Partneribungen oder Spielen ist es erforder-
lich, dass der Ubungsleiter die Paare zusammen-
fuhrt. Menschen mit Demenz haben in der Regel
grofse Schwierigkeiten, spontan einen Partner
auszusuchen. Die Partnerwahl sollte am Leis-
tungsniveau des Einzelnen orientiert sein, sodass
moglichst gleichstarke Teilnehmer ein Paar bilden,
da die Frustrationstoleranz dementiell Erkrankter
zumeist herabgesetzt ist. Dabei sind auch zwi-
schenmenschliche Zu- und Abneigungen zu be-
achten.

Ubungsleiter tun qut daran, auch bei Partneriibun-
gen und Spielen aktiv mitzumachen. So konnen
sie gruppendynamische Prozesse besser beein-
flussen und als ro/e modelfungieren.

Differenzierung / heterogene Gruppen

Der kognitive Zugang ist mehr oder weniger ein-
geschrankt. Daher bedarf es bei komplexeren
Spiel- und Ubungsformen der Anleitung, bei an-
deren des Vor- und Nachmachens: Die Teilnehmer
brauchen Orientierung. Eventuell werden einige
der Ubungen nicht sofort ,funktionieren”, sondern
ein Lerneffekt ist erforderlich, der sich erst nach
einiger Zeit einstellen wird. Vielleicht lassen sich
manche Ubungen je nach Gruppenzusammenset-
zung auch Gberhaupt nicht durchfihren.

Entscheidend fir den Lernprozess ist die Differen-
zierung nach - in Bezug auf das Krankheitsbild -
homogenen Gruppen und solchen, in denen nur
eine oder einige wenige Personen dementiell
erkrankt sind. In gemischten Gruppen konnen



die nicht betroffenen Teilnehmer als Lernmodell
oder zur Orientierung der Betroffenen fungieren.
So kann auch bei induktiven Aufgabenstellungen
in Partner- oder Kleingruppenarbeit eine Kommu-
nikation entstehen, die erstrebenswert ist, um
den dementiell erkrankten Teilnehmern bessere
Rahmenbedingungen fur Lernerfolge zu schaffen.
In speziellen Demenzsportgruppen sind die kom-
munikativen Maglichkeiten der Betroffenen ein-
geschrankter und werden - in Abhangigkeit vom
Schweregrad der Erkrankung - zunehmend vom
Ubungsleiter Gbernommen.

Rituale

Um den Teilnehmern eine Orientierungshilfe zu
geben, hat es sich in der praktischen Arbeit be-
wahrt, die Ubungsstunde mit denselben Ritualen
zu beginnen und zu beenden. Auf die personliche
Begrifsung und Verabschiedung sollte unbedingt
geachtet werden. Auch kann der Stundenbeginn
uber einen langeren Zeitraum immer mit der glei-
chen Musik oder einem bestimmten Lied gestal-
tet werden. Ebenso wie die Stunde immer mit
einer dhnlichen Entspannungsiubung oder einem
bestimmtem Tanz enden kann. So erfahren und
lernen die Teilnehmer, wann die Stunde beginnt
und wann sie endet - eine klare Struktur, die Ver-
trautheit und Sicherheit gibt. Zur Forderung der
Kommunikation und zur Dehydrationsprophylaxe
hat sich aullerdem die Einfihrung von Trink-Pau-
sen bewahrt.

Stundenplanung/Stundenaufbau

Stundenplanung und -aufbau im Sport fir Men-
schen mit Demenz zeichnen sich insgesamt durch
einen groleren zeitlichen Rahmen fir organisa-
torische Ablaufe aus, da diese mehr Zeit erfor-
dern als in Sportgruppen mit Teilnehmern ohne
kognitive Einschrankungen. Geduld und Empathie
des Ubungsleiters sind in besonderem MaRe ge-
fordert: Abweichungen vom geplanten Stunden-
verlauf dirfen nicht zu Frustration fihren, sondern
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sollten toleriert, bestenfalls sogar erwartet wer-
den, damit mogliche Varianten im Vorhinein schon
mitgedacht werden konnen. Eine spontane AufRe-
rung oder Idee eines Teilnehmers sollte immer
Vorrang haben, aufgegriffen und in den Ablauf
einbezogen werden.

Der Ablauf einer Sportstunde fir Menschen mit
Demenz kann beispielsweise so aussehen:

» Einstieg 15 Minuten

» in Empfang nehmen

» ggf. Schuhe wechseln / umziehen
» Begrillungsritual

» biopsychosoziale Erwdrmung

» Hauptteil 30 Minuten

» ganzheitliche Gesundheitsforderung
anhand eines Stundenthemas,
zum Beispiel Sturzprdvention

» zwischendurch Trinkpause

» Ausklang 15 Minuten
» Abschlussritual
» verabschieden
» gqgf. Schuhe wechseln
» Ubergabe
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3. Praxisbeispiele

Zahlreiche Inhalte eignen sich als Sportangebot
fir Menschen mit Demenz, sofern sie so modi-
fiziert werden kénnen, dass sie den individuellen
Besonderheiten, Bedurfnissen und momentanen
Erfordernissen entsprechen. Die hier ausgewdhlten
Praxisbeispiele bieten erkennbare Spielraume fur
solche situativen und gruppenbezogenen Modifika-
tionen: die Variationen. Diese Spielrdume sind des-
halb so wichtig, weil die Inhalte immer wieder neu
angepasst werden mussen - an die individuellen
Bedingungen der Gruppe, die Angebotsform, die
organisatorischen Rahmenbedingungen, die Tages-
form der Teilnehmenden und mehr.

Die aufgefuhrten Praxisbeispiele und Variationen
orientieren sich grundsatzlich an der Situation in
bestehenden Sportgruppen, in denen sich einzelne
Teilnehmer dementiell verandern: Inklusion in be-

)

/

4

o,
\\‘.\'\\\\\\,

stehenden Sportgruppen. Unter diesen Bedingun-
gen fungieren die kognitiv nicht beeintrachtigten
Teilnehmer als Assistenten des Ubungsleiters, etwa
bei Partner- oder Kleingruppenbungen/-spielen.

In homogenen Gruppen fiir Menschen mit De-
menz hingegen sind die Leitung der Sportstunde
und alle zu bewadltigenden Aufgaben insgesamt
sehr viel starker mit der Person des Ubungsleiters
verbunden. Er wird zum zentralen so/e model. Me-
thodisch dominiert dann das Imitationslernen. Die
Inhalte der Sportstunde werden dabei zunehmend
durch pflegerische Methoden ergdnzt, wie Validati-
on (vgl. RICHARD 2014), basale Stimulation, Techni-
ken zur Symptomminderung, spezielle Methoden
der Kommunikation und des Umgangs. Erforderli-
che Helfer setzt der Ubungsleiter gezielt ein.




3.1 Kleine Spiele

Auch Menschen mit Demenz lieben Spiele - zu
zweit oder in der Gruppe. Lebendig gestaltete
Spiele sind integrativ, interaktiv, bewegt, abwechs-
lungsreich und lustig. Spiele konnen koordinative
Fahigkeiten, die Sprache und das Gemeinschafts-
gefuhl fordern. Sie vertreiben die Einsamkeit. In
der Sportgruppe fir Menschen mit Demenz kon-
nen Spiele vielfaltig eingesetzt werden: zur Be-
grillung, als Hauptteil ebenso wie zum Abschluss
der Sportstunde.

Der besondere Wert kleiner Spiele fir Menschen
mit Demenz liegt in den vielfaltigen Moglichkei-
ten zur Forderung von Gesundheit, Mobilitat und
Wohlbefinden. Denn Kleine Spiele konnen auf al-
len Zielebenen - physisch, psychisch, sozial und
edukativ - wirksam werden. Die Tabelle zeigt eine
Auswahl von im Sport fir Menschen mit Demenz
relevanten Funktionen von Spielen. Die nachfol-
genden Praxisbeispiele verdeutlichen das Poten-
tial zielgruppengerechter Spielformen, die stets
unterschiedliche Ziele und Funktionen gleichzeitig
manifestieren.
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FUNKTIONEN VON SPIELEN IM SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

physisch psychisch sozial und edukativ
» Aufwarmen » Einstimmung » Kooperation,
» Forderung auf Ubungsstunde, Anpassung
der Kondition Aktivierung an Gruppe/Partner

(Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit)

» Forderung
der Koordination

(Differenzierung,

Orientierung,
Reaktion,
Umstellung,
Kopplung,
Rhythmisierung,
Gleichgewicht,

Auge-Hand-/Auge-Fuf-

Koordination)

» Spielfreude erleben
» Forderung der Kreativitat

» Vermittlung
von Selbstwirksamkeit
und Erfolgserlebnissen

» Spannungsabbau,
abschalten kénnen,
Ausgleich zum Alltag

» Forderung
von Konzentration
und Gedachtnis,
Motivation und Emotion
(Mimik/Gestik /Ausdruck)

» Kommunikation
und Interaktion

» partnerschaftliches
Verhalten
uben und erfahren

» Hilfe geben und
annehmen lernen

» konstruktive
Konfliktbewaltigung
uben und erfahren

» Forderung

von Selbstandigkeit
und Alltagsbewaltigung

Tab. 2 Relevante Funktionen von Spielen im Sport fir Menschen mit Demenz



3. Praxisbeispiele

STOPP UND WEITER

Ziel

Aktivierung, Reaktion, Orientierung, Konzentration,
Gleichgewicht, Wahrnehmung (Sehsinn), Koopera-
tion, Kommunikation, Interaktion

Material
Musik (flotte Musik, 120-130 bpm)

1. Die Teilnehmer bewegen sich zur Musik kreuz
und quer durch den Raum. Dabei ist es wichtig,
immer darauf zu achten, dass die Teilnehmer
nicht auf den Boden schauen, sondern Augen-
kontakt suchen und halten.

2. Bei Musik-Stopp bleiben alle Teilnehmer stehen.

STOPP UND WEITER - IM KREIS

3. Bei Musik-An (=,weiter”) gehen alle Teilneh-
mer wieder |os.

4. Unterschiedliche Gangarten oder Aufgaben zu
jedem ,weiter” ansagen, zum Beispiel: Ze-
henspitzen, Fersen, seitliches Gehen, rick-
warts, schnell, langsam, Storchengang, rechte
Hand geben, linke Hand abklatschen, einhaken
und drehen ...

5. Variante: bei Musik-Stopp eine Aufgabe dazu
stellen, zum Beispiel: Arme nach oben, auf das
rechte/linke Bein stellen, auf die Zehenspitzen
stellen, Uberkreuzbewegungen machen

Weitere mogliche Entwicklung:

Ziel

Reaktion, Orientierung, Gleichgewicht, Kooperati-
on, Kommunikation, Interaktion, Kreativitat, Selb-
standigkeit, Kérperschema, Selbstwirksamkeit

Material
Musik; ein Kunststoff-Pylon, der in die Mitte des
Raums gelegt wird

1. Beginn wie oben.

2. Bei Musik-Stopp kommen alle Teilnehmer um
den Pylon zusammen und halten sich an den
Handen.

3. Bei Musik-An (=,weiter”) gehen alle Teilneh-
mer kreuz und quer durch den Raum.

4. Bei Musik-Stopp kommen alle Teilnehmer um
den Pylon zusammen, und der Ubungsleiter
sagt eine Aufgabe an, zum Beispiel: rechte/lin-
ke Hand in die Mitte und berthren; rechte Hand
in die Mitte und auf dem linken Ful$ stehen;
an die linke Schulter vom linken Nachbarn und
rechten Kleinfinger in die Mitte ...

5. Zwischen den Aufgaben geht es ,weiter”, dies-
mal aber ohne Aufgabenstellung!

6. Kommandoubergabe: Teilnehmer nennen eine
Aufgabe, entweder eine bekannte, oder sie
denken sich eine neue aus.

7. Magliches Ende - Ansage: ,Noch dreimal Mu-
sik-Stopp!”



LUFTBALLONSPIEL
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Ziel
Schulung von Koordination, Auge-Hand-Koordinati-
on, Kooperation, Kommunikation, Interaktion

Material
fur jeden Teilnehmer ein Luftballon

1. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Luftballon
aus.

2. Jeder Teilnehmer versucht, den Luftballon sel-
ber aufzupusten und zu verknoten.

Ziel

Selbstandigkeit, Atemschule (Kraft)

3. Der Luftballon soll in der Luft bleiben, nicht
unter Brusthohe.
Im Stand.
In Bewegung durch den Raum.
Mit Ansage andere Korperteile nutzen, zum Bei-
spiel: kleiner Finger, Ellenbogen, Schulter, Kopf.

LUFTBALLON UBER DIE SCHNUR

Ziel

Kérperschema, Gleichgewicht, Reaktion

7. Paarbildung: zu zweit einen Luftballon in der
Luft lassen.

8. Wie Punkt 6.

9. Variante: Ein Teilnehmer nennt das Korperteil.

Ziel

Selbstwirksamkeit

10. Variante: Das Paar bewegt sich durch den
Raum und versucht, seinen eigenen Luftbal-
lon nicht aus den Augen zu lassen.

Ziel

Bewegungssicherheit,

Spald

11. Variante: Kleingruppen bilden, zu dritt, zu
viert, zu finft; nur einen Luftballon nutzen.

12. Variante: wie Punkt 6.

13. Gutes Ende - Ansage: ,Noch sechs Ballwechsel!”

Reaktion, QOrientierung,

Weitere magliche Entwicklung:

Ziel

Konzentration, Kognition, Selbstwirksamkeit, Au-
ge-Hand-Koordination, Kooperation, Kommunika-
tion, Interaktion, partnerschaftliches Verhalten

Material
Absperrband/Schnur, ein Luftballon

1. Schnur/Absperrband quer durch den Raum
spannen.
Zwei Teams bilden sich.
Der Luftballon soll Uber die Schnur gespielt
werden und darf nicht den Boden berthren.

4. Variante: von Teilnehmern den Ballwechsel
zdhlen lassen.

5. Variante: einen bestimmten Ballwechsel ansa-
gen (z.B. zwolfmal, achtmal).

6. Variante: Teilnehmer bestimmen die Anzahl
der Ballwechsel.

7. Variante: Eine zweite Schnur wird gespannt,
der Luftballon darf nur noch zwischen den
Schnuren hindurch geworfen werden.

8. Geeignetes Ende - Ansage: ,Noch vier Ball-
wechsell”
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SPIELE ZUR BEGRUSSUNG

>

Der kleine DaumengruBB. Die Teilnehmer
finden sich paarweise zussmmen und geben
sich die rechte Hand. Sie halten sich an den
angewinkelten Fingern; den Daumen gerade
nach oben. Nun Uberkreuzen sie die Daumen
dreimal und versuchen anschlieRend, gegen-
seitig den Daumen des anderen herunter zu
driicken. Dann stellen sich alle im Kreis auf,
geben sich die Hande (jeder zweite Teilneh-
mer (berkreuz) und beginnen mit der ge-
meinsamen Begriflung.

>

Lass' den Schliissel erzahlen! Diese kleine Vor-
stellung bringt die Teilnehmer auf sehr unkom-
plizierte Art und Weise miteinander in Kontakt,
da sie Uber Schlissel reden und nicht dber sich
selbst, aber dabei eine ganze Menge von sich
erzahlen. Der eigene Schlusselbund stellt fur
viele Menschen ein Stuck Eigenstandigkeit dar -
und: den eigenen Verantwortungsbereich. Durch
die Abgabe der eigenen Schlssel im Alter geht
dieser private Einflussbereich verloren. Aber vie-
le Geschichten sind mit Schlisseln verbunden ...

SPIELE ZUM BEWEGEN UND DENKEN - VON KOPF BIS FUSS

>

Wo bist Du? Alle gehen durch den Raum. So-
bald die Musik stoppt oder der Ubungsleiter
ruft, finden sich zwei Teilnehmer zusammen
und einigen sich auf eine gemeinsame Be-
wequng, zum Beispiel in die Hande klatschen,
mit den Huften anstolRen oder dhnliches. Dann
gehen wieder alle kreuz und quer durch den
Raum, bis insgesamt viermal neue Partner ge-
sucht worden sind. Danach ruft der Ubungslei-
ter eine Zahl von Eins bis Vier, und die Paare
mit der entsprechenden Kennziffer missen
sich finden und ihre Bewegung ausfihren.

Wer bist Du? Es werden zwei Kreise gebildet,
die sich gegeniber stehen. Der Ubungsleiter
gibt ein Thema vor (mein letzter Urlaub etc.).
Der Innenkreis erzahlt dem AufRenkreis. Nach
einer Minute rcken alle im Aufenkreis eine
Position nach rechts und erzahlen nun das
Gehorte ihrem neuen Gegeniber. Dieser Ge-
sprachskreis ermoglicht es, dass viele gleich-
zeitig sprechen und dennoch einen konzent-
rierten Zuhorer haben.

Farben finden. Alle gehen durch den Raum
und suchen eine Farbe, die vorab festgelegt
wurde. Zum Beispiel: ,Wo finden Sie hier die

Farbe Gelb?” Unterschiedliche Gehvarianten
werden vorgegeben. Nicht mobile Spielteil-
nehmer kénnen die farbigen Gegenstande be-
nennen oder haben einen Partner, den sie ent-
sprechend losschicken. Variante: Farbige Karten
werden ausgelegt, wenn die demenzielle Ver-
anderung bereits weit fortgeschritten ist.

Memory. Karten mit vertrauten Bildern werden

verteilt. Diese Bilder wecken Erinnerungen, las-

sen die Teilnehmer in ihre Erinnerungen eintau-

chen, und sie werden ermuntert zu erzahlen.

Dafir sollte ausreichend Zeit eingeplant werden.

» Variante 1: Bild beschreiben, Geschichten
erzdhlen (beschreiben, Teilnehmer missen
Bild erraten).

» Variante 2: Bilder zu Oberbeqriffen zusam-
menstellen.

» Variante 3: Paare finden - Von den verdeckt
liegenden Karten werden zwei aufgedeckt.

» Variante 4: Bilderlotto - Eine Hdlfte der Bilder
liegt verdeckt, andere Hélfte wird verteilt;
Spieler ziehen eine Karte und vergleichen die-
se mit ihren; kann ein Paar gebildet werden,
dann darf der Spieler die Karte behalten.
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SPIELE ZUR FORDERUNG DER AUGE-HAND-KOORDINATION

>

Passt oder passt nicht. Alle Teilnehmer hal-
ten einen Gegenstand in der rechten oder in
der linken Hand. Nun gehen sie durch den
Raum, und immer wenn sie einen anderen
Teilnehmer treffen, halten sie die Hdnde nach
vorne und Gberprifen, ob ihr Gegeniber sei-
nen Gegenstand in ihrer freien Hand hat, und
ob somit direkt gewechselt werden kann.

Der Korkenturm. Man braucht zehn bis zwolf
Gymnastikreifen und viele Korken. Die Gruppe
setzt auf einen Reifen funf bis sechs Korken

SPIELE IM STUHLKREIS

und legt darauf wieder einen Reifen usw., bis
ein hoher Turm entsteht. Danach ziehen die
Teilnehmer einzelne Korken, die nicht richtig
auf dem Reifen aufliegen, vorsichtig heraus.

Spinne mit Wascheklammern. Auf einen Me-
dizinball wird eine mittelgrofse Pappscheibe
gelegt. Jeder Teilnehmer erhalt mehrere Wa-
scheklammern. Nacheinander heften die Teil-
nehmer ihre Wascheklammern an die Papp-
scheibe. Dabei mussen sie darauf achten, dass
die Scheibe immer im Gleichgewicht bleibt.

>

Ich war schon mal in ... Alle Teilnehmer sit-
zen im Kreis und klatschen im Rhythmus auf
ihre Oberschenkel. Jeweils ein Teilnehmer rollt
den Physioball einem anderen Teilnehmer zu
und sagt: ,Ich war schon mal in ...” Dabei
nennt er ein beliebiges Land. Glauben die an-
deren Teilnehmer ihm, klatschen sie weiter,
und der nachste Teilnehmer, der den Ball hat,
rollt ihn mit Nennung eines Landes weiter.
Glaubt einer der Teilnehmer, das genannte
Land ware nicht bereist worden, reilst er die
Arme in die Hohe und ruft: ,Gelogen!” Nun
muss der urspringliche Teilnehmer gestehen,
ob seine Aussage wahr oder unwahr ist.

Katz und Maus. Alle bilden einen Stehkreis.
Zwei unterschiedliche Luftballons laufen im
Kreis von Hand zu Hand. Ein Luftballon ist die
Katze, der andere ist die Maus. Durch Weiter-
reichen und Richtungswechsel versuchen die
Teilnehmer, mit der Katze die Maus zu fangen.

Geben und Nehmen. Alle sitzen im Stuhlkreis
und halten einen Gegenstand in ihren Handen.
Auf ein Signal hin geben alle zur gleichen Zeit
den Gegenstand an den rechten Nachbarn
weiter und sagen dazu: ,Geben und Nehmen.”
Bei Geben reichen sie ihn weiter, bei Nehmen
erhalten sie von ihrem linken Nachbarn einen
Gegenstand. Das wird so weitergefihrt, bis alle
im rhythmischen Takt des Textes ihre Gegen-
stande weiterreichen. Das standige Wechseln
der Hande und die damit verbundenen Bewe-
gungen Uber die eigene Korpermitte, fordern
Koordination und Hirnaktivitat.

Drei, Zwei oder Eins. Teilnehmer finden sich
paarweise zusammen. Jedes Paar erhalt 20
kleine Steine, die es zwischen sich auslegt. Ein
Spieler beginnt und nimmt sich einen, zwei
oder drei Steine. Die Anzahl ist beliebig. An-
schliefend nimmt sein Mitspieler einen, zwei
oder drei Steine. Der Spieler, der den letzten
Stein nehmen kann, hat gewonnen. Dieses
Spiel ist ein sehr integratives Spiel, da strate-
gisches Denken kaum von Vorteil ist, sondern
erst ab einer Restmenge von sieben Steinen
die Spieler einen Zug im Voraus denken sollten.
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3.2 Gymnastik

Im Sport fur Menschen mit Demenz ist es be-
sonders wichtig, die den Korper aufrichtende
Muskulatur zu kraftigen, denn im Verlauf der
Erkrankung verlieren die Betroffenen haufig ihre
aufrechte Korperhaltung. Hier konnen gymnasti-
sche Ubungen wirksam eingesetzt werden.

Die funktionalen Ziele der Gymnastik sind:

» Kréftigung der aufrichtenden Muskulatur, wie
Ruckenstrecker, Oberschenkelmuskulatur,
Bauchmuskulatur, Schultern

» Forderung der Beweglichkeit von Rumpf so-
wie oberer und unterer Extremitat, wie Schul-
ter, Wirbelsaule und Huifte

Als Ausgangsstellung kénnen Stand, Sitz oder
Ruckenlage bzw. Bauchlage am Boden gewdhlt
werden. Mafsgebend sind dabei die kérperlichen
Voraussetzungen der Teilnehmer, die durch die
individuelle korperliche Belastbarkeit sowie
mogliche orthopadische oder andere Begleiter-
krankungen bestimmt sind.

Bei der praktischen Umsetzung von gymnasti-
schen Ubungen haben sich festgelegte Bewe-
gungsfolgen besonders bewadhrt. Bewegungs-
folgen haben den Vorteil, dass die Bewegungen
harmonisch und in einer bestimmten Reihenfolge
ausgefuhrt werden, was den Teilnehmern Struktur
und Sicherheit gibt - vergleichbar mit Ritualen.

Empfehlenswert ist aulerdem - und dies gilt in
gleicher Weise fir andere Inhalte, wie Tanz, Sturz-
pravention oder Korperwahrnehmung - der Ein-
satz von Kleingeraten und Alltagsmaterialien
zur Férderung von Motivation und positiven
Emotionen.

Vor allem einfache Alltagsmaterialien, wie Hand-
tuch, Spazierstock, Kochloffel, Wollknduel, Party-
teller und viele andere mehr, haben einen starken
Aufforderungscharakter und sind den Teilnehmern
vertraut. Mit ihnen verbinden die Teilnehmer oft
biographische Beziige, die der Ubungsleiter
aufgreifen und fir die Sportstunde nutzen kann,
beispielsweise fir Bewegungsgeschichten, in die
gezielt gymnastische Ubungen eingebaut werden.

So kann eine funktionelle Gymnastik neben phy-
sischen Zielen (Férderung von Kondition und Koor-
dination) gleichzeitig auch psychische Ziele (z.B.
Aktivierung, Forderung von Kognition, Motivation
und Emotion) sowie soziale und edukative Ziele
(z.B. soziale Unterstitzung durch gegenseitige
Hilfestellung; Kooperation, Kommunikation und
Interaktion durch Partneriibungen und Ubungen in
Klein- oder Grolgruppe) erfullen.

Der sinnvolle und gezielte Einsatz von Musik un-
terstitzt die Rhythmisierung der Bewegung und
schafft eine - je nachdem - freudvoll-anregende,
konzentrative oder beruhigende Atmosphare. Auch
hier kann der Aufforderungscharakter stark sein.



BEWEGUNGSFOLGE IM SITZ
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Ziel

Kraft,

Kraftausdauer, Beweglichkeit, Reaktion,

Kopplung, Umstellung, Gleichgewicht, Kommuni-
kation, Interaktion, Kooperation

Material
Hocker, ruhige Musik

Im aufrechten Sitz Arme Uber vorne nach
oben fihren, dann Arme Uber die Seite nach
unten fuhren; vier Wiederholungen.

Arme kreisen im Wechsel nach hinten; vier
Wiederholungen.

Arme seitlich neben dem Korper in die Aulen-
rotation fuhren; dabei den Oberkoérper nach
vorne fuhren; vier Wiederholungen.

Im Wechsel rechtes und linkes Bein anheben;
jedes Bein vier Wiederholungen.

Im Wechsel rechtes und linkes Knie strecken;
jedes Bein vier Wiederholungen.

10.
11.

mes

Uberkreuzbewegungen im Wechsel; jede Sei-
te vier Wiederholungen: rechte Hand zum lin-
ken Knie, linke Hand zum rechten Knie.

Fule von den Zehenspitzen zu den Fersen ab-
rollen; vier Wiederholungen; Steigerung: ge-
gengleich die Filse bewegen.

Oberkérper vorneigen, Hande auf den Ober-
schenkeln abstutzen und das Gesals anzuhe-
ben versuchen; vier Wiederholungen.

Arme Uber vorne nach oben fuhren; dann
Arme (Uber die Seite nach unten fihren; vier
Wiederholungen.

Arme zur Seite strecken und die Augen schliefsen.
Variante in Partner- oder Kleingruppenarbeit
(zu dritt): Technik des Spiegelns. Ein Teilneh-
mer macht eine Bewequng vor (z.B. aus 1.
bis 9.), und der andere bzw. die anderen Teil-
nehmer machen die Bewegung nach. Unter-
stitzung durch den Ubungsleiter nach Bedarf
(auch verbal oder taktil).
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BEWEGUNGSFOLGE IM STAND

Ziel 6.
Kraft, Kraftausdauer, Beweglichkeit, Reaktion,
Kopplung, Umstellung, Gleichgewicht, Kommuni-
kation, Interaktion, Kooperation

Material 7.

ruhige Musik im Hintergrund

Im Stand Arme Uber vorne nach oben fihren,

dann Arme Uber die Seite nach unten fiuhren; 9.

vier Wiederholungen.

Arme seitlich neben dem Korper in die Au-
Benrotation fuhren, dann Knie beugen; vier
Wiederholungen.

In der Kniebeuge bleiben und im Wechsel den
rechten und linken Arm nach oben fihren. Da-
bei bleibt der andere Arm nach aulSen gedreht
an der Seite; jede Seite zwei Wiederholungen.
Die Arme kreisen im Wechsel nach hinten;
jede Seite zwei Wiederholungen.

Im Wechsel in einen Seitstellschritt kommen.
Dabei bleiben die Arme seitlich in der Aulen-
rotation; insgesamt vier Wiederholungen.

BEWEGUNGSFOLGE MIT HANTELN

In den rechten Ausfallschritt kommen und im
Wechsel den rechten und linken Arm nach
oben aufen fuhren. Dabei bleibt der andere
Arm nach aullen gedreht an der Seite; insge-
samt vier Wiederholungen.

Wie 6., aber im linken Ausfallschritt.

Im hoftbreiten Stand Arme zur Seite strecken
und die Augen schlieRen; einige Sekunden so
verweilen.

Steigerung durch schmalere Unterstitzungs-
flache (=hohere Gleichgewichtsanforderung):
mit geschlossenen Fufsen oder in halbem Tan-
demstand (Fille stehen versetzt hintereinan-
der); schwierigere Variante mit zusatzlichem
koordinativen Aspekt durch Iabilen Untergrund
(=noch hohere Gleichgewichtsanforderung):
Teilnehmer stehen auf wackeligen Unterla-
gen, zum Beispiel aufgerollte Matte. Teilneh-
mer geben sich Hilfe-/Sicherheitsstellung in
Partner- und Kleingruppenarbeit (zu dritt).

Ziel 3.
Kraft, Kraftausdauer, Beweglichkeit, Reaktion,
Kopplung, Umstellung, Gleichgewicht, Kommuni-
kation, Interaktion, Kooperation
Material 4.
fur jeden Teilnehmer zwei Kleinhanteln oder zwei
gefullte 0,5 Liter Plastikflaschen

5.

1.

2.

Im huftbreiten Stand rechten und linken Arm
im Wechsel nach oben aulRen fihren und den
anderen Arm nach auRen gedreht neben dem

Korper halten; jede Seite vier Wiederholungen. 6.

Arme seitlich neben dem Korper in die Au-
Benrotation fuhren, Knie dabei beugen; vier
Wiederholungen.

In der Kniebeuge verweilen und im Wechsel
die Arme mit den Hanteln nach oben aufsen
fuhren, dabei den anderen Arm nach aullen
gedreht neben dem Korper halten; jede Seite
zwei Wiederholungen.

Beide Arme in die U-Haltung fuhren, dann im
Wechsel die Arme nach oben schieben; jede
Seite zwei Wiederholungen.

Beide Arme nach oben fuhren und in die U-
Haltung bringen, Oberkdrper leicht nach vorne
neigen und dabei die Knie beugen; vier Wie-
derholungen.

Variante: Auch mit Kleingerdten kann die
Technik des Spiegelns vorsichtig eingefuhrt
und erprobt werden (vgl. Bewegungsfolge im
Sitz, Nr. 11).



3.3 Tanzen

Tanzen ist Musik: Musikauswahl und das Ver-
standnis fur den Aufbau von Musik sind von fun-
damentaler Bedeutung fur guten Tanzunterricht.
Auch eine geeignete technische Ausstattung kann
den Tanzunterricht sehr erleichtern (z.B. Musikan-
lage mit Pitch-Funktion zur Requlierung der Musik-
geschwindigkeit).

Bei der Musikauswahl ist es gerade in der Arbeit
mit dementiell erkrankten Menschen hilfreich,
diesen Briicken zu bauen - Musiktitel zu wahlen,
die den Teilnehmern bekannt sind: alte Schlager,
instrumentale Volksweisen, Titel ,aus der Jugend”
der Teilnehmer, wie Musik von Elvis, Peter Kraus
etc. Dies schliel$t die Nutzung auch von modernen
Musiksticken nicht aus. Beispielsweise sind be-
kannte Karnevalslieder und Popsongs sehr beliebt.

Diese Musiktitel eignen sich gut fur den Einsatz
beim Tanzen fir Menschen mit Demenz:
Oh Susanna

Das bisschen Haushalt

Tulpen aus Amsterdam

Ich will nen Cowboy als Mann

Ich tanze mit dir in den Himmel hinein
Square-Dance (Cotton Eye Joe)
Schneewalzer

Agadou

Raspa Mexicana

Komm hol das Lasso raus

Heut ist so ein schoner Tag

Das Wandern ist des Mallers Lust

Mir losse de Dom in Kolle

Schuld war nur der Bossa-Nova

und vieles mehr

vy v v v v v 9 9 9 9 9 9 v v
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Verschiedene Elemente bestimmen den Aufbau
von Musik. Fur die Tanzmusik sind Schldge, Tempo,
Takt und Rhythmus von besonderer Bedeutung.

(Takt-)Schlage akzentuieren die Musik in zeitlich
gleichen Abstanden. Der erste (Takt-)Schlag ist der
betonteste. Das Tempo wird durch den Abstand
der (Takt-)Schlage bestimmt. Dazu zwei Beispiele:

» Langsamer Walzer
90 (Takt-)Schlage pro Minute
- 30 Takte pro Minute

»  Wiener Walzer
180 (Takt-)Schlage pro Minute
- 60 Takte pro Minute

,.
S
e Y
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Ein Tanzmusikstick weist zeitlich gleich lange Teile
auf: In jedem dieser Takte ist die gleiche Anzahl
von Taktschldgen enthalten. Diese Taktschlage
gliedern den Takt wiederum in Taktteile: beim
4/4-Takt in vier Taktteile; beim 3/4-Takt in drei
Taktteile. Ein Taktteil beginnt mit dem Taktschlag
und endet kurz vor dem folgenden. Die wichtigs-
ten Taktarten sind:

v 3/4Takt=1,2,3

v 2/4Takt=1,2

v 4/4Takt=1,2, 3,4

Rhythmus entsteht durch Veranderung/Modifi-
zierung von Taktteilen. Dies kann durch die Auftei-
lung von Taktteilen und deren Zusammenfassung
erfolgen.

Methodik: Der Weq ist das Ziel - Der Lernpro-
zess ist ebenso wichtig wie das Lernergebnis.
Selbstverstandlich ist ein gelingender Tanz Teil
des Ziels. Wichtiger ist jedoch der Weg dorthin,
sind die Erfahrungen, die dabei gemacht werden
konnen und die Freude an der Musik, den Bewe-
gungen und dem zu erlernenden Tanz, welche der
Ubungsleiter vermittelt. Lieber keinen perfekten
Tanz erzielen, dafir aber Freude und Lust an der
Bewequng erhalten und fordern!

Der Stundenaufbau sollte diesem Prinzip Rech-
nung tragen:

» Einstimmung: Aufwdrmen, lockern, beweg-

lich machen.

» Dies kann auch bereits durch Tanzen
geschehen.

» Einen Tanz, den die Teilnehmer bereits gut
kénnen, nur so zum Spal durchtanzen.

» Den Unterricht immer mit dem gleichen,
einfachen Tanz beginnen: Ritual.

Hauptteil: Zeigen, was fur die Stunde geplant

ist, dann einzelne Elemente Uben.

» Flexibel auf den Leistungsstand der Gruppe
abstimmen: Die Folge /Choreographie so vor-
bereiten, dassschwierige ElementedurchVer-
einfachungen ersetzt werdenkonnen (Bewe-
gung, Rhythmik etc.).

» Kurze Sequenzen erarbeiten und diese so-
fort - auch bereits abschnittsweise - zu
langsamer Musik Uben. Das fordert und si-
chert die Motivation.

» Dabei immer auf exakte Demonstration und
Verhaltnis zur Musik achten.

» Auch kleine Fortschritte anerkennen und lo-
ben. Das schafft Erfolgserlebnisse und stei-
gert die Motivation. Dabei immer die indivi-
duellen Moglichkeiten beachten.

» Die einzelnen Elemente zu der gewinsch-
ten Folge zusammenstellen.

» Uben ohne Musik, dann mit langsamer Mu-
sik, allmahlich das Tempo steigern.

» Gegebenenfalls die ,Geschichte erzahlen”
und weniger ,den Tanz unterrichten”.

» Immer darauf achten, dass die Anweisun-
gen klar und fur jedermann verstandlich ge-
geben werden und die Demonstration der
Bewegung exakt und zur Erklarung passend
erfolgt. Dies ist auch und besonders fur das
Anzéhlen wichtig. Beispiel: ,Ich zédhle vier
vor!”

» Das Anzahlen soll knapp und deutlich sein:
LEins, zwei drei, vier!” und nicht ,Eeeins,
zweeei, dreeei, viiier!”

Ausklang: Leicht, spielerisch und heiter beenden.

» Niemals mit einem gerade neu erlern-
ten Tanz oder schwierigen Tanzelementen
schliefsen!



Folgende methodisch-didaktische Hinweise gilt es
zu beachten:

>

Kommunikation: Zur emotionalen Ansprache
werden Mimik, Gestik, Ausdruck gezielt ein-
gesetzt. Ansagen werden leicht verstandlich,
kurz und knapp formuliert.

Kleinschrittigkeit/Reduktion: Zunachst wird
ein Element in vier Schritten eingetbt: (1)
Musik horen; (2) Ubungsleiter macht Bewe-
qung vor; (3) Gruppe macht nach; (4) mit Mu-
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Biographisches Arbeiten: Tanze mit biogra-
phischen Bezligen werden ausgewadhlt, wie
Haushalt, Jahreszeit etc. Die Alltagsbilder des
Liedtextes werden in tanzerische Bewegung
umgesetzt.

Orientierung/Struktur gibt der Ubungsleiter
durch gezielte Ansagen.

Rituale: Tanze konnen sehr gut zur Struktu-
rierung der Ubungsstunde eingesetzt werden,
zum Beispiel ritualisierter Begrufungs- und

sik eintben. Dann wird ein zweites Element Abschiedstanz.
genauso eingelbt. SchlieRlich werden beide

Elemente zusammengefiigt geubt usw.

DAS BISSCHEN HAUSHALT

v Das bisschen ... Hande zur Seite (Handflache oben)

Macht sich ... rechte Hand Gber Schulter werfen
Sagt mein Mann Arnie-Arme’

Das bisschen ... Hdande zur Seite (Handflache oben)
Kann so ... rechte Hand Gber Schulter werfen
sagt mein Mann Arnie-Arme

Wie eine Frau ... Hande in die Hufte, Kopf schitteln
Ist unbegreiflich rechte Hand abwertend nach vorne
Sagt mein Mann Arnie-Arme

v Das bisschen Kochen ... rihren vorm Kérper

sagt mein Mann Arnie-Arme
Was fir den ... Handflachen zueinander, abtrocknen
sagt mein Mann Arnie-Arme

Wie eine Frau ...
st ihm ein Ratsel

Hande in die Hifte, Kopf schitteln
am Kopf kratzen

Sagt mein Mann Arnie-Arme
v Und was ... Arnie-Arme
Stimmt haargenau Fingerzeig energisch
Ich muss ... Hande auf Brust
Ich bin ja ... Handflache zu sich und auf Ehering zeigen
7-4 Korper rechts, links, rechts, links

Pose aus dem Bodybuilding: Oberkorper aufrichten, Arme in U-Halte und Bizeps anspannen.
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TULPEN AUS AMSTERDAM

Das bisschen ...
Sagt mein Mann
Und auch ...
Sagt mein Mann
Wie eine ...

Ist nicht ...

Sagt mein Mann

Ermuss ...

Sagt mein Mann
Die Frau ...

Sagt mein Mann
Dass ich auf ...

Wie gut ich's habe ...

Sagt mein Mann

Dass ich auf ...

Wie gut ich's habe ...

Sagt mein Mann

Wasche von unten holen und oben aufhdngen (beide Hande)
Arnie-Arme

vorm Korper biigeln

Arnie-Arme

Hande in die Hufte, Kopf schitteln

rechte Hand abwertend nach vorne

Arnie-Arme

Auto fahren

Arnie-Arme

Ndgel pusten, gelangweilt gdhnen
Arnie-Arme

Hande gefaltet nach oben (beten)
auf sich zeigen

Arnie-Arme

Hande gefaltet nach oben (beten)
auf sich zeigen
Arnie-Arme

Wiederholen bis zum Ende der Musik

[ 4

Acht Takte Vorspiel.

Acht Takte Pendeln: Rechter Ful$ beginnt (zur Seite nur Gewichtsverlagerung).

Acht Takte Pendeln: Rechter Fuls beginnt (zur Seite mit Heranziehen des Fules).

Voribung: seit ein Takt, heran ein Takt (viermal).

Acht Takte Volkswalzer: Rechter Ful$ beginnt (vor/riick nur Gewichtsverlagerung).

Acht Takte Pendeln: Rechter Fuls beginnt (vor/riick mit Heranziehen des Fules).

Voriibung: vor ein Takt, heran ein Takt (viermal).

Ausfihrung erst in der Gruppe, dann paarweise.



3.4 Sturzprdvention

Fur einen in seiner korperlichen und/oder geis-
tigen Funktionsfahigkeit stark beeintrachtigten
Menschen ist das Thema Sturz von besonderer
Brisanz. Bereits die Antizipation (Sturzangst), aber
mehr noch ein folgenschweres Sturzereignis ge-
fahrdet die Mobilitat der Betroffenen und wird
daher nicht selten als kritisches Lebensereignis
bewertet: Kann es doch die Mdoglichkeiten und
Ressourcen eines selbstbestimmten Lebens er-
heblich beschneiden (etwa durch Pflegebedurftig-
keit und Institutionalisierung). Sturz ist ein bio-
psycho-soziales Phanomen.

Mit zunehmendem Alter steigen Risiko und Hau-
figkeit von StUrzen deutlich. Das Sturzrisiko kog-
nitiv eingeschrankter Personen ist um das Zwei-
fache, das damit einhergehende Frakturrisiko um
das bis zu Dreifache erhoht (SHAW et al. 2003). Die
Ursachen von Stlrzen sind vielfaltig. Wesentliche
Grinde sind Gleichgewichtsprobleme und vermin-
derte Kraft. Das bedeutet, dass der Gberwiegen-
de Teil der Sturzrate auf Defizite der korperlichen
Leistungsfahigkeit, der sogenannten funktionalen
Kapazitat zurickzufihren ist.

Die funktionale Kapazitat setzt sich im Wesentli-
chen aus konditionellen und koordinativen Fakto-
ren der Alltagsbewaltigung zusammen und gilt als
Globalmal fur die motorische Leistungsfahigkeit
und Selbstandigkeit im Alltag. Erfreulicherweise ist
die funktionale Kapazitat bis ins hohe Alter erfolg-
reich trainierbar: Bis in die zehnte Lebensdekade
und auch mit chronischer Krankheit, Gebrechlich-
keit oder Behinderung profitieren Menschen von
einem Training der funktionalen Kapazitat. Dau-
erhafte, lebensbegleitende Bewegungs- und
Sportaktivitaten haben die starksten und nach-
haltigsten Effekte. In betreuten Gruppenangebo-
ten kann uber Monate und Jahre hinweg eine Bin-
dung an Ubungsleiter und Gruppe entstehen,
auf deren Basis sich korperlich-funktionale und
psychosoziale Effekte nachhaltig entfalten.
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Menschen mit eingeschrankten kognitiven Féhig-
keiten zeichnen sich meist durch eine unange-
messene Selbst- und Risikoeinschatzung aus,
so neigen sie haufig dazu, sich eher zu Gberschat-
zen, was das Risiko fur Sturze deutlich erhoht.
Aufserdem haben Menschen mit Demenz oft den
Drang zu laufen, ,nach Hause zu gehen” oder um-
herzuwandern (sogenanntes wandering). Diese
Stress-Situation, gepaart mit verminderter Auf-
merksamkeit, erhéht zusatzlich das Sturzrisiko.

Ein Sturzereignis kann die Lage gravierend ver-
andern: Je nach kognitiver Fahigkeit und daraus
resultierender Wahrnehmung des Erlebten, fihren
Schmerz, Verletzungen, das machtlose Gefuhl am
Boden zu liegen und nicht selbstandig aufstehen
zu koénnen, Krankenhausaufenthalte und in der
Folge gegebenenfalls erhohter Unterstitzungs-
bedarf zu psychischen Konsequenzen, wie Sturz-
angst. Die ohnehin oft zu Angstlichkeit und De-
pression neigenden Menschen ziehen sich zurick,



3. Praxisbeispiele

trauen sich kaum noch etwas zu und schranken
ihre Bewegungsaktivitat weiter ein. Es folgt der
zunehmende Abbau korperlicher Fahigkeiten und
Fertigkeiten mit dem Ergebnis eines gesteigerten
Sturzrisikos, einer Reduktion von Selbstbestim-
mung, der Abnahme sozialer Kontakte sowie des
Verlusts an Lebensqualitat.

Menschen mit Sturzerfahrungen und Sturzangst
sind hdufig an ihrem Gangbild zu erkennen.
Sie gehen vorsichtiger, langsamer, zdgernd, oft
schlurfend, verkleinern die Schrittlange und nei-
gen dazu, sich tberall festzuklammern. Dabei ist

der Oberkorper haufig nach vorne gebeugt und
der Blick zum Boden gerichtet. Es ist besonders
wichtig, diesen Menschen Sicherheit und Selbst-
vertrauen zu vermitteln. Das Erarbeiten einer
realistischen Selbsteinschatzung ist dabei vor-
rangiges Ziel.

Die Ausgangslage von Menschen mit Demenz ist
durch eine potentielle Einschrankung der Mobi-
litat gekennzeichnet, die sich physisch (z.B. Geh-
behinderung), psychisch (z.B. kognitive Einschran-
kung, Sturzangst) und sozial (z.B. mangelnde
soziale Kontakte und Unterstitzung) manifestiert.

STURZPRAVENTION FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

Erhalt, Stabilisierung und individuelle Verbesserung der Mobilitat

physisch

psychisch

sozial

» Stoffwechselaktivierung
(z.B. Muskulatur, Gehirn)

» Forderung
konditioneller Ressourcen
mit Fokus Kraft

» Forderung
koordinativer Ressourcen
mit Fokus Gleichgewicht

» Forderung
spezieller sturzrelevanter
funktionaler Ressourcen
zur Alltagsbewaltigung

» Forderung
von Eigeninitiative,
Motivation, Emotion

» Aufbau von
Bewequngsfreude und
Abbau von Sturzéngsten

» Schulung der Selbst-
und Korperwahrnehmung

» Aufbau sturzpréventiver
Einstellungen

» Forderung von
Kommunikation,
Interaktion, Partizipation

» soziale Unterstitzung
(durch Gruppenmitglieder,
Ubungsleiter, Helfer)

» Entwicklung aktiver
Problemldsestrategien
7ur Alltagsbewaltigung:
Hilfe zur Selbsthilfe

» Integration/Inklusion

Tab. 3 Sperzielle Ziele der Sturzpravention fir Menschen mit Demenz

Inhaltliche Mischprogramme haben sich am
besten bewahrt. Daher sollten auch im Sturzpra-
ventionskonzept fir Menschen mit Demenz In-
halte zur Forderung der korperlichen, psychischen
und sozialen Mobilitat gleichrangig vertreten sein,
sich wechselseitig erganzen und stitzen - dem
ganzheitlichen Ansatz entsprechend:

» Inhalte zur Férderung der physischen Mobilitat
» gymnastische Elemente mit Fokus Kraftigen
(dynamisch, statisch, mit Sport- und Kleinge-

raten, Alltagsmaterialien), aber auch Deh-
nen, Mobilisieren, Atemgymnastik und mehr

» spielerische Ausdauerschulung (in der Fort-
bewegung, im Stand oder im Sitzen)

» Koordinationsschulung mit Fokus Gleichge-
wicht (dynamisch, statisch, auf stabilem/
labilem Untergrund), aber auch Auge-Hand-
und Auge-Ful-Koordination und die einzel-
nen koordinativen Fahigkeiten wie Antizipa-
tion, Reaktion, Orientierung, Differenzierung,
Rhythmisierung, Kopplung und Umstellung



» Gehtraining, Stufen- und Steigtraining
» Hilfsmitteltraining (inkl. Rollstuhl)

» Inhalte zur Forderung der psychischen

Mobilitat

» Inhalte zur Forderung von Selbst- und Kor-
perwahrnehmung, Achtsamkeit und subjek-
tivem Belastungsempfinden (z.B. Praxis der
Motogeragogik, Atemarbeit nach MIDDEN-
DORF, FELDENKRAIS, Qigong, Tai Chi)

» bewegtes Gehirntraining (z.B. Bewegungs-
geschichten)

» darstellende Spiele (zur Forderung von Mi-
mik, Gestik, Ausdruck, Emotion)

VOR DEM ERSTEN SCHRITT

Praxisbroschiire SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ | 25

» Inhalte zur Férderung der sozialen Mobilitat

» Bewegungsspiele

» kooperative Spiele

» darstellende Spiele

» tanzerisch-kompositorische Formen

» integrativer Sport (bezogen auf den Schwe-
regrad der Erkrankung/Behinderung, z.B.
Fufsganger und Rollstuhlfahrer, aber auch im
Sinne der sozialen und soziokulturellen Inte-
gration/Inklusion)

Die Praxisbeispiele zeigen, wie eine umfassende
Forderung der physischen, psychischen und sozia-
len Mobilitat in der Sportgruppe fir Menschen mit
Demenz aussehen kann:

Diese stark vereinfachte Ubung in Anlehnung an
die FELDENKRAIS-Methode ist qut geeignet, sich
dem Thema Sturzpravention fir Menschen mit
Demenz anzunahern. Besonderer Wert wird dabei
auf die bewusste Kérperwahrnehmung gelegt.
Im Mittelpunkt stehen die Fufse und Zehen mit
Ubungen, die unter gewichtentlastenden Bedin-
gungen im Sitzen durchgefihrt werden. Insge-
samt wird das Ziel verfolgt, diejenigen Korpertei-
le, die fur ein stabiles Stehen und sicheres Gehen
verantwortlich sind (Filke, Beine, Becken und RU-
cken), gezielt vorzubereiten sowie die Stand- und
Gangsicherheit zu verbessern.

1. Wahrnehmung der Fufe im Sitzen (evtl. mit
geschlossenen Augen); anschliefend im Stand.

Jede der folgenden Ubungen wird langsam und
konzentriert mehrmals ausgefthrt. Der Ubungs-
leiter macht die Bewegungen vor, die Teilnehmer
orientieren sich daran.

2. Rechten Vorful} anheben.
3. Rechten Vorfuls anheben und Becken aufrich-
ten (runder Rucken).

4. Rechten Ruckfuls anheben.

Rechten Ruckfuls anheben und Becken kippen
(gerader Rucken).

6. 3. und 5. im Wechsel, d.h. FuB abrollen und
Becken vor- und zurtckrollen; Effekt: Integrati-
on von Fufs-, Becken- und Rickenbewegung.

7. Rechten Fuls seitlich abrollen: Fultinnensei-
te und -aullenseite im Wechsel anheben, mit
Druck der Hande auf den Oberschenkel (senk-
recht Uber der Ferse), dann ohne Druck.

Zehen des rechten Fulles anheben und senken.

9. Im Wechsel die Zehen des rechten Fulses in
den Boden dricken und losen. Hilfsmittel: Zur
Variation des Tastreizes kénnen nachgebende
Materialien unter die Zehen gelegt werden
wie Schaumstoff, Airex-Matte, Sandsackchen.

10. 7. und 8. im Wechsel.

11. Wahrnehmung der Fille im Seitenvergleich,
erst im Sitzen, dann im Stand, evtl. mit ge-
schlossenen Augen: Sind Unterschiede spurbar?

AnschlieRend werden die Ubungen 1. bis 11. mit
dem linken Full durchgefthrt. Effekt: Fille sind
besser spurbar (,geerdeter”), sichererer Stand.
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GEHSCHULE - spielerisch verpackt

Ziel

Gleichgewicht, Gangsicherheit, Kréftigung der Bei-
ne, Kraftausdauer, Kommunikation, Orientierung,
Aufmerksamkeit

Material
Musik; evtl. Leiter und verschiedene Bodenaufla-
gen (Aerostep, Matten etc.)

» Die Teilnehmer gehen kreuz und quer durch
den Raum in unterschiedlichen Gangarten:
kleine und grofe Schritte; Fersen- und Ballen-
schritte; in Zeitlupe gehen; Knie im Wechsel
heben; einen Fuls vor den anderen setzen; Tap
rechts, Tap links; Fersen zum Po fuhren.

» Die Bewegungen konnen dabei in eine Ge-
schichte verpackt werden.

» Die Teilnehmer festhalten und rickwarts mit
ihnen gehen.

» Spielvariante: Ein Hut, ein Stock, ein Regen-
schirm, und vorwarts, rickwarts, seitwarts,
ran. Oder ein anderes Lied mit Ruckwartsbe-
wegqungen.

» Gehleiter einsetzen (alternativ aufmalen oder
aufkleben) mit leichten bis schweren Schritt-
variationen (je nach Teilnehmer): Tap rechts,
Tap links; kleine und grolRe Schritte; Kastchen
auslassen; schnell und langsam gehen; auf
Zehenspitzen gehen; auf der Hacke gehen;
rickwarts gehen

» Spielvariante: Himmel und Holle

Aerostep einsetzen (alternativ. Matten oder
ahnliches - darf nicht rutschen!): dariiber ge-
hen; darauf stehen; mit geschlossenen Augen
stehen; auf Zehenspitzen stellen; Kniebeugen
machen; abwechselnd ein Bein anheben.
Spielvariante: Wer fit ist, wirft darauf zu zweit
einen Ball zu.

Methodisch-didaktische Hinweise:

» Ansagen werden leicht verstandlich, kurz
und knapp formuliert.

» Bei Bewegungsabldufen wird immer sprach-
lich wiederholt, was zu tun ist.

» Bei schwierigen Bewegungsabldufen ab-
wechselnd mit einzelnen Teilnehmern an
der Hand gehen. Die anderen Teilnehmer
sitzen dabei.

» Auch das Sitzen kann in eine Geschichte
verpackt werden, sodass die Teilnehmer es
qut verstehen: Ausruhen, auf Bus warten,
Bewequng im Sitzen.



KUTSCHERSPIEL
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Ziel

Gleichgewicht (statisch; dynamisch: Losgehen,
Stoppen, Richtungsénderung), Kraftigung der Ober-
schenkel- und Gesalmuskulatur, Kommunikation,
Orientierung, Aufmerksamkeit, Geddchtnistraining

Material
Hocker/Stihle

>

[ 4

Die Teilnehmer setzen sich nach folgendem
Schema:

RECHTES HINTERRAD
KONIG
RAD
PFERD
PFERD

KUTSCHER

RAD
KONIGIN
RAD
PFERD
PFERD

Der Ubungsleiter erzahlt nachfolgende Ge-
schichte, wobei immer dann, wenn eine Figur
benannt wird, der jeweils bezeichnete Teil-
nehmer aufsteht und sich wieder hinsetzt. Je
nach GruppengrofRe kann die Anzahl der Pfer-
de variiert werden (zwei, drei, funf etc.). Teil-
nehmer, die lieber zuschauen machten, sind
das Publikum und haben die Aufgabe, beim
Wort Kutsche aufzustehen. Die Geschichte
kann nach Bedarf abgewandelt werden. So
konnte etwa ein fitter Teilnehmer, der korper-
lich gefordert werden will, als Kutscher haufi-
ger genannt werden usw.

Variation - dynamisch: Bei Nennung aufste-
hen, um den eigenen Stuhl herumgehen,
wieder hinsetzen.

Variation - dynamischer: Bei Nennung aufste-
hen, um ,seinesgleichen” herumgehen, wie-
der hinsetzen: Damit ist die Zugehorigkeit zu
einer der drei Darstellergruppen gemeint: (1)
Konig, Konigin, Kutscher; (2) Pferde; (3) Rader.
Variation = noch dynamischer: Bei Nennung
aufstehen, um gesamtes Ensemble herumge-
hen, wieder hinsetzen.

Anmerkung: Je dynamischer die Variante, des-
to mehr ist Helfereinsatz erforderlich.
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In einem fernen Konigreich, vor langer Zeit, bat die
KONIGIN elnes schonen Sommermorgens ihren
Gemahl den KONIG, darum, doch den KUTSCHER
kommen zu lassen. Fr solle die edlen weilsen
PFERDE vor die neve KUISCHE mit den wunder-
vollen goldenen RADERN spannen lassen. Dieser
herrliche Tag solle angemessen bei einer Fahrt mit
eben dieser KUTSCHE dber Land genossen werden.

Erfreut stimmte der KONIG seiner KONIGIN zu und
rief alsdann: ,KUTSCHER! Die KONIGIN wunscht,
den heutigen Tag mit einer Fahrt dber Land mit
der neuven KUTSCHE mit den goldenen RADERN
und den edlen weilsen PFERDEN zu verbringen. So
bereite die konigliche KUTSCHE vor!”

Der KUTSCHER eilte hinaus, um den Wunsch sei-
nes KONIGS umgehend zu erfillen. Fr zaumte die
edlen PFERDE und spannte sie vor die konigliche
KUTSCHE. Um fir die Sicherheit seines KONIGS
und seiner KONIGIN zu sorgen, Gberpriifte er vor
Beginn der Ausiahrt gewissenhalt alle RADER der
KUTSCHE. Nachdem der KUTSCHER sich von der
Sicherheit der koniglichen KUISCHE, der edlen
PFERDF und der goldenen RADER (berzeugt hatte,
sprang er auf den Bock der KUTSCHE und lenkte
sie in den Hof des Schiosses. ,Mein KONIG, meine
KONIGIN', rief e, ,Fure KUTSCHE steht bereit!”

Nachdem der KONIG und die KONIGIN in der KUT-
SCHF Platz genommen hatten, schwang der KUT-
SCHER sich auf den Bock und lenkte die konigliche
KUTSCHE mit den weilsen PFERDEN vom Schioss-
hof hinaus ins Land. ,Welch ein wundervoller
lag” dachte der KUTSCHER bei sich und genoss
den warmen Sonnenschein, den leichten Wind
das Klappern der Hule der edlen PFERDE und das
leichte Rumpeln der goldenen RADER auf der
steinigen Stralse. Doch nicht nur der KUTSCHER,
sondern auch der KONIG und die KONIGIN waren

allerbester Laune. ,Mein lieber KONIG”, sagte die
KONIGIN, ,ich bin so gerne unter unserem Volk.
Vor allern mit unserer neven KUTSCHE mit den gol-
denen RADERN und den edlen PFERDEN.” , Meine
KONIGIN”, sagte der KONIG, ,du hast ja so Recht.
Auch ich fihle mich wohl wenn vnser KUTSCHER
die konigliche KUTSCHE lenkt. Schon sein Vater
stand im Dienste meines Vaters.”

Nach einer Weile lenkte die KUTSCHF mit den ed-
len PFERDEN in ein schattiges Waldstdck und so-
mit auf einen holprigen, mit dicken Steinen dber-
saten Weg. Dann, plotzlich, holperten die RADER
der KUISCHE tber einen besonders dicken Stein,
und es ging ein Ruck durch das gesamte Gelahrt,
und es knackte und knarrte bedrohlich. ,He KUI-
SCHER!” rief der KONIG, ,halte sofort die PFERDE
an, und sieh nach, ob mit der koniglichen KUTSCHE
alles in Ordnung ist!”

Der KUTSCHER uberpriifte die RADER und fand
schlielSlich den Ubeltiter: ,Mein KONIG, meine
KONIGIN, das RECHTE HINTERRAD ist leicht in Mit-
leidenschalt gezogen, aber ich werde es im Hand-
umdrehen reparieren und somit alle goldenen RA-
DER wieder funktionstichtig machen! Macht Fuch
keine Sorgen!” Der KONIG lachelte seine KONIGIN
an. Gemeinsam warteten sie, bis der treve KUI-
SCHER das beschddigte RECHTE HINTERRAD repa-
rfert und den Bock der koniglichen KUTSCHE wie-
der bestiegen hatte um die Ausiahrt fortzusetzen.

Der KUTSCHER trieb die PFERDE an, und die KUI-
SCHE setzte sich in Bewegung. Mit einem rohli-
chen Lied auf den Lippen genoss e ebenso wie
der KONIG und die KONIGIN, den Rest der herrli-
chen Ausiahrt. die nun nicht wieder gestort wur-
de. Die KUTSCHE fuhr ruhig dber die Stralsen des
Konigreichs. Und wenn sie nicht gestorben sind ...



RINGHOCKEY
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Ziel

Auge-Hand-Koordination, Umstellung, Kopplung,
Reaktion, Orientierung, Differenzierung, Kommu-
nikation, Interaktion, Kooperation, Fairness

Material
fur jeden Teilnehmer ein Stab und ein Gymnasti-
kring

1. Teilnehmer fUhren ihren Ring mit dem Stab
durch den Raum.

2. Teilnehmer versuchen, den Ring um ihren Kor-
per zu kreisen.

3. Teilnehmer tauschen die Ringe ber kurze
Distanz:
- Jeder tauscht mit jedem.
- Gleiche Farben tauschen untereinander.
- Rot tauscht mit Grin, Blau mit Gelb ...

4. Teilnehmer tauschen die Ringe tber grélere
Distanz. Dabei Ringe flach am Boden halten!

Steigerung 1: Haltet das Feld frei

» Zwei Mannschaften befinden sich in jeweils
einer Hallenhalfte.

» Zielist es, alle Ringe in der eigenen Halfte auf
die andere Seite zu ,schiefsen”.

» Dabei darf die Mittellinie nicht uberschritten
werden.

» Gewonnen hat die Mannschaft mit den we-
nigsten Ringen in der eigenen Hallenhalfte.

Steigerung 2: Mannschaftsspiel

» Zwei Mannschaften a drei Teilnehmer, ein

Ring.

Die Mannschaften stehen sich gegenuber.

» Jede Mannschaft hat am Spielfeldende eine
mit der Sitzflache nach vorne gedrehte Bank
als Tor.

» Ziel ist es, mit dem Ring auf die gegnerische

Bank zu zielen.

Dabei darf die Mittellinie nicht Gberschritten

und nur aus der eigenen Halfte geschossen

werden.

v

v

QIGONG: DIE FUNF ELEMENTE (vgl. auch Hinweise zu Qigongiibungen in Kapitel 3.6)

Ziel

Korper- und Selbstwahrnehmung, Achtsamkeit,
Entschleunigung, Gleichgewicht, Standsicherheit,
Abbau von Sturzangst

Ausgangsposition

» Schulterbreiter aufrechter Stand mit leicht ge-
beugten Knien; aufrechte Haltung; Arme han-
gen entspannt herab.

Wasser

» Die locker herabhangenden Arme vor dem
Oberkérper mit lockeren Handgelenken bis
Schulterhohe anheben und wieder senken:
Handgelenke beugen sich sanft gegen den
Widerstand des Wassers.

» Arme sinken weiter und leiten Gber zur Holz-
bewequng:
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(vgl. auch Hinweise zu Qigongibungen in Kapitel 3.6)

Holz

>

In die tiefe Hocke gehen; Fersen bleiben am
Boden! Dabei Hande Richtung Boden fuhren;
FuRspitzen rutschen etwas auseinander.
Hande drehen aus dem Handgelenk von innen
nach aulen: £rde zum Pllanzen eines Baumes
zur Sejte schieben. Endposition: Handflachen
nach oben, kleine Finger beruhren sich.

Aus der Hocke hochkommen, dabei Fil3e wie-
der parallel stellen; die sich immer noch be-
riohrenden Hande steigen dabei auf, und der
Blick folgt ihnen: Der Baum wachst aus dem
eingepflanzten Samen.

Uber dem Kopf Arme seitlich 6ffnen bis ca. zur
Waagerechten: Dje Baumkrone breitet sich aus.
Arme in Brusthohe wieder zusammenfih-
ren, Handflachen nach vorn, Zeigefinger- und
Daumen-Innenseiten beider Hande bilden ein
Dreieck: 7igermau/- Ubergang zu Feuer; dabei
Gewichtsverlagerung nach rechts, Drehung
um die Korperldngsachse um ca. 45° nach
links; dabei die linke FuRspitze heben und auf
der Ferse drehen.

Feuer

>

Bei aufrechtem(!) Oberkorper das Gewicht
wieder vorverlagern.

Tigermaul in Herzhohe mit nach vorne gerich-
teten Handflachen nach vorne schieben: £ner-
gie abgeben, dabei aufrecht bleiben, Schul-
tern sind locker.

Handflachen nach innen drehen, Fingerspitzen
zueinander, Handflachen etwas an den Korper
annahern: £nergie holen.

Zuriickgewichten und drehen zur Mittelpositi-
on; Fule wieder parallel stellen.
Seitenverkehrte Wiederholung, wahrend der
Drehung formen Hande Tigermaul.
Handflachen nach innen drehen, Fingerspitzen
zueinander; zurckgewichten und drehen zur
Mittelposition; Filse parallel stellen - Uber-
gang zu Erde:

Erde

[ 4

In Lungenhohe Handflachen auf einen imagi-
naren Ball vor dem Korper ablegen.
Handflachen beschreiben die Form des Balls
an seinen Aullenseiten nach unten; am tiefs-
ten Punkt kreuzen sich die Handgelenke (links
ist oben); Handfléchen nach oben: , Die Frich-
te der Frde einsammeln ...”

Hande treiben auseinander, bis auf ca. HUft-
breite; dabei drehen sich die Handflachen
nach unten: ... und unter den Menschen ver-
teilen.”

Arme entspannt und kontrolliert senken.

Metall

[ 4

Gewichtsverlagerung schrédg nach links, dabei
steigen Hande Gber Kopf; Handflachen zuein-
ander mit Abstand einer Kopfbreite; Fingerspit-
zen am hochsten Punkt nach oben; die hintere
Ferse wird leicht entlastet, angehoben.
Gewichtsverlagerung zurtck in die Mitte; Han-
de bleiben in der Position uber dem Kopf.

In der Mittelposition werden die Hande nach
unten gefGhrt: an einem Plahl abwarts glei-
ten, der vor Dir steht Fingerspitzen immer
noch nach oben, Arme sinken lassen.
Seitenverkehrte Wiederholung.



3.5 Korperwahrnehmung

Menschen mit Demenz nehmen sich und ihren
Korper, je nach Krankheitsverlauf, von abstrakt
schematisch Gber negativ und ablehnend bis gar
nicht mehr wahr. Wahrnehmung des eigenen
Korpers bedeutet auch Kommunikation mit der
Umwelt und Orientierung. Jemand, der den eige-
nen Korper nur begrenzt wahrnimmt, kann nur
eingeschrankt kommunizieren - ein wesentliches
Problem von Demenzbetroffenen.

Ein Kind entdeckt seine Umwelt durch Bewegung
und erfahrt dabei den eigenen Kérper in der Um-
welt. Korperwahrnehmung ist Wahrnehmung
mit allen Sinnen: Horen, Fihlen, Schmecken,
Riechen, Sehen — Bewegen. Durch die Kommuni-
kation mit dem eigenen Korper verdndert sich die
Wahrnehmung. So wird die Umgebung nicht mehr
abstolend oder fremd und feindlich empfunden:
Sie wird vertraut.

Bewusste Korperwahrnehmung erleichtert, fordert
und sichert die Bewaltigung des Alltags, beispiels-
weise die Selbstpflege. Die Orientierung im eige-
nen Korper ist aulRerdem Voraussetzung fir eine
raumlich-zeitliche und eine innere Orientierung.
Viele Betroffene leiden an komplexen Orientie-
rungsstorungen, wie innerer Unruhe, Umherwan-
dern (sogenanntes wandering). Im Prozess der
Entwicklung einer besseren Korperwahrnehmung
koénnen nicht selten Effekte psychischer und mo-
torischer Beruhigung festgestellt werden, die ganz
offensichtlich Ausdruck einer besseren inneren
und dulSeren Orientierung sind.

Aus der Kranken- und Altenpflege (unter anderem
bei der Betreuung schwerstmehrfach behinderter
Menschen) ist das Konzept der basalen Stimu-
lation bekannt. Die nachfolgend dargestellten
Ubungen orientieren sich an den in diesem Kon-
text relevanten neurowissenschaftlichen Grund-
lagen. Ein weiterer Bezug ist die Psychomotorik,
die bei der Entwicklungsforderung ahnliche Be-
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wegungskonzepte mit einbezieht. Dieser Ansatz
ist fur die Arbeit mit dlteren und hochaltrigen
Menschen weiterentwickelt worden zur Moto-
geragogik (PHILIPPI-EISENBURGER 1990; 1991). Ein
groBer Teil der Ubungen und Spiele wird auch im
Bewegungstheater eingesetzt, dort allerdings
mit eher kreativ-gestalterischer Zielsetzung. In die
Methodik und Didaktik des Sports haben die dar-
stellenden Spiele Eingang gefunden, die gerade
im Behindertensport aufgrund der vielfaltigen
Maoglichkeiten zur psychosozialen Férderung als
probates Mittel gelten.

Die im Folgenden prasentierten spielerischen
Ubungen lassen sich als Bausteine in eine
Ubungsstunde einfigen. Sie konnen aber auch als
Schwerpunkt oder alleiniger Stundeninhalt die-
nen. Grundlage des Handelns ist die basale Sti-
mulation.

Basale Stimulation bedeutet Aktivierung und
Schulung der Sinne, Anregung grundlegender Kor-
per- und Bewegungserfahrungen sowie Angebote
zur Herausbildung einer individuellen nonverbalen
Mitteilungsform (Kommunikation mit dem Korper
und der Umwelt) bei Menschen, deren Bewe-
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qungs-, Wahrnehmungs- und Kommunikationsfa-
higkeit erheblich beeintrachtigt ist: beispielsweise
Menschen mit Demenz. Mit einfachsten Mitteln
(Handauflegen, uber die Haut streichen, Alltags-
materialien, Klein- und Handgerate) wird dabei
versucht, den Kontakt zu den Betroffenen aufzu-

HORST DU NOCH?

nehmen, um ihnen den Zugang zu ihrer Umge-
bung und ihren Mitmenschen zu erméglichen und
Lebensqualitat zu erleben.

In spielerischen Ubungen zur Schulung der Kérper-
wahrnehmung kann dies gelingen:

Die Teilnehmer sitzen im Stuhlkreis. Sie vereinba-
ren einen Summton (oder Schnipsen, Klatschen
usw.), den sie gemeinsam anstimmen. Dann ver-
lasst ein Teilnehmer (oder eine kleine Gruppe) die

STATUEN BAUEN

Halle (wird nach drauRen begleitet). Die Gruppe
vereinbart neue zusatzliche Tone (nicht mehr als
drei), die der Teilnehmer dann als neu erkennen
soll.

Es werden Kleingruppen gebildet. Ein Teilnehmer
ist der Bildhauer, ein weiterer Teilnehmer die zu
bauende Statue und der dritte Teilnehmer ist der
Kéufer (Beobachter). In einem vorgegebenen
Zeitrahmen ,verbiegt” der Bildhauer die Statue so,
wie er mochte. Danach darf sich die Statue ent-
spannen. AnschlieSend muss der Beobachter die
Statue genauso nachstellen, wie sie zuvor gebaut
worden ist. Der Bildhauer bewertet am Ende das
Ergebnis. Dann werden die Rollen gewechselt.

VERANDERUNGEN ERKENNEN

Anmerkung: Auf ausreichend Zeit achten, damit die
Ubung bewusst wahrgenommen werden kann!

Variation - schwierig: Die Ubung erfolgt wie oben.
Der Beobachter schaut sich die Statue genau an
und dreht sich dann um. Bildhauer und Statue ver-
andern die Statue ganz leicht. Der Beobachter soll
diese Veranderung anschlielSend erkennen.

Variation - sehr schwierig: Wie zuvor, nur dass die
Statue selbst erkennen soll, wo die Veranderung
liegt (und nicht der Beobachter).

Das Spiel orientiert sich an den obigen Ubungen.
Eine kleine Gruppe oder Einzelpersonen verlassen
den Raum. In der Halle werden Veranderungen
vorgenommen, die zu erkennen sind. Dies kon-
nen zum Beispiel die Sitzordnung der Gruppe, ein
anderes Kleidungsstuck eines Teilnehmers, andere
Gerliche etwa nach Kaffee oder Tee oder Gewdir-
zen sein, zusatzliche Gerdte oder die veranderte

Stellung von Objekten im Raum. Die Veranderun-
gen sollen dann erraten werden.

Anmerkung: Eventuell muss der Ubungsleiter die-
se Veranderungen vornehmen, sinnvoller und er-
fahrungsintensiver ist es naturlich, wenn die Teil-
nehmer dies selbst tun.



SOCKEN FINDEN
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Wer kennt nicht diese Situation? Man ist in Eile,
will sich Socken anziehen, aber es gibt nur einzel-
ne. Der passende Zweite ist einfach nicht zu fin-
den. Und die Suche geht los ... Benotigt werden
viele verschiedene Socken, die sich leicht unter-
scheiden lassen: aus Wolle, Synthetik, dick, dinn,
mit Muster, ohne Muster, geriffelt, glatt usw. Alle
Socken werden e/nze/nin einen grofsen Wasche-
korb gelegt und durcheinander gemischt. Die Teil-
nehmer erhalten zuvor die Moglichkeit, sich die
Socken in Ruhe anzusehen oder zu erfihlen (Ma-
terialbeschaffenheit). Jetzt darf je ein Teilnehmer
versuchen, ein passendes Paar zu finden. Dann ist
der ndchste Teilnehmer an der Reihe. Das Spiel ist

MEIN LIEBSTES TIER

beendet, wenn ... Naja, es werden immer Einzel-
ne ubrig bleiben.

Anmerkung: Die Gruppe darf bei der Suche helfen.

Variation: Leichter wird es, wenn die Socken nach
Farbe, Grole oder Muster sortiert werden, sehr
schwierig, wenn die Ubung mit geschlossenen
(oder verbundenen) Augen durchgefthrt wird.
Statt Socken lassen sich auch beliebige Gegen-
stande zuordnen: Bdlle, Bierdeckel, Spielfiguren
usw. Es muss nur jeweils ein ,Zwilling” vorhanden
sein. Oder man variiert so, dass ein Einzelstick ge-
sucht werden soll.

Die Teilnehmer bringen je ein Stofftier mit, mit
dem sie eine angenehme Erinnerung verbinden:
Katze, Hund, Vogel, Pferd usw. Diese sollen ihre
aktuellen oder verstorbenen Haustiere und damit
verbundene Erlebnisse symbolisieren. Nach dem
Prinzip der Freiwilligkeit nehmen die Teilnehmer
ihr Tier in die Hand und erzahlen ihre Geschichte
zum Tier.

Variation - kommunikativ: Die Tiere werden im
Kreis weitergereicht. Jeder Teilnehmer fuhlt das
Tier und dulSert sich dazu (weich, flauschig, kréf-
tig). Nach kurzer Zeit werden Assoziationen zu
eigenen Erlebnissen auftauchen. Vielleicht hatten
mehrere eine Katze. Die konnte gut mausen oder
war zu faul und lag den ganzen Tag vor der Hei-

zung. Die Spielfigur ist nur der Aufhdnger fir Kom-
munikation und biographische Erinnerung.

Variation - intensiv und konzentrativ: Die Teilneh-
mer schlieSen die Augen, erfuhlen die Stofftiere
und beschreiben sie.

Variation - schwierig: Dieses Spiel gelingt nur in
kleinen Gruppen. Die Stofftiere werden nachein-
ander im Kreis weitergereicht und erfuhlt. Findet
ein Teilnehmer sein eigenes Tier, darf er eine Pau-
se machen. Das Spiel endet entweder nach einer
vorgegeben Zeit oder wenn alle Tiere erkannt
worden sind. Zum Abschluss erldutern die Teilneh-
mer, woran sie ihr eigenes Tier erkannt haben.
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3.6 Entspannung

Viele Entspannungsverfahren setzen einen langen
Lernprozess und gewisse kognitive Anforderungen
voraus. Das Umsetzen verbaler Anweisungen, wie
das Empfinden von Warme oder Schwere im Auto-
genen Training, ist fir Demenzbetroffene teilwei-
se nur schwer nachzuvollziehen.

Daher sollten im Sport fir Menschen mit Demenz
Entspannungsibungen eingesetzt werden, die vi-
suell beobachtbar sind (etwa TME nach JACOBSON)
oder an Erlebnisse und Erfahrungen der Teilnehmer
anknGpfen (wie Traumreise, Reihengeschichten,
Bewegungsgeschichte, Reise durch den Korper).

Gut geeignet sind auch Ubungen aus dem Tai Chi,
Yoga, FELDENKRAIS oder Qigong, da es sich hier um
aktive, bewegungsorientierte Verfahren handelt.

Deren positive Wirkung auf Menschen mit Demenz
kann damit begrindet werden, dass gelernt wird,
sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren, sich
unmittelbar zu spiren, ganz bei sich zu sein. Die-
se Qualitat wird als Achtsamkeit bezeichnet. Die
bewusste Wahrnehmung und gelassene Betrach-
tung dessen, was im Augenblick passiert, hilft den
Betroffenen, ihre innere Unruhe abzubauen und
sich = korperlich wie psychisch - zu entspannen.

Die Wirkungen von Entspannungsverfahren sind
vielfdltig:

» Neuromuskuldre Veranderungen: Der Span-
nungszustand der Muskulatur wird verringert.
Reize, die aus den einzelnen Korperteilen zum
Zentralnervensystem aufsteigend weiterge-
leitet und im Gehirn verarbeitet werden, sind
vermindert (afferente Bahnen). Umgekehrt
werden auch die Signale vom Gehirn zu den
einzelnen Koérperteilen reduziert (efferente
Bahnen).

» Kardiovaskuldre Veranderungen: Die Herz-
frequenz nimmt ab, der Blutdruck wird gesenkt.

» Respiratorische Veranderungen: Die Atmung
wird ruhiger und gleichmaRiger, das Atemzug-
volumen geringer, die Atemfrequenz sinkt und
die Bauch- oder Zwerchfellatmung nimmt zu.

» Zentralnervése Veranderungen: Die hirn-
elektrischen Aktivitdten zeigen den veran-
derten Wachheitsgrad /Bewusstseinszustand
der Person an. Die vier wichtigsten Rhythmen
bestehen aus Alpha-Wellen (entspannter Zu-
stand), Beta-Wellen (wacher Zustand), Theta-
Wellen (schlafriger Zustand) und Delta-Wellen
(Tiefschlaf). Entspannungstraining fihrt idea-
lerweise in den Alpha-Zustand.

» Psychische Veranderungen: Emotionale Re-
aktionen wie Wut, Angst oder das Gefthl der
Hilflosigkeit bzw. Nutzlosigkeit treten vermin-
dert auf. Freude, Gelassenheit, ausgegliche-
nes Verhalten und verbessertes Selbstwertge-
fuhl nehmen zu, angenehme Empfindungen
werden verstarkt.

» Kognitive Veranderungen: Konzentrations-
fahigkeit, Informationsverarbeitungs- und Ge-
dachtnisprozesse werden verbessert.



Im Entspannungstraining kann psychisch wie phy-
sisch Errequng abgebaut werden: Negative Emoti-
onen treten kaum auf, angenehme Empfindungen
werden aufgebaut. Die Teilnehmer finden zu sich
selbst und kénnen Storeinflisse ausschalten. Ver-
anderte Wahrnehmungsschwellen verringern das
uberhohte Aktivitatsniveau. Motorische Unruhe
und Hyperaktivitat werden reduziert, und Ruhe
tritt ein. Diese durch Entspannungsverfahren er-
zeugte Ruhe bleibt auch nach Abschluss einer Ent-
spannungsubung fur langere Zeit bestehen. Sie er-
moglicht den Teilnehmern eine verbesserte, weil
storungsfreiere Kommunikation mit der Umwelt.

Ziel eines langfristig angelegten Entspannungstrai-
nings ist es, Korper, Seele und soziale Umwelt
in einen harmonischen Zustand, wenn maglich in
ein Gleichgewicht zu bringen. Nur so kann eine
wirklich effektive Entspannungsfahigkeit aufge-
baut werden.
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Menschen reagieren auf die verschiedenen Ent-
spannungsmethoden unterschiedlich. Eine Metho-
de, die fur die eine Gruppe geeignet erscheint,
kann in einer zweiten Gruppe vollig undurchfihr-
bar sein. Es ist wichtig, die Entspannungsmetho-
den anschlielend in der Gruppe zu reflektieren,
um sie der Gruppe anzupassen - und nicht um-
gekehrt.

Auf der anderen Seite kann auch nicht jeder
Ubungsleiter jede Methode glaubwirdig anwen-
den. Dies hangt von individuellen Neigungen und
Fahigkeiten ab. AuRerdem muss man in der Lage
sein, sich selbst entspannen zu konnen. Es kann
Tage und Situationen geben, da es nicht moglich
ist, ein Entspannungstraining durchzufuhren.

Mit folgenden Entspannungsverfahren sind qute
Erfahrungen im Sport fir Menschen mit Demenz
gemacht worden:
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(BEWEGUNGS-) GESCHICHTE

In einem Sitzkreis tragt der Ubungsleiter zunachst
den Anfang einer Geschichte vor, die Erlebnisse
der Teilnehmer einbinden kann. Gunstig ist es, auf
authentische Erfahrungen zurtckgreifen zu kon-
nen. Zum Beispiel: Seid ihr friher gerne gewan-
dert? Wohin seid Ihr gewandert? Ans Meer? In die
Berge? Was habt Ihr dort getan? Habt Ihr ein Pick-
nick veranstaltet? Seid Ihr Schwimmen gewesen?
Wo habt Ihr Pausen gemacht? Seid Ihr einmal nass
geworden?

Anmerkung: Anders als in der Fachliteratur emp-
fohlen (EISENBURGER 2011), sollte auf Antworten
der Teilnehmer gewartet werden, um sie in die
Geschichte einzubauen. So kann die Biographie
der Teilnehmer besser bericksichtigt werden, ein
deutlicheres Bild entsteht. Es geht nicht darum,
die einzelnen Schritte zu erinnern, sondern sie be-
wusst zu erleben und pantomimisch darzustellen.
Sehr schon lassen sich auch Gerdusche wie Wind
oder Regen simulieren.

Dann beginnt die Geschichte. Man kann mit
dem Packen des Rucksacks beginnen. Welche
Gegenstande sollen mitgenommen werden? Sie
werden einzeln aufgezahlt und dann in den ima-
gindren Rucksack gelegt.

Variation: Hier lieBen sich auch reale Gegenstan-
de wie Rucksack oder Thermosflasche einbinden.
Eventuell bringen die Teilnehmer sogar selbst der-
gleichen mit. Dann werden alle Gegenstande auf
einen Tisch gelegt und nach der Nennung vom
jeweiligen Teilnehmer geholt und in den Rucksack
gelegt.

Jetzt wird losgewandert (Bein- und Armbewe-
gung im Sitzen), mal bergauf, mal bergab (ent-
sprechende Bewequngssimulation). Eine Pause
wird benétigt. Das Picknick wird ausgepackt (vir-
tuell oder real). Was kann man auf so einer Wan-
derung nicht alles sehen? Radfahrer (oft storend),
andere Wanderer, viele unterschiedliche Tiere. Die
Geschichte entwickelt sich entweder im Dialog
mit der Gruppe oder wird wie eine Traumreise
vom Ubungsleiter vorgetragen. Man kann durch
Laub schlurfen oder Gber spitze Steine gehen. Hier
gibt es viele Moglichkeiten. Warum nicht ein Wan-
derlied mit einem Sitztanz verbinden?

Variation: Man kann mit dem morgendlichen Ritu-
al ,Aufstehen/Zéhneputzen/Anziehen” beginnen.
Die Teilnehmer nennen einzelne Schritte, die dann
von der Gruppe dargestellt werden. Allerdings
wird die Geschichte dadurch sehr lang. Eventu-
ell lasst sich das Aufstehen als eine eigenstandi-
ge Geschichte verwenden. Weitere Geschichten
sind ,ein Tag im Garten” (mit Gartenarbeit), ,im
Herbst” (mit Obst pflicken), ,ein Wintertag” (mit
Schnee schieben) usw.



REISE DURCH DEN KORPER
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Eine Reise durch den Kérper simuliert iblicherwei-
se den Weq eines Blutkérperchens oder Miniun-
terseeboots durch die einzelnen Gliedmalien, wo-
durch ein Gefthl von Warme und Wohlbefinden
erzeugt wird. Dergleichen scheint fir Menschen
mit Demenz zu abstrakt. Die Reise ldsst sich aber
beispielsweise mit einem Igelball begleiten, der
zu der vom Ubungsleiter vorgetragenen Geschich-
te von einem Partner uber die entsprechenden

TRAUMREISE

Korperteile gerollt wird. Die taktile Unterstitzung
ermoglicht eine deutlich erleichterte und nachhal-
tigere Wahrnehmung. AnschlieSend wechseln die
Partner ihre Rolle.

Variation: Wenn diese Ubung bzw. Geschichte hau-
fig angewandt worden ist, ldsst sie sich eventuell
ohne taktile Unterstutzung, als eigentliche Reise
durch den Kérper durchfihren.

Die klassische Traumreise, bei der man den Sand
unter den FuRen spirt, bedarf der zielgruppenge-
rechten Anpassung. Die Geschichten mussen kon-
kret erlebbar sein und wie oben schon beschrie-
ben, auf Erfahrungen der Teilnehmer aufbauen.
Demenzbetroffene konnen nur das nachempfin-
den, was sie selbst einmal konkret erlebt haben.
Der Entwicklung eigener Phantasien sind damit
Grenzen gesetzt. Es empfiehlt sich, intensiv die
Biographie der Teilnehmer einzubinden: Welche
Reiseziele wurden besucht? Welche Hobbys aus-
gelbt? Sind viele Wanderer in der Gruppe, geht
die Traumreise zu einem Ziel, das moglichst allen
bekannt sein sollte. Gibt es viele Wintersportler,
verlduft die Traumreise im Schnee. Ist eher das
Meer gefragt, kann man schlielSlich tatsachlich
den Sand spuren ...

Anmerkung: Man kann sich natirlich der in der
Literatur erzahlten Geschichten bedienen. Es gibt
sogar Traumreisen eigens fir Menschen mit De-
menz. Vom Ubungsleiter selbst zusammen mit
den Teilnehmern entwickelte Geschichten sind al-
lerdings vorzuziehen, da so das Potential gezielter
Biographiearbeit genutzt werden kann.

Variation - schwieriger: Der Ubungsleiter sorgt fur
eine entspannte und ruhige Atmosphdare (evtl.
Kerzenlicht, Duftlampe). Die Teilnehmer begeben
sich in eine individuell angenehme Kérperposition
auf Matte oder Stuhl (Lagerungshilfen nach Be-
darf). Der Ubungsleiter tragt eine Traumreise vor,
die von Naturgerduschen begleitet wird: Wald,
Meer, Tiere im Wald, Jahreszeiten usw. Die Stimme
des Ubungsleiters begleitet die Reise nur, im Vor-
dergrund stehen die Gerdusche. Die Stimme ver-
starkt das Gehorte und ,holt die Teilnehmer ge-
legentlich zurtck”. Der Ubungsleiter sorgt fur die
Einstimmung und den Ausklang (das Aufwachen
aus der Geschichte). Die Teilnehmer bleiben so
weitestgehend ihrer eigenen Phantasie uberlas-
sen, werden aber vom Ubungsleiter in ihrer Wahr-
nehmung gelenkt und durchgehend begleitet.
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QIGONG

Qigong ist ein komplexes System von Ubun-
gen (chinesisch Gong) fur den Umgang mit der
Lebensenergie (chinesisch @) zur Starkung der
Lebenskraft, Erhaltung oder Wiederherstellung
der Gesundheit, der korperlichen Harmonie und
psychischen Ausgeglichenheit. Grundlage ist eine
Kombination von Atem- und Korperibungen ver-
bunden mit Meditation. Es ist wichtig, die Ubun-
gen maoglichst bewusst, genau und sorgfaltig
auszufuhren, sie geduldig, regelmafsig und schritt-
weise zu erlernen und zu Gben, um das Erlernte zu
verarbeiten und zu verinnerlichen.

Qigongibungen in Bewequng werden langsam,
weich, rund und flielend ausgefthrt, wirken da-
bei weder schlaff noch ruckartig. Die acht Brokate
entstammen einer langen Tradition von Ubungen
zur Gesundheit. Sie werden konzentriert und sehr
langsam, dabei aber immer in Ubereinstimmung
mit der Atmung ausgefthrt. Atmung und Bewe-
gung sind eins. Gelbte konnen das besonders
langsam. (Hier werden drei der acht Brokate vor-
gestellt.)

Qigongibungen in Ruhe kdnnen im Liegen, Sitzen
oder Stehen ausgefihrt werden. Dabei versucht
der Ubende zunachst innere Ruhe und Entspan-
nung zu finden. Wer manchmal das Gefthl hat,
den Boden unter den FuRen zu verlieren oder
nicht gentgend geerdet zu sein, dem hilft die
Ubung zum Spiren der Verwurzelung. Sie erhoht
Sicherheit und Standfestigkeit, verbessert den
Kontakt zur Erde.

Fur Menschen mit Demenz sind die bildhaften
und sinnesbezogenen Inhalte sehr gut geeignet:
Himmel stGtzen, funf Elemente, Duft-Qigong etc.
Nonverbale Kommunikation erleichtert das Mit-
machen: Mimik, Gestik, Ausdruck, Vor- und Nach-
machen. Die langsamen fliekenden Bewegungen
ermoglichen den Einstieg auch fur Anfanger und
haben beruhigende Wirkung.

Folgende methodisch-didaktische Hinweise gilt es
Zu beachten:

» Kommunikation: Zur emotionalen Anspra-
che werden Mimik, Gestik, Ausdruck gezielt
eingesetzt. Ansagen werden leicht verstand-
lich und bildhaft formuliert. Langatmige, um-
standliche Erkldrungen vermeiden! Ein Bild
benennen, positive Emotionen ansprechen
und sofort gemeinsam beginnen. Freundlich
und beruhigend sprechen - authentisch sein!
Zum Beispiel: /ch stelle mir vor, mein Bauch ist
ein riesengrofSer Ballon. Beim Finatmen blaht
der Ballon sich aul Dabei trdgt der Ballon
Arme und Hande nach oben.

» Kleinschrittigkeit/Reduktion: Die Grundfor-
men werden auf kleine und kleinste Portionen
heruntergebrochen. Die Ubungszeiten werden
auf drei bis funf Minuten reduziert, es wird
in kleinen Intervallen geubt: aktive Phase und
Pause im Wechsel.

» Stundenplanung/Stundenaufbau: Weniger
ist mehr - Zeitmanagement im Auge behalten!
Viel Zeit zum Uben in der Gruppe einplanen!
Kurz zeigen und Uben lassen, herumgehen
und Hilfen geben, Helfer gezielt einsetzen.
Individuelle Pausen zulassen und zum Weiter-
machen motivieren.

» Improvisieren, situativ handeln: Tagesform
und Stimmung - individuell und in der Gruppe
- wahrnehmen und darauf angemessen ein-
gehen: beruhigen oder anregen!

» Rituale: Qigongibungen konnen sehr qut zur
Strukturierung der Ubungsstunde eingesetzt
werden, zum Beispiel zur Einstimmung oder
zum Ausklang.



ERSTER BROKAT
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» Ausgangsstellung: unverkrampfter und locke-
rer Stand mit leicht gebeugten Knien, gera-
dem und lockerem Ricken, nur leicht nach
vorne geschobenem Becken, herunterhdn-
genden Armen, entspannten Pobacken.

» FEinatmen: Hande mit den Handricken nach
unten zeigend vor dem Becken heben bis
etwa Kinnhohe. Dabei sind die Arme in grolSer
runder Ballhaltung.

» Ausatmen: Mit den Handinnenflachen nach
aullen zeigend Arme zur Seite ausstrecken -
aber nicht ganz durchstrecken (leicht gebeug-
te Ellbogengelenke).

IWEITER BROKAT - DEN BOGEN SPANNEN

>

Einatmen: Arme in einer Kreisbewegung bis
iber den Kopf heben, dabei zeigen die Han-
dinnenfldchen nach aullen, zum Schluss nach
oben. Ganz nach oben strecken, als misste
man die Decke abstutzen. Ausatmen: bei ma-
ximaler Streckung.

Weiter ausatmen: Spannung l6sen. Arme in
Kreisbewequng wieder nach unten fuhren.
Die Hande gehen zuerst zum Kopf und dann
zur Seite. Dabei Knie leicht beugen.

Ausgangsstellung ist erreicht, erster Brokat
wird wiederholt.

» Ausgangsstellung = Reiterstand: Mit geradem
Ricken und ohne den Po nach hinten zu stre-
cken werden die Fufse in doppelter Schulter-
breite so weit auseinandergestellt, dass Un-
ter- und Oberschenkel fast im rechten Winkel
zueinander sind.

» Finatmen: Arme heben wie beim ersten Brokat.

» Ausatmen: Arme senken wie beim ersten Bro-
kat. Dann Hande zu leichten Fausten schlie-
Ben und nach links schauen. Mit weiterhin
gebeugten Knien einen etwas hoheren Stand
einnehmen.

» FEinatmen: Linke Hand in Schulterhéhe nach
links aulen fihren. Dabei bilden Zeige- und
Mittelfinger ein V, Daumen und Ringfinger

berihren sich sanft. Wdhrenddessen bleibt
die rechte Hand weiterhin leicht geschlossen
und wird mit gebeugtem Arm ein klein we-
nig nach rechts aullen gefthrt. Dabei langsam
wieder in den tiefen Reiterstand gehen, beide
Ellenbogen bleiben immer in Schulterhohe.

Ausatmen, als wirde schwere Last von den
Schultern fallen: Arme senken.

Ausgangsstellung ist erreicht, zweiter Brokat
wird rechts wiederholt.

Variation: Ungetbte kénnen anfangs einen et-
was hoheren Stand einnehmen. Die Fil3e soll-
ten aber weiter auseinander stehen als beim
ersten Brokat.



3. Praxisbeispiele

DRITTER BROKAT

» Ausgangsstellung (wie beim ersten Brokat):
unverkrampfter und lockerer Stand mit leicht
gebeugten Knien, geradem und lockerem RU-
cken, nur leicht nach vorne geschobenem Be-
cken, herunterhdngenden Armen, entspann-
ten Pobacken.

» Einatmen: Hande bis auf Kinnhohe heben, da-
bei Handflachen nach oben drehen.

» Ausatmen: Handfladchen in kleiner Kreisbewe-
gung wieder nach unten drehen, dabei Hande
bis auf Brusthohe senken und nach aufsen be-
wegen (wie im ersten Brokat).

» Einatmen: Rechte Hand in groler Kreisbewe-
gung neben rechten Oberschenkel fihren, wo-
bei die Handfldche nach unten zeigt. Gleich-
zeitig linke Hand in groer Kreisbewegung bis

[ 4

iber den Kopf fuhren, wobei die Handflache
nach aullen und am Ende nach oben zeigt. Bei
der maximalen diagonalen Streckung bleibt
der Oberkorper gerade. (Sich recken wie beim
Aufstehen am Morgen.)

Ausatmen: Linke Hand in grofsem seitlichen
Bogen neben linken Oberschenkel bewegen,
gleichzeitig rechte Hand in nur kleiner Bewe-
qung bis vor den Korper fuhren.

Ausgangsstellung ist erreicht, dritter Brokat
wird rechts wiederholt.

Hinweis zur Atmung: Beim dritten Brokat dau-
ern die Bewegungen unterschiedlich lange,
sodass auch unterschiedlich lange ein- und
ausgeatmet wird. Das Tempo bleibt dabei
aber gleichmaRig ruhig und langsam.
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>

Ausgangsstellung: bequemer Stand mit ge-
schlossenen Augen und entspannt hangenden
Armen.

Aufmerksamkeit auf die Atmung richten. Eini-
ge Atemzuge lang den rhythmischen Wechsel
von Ein- und Ausatmung beobachten - ohne
darin einzugreifen.

Vorstellungsbild: Baum. /c/h bin ein Baum
und stehe auf einer schonen grinen Wiese
in der Ifreien Natug inmitten von Blumen. —
Meine Fiilse verschmelzen mit dem Erdboden.
Aus der Mitte meiner beiden FulSsohlen lasse
ich Wurzeln wachsen. Ich sehe zu, wie sich
die Wurzeln ausbreiten, wie sie ins Erdreich
aringen. Ich spdre. wie die Wurzeln mir Halt
geben. Ich beobachte, wie sich meine Baum-
krone entwickelt. Ich schave mir beim Wach-
sen zu, bis ich der Baum geworden bin, der
meiner Vorstellung entspricht. Ich fihle, spdre
und erlebe wie ich als Baum fest verwurzelt
und sicher in der Erde stehe.

>

>

Vorstellungsbild: Baum im Wind. £ /eich-
ter Wind kommt aut Ich beginne. mit den
Bewegungen der Luft zu schaukeln, wie ein
Baum im Wind. Ich kreise leicht mit meinem
ganzen Korper, bewege mich sanft vor und zu-
rick, pendle etwas nach links und nach rechs.
Bel dieser sanften Bewegung spire ich ganz
deutlich die Sicherheit und Geborgenheit, die
aus der Verwurzelung kommt. Ich genielse
diese Bewegung im Wind und fihle, wie mein
Korper und meine Seele frei schwingen. Alle
Anspannungen losen sich. Langsam legt sich
der Wind wieder, und langsam klingen meine
Bewegungen aus. Ruhig, sicher, kraftvol] gut
verwurzelt stehe ich auf der Wiese.

Abschied vom Bild des Baumes. Meine
Wurzeln und meine Baumkrone bilden sich
langsam zurdck. Ich mache mir bewusst, wer
ich bin und wo ich stehe: ... Ich kehre ganz
bewusst in den Raum zurdick, in dem ich die
Ubung durchfihre: ... Ich atme tief ein und aus
(dreimal). Ich offne die Augen, wenn ich dazu
bereit bin. Ich stehe ruhig und spire meine
Hande und Filse. Ich nehme wahy wie gut
und sicher ich mich fuhle.



42 | Praxisbroschire SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

BEH, D. (1999). Atemgymnastik. Bewusst atmen - entspannt leben. Ubungsprogramme fur Stressabbau
und Korperwahrnehmung. Minchen: BLV.

Bundesministerium fur Bildung und Forschung (2011). £ntspannt statt angespannt. Neve Methoden
in der Pllege von Menschen mit Demenz baven Angste ab und Vertraven auf http://www.bmbf.de/
pubRD/Projekt des Monats Maerz_2011.pdf

EICHENSEER, B. & GRAREL, E. (Hrsq.) (2011). Aktivierungstherapie fir Menschen mit Demenz: motorisch -
alltagspraktisch - kognitiv - spirituvell. Minchen: Elsevier / Urban & Fischer.

EISENBURGER, M. (2011). Aktivieren und Bewegen (8. Auflage). Aachen: Meyer & Meyer.

EISENBURGER, M., GSTATINER, E. & ZAK, T. (2012). /n Bewegungsrunden aktivieren. Ideen und Anregungen
aus der Psychomotorik (4. Auflage). Hannover: Vincentz Network.

EISENBURGER, M. & ZAK, T. (2013). Bewegte Begegnungsstunden fir Menschen mit Demenz. Aachen:
Meyer & Meyer.

GIPP, A. (2010). 7anzen mit Menschen mit Demenz. Norderstedt: Books on Demand.

JASPER, B.M. & REGELIN, P (20171). Menschen mit Demenz bewegen. 196 Aktivierungsibungen fir Kopf
und Korper Hannover: Vincentz Network.

KOSTER, A.F. & CLARENBACH, P. (2011). Morbus Parkinson (3. Auflage). Aachen: Meyer & Meyer.

LVR Landesverband Rheinland (2013). Demenz - Filmratgeber fir Angehorige. DVD-Box mit mit dem
Spielfilm ,Fines Tages...” (3. Auflage). http://www.einestages.lvr.de

MERTENS, K. (1999). Korperwahmehmung und Korpergeschick (5. Auflage). Dortmund: modernes lernen.
MULLER, E. (1987). £ntspannungsmethoden in der Rehabilitation. Erlangen: perimed.

MULLER, E. (1990). Du spurst unter deinen Filsen das Gras. Frankfurt am Main: Fischer.

NEUBER, N. (2000). Kreative Bewegungserziehung - Bewegungstheater (2. Auflage). Aachen: Meyer & Meyer.

OSWALD, W.D. (2014). Aktiv gegen Demenz: Fit und selbststandig bis ins hohe Alter mit dem SimA®
Gedachinis- und Psychomotoriktraining (2. Auflage). Gottingen: Hogrefe.



Praxisbroschiire SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ | 43

PHILIPPI-EISENBURGER, M. (1990). Bewegungsarbeit mit dlteren und alten Menschen: Theorie und Praxis
der Motogeragogik (Reihe Motorik, Bd. 10). Schorndorf: Hofmann.

PHILIPPI-EISENBURGER, M. (1991). Praxis der Bewequngsarbeit mit Alteren: Motogeragogik in Stundenbil-
dern (Reihe Motorik, Bd. 11). Schorndorf: Hofmann.

POWELL, ). (2013). Hilfen zur Kommunikation bei Demenz (Reihe Demenz-Service, Bd. 2, 7. Auflage).
Kéln: Informations- und Koordinierungsstelle der Landesinitiative Demenz-Service Nordrhein-Westfalen
im Kuratorium Deutsche Altershilfe Wilhelmine-Lubke-Stiftung e. V.

RICHARD, N. (2014). /ntegrative Validation nach Richard®. Wertschatzender Umgang mit demenzerkrank-
ten Menschen. Bollendorf: Eigenverlag C. Richard.

ROSENBERG, C. (1996). Praxis fir das Bewegungstheater (2. Auflage). Aachen: Meyer & Meyer.

SCHICK, G. (2015). Rehabilitationssport fur Menschen mit Demenz. Bewegungstherapie und Gesundheits-
sport. 37,168-173. http://dx.doi.org/10.1055/5-0035-1558471

SHAW, F.E., BOND, J., RICHARDSON, D.A., DAWSON, P, STEEN, I.N., MCKEITH, 1.G. & KENNY, R.A. (2003). Multifac-
torial intervention after a fall in older people with cognitive impairment and dementia presenting to the
accident and emergency department: randomised controlled trial. British Medical Journal 326, 73-75.

Social invest consult gGmbh (Hrsg.) (2003). Der Fnsatz multivariater Fntspannungsveriah-
ren bei demencziell erkrankten dlteren Menschen. Bericht dber eine teilnehmende Beobachtung.
http://www.sic-augsburg.de/Multivariate_Entspannungsverfahren.pdf

STOHR, U. (2007). Seniorenspielbuch. Reaktivierung Dementer in Pllege und Betrevung. Wien: Springer.

WORMS, L. (Hrsq.) (20171). Arbeitshilfen zur Sturzpravention in der Fingliederungshilfe. Sturzrisikolaktoren
erkennen und handeln. Bielefeld: Bethel.

Netzseiten

» Modellprojekt SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ www.brsnw.de /demenz
» Landesinitiative Demenz-Service Nordrhein-Westfalen www.demenz-service-nrw.de
» Bundesministerium fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend www.wegweiser-demenz.de

» Deutsche Alzheimer Gesellschaft e. V. Selbsthilfe Demenz www.deutsche-alzheimer.de



Kooperationspartner des landesweiten Modellprojekts SPORT FUR
MENSCHEN MIT DEMENZ von Behinderten- und Rehabilitationssport-
verband BRSNW und Landessportbund NRW sind die Landesinitiati-
ve Demenz-Service sowie die Verbande der Freien Wohlfahrtspflege
und der privaten Pflege- und Betreuungsanbieter. Wissenschaftlich
begleitet wird das Projekt von der Technischen Universitat Dort-
mund, gefordert vom Ministerium fir Gesundheit, Emanzipation,
Pflege und Alter des Landes Nordrhein-Westfalen und von den Pfle-
gekassen in NRW.

BRSNW  (Cinoestuen W

Londesinitiafive Demenz-Service

technische universitat
daortmund

ARITAT  wfjn ™™ Diakonie® £

Sdische
Gemeinden

ER LK
"} &'K Landesvarbanc
) freie ambulante
4 Deutscher Berutrverband 4 Krankenpfiege
i T — C, NRW e V.

gefordert von:

LANDESVERBANDE
DER PFLEGEKASSEN

Emanzipation, Pflege und Alter

Ministerium fiir Gesundheit, r&
i
des Landes Nordrhein-Westfalen

) SPORT
FUR MENSCHEN

MIT DEMENZ /4
3



