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SPORT

FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

BRSNW

Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Nordrhein-Westfalen e.V.

Workshop zur Férderung der Resilienz
durch starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele

Am Samstag, 27. August 2022 stand vor allem
Sportpraxis auf dem Plan. Beim diesjahrigen Work-
shop des BRSNW zu SPORT FUR MENSCHEN MIT
DEMENZ kamen 43 Teilnehmer*innen in die Ju-
gendherberge Duisburg Sportpark. lhr Motto hiel3:
Sich austauschen, bewegen und starken — Formen
der Resilienz.

Der personliche Austausch tiber gelingende Angebote
fir Menschen mit Demenz war Schwerpunkt des
Workshops unter der Leitung von DR. GEORG SCHICK,
BRSNW und unter Mitwirkung aller Teilnehmenden.
Gelegenheit dazu bot die Arbeit in Kleingruppen wie
auch die Pausengestaltung mit Plauder-Picknick und
Klon-Kaffee. Die Leitfragen waren: Was kommt gut
an? Welche Inhalte — wie gestaltet? Welche Rahmen-
bedingungen helfen dabei, den Erfolg zu sichern? Und
vor allem: Was tut der Seele gut? Beim gemeinsamen
Diskutieren sowie Uben von Praxisbeispielen wurden
Anregungen gegeben und Erfahrungen ausgetauscht.

Was stark macht

In seinem Impulsvortrag umriss ScHick die Ergebnisse
aktueller Fachbeitrage. Die Konzepte der Salutogene-
se und Resilienz sind hier wegweisend und in den
medizinischen Leitlinien angekommen. Diese emp-
fehlen: Den ganzen Menschen mit Demenz behandeln
und versorgen! Das bedeutet, die kérperliche, geisti-
ge sowie psychosoziale Gesundheit zu fordern. Kor-
perliche Aktivitat gilt dabei als wirkungsvolles, siche-
res und nebenwirkungsarmes Mittel. Es konnten
umfassende Effekte nachgewiesen werden; doch von
besonderer Bedeutung fiir die Lebensqualitdt der
Betroffenen ist die Forderung der psychosozialen
Gesundheit. Ein integratives Sportkonzept fir Men-
schen mit Demenz setzt gerade dort an.

Was gut gelingt

Eine bunte Vielfalt an Inhalten und Methoden ist
nicht nur moglich, sondern auch erforderlich, damit
ein Angebot fiir Menschen mit Demenz Erfolg zeigt.
Rhythmus gebende Hilfen, Klatschen, Singen, Musik
und Tanz spielen dabei eine zentrale Rolle. Auch
Bewegungsspiele und Entspannungsibungen kénnen
einen hohen Aufforderungscharakter haben. Es geht

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

darum, die Betroffenen in Bewegung und in Kontakt
zu bringen. Dabei kommt es vor allem darauf an, WIE
die Inhalte angeboten werden. Rituale, Reime, Lie-
der, Bewegungsgeschichten, Alltagsmaterialien und
Sportgerdte sind gut geeignet, um Menschen mit
Demenz das Erleben von Bewegungsfreude in der
Gruppe zu erleichtern.

Was der Seele gut tut

Sturzpravention gibt Sicherheit und reduziert Stress.
Im Workshop zeigte ScHick, wie das auch spielerisch
gelingt und SpaR bringt. Mehr spielerische Inhalte
demonstrierte BRUNO KAULEN, der einfache Motivati-
onshilfen ohne kognitive Barrieren einsetzt. Mit
selbst gebastelten Sportgeraten ermoglicht er das
Erlebnis synchroner Bewegungen in der Gruppe.
Einen ahnlichen Effekt haben Gesang und Tanz. So
zeigte INGELINE JANTSCH, wie leicht man sich beim
Wanderlied im Gleichschritt pantomimisch bewegt.
Auch DR. SYBILLE SCHRECKLING setzt Musik ein, um Men-
schen mit Demenz zum Mittanzen und zu mimisch-
gestischem Ausdruck anzuregen: Ob Kreistanz, Polka
oder Pop — es wirkt. Bei ANGELIKA WOLFF steht Mit-
mach-Reggae hoch im Kurs, wahrend ANGELIKA
TWARDAWA mit Sprechgesang marschiert. Zur Kérper-
wahrnehmung und Entspannung setzt ScHICK beson-
ders auf Atemiibungen, die Kontakt zu sich selbst und
zu anderen schaffen.

lhre Ideen fiir die Sportpraxis sind in der Workshop-
Dokumentation nachzulesen, die nun zum Download
bereitsteht auf https://www.brsnw.de/vereinsbera

tung/projekte/demenz/lernangebote

Auf den Projektseiten zu SPORT FUR MENSCHEN MIT
DEMENZ sind auBerdem weitere Materialien abruf-
bar — darunter eine Handlungshilfe fiir Sportvereine
und ihre Partner. Im dreijahrigen Projektzeitraum
von 2014 bis 2016 konnte Qualifizierungsarbeit ge-
leistet, Angebotsentwicklung erprobt und in gemein-
samen Strukturen etabliert werden: durch den orga-
nisierten Sport zusammen mit Pflege, Betreuung und
Demenzberatung. Die Projektergebnisse stehen wei-
terhin zum Download zur Verfligung auf
https://www.brsnw.de/demenz
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Gefordert durch:

Staatskanzlei
des Landes Nordrhein-Westfalen
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SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ
Starke Inhalte fur Koérper, Geist und Seele
Workshop | Duisburg | 27. August 2022

Im Rahmen des Programms ,Bewegt GESUND bleiben in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.

Gefordert durch:

Starke Inhalte fiir Kérper, Geist und Seele

09.30 Uhr Anreise und Come together

10.00 Uhr BegriiBung und Impulsvortrag: Was stark macht!
10.45 Uhr 4 Workshop-Gruppen: Was gut gelingt!

12.00 Uhr Ergebnisse der Workshop-Gruppen und Diskussion
12.45 Uhr Plauder-Picknick

13.30 Uhr Bewegung und Sport: Was der Seele gut tut! — Teil 1
14.45 Uhr Klon-Kaffee

15.15 Uhr Bewegung und Sport: Was der Seele gut tut! — Teil 2
16.30 Uhr Resiimee, Ausblick und "bewegter" Abschied

17.00 Uhr Ende der Veranstaltung
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SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ %SNW IMPULSVORTRAG %SNW

Was macht stark?

salutogenes®

fordern
Resilienz
aufbauent

Wie kann das bei Menschen mit Demenz
und ihren Angehorigen gelingen?

bilder: rawpixel.com
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Schlaf Lachen
7-8 Std./Nacht 210 Min./Tag

Erndhrung

ausgewogen

vermeiden | obst+Gemiise
5 Port./Tag

SALUTOGENESE

Gesundheit starken

™

BRSNW | Dr. Georg Schick

Bewegung %SN w

soziale an der Luft
Kontakte WM >30min./ Tag
pflegen

RESILIENZ %?SNW

Widerstandskraft gegeniiber Angst/Stress/Belastung

Optimismus
Ich vertraue darauf, dass es gut wird!
Akzeptanz Es ist, wie es ist!

Selbstwirksamkeit Ich bin kein Opfer,
ich kann etwas bewirken und verdndern!

Losungsorientiert denken

Ich nutze die Mdglichkeiten, die ich habe!
Verantwortung iibernehmen

Ich schiitze mich und helfe anderen!
Netzwerke nutzen und aufbauen

Gute Beziehungen schenken mir Kraft!
Zukunft planen und gestalten

Ich habe die Wahl und entscheide selbst!

foto: rene schindler | pixabay.com
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= Den ganzen Menschen behandeln/versorgen!

= korperliche
= geistige Gesundheit

= soziale

THERAPIE/VERSORGUNG
bei Demenz

= Neuro-psychiatrische Symptome behandeln/bewdltigen!
= Mehr-Komponenten-Iintervention (MCI) als Mittel der Wahl
= Nebenwirkungen von Psychopharmaka vermeiden

= Pflegende Angehdrige unterstiitzen!
= Depression und Angst reduzieren
= Lebensqualitat erhohen
Empfehlungen nach LivINGSTON et al. (2020)

%SNW

= S3-Leitlinie Demenzen empfiehlt (DGPPN & DGN 2016)
= korperliche Aktivitat als psychosoziale Intervention,
= nicht-medikamentdse Behandlung als prima ratio.

THERAPIE/VERSORGUNG
bei Demenz

= Korperliche Aktivitat
= ist sicherer und nebenwirkungsarmer,
= besonders zur Reduktion und Pravention von Schlafstérungen

= und depressiven Symptomen - auch in Kombination
mit sozialer Interaktion und kognitiver Stimulation
(Watt et al. 2021).

ol

EFFEKTE KORPERLICHER AKTIVITAT BEI DEMENZ*

v

weniger Stirze,
mehr Mobilitdt

*ScHICK (2015; 2022a/b)

(Dual Tasking)

physisch kognitiv psychosozial
) bessere kérperliche ) bessere geistige ) gewisse psychische
Leistungsfdhigkeit Leistungsfdhigkeit Normalisierung
= Kraft = Gedachtnis = Depression,
= Ausdauer = Aufmerksamkeit Ag.gre§S|on,
Agitation,
= Gleichgewicht = Steuerung Wandering
- Gehfahigkeit (Exekutivfunktion) werden gemildert.
= Mehrfachtitigkeit = Schlaf wird reguliert.

Wobhlbefinden,

und Selbstandigkeit = Sprache/Sprechen St'm_muﬁg,

im Alltag L Motivation,

(ADL-Funktion) * rdumliche Aktivititsgrad
Wahrnehmung werden angehoben.

Pflegestress
wird reduziert.

SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ %SNW

Starke Inhalte fiir Kérper, Geist und Seele

Psychosoziale Effekte: Was verstdrkt sie? (scuick 2022a)
soziale Kontakte

Ablenkung

Reminiszenzen

= positive Erinnerungen

Arousal

= Stimulierung/Anregung/Aktivierung

kognitive und korperliche Effekte

regulierte Risikofaktoren

Blutdruck/Blutzucker/Gewicht/Stiirze ==
weniger Hypertonie/Diabetes/Adipositas/Kopfverletzungen
= Pravention von kognitivem Abbau und fortschreitender Demenz

2
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= Musik und Tanz

BRSNW | Dr. Georg Schick

= regelmaRige Ausdaueraktivitat,
vor allem tagliches Gehen

= Unterhaltung beim Spazierengehen

= psychomotorische Aktivierung

Erleben und Verhalten mit Demenz:
Welche kérperliche Aktivitdt wirkt besonders? (scick 2022a)

J

SPORT FUR MENSCHEN MIT DEMENZ %SNW

Starke Inhalte fiir Kérper, Geist und Seele

foto: Ish nrw | bowinkelmann

EFFEKTE KORPERLICHER AKTIVITAT BEI DEMENZ*
auf die psychosoziale Gesundheit

= regelmaRige Ausdaueraktivitit P Gehirnstoffwechsel

= Unterhaltung beim Gehen » Kommunikationsfdhigkeit

= psychomotorische Aktivierung » Stimmung
) Sozialverhalten

> Selbstwert

= Musik und Tanz ) Gefiihle, Erinnerungen, Muster

» kognitive Leistungsféahigkeit

) Selbstpflege, soziale Kompetenz
» ADL-Funktion

» weniger Angst/Depression/Stress

» mehr Lebensqualitdt

*ScHICK (2015; 2022a/b)
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Starke Inhalte fiir Kérper, Geist und Seele

Perspektive der Pflegenden (savieaio et al. 2021)

STRESSMANAGEMENT

Korperliche Aktivitat als praventive Strategie

Pflegende
= Stabilisierung
von Pflegestress

Menschen mit Demenz
= psychische Stabilisierung
= weniger enthemmt/apathisch

INTEGRATIVES SPORTKONZEPT %SNW

emotional
und motivational
ansprechen

moderat
intensiv
fordern

VIELFALT

an Inhalten/Methoden
individuelle
Bediirfnisse
beriicksichtigen

flexibel
anpassen

- auch die der
fur Pflegenden

2 Menschen Sicherheit,
. Alltagsbezug,
mehr Lebensqualitit mit Demenz Vorlieben ...
- T _—
INTEGRATIVES SPORTKONZEPT %?SNW AUSTAUSCH %?SNW
fiir Menschen mit Demenz Was gelingt gut?

= Geduld,
Empathie,
Validation

= Bewegungs-

bjekti
CLISAE freude

Wirksam-
keit mit
subjektiver
Bedeutung
verkniipfen

= Spaf in
der Gruppe

= Reduktion,
Klein-

schrittigkeit = Lebens-

qualitat

= Biographie-
arbeit

METHODEN STRATEGIE
T —

Workshop-Gruppen

o Welche Inhalte kommen an?

Q Welche Angebotsformen funktionieren?
e Welche Partner sichern den Erfolg?

0 Was ist sonst noch wichtig?

%SNW
o Inhalte

Welche kommen an?

foto: Isb nrw | bowinkelmann

BRSNW | Dr. Georg Schick
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%?SNW
e Angebotsformen

Welche funktionieren?
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%?SNW
9 Partner

Welche sichern
g \,' den Erfolg?
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Was ist sonst
noch wichtig?
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IDEEN fiir die Sportpraxis AQSNW
Was tut der Seele gut?

Stuﬂ—g i eweﬂ"""gS

PraveV\t"’V‘

{u 2 - ( %i) o
Picknick o

IDEEN fiir die Sportpraxis A?SNW
Was tut der Seele gut?

rpev-
Kowlzlf\!f‘
nehmung
/ uv\d Ent-
Klén-Kaffee Einsat?

™

RESUMEE %esnw
UND AUSBLICK

" "Am Endle /st alles gut.
\ Und wenn nicht alles gut ist,
ISt es auch nicht das Ende.”

Sprichwort/Filmzitat aus The Best Exotic Marigold Hotel

= Post-COVID-19

Fortbildung a 8 LE im Prasenzlehrgang
2022 donnerstags von 10 bis 17 Uhr

13. Okt. | Lehrgangsnr. 228222
27. Okt. | Lehrgangsnr. 228223
17. Nov. | Lehrgangsnr. 228224

foto: photocase.de | john krempl

BRSNW | Dr. Georg Schick 5
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BRSNW

BRSNW aktiv dabei

VIELEN DANK
FUR EURE AUFMERKSAMKEIT!
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FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

Starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele | Workshop 2022

AUSTAUSCH | Was gelingt gut? | Diskussionsergebnis der Kleingruppen

0 Welche Inhalte kommen an?
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Starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele | Workshop 2022

AUSTAUSCH | Was gelingt gut? | Diskussionsergebnis der Kleingruppen

@ Welche Angebotsformen funktionieren?
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Nordrhein-Westfalen e.V.

Starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele | Workshop 2022

AUSTAUSCH | Was gelingt gut? | Diskussionsergebnis der Kleingruppen

9 Welche Partner sichern den Erfolg?
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Starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele | Workshop 2022

AUSTAUSCH | Was gelingt gut? | Diskussionsergebnis der Kleingruppen

Q Was ist sonst noch wichtig?
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BRSNW

Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Nordrhein-Westfalen e.V.

FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

Starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele | Workshop 2022

SPORTPRAXIS | Sturzpravention | Ideen von DR. GEORG SCHICK
Sicheres Aufstehen ¢ Romberg-Variationen ¢ Verkehrspolizist

Sicherheit geht vor: Fir Menschen mit Demenz gilt dies allemal. Wer sich
moglichst lange sicher bewegt, erlebt weniger Alltagsstress und Abhangigkeit.
Doch darf Sturzpravention keine trockene Pflichtiibung sein, sondern soll
SpaR machen. Auch spielerisch lasst sich die funktionale Kapazitat fordern.

Sicheres Aufstehen: vom Sitz in den Stand

= TN sitzen aufrecht auf Hocker oder Stuhl (frei von der Rickenlehne);
die FuRe sind hift- bis schulterbreit mit der gesamten FulRsohle aufgestellt;
die Fersen stehen senkrecht unter den Knien.

= Mit geradem Riicken den Oberkérper nach vorne und zuriick schwingen/pendeln;
beim Vorschwingen zunehmende Beugung in der Hiifte;
ausatmen beim Pendeln nach vorne.

=  Bewegungsamplitude nach vorne zunehmend vergréRern.

Effekt

Je senkrechter der Korperschwerpunkt tber die FliRe kommt, desto leichter fallt das Aufstehen.

Erklarung

Von Rezeptoren der FuBsohle ausgehende Signale 16sen Streckreflex aus.

Varianten fir angstliche TN
= Stuhllehne

= Beim Schwingen nach vorne kénnen sich dngstliche TN (leicht) festhalten/abstiitzen,
wenn Stuhllehne ihnen zugewandt ist.
= Besser: Hilfestellung

= UL steht vor TN und bietet die Hinde mit den Handflichen nach oben an,
TN legt Handflachen von oben auf die Handflachen der*des UL;
TN schaukelt nach vorne und zuriick, UL schaukelt synchron mit.

= Stimmliche Unterstltzung mit Walzermelodie im %-Takt erleichtert die Bewegung,
lenkt von eventueller Sturzangst ab und baut positive Emotionen auf.

= Statt UL kdnnen auch sichere TN die Hilfestellung leisten.

Romberg-Variationen

(abgewandelt und differenziert in Anlehnung an die
neurologische Gleichgewichtstestung nach ROMBERG)

= Ubung in Partnerarbeit ausfithren: TN 1 tibt, TN 2 zihlt die Sekunden und gibt Halt, wobei TN 1
die Handflidchen von oben auf die Handflachen von TN 2 legt; nach der Ubungsfolge wechseln.

|5



= Vor und nach der Ubungsfolge den Stand bewusst wahrnehmen:
Auflagepunkte der FulRsohlen?
Standsicherheit/Schwankgefihl?
Vergleich von links und rechts?

= Ubungsfolge in vier Stufen (jeweils 10 Sekunden)
1 | Beidbeiniger Stand: parallele FuRRstellung in Hlftbreite.

2 | Schluss-Stand: geschlossene parallele FuRRstellung,
sodass die FiiRe sich an den Innenseiten beriihren.

3 | Semi-Tandem-Stand: Einen FuB eine Fulllange vorsetzen und stehenbleiben.
4 | Tandem-Stand: Beide FiiRe stehen exakt hintereinander wie beim Seiltanz.
= Ergebnis ermitteln: Welche Stufe kann volle 10 Sekunden bewaltigt werden?

= Bedeutung fur das Sturzisiko erkennen.
Eine kritische Schwelle wird erreicht, wenn die Kriterien von Stufe 3 nicht erfillt werden kénnen.

Bei jeder Stufe erh6hen Zusatzaufgaben den Schwierigkeitsgrad
und fordern Differenzierungs- sowie Umstellungsfahigkeit:

=  Arme pendeln links und rechts um den Korper.

= Nach dem Prinzip "schrittweise labiler" wird der Untergrund variiert:
diinne Airexmatte, dicke blaue Gymnastikmatte, Weichbodenmatte und Ahnliches.

Mit dieser Ubungsfolge, die sehr gut auf das Fahigkeitsniveau
der Gruppe und einzelner TN angepasst werden kann (Differenzierung),
lasst sich der Lernfortschritt in Bezug auf das statische Gleichgewicht regelmaRig kontrollieren.

Verkehrspolizist

= TN stehen in Blockaufstellung; UL steht vor ihnen
und gibt mit den Armen Zeichen wie ein Verkehrspolizist:
nach links, nach rechts, nach vorne und nach hinten.

= TN mussen auf das jeweilige Zeichen reagieren und in die entsprechende Richtung gehen:
links einen Schritt seitwarts nach links, den anderen Ful} nachstellen;
rechts einen Schritt seitwarts nach rechts, den anderen FuR nachstellen;
vorne einen Schritt nach vorne, den anderen Ful® nachstellen;
hinten einen Schritt nach hinten, den anderen FuR nachstellen.

Wenn die TN diese Aufgabe gut eingelibt und verinnerlicht haben,
kann der Schwierigkeitsgrad erh6ht werden.

= Wiederholung mit umgekehrten Vorzeichen:

TN missen auf das jeweilige Zeichen reagieren und in die entgegengesetzte Richtung gehen:
links einen Schritt seitwarts nach rechts, den anderen FuR nachstellen;
rechts einen Schritt seitwarts nach links, den anderen FuB nachstellen;
vorne einen Schritt nach hinten, den anderen FulR nachstellen;
hinten einen Schritt nach vorne, den anderen Ful} nachstellen.

Dynamische Gleichgewichts- sowie Reaktions- und Umstellungsfahigkeit werden gefordert.



SPORT
FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

BRSNW

Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Nordrhein-Westfalen e.V.

Starke Inhalte fiir Korper, Geist und Seele | Workshop 2022

SPORTPRAXIS | Bewegungsspiele | Ideen/Fotos von BRUNO KAULEN
Materialeinsatz ® Koordinationsiibungen e Bewegungsgeschichte

Spielerische Inhalte bringen TN mit Demenz in Bewegung, wenn sie barriere-
frei, einladend und anregend gestaltet werden. Hier geht es weder um Spiele
mit komplizierten Regeln und Wertungspunkten, noch um Sieg oder Nieder-
lage. Vielmehr sind einfache Motivationshilfen gefragt: Spiel macht SpaR —
ohne kognitive Barrieren! Und Selbstgemachtes spart dabei Kosten: DIY!

Materialeinsatz: Becher und Tennis- oder Softballe (6,5 cm)

= TN bilden eine Gasse im Stand oder auf Hockern sitzend,
sodass sie mit ihrem Gegeniber jeweils ein Paar bilden.

= Alle TN halten ihren Becher (z. B. leere Yoghurtbecher a 500 ml)
mit der Offnung nach oben in der Hand.

= Jedes Paar hat einen Ball, der sich zu Beginn im Becher von TN 1 befindet.
TN 1 wirft den Ball aus dem Becher heraus zu TN 2.
TN 2 fangt ihn mit dem eigenen Becher und wirft ihn aus dem Becher heraus zurlick zu TN 1.

= Im Verlauf wird die Wurf-/Fanghand gewechselt.

= TN bilden einen Halbkreis im Stand oder auf Hockern sitzend
= Alle TN halten ihren Becher mit der Offnung nach oben in der Hand.

= Nun befindet sich in jedem Becher ein Ball, den die TN aus dem Becher heraus
auf den Boden prellen und mit dem Becher wieder einfangen.

= Alle TN drehen ihre Becher um und fangen den geprellten Ball auf dem Becherboden ein.

= Im Verlauf wird die Wurf-/Fanghand gewechselt.

Materialeinsatz: Pool-Nudeln (51 cm)

= TN bilden einen Kreis im Stand oder auf Hockern sitzend, wobei alle TN je eine Pool-Nudel halten.

= Die Pool-Nudel mit ausgestreckten Armen auf Bauchhéhe nach vorne halten,
dann Uber und hinter den Kopf heben.

= Die Pool-Nudel in verschiedenen Positionen und Handfassungen halten:
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= Die Pool-Nudel tiber die Arme hin- und herrollen.

= Beide Arme nach vorne strecken, wobei die Pool-Nudel frei auf den Handinnenflachen liegt;
die Arme anheben, sodass die Pool-Nudel tiber die Arme zum Kinn rollt; dort einklemmen.

= In die Kniebeuge gehen
und die Pool-Nudel in armweitem Abstand senkrecht auf den Boden stellen.
Erst mit rechts, dann mit links.

= Die Pool-Nudel in der rechten Hand halten
und den Korper im Stand nach links zur Seite neigen;
dabei den rechten Arm mit der Pool-Nudel iber den Kopf nach links mitfihren.
Die Pool-Nudel loslassen und "blind" mit der linken Hand auffangen.
Im Verlauf Seitenwechsel.

=  Die Pool-Nudel tiber die Schulter hinter den Riicken fiihren
und mit der freien Hand von unten wieder nach vorne holen.

= Die Pool-Nudel
senkrecht vor dem Korper
von Bauchhohe
Uber Brusthohe
auf Kopfhéhe bewegen;
dabei fassen die Hande Uberkreuz:

= Die Pool-Nudel
senkrecht auf der Handinnenflache stehend balancieren. Im Verlauf Seitenwechsel.

= Die Pool-Nudel mit der rechten Hand senkrecht nach oben halten
und mit der linken Hand von unten gegen die Nudel schlagen, so dass sie hochfliegt;
dann die Pool-Nudel wieder auffangen. Im Verlauf Seitenwechsel.

Materialeinsatz: Pilates-Ball und Elastikbander

= TN bilden eine Gasse, sodass sie mit ihrem Gegeniber jeweils ein Paar bilden.
Mit beiden Handen halten sie gemeinsam 2 Elastikbander auf Spannung.
Auf dem Paar Elastikbdnder liegt ein Pilates-Ball.

= Elastikbander mit ausgestreckten Armen auf Spannung halten
und den Ball hin- und herrollen lassen.

= Den Ballvon TN 1 im Stand zu TN 2 in der Kniebeuge rollen lassen.

= Dann die Rollen tauschen (Kniebeuge/Stand), sodass der Ball zurtickrollt.



= Jeweils 2 Paare (also 4 TN) bilden eine Gruppe in Kreuzformation.
Dabei stehen sich 2 TN gegentiber und halten mit beiden Handen 2 Elastikbander auf Spannung.
Beide Paar Bander liegen lberkreuz. In der Kreuzmitte liegt ein Pilates-Ball auf den Bandern.

Die Elastikbander auf Spannung halten
und mit ausgestreckten Armen in eine leichte Kniebeuge gehen.

Als Gruppe gleichzeitig nach oben bewegen
und den Ball mit Hilfe der Elastikbander hochwerfen.

Materialeinsatz: Tennisringe und Zauberschnur

= TN bilden einen Kreis im Stand oder auf Hockern sitzend.
Die Gruppe ist durch eine Zauberschnur verbunden:
mit Haltegriffen aus Rohrisolierung (auf ca. 30 cm geschnitten, doppelt gelegt)
und jeweils einem Tennisring zwischen zwei Haltegriffen.
Gemeinsam werden unterschiedliche Bewegungsabfolgen ausgefiihrt,
wobei die Gruppe ihre Zauberschnur stets auf Spannung hilt.

Mit beiden Handen die Griffe von oben greifen
und die Zauberschnur mit ausgestreckten Armen auf Bauchhohe halten.

Die Arme auf Bauchhdéhe zum Kérper beugen
und auf Bauchhohe wieder vom Kérper wegstrecken.

Die Arme auf Bauchhdéhe zum Kérper beugen
und das rechte Bein zur Kreismitte hin strecken;
danach das linke Bein.

Die Zauberschnur im Stand tber den Kopf heben.

Leicht in die Hocke gehen
und die Zauberschnur mit ausgestreckten Armen nach unten driicken.

In den Stand gehen und die Zauberschnur auf Bauchhdhe eng am Korper halten.
Die Zauberschnur eng am Korper fiihrend auf Schulterhéhe heben.

Mit beiden Handen die Griffe der Zauberschnur von unten greifen,
auf Brusthéhe halten und in eine leichte Kniebeuge gehen.

In leichter Kniebeuge bleiben und die Zauberschnur auf Schulterhéhe heben.

In den Stand gehen und die Zauberschnur mit ausgestreckten Armen auf Bauchhohe
am Tennisring festhalten.

Mit der rechten Hand am Tennisring die Zauberschnur tGber den Kopf flihren
und den linken Arm zur Seite ausstrecken/heben.

Mit der rechten Hand am Tennisring die Zauberschnur auf Bauchhéhe nach unten fiihren
und den rechten Arm zur Seite ausstrecken/heben.

Koordinationsiibungen

= TN bilden einen Kreis im Stand oder auf Hockern sitzend.

In eine leichte Kniebeuge gehen und die Hande seitengleich auf die Knie legen.
In der Kniebeuge bleiben und die Hande Uberkreuz auf das gegengleiche Knie legen.

In den Stand gehen und die Hande zur seitengleichen Schulter fihren.
Im Stand bleiben und die Hande Uberkreuz zur gegengleichen Schulter fihren.

Mit den Fingern beider Hande an das seitengleiche Ohr fassen,
dann Uberkreuz an das gegengleiche Ohr.



Bewegungsgeschichte

Text Bewegung

Tief unten
in der Erde,

In tiefe Kniebeuge gehen;
Arme sind dabei
nach unten ausgestreckt.

da wdchst
ein kleiner Baum

Langsam aufrichten;
Arme gehen dabei ausgestreckt mit;
Finger formen einen Kreis.

Er wird In aufrechter Haltung

immer gréfSer die Arme auf Brusthéhe 6ffnen;

und ... dann die Arme weit nach oben strecken.
... hoch oben,

da wiegen sich
seine Aste im Wind.

Den Korper nach links,
dann nach rechts neigen.

Dann kommt
der Regen.

Die Finger ,flattern” lassen,

den Koérper nach vorne/unten neigen;
dabei gehen die Arme weit ausgestreckt
mit nach unten.

Und er fillt

auf den Boden,

hin zu den Wurzeln,
und lésst den Baum
weiter wachsen.

Variante sitzend

In die Kniebeuge gehen

und die Arme weit ausgestreckt
nach vorne/unten

mit zum Boden nehmen.

AusschlieRlich mit dem Oberkorper, mit Armen und Fingern arbeiten.
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SPORTPRAXIS | Musikeinsatz | ldee von INGELINE JANTSCH
Wanderlied

Das Lied vom frohlichen Wanderer ist seit seiner Neubelebung in den 1950er
Jahren weltbekannt. Besonders Altere kennen den Text. Lied und Melodie
haben einen hohen Aufforderungscharakter zum Marschieren: auf der Stelle
oder in der Fortbewegung. Zusatzlich fiihren die Arme und Hande pantomimi-
sche Bewegungen aus, die einzelne Textzeilen spielerisch darstellen.

Mein Vater war ein Wandersmann

Liedtext (Sicismuno/M6LLER)

Bewegung

o

Mein Vater war ein Wandersmann

Angewinkelte Arme schwingen beim Marschieren mit.

Und mir steckt's auch im Blut.

dito

Drum wandr' ich froh, solang ich kann

dito

Und schwenke meinen Hut.

Rechte Hand nimmt "Hut" vom Kopf.

Faleri, falera, Linken Arm heben/winken; rechten Arm heben/winken.
Faleri, Linken Arm heben/winken.

falera ha ha ha ha ha, Beide Hande klatschen fiinfmal auf die Oberschenkel.
Faleri, falera, Linken Arm heben/winken; rechten Arm heben/winken.

Und schwenke meinen Hut.

Rechte Hand nimmt "Hut" vom Kopf.

(2]

Das Wandern schafft stets frische Lust,

Angewinkelte Arme schwingen beim Marschieren mit.

Erhdlt das Herz gesund.

Hande zum Herzen fuhren.

Frei atmet draufien meine Brust;

Arme vor Brust weit 6ffnen.

Froh singet stets mein Mund.

Mit beiden Handen "Mundbewegungen" machen.

Faleri, falera, Linken Arm heben/winken; rechten Arm heben/winken.
Faleri, Linken Arm heben/winken.

falera ha ha ha ha ha, Beide Hande klatschen flinfmal auf die Oberschenkel.
Faleri, falera, Linken Arm heben/winken; rechten Arm heben/winken.

Froh singet stets mein Mund.

Mit beiden Handen "Mundbewegungen" machen.
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SPORTPRAXIS | Musikeinsatz | Ideen von DR. SYBILLE SCHRECKLING
Kreistanz e Tarantella e Polka ¢ Pop

Ob Folklore oder populare Titel aus jiingerer Zeit: Besonders geeignet ist Mu-
sik dann, wenn sie die TN dazu bringt einfach mitzutanzen und auch zu mi-
misch-gestischem Ausdruck anregt. Das israelische Lied Al Achat, die italieni-
sche Tarantella wie auch die schnelle Tritsch-Tratsch-Polka des Walzerkonigs
STRAUSS gibt es auf speziellen Seniorentanz-CDs. So bietet zum Beispiel der
Bundesverband Seniorentanz e. V. auf seiner Website vielfdltige Musikzu-
sammenstellungen und Broschiiren an: https://erlebnis-tanz.org

Al Achat als traditioneller Kreistanz

= Mit Hand- oder Tuchfassung im Kreis aufstellen.
= Nach 4 Takten Vorspiel beim Liedtext "Al Achat" beginnen:

= 16 Schritte nach rechts, 16 Schritte nach links gehen:
"Wir gehen im Kreis, wir gehen im Kreis, wir gehen im Kreis, dann wird uns heif3."

= Je 4 Schritte (insgesamt 16 Taktschlage): In die Mitte gehen, hin- und herpendeln,
rickwarts zurlick zur Kreislinie gehen, hin- und herpendeln.

= 4 Beistellschritte nach rechts (8 Taktschlage), vier Beistellschritte nach links (8 Taktschlage).

= Handfassung l6sen und
mit erhobenen Handen rechtsherum Kreis um sich selbst tanzen (8 Taktschlage),
dann linksherum (8 Taktschlage).

= |n Handfassung Mayimschritte nach links (16 Taktschldge).

= Insgesamt 3 Durchgange tanzen.

Tarantella im sitzen

= 8-mal FiiRe trappeln.
= 8-mal im Wechsel auf die Oberschenkel und in die Hande klatschen.

= Rechtes Bein strecken,
linke Hand zum rechten FuR/Knie fiihren,
rechte Hand zum linken FuB/Knie fihren.

= Sich umarmen: Rechte Hand auf linke Schulter und linke Hand auf rechte Schulter legen.
Rechte Hand rausziehen: "Schulter, Schulter, rausziehen, rausziehen."

= Letzte 8 Takte:
Fingertippen mit beiden Handen (Zeige-, Mittel-, Ring-, kleiner Finger auf Daumen)
und anschliefend in die Hande klatschen.

= Insgesamt 3 Durchgange tanzen.

| 12



Tritsch-Tratsch-Polka (von JoHanN STRAUSS, Sohn) im Sitzen

Vortakte sprechen und dazu bewegen.
4-mal: Fingertippen (Zeigefinger auf Daumen) und dabei Hande im Halbkreis drehen.

Pantomimisch die Hande waschen,

den Hals waschen,

Pfeffer streuen,

Salz streuen,

zornig werden (Arme beugen und Hande zur Faust ballen),
liebevoll sein (Arme streicheln),

Klavier spielen: "Das ist toll."

Insgesamt 3 Durchgdnge tanzen.
Dabei ist der dritte Durchgang verkirzt:
Fingertippen, Hindewaschen, zornig werden, liebevoll sein.

Coco Jamboo (von MR. PRESIDENT) zur freien Gestaltung und Improvisation

Liedtext (MattHiEsEN/RENNALLS/GAFFREY) Bewegung

Put me up, put me down. Hande hochheben. Hande herabsenken.

Put my feet back on the ground. Hénde klatschen auf Oberschenkel.

Put me up, take my heart Hande hochheben. Beide Hande auf's Herz legen.

And make me happy. Rechte Hand hochheben. Einmal um sich selbst drehen.

Sambaschritte vor und zuriick mit Fingerschnipsen.

"Henkelmann": Zu zweit unterhaken, im Kreis bewegen.

Zum Schluss aufeinander zubewegen und Handklatsch.
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SPORTPRAXIS | Musikeinsatz | Idee von ANGELIKA TWARDAWA
Marschierspiel mit Sprechgesang

In der Variante eines bekannten Marschierspiels folgt Unterwasche statt Re-
genschirm auf Hut und Stock. Sowohl der rhythmische Text als auch die zuge-
horigen Bewegungen wurden abgewandelt und erweitert.

Am besten draulen auf einer Wiese stellen sich die TN frei auf, haken sich
paarweise oder zu dritt unter und fiihren alle Bewegungen gemeinsam "im
Gleichschritt" aus. Auch ein Innenraum oder langer Flur eignen sich. Bei ein-
geschrankter Mobilitat sind Ausfiihrungen im Stand oder im Sitzen moglich.

Ein Hut, ein Stock, ein Damenunterrock

Text Bewegung
Und eins und zwei und drei und vier Untergehakt marschieren,
Und fiinf und sechs und sieben dabei mit links auf "und", mit rechts auf "Zahl".

und aaacht. Stopp! Abrupt anhalten und Arme |6sen.

Ein Hut, Imaginaren Hut lUpfen.

Ein Stock, Imaginaren Spazierstock schwingen.

Ein Damenunterrock. Imaginaren Cancan-Rock vor dem Korper bewegen.
Und Unterhaken.

Vorwiirts, Im Stand den rechten Fulk vorne aufsetzen,
Riickwdirts, rickwartig aufsetzen,
Seitwadrts, seitwarts aufsetzen,

Ran. neben linken Ful stellen.
Hoch. Auf die Zehenspitzen stellen.

Runter. Auf die FuBsohlen stellen.

Lady bam, bam, bam. Im Takt mit den Hiften aneinander stoRen.

Variante stehend
Im Halbkreis stehen die TN vor ihrem Stuhl und fiihren alle Bewegungen auf der Stelle aus.

Variante sitzend
Beim Lady bam stolRen sie mit ihren rechten und linken Sitznachbar*innen statt der Hiften die FiiRe
aneinander: rechts und links im Wechsel.
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SPORTPRAXIS | Musikeinsatz | Ideen von ANGELIKA WOLFF
Reggae zum Aufwarmen e BegriiBungslied

Imitationslernen durch Vor- und Nachmachen: Beim Sport mit kognitiv beein-
trachtigten TN verzichtet ANGELIKA WoOLFF auf komplexe Choreographie oder
Zdhlzeiten. Sie bittet die TN schlicht nachzumachen, was sie vormacht.

Reggae zum Aufwdrmen

Organisationsform: Kreis, stehend oder sitzend (auf Stuhl ohne Armlehne bzw. Rollstuhl)

o%o

Musikguelle: zentral positioniert,
neben ANGELIKA WOLFF (A) in der Kreismitte

Gerate: pro TN 2 Rasseln

(= mit Erbsen geflllte Kaugummidosen) @ @
e

Musik: Reggae, instrumental, ca. 100 bpm

GruppengrofRe: 8 bis 12 TN @ @

Vorbereitung: Mithilfe von Armbewegungen zeigt A an, zu beiden Seiten sowie nach vorne und
hinten eine Armlange Platz zu lassen, damit es auch bei unkontrollierter Bewegung nicht zur Kollision
kommt. A verteilt die Rasseln und los geht’s: Alle TN rasseln im Reggae-Takt.

Ablauf: A beginnt mit einfacher, paralleler Armbewegung vor dem Kérper. Sieht sie, dass alle mit-
kommen, stellt sie sich vor eine*n TN und zeigt eine andere Bewegung. Er*sie macht sofort spiegel-
bildlich mit. Haben alle TN diese Bewegung aufgenommen, stellt sich A vor eine*n weitere*n TN und
so weiter ...

Bewegungsbeispiele: Arme nach oben, nach unten, diagonal oben und unten, hinter den Ri-
cken, tber den Kopf, auf den Boden, Beine anheben, auf FiiRe oder Knie tippen. Also alles, was der
Rhythmus hergibt — auch eine Drehung ist moéglich. Dabei standig rasseln!

Ende: Nach 4 bis 5 Minuten (eine Titellinge) geht A in langsames Wedeln tiber dem Kopf tiber und
stellt die Bewegung schlielich ganz ein. Die Muskeln sind nun aufgewarmt und die TN gespannt auf
den weiteren Inhalt der Ubungsstunde.

Tipp: Wer seine TN langer kennt und gut einschitzen kann, sollte verschiedene Percussion-Gerite
wie Rumbakugeln, Klanghdlzer, Schellenringe und Ahnliches ausprobieren.
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BegriiBungslied

Liedtext

Bewegung

Hallo, hallo, schén, dass du da bist.
Hallo, hallo, schén, dass du da bist.

Nach rechts wenden und winken;
nach links wenden und winken.

Die Hacken und die Spitzen
Wollen nicht mehr sitzen.
Die Fersen und die Zehen
Wollen lieber gehen.

Abwechselnd Hacke und Spitze des rechten FuBes
im Takt aufsetzen;

Abwechselnd Hacke und Spitze des linken FuRRes
im Takt aufsetzen.

Hallo, hallo, schén, dass du da bist.
Hallo, hallo, schén, dass du da bist.

Nach rechts wenden und winken;
nach links wenden und winken.

Je nach Stundenthema kann das BegriiBungslied um alternative Strophen er-
ganzt werden. Hier ein paar Vorschldge zur Wahrnehmung/Aktivierung aller
Korperregionen — weitere lassen sich hinzudichten. Dabei eingangig, schlicht

und einfach texten!

Die Beine und der Po
Erwachen ebenso.

Vom Sitzen in den Stand:
Das ist doch allerhand.

Hallo, hallo, schén, dass du da bist ...

Die Héinde und die Arme
Schlagen schon Alarme.
Die Hand und der Arm
Werden wach und warm.

Hallo, hallo, schén, dass du da bist ...

Wir krdftigen den Riicken:
Und iiben ihn durch Biicken.
Die Muskeln im Bauch
helfen dabei auch.

Hallo, hallo, schén, dass du da bist ...

Die Schultern und der Hals,
erstarken ebenfalls.

Denn Kopf und auch Nacken,
die sollen nicht zwacken.

Hallo, hallo, schén, dass du da bist ...

Und gehen wir zum Tanze,
dann gehen wir auf's Ganze:
Es schwingen die Beine

wie von ganz alleine.

Hallo, hallo, schén, dass du da bist ...
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SPORTPRAXIS | Kérperwahrnehmung und Entspannung
Ideen von DR. GEORG SCHICK
Entspannte Schultern e Kontaktatmung ¢ Atementspannung

Viele Demenzbetroffene verlieren den Kontakt: zu anderen wie zu sich selbst.
Entspannungsiibungen lenken die Aufmerksamkeit nach innen und starken
das Gefiihl, sich im eigenen Korper zurechtzufinden.

Entspannte Schultern

= TN sitzen aufrecht auf Hocker oder Stuhl (frei von der Rickenlehne).

= Korperwahrnehmung: Den Abstand von Schulterdach und Ohrlappchen bewusst wahrnehmen.
Vorstellung dabei: "Ein Faden ist zwischen Schulterdach und Ohrléppchen gespannt.”
Rechts und links vergleichen: "Sind die Fdden gleich lang oder unterschiedlich lang?"

= Testbewegung: Schulter vorsichtig in Richtung Ohr anheben.
Mit der nicht-hdandigen Seite beginnen (also bei Rechtshandigkeit mit links, bei Linkshandigkeit mit rechts.)
— Wie weit geht es leicht und locker?
— Wie ist die Beweglichkeit dabei?
— Wie anstrengend ist die Bewegung?
=  Ubungsfolge
= Schulter anheben und gleichzeitig den Kopf seitlich zur Schulter neigen.
= Ausatmen, wenn sich Schulter und Ohr einander ndhern.

= Schulter und Kopf zuriick in die Ausgangsposition bringen.

= Langsam und bewusst 6- bis 8-mal wiederholen.
= AnschlieBend Testbewegung wiederholen: Fadenldange? Beweglichkeit? Anstrengung?

= Dieselbe Ubungsfolge auf der hidndigen Seite wiederholen.

AbschlieRende Kérperwahrnehmung: "Im Vergleich zum Anfang: Wie lang sind die Féden jetzt?"

Effekte

Haufig wird geduRert: "Die Faden sind langer geworden." Das heil3t, die Schultern hangen tiefer.
Asymmetrien haben sich angeglichen.

Erklarung

Die Schulter-Nacken-Muskulatur wird physiologisch detonisiert und psychisch spiirbar entspannt.
Die TN lernen, sich selbst etwas Gutes zu tun und diesen Effekt selbst zu steuern:

Sie entwickeln Selbstwirksamkeit.
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Kontaktatmung

= Brustatmung
Die Hande — 6 bis 8 Atemzlige lang — locker auf die Brust legen.
AnschlieBend die Hande Isen.

Atemraumen und Atembewegungen nachspiren.

= Flankenatmung

Die Hande — 6 bis 8 Atemzlige lang — locker auf die seitlichen unteren Rippen legen.

Anschliefend die Hande l6sen.

Atemraumen und Atembewegungen nachspiren.

=  Bauchatmung
Die Hande — 6 bis 8 Atemziige lang — locker auf den Unterbauch legen.
AnschlieBend die Hande l6sen.

Atemraumen und Atembewegungen nachspiren.

Die Achtsamkeitsiibung lasst die TN ihre Atmung bewusst spiiren.

Sie kdnnen unterschiedliche Atemraume kennenlernen.

Das hilft dabei, Stress und innere Unruhe abzubauen.

Ausgeglichenheit, innere Ruhe und umfassende Entspannung sind das Ziel.

Atementspannung mit Partner*in

= TN sitzen paarweise hintereinander auf Hockern oder Stiihlen: TN 1 sitzt vor TN 2.

Bei Stlihlen ist darauf zu achten, dass TN 1 die Lehne vor sich hat und TN 2 die Lehne im Riicken.

Dadurch ist der Riicken von TN 1 fiir die Hinde von TN 2 frei zuganglich.

= Ubungsfolge
TN 1 nimmt die eigene Atmung bewusst wahr: Atemraume und Atembewegungen.

TN 2 legt Hande — 6 bis 8 Atemziige lang —
vorsichtig auf den Schulter-Nacken-Bereich von TN 1.

TN 2 lasst Hande vorsichtig in den Bereich zwischen die und unterhalb der Schulterblatter
(Brustwirbelsdule) von TN 1 wandern und legt sie dort — 6 bis 8 Atemziige lang — ab.

TN 2 Iasst Hande vorsichtig weiter in den Lendenwirbelsdulen- sowie Kreuzbeinbereich

wandern und legt sie dort — 6 bis 8 Atemziige lang — ab.

AnschlieBend werden die Rollen gewechselt: TN 2 sitzt jetzt vorne, TN 1 hinten.

Atemrdaume und Atembewegungen wandern dorthin, wo die Hande sind.
Zuweilen wird beobachtet, dass sich die Atmung beider Partner*innen synchronisiert.
Die Entwicklung innerer Ruhe und umfassende Entspannung sind das Ziel.

In der Partnerreflexion tauschen sich beide aus: Was hat TN 1, was hat TN 2 wahrgenommen?

In der Gruppenreflexion machen sich alle TN gemeinsam die moglichen Effekte bewusst.
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