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DEMENZ - PRAVENTION DURCH BEWEGUNG

WAS IST DEMENZ? THEORIE

Bei Demenz handelt es sich um eine kollektive Zusammenfassung von mehreren pathologischen Zustanden im Gehirn.
Dazu gehoren eine Reduzierung der mentalen (geistigen) Funktionen, emotionale Probleme und Schwierigkeiten, die prak-
tischen Aufgaben im Alltag zu bewaltigen. Demenz betrifft hauptsachlich Menschen ber 65 Jahren (95 % aller Falle), aber
auch jingere Personen kdnnen Demenz entwickeln.

Die verminderten geistigen Funktionen beginnen meist schleichend und entwickeln sich mit der Zeit. Haufige Symptome
sind die Beeintrachtigung des Kurzzeitgedachtnisses und der Sprachfahigkeit sowie Schwierigkeiten beim Schreiben, Zéh-
len, Erkennen von Personen und Dingen, bei der Orientierung und bei der Ausfihrung praktischer Aufgaben im Alltag. Auch
soziale Funktionen und die Personlichkeit verandern sich, was sich darin zeigt, dass die Person sich isoliert und passiv wird.
Emotionale Probleme und der Verlust von Hemmungen und Urteilsvermogen kdnnen ebenso auftreten wie Aggressionen.
Die Diagnose einer Demenz setzt voraus, dass die Symptome schwerwiegend genug sind, dass sie sich auf die tagliche Le-
bensweise auswirken und langer als 6 Monate andauern. Bei bestimmten Demenzzustanden kann eine Beeintrachtigung
der motorischen Fahigkeiten ein friihes Anzeichen sein, in spateren Stadien kbnnen Schwierigkeiten beim Gehen, Sturz-
neigung, Probleme bei der Selbsternahrung und Inkontinenz auftreten. In der Mehrzahl der Falle zeigt die Demenz einen
progressiven (fortschreitend entwickelnden) Verlauf und fihrt zu einer verklrzten Lebenserwartung.

WIE WIRKT KORPERLICHE AKTIVITAT BEI DEMENZ?

Demenz ist ein ernstzunehmendes Gesundheitsproblem, das vor allem altere Menschen betrifft. Aktuelle Forschungen
zeigen, dass korperliche Aktivitdt sehr positiv wirkt —sowohl in der Pravention als auch in der Therapie.

Regelmalige Bewegung ist im Allgemeinen sehr wichtig, um der Entwicklung chronischer Erkrankungen entgegenzuwir-
ken. Bei Demenz betrifft es nicht nur die Préavention (das Verhindern der Entstehung der Erkrankung), sondern auch die
weitere Behandlung bei bereits bestehender Demenz, um die Entwicklung von parallelen Erkrankungen und Einschrankun-
gen der Lebensqualitat zu reduzieren oder zu verhindern.
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In den vergangenen Jahren wurden mehrere wissenschaftliche Studien durchgefiihrt, die bestédtigen, dass regelmaRBige
kérperliche Aktivitat einen schiitzenden Effekt gegen das Risiko der Entwicklung einer senilen Demenz hat. Unter seni-
ler Demenz versteht man die haufigste Form, von der vor allem altere Personen betroffen sind.

Es konnte nachgewiesen werden, dass Personen, die allgemein aktiver sind, ein geringeres Risiko haben als jene, die sich
weniger bewegen. Wie intensiv diese Aktivitat ist, spielt laut aktuellen Forschungsergebnissen eine untergeordnete Rolle —
Hauptsache aktiv! Diese positiven Effekte konnten bis ins hohe Alter (Uber 85 Jahre) beobachtet werden.

Die schitzende Wirkung von korperlicher Aktivitat wird zusatzlich positiv unterstitzt, wenn diese physische Aktivitat zu-
sammen mit mentalen und sozialen Aktivitdten in Verbindung steht. Gemeinsames Aktivsein oder Aktivwerden ist also sehr
wertvoll. Gleichzeitig steht ein gesunder, aktiver Lebensstil ganz deutlich fir den Schutz vor Faktoren, die sich negativ auf
kognitive (mentale) Funktionen auswirken konnen. Neben der kérperlichen Aktivitat zeigt auch die ausgewogene Mischkost
der mediterranen Diat praventive Wirkungen.

Die Empfehlungen fir kérperliche Aktivitat zur Pravention von Demenz orientieren sich an den allgemeinen Richtlinien
zur Gesundheitsforderung durch Bewegung. Das bedeutet, dass man an den meisten Tagen der Woche fiir mindestens
30 Minuten aktiv sein sollte. Diese Aktivitat kann auch aufgeteilt werden (z. B. dreimal 10 Minuten). Neben dem Training
des Herzkreislaufsystems (Ausdauertraining) sollte auch die Muskulatur trainiert werden (Krafttraining). Sehr wertvoll ist
zudem das Training der koordinativen Fahigkeiten. Als Ausgleich und um muskulare Dysbalancen zu vermeiden, wird regel-
mafiges Dehnen empfohlen. Es rentiert sich, bereits in jungen Jahren aktiv zu werden, ist aber auch bei fortgeschritte-
nem Alter nie zu spat!

US-Forscher:innen haben in einer aktuellen Studie einen neuen Nachweis fir die Wirksamkeit sportlicher Betatigung im
hohen Alter erbracht. Man hat an der Universitdt von Pittsburgh zwei Patient:innengruppen zwischen 55 und 80 Jahren
untersucht. Im Untersuchungszeitraum von einem Jahr hatte die Testgruppe ein Sportprogramm zu absolvieren, das vor
allem aus dreimal wéchentlich durchgefiihrten Aerobic-Ubungen bestand. Die Kontrollgruppe fiihrte hingegen nur Dehn-
Gbungen durch. Die Gehirne beider Gruppen wurden mit MRT-Scans Uberwacht.

Man wollte insbesondere untersuchen, wie sich der spate Einstieg in die korperliche Aktivitat auf den Abbau von Gehirn-
zellen und das Fortschreiten von Demenzerkrankungen auswirkt.

15




KOORDINATIVE BEWEGUNG LASST NEUE GEHIRNZELLEN WACHSEN

Die Hirnforschung hat in den letzten Jahren grofRRe Fortschritte gemacht, die neue und zum Teil Gberraschende Erkenntnisse
zutage forderten. So ging man bspw. noch bis in die spdten 90er-Jahre davon aus, dass in einem erwachsenen Menschen
keine neuen Gehirnzellen mehr wachsen. Heute weill man es besser. Ein erwachsener Mensch kann jeden Tag tausende
neue Neuronen aus neuronalen Stammzellen entstehen lassen. Und Sport ist ein Schltssel dazu.

Die angeregte Neubildung von frischen und damit leistungsfahigeren Hirnzellen kann daher neurodegenerativen Erkran-
kungen (z. B. Parkinson, Alzheimer, Altersdemenz) vorbeugen.

BEWEGUNG LASST HIPPOCAMPUS WACHSEN STATT SCHRUMPFEN

Das Ergebnis nach einem Jahr: Der vordere Bereich des Hippocampus, der vor allem fir die Gedachtnisleistung zustandig
ist, war bei den Sportpatient:innen um zwei Prozent gewachsen, wahrend er in der Kontrollgruppe altersgerecht um 1,4
Prozent geschrumpft war. Erstaunlich ist, dass selbst Uber kurze Zeitraume mit dem spéaten Einstieg in die sportliche Aktivi-
tat im Alter noch solche Effekte erzielbar sind.

PRAXIS-DEMENZ-PROFILAXE VON UND MIT HELIOS

4 Saulen:

1. Achtsame Sensibilisierung
2. Konkrete Ansteuerung

3. Kraft als Ressource

4. Okonomische Mobilitat

1. ACHTSAME SENSIBILISIERUNG
A. ATMUNG
Vom Einfachen zum Komplexen

Die Ubungen werden jeweils 2—3 Min. durchgefiihrt.
U1 Durch die Nase einatmen, durch den Mund ausatmen.
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U2 Ballonatmung: Handfldchen auf den Bauch legen und tief ein- bzw. ausatmen, sodass sich der Bauch aufbldst und auch
wieder in die Ausgangsposition kommt.

U3 Unterschiedliche Rhythmen atmen, z. B. 4 Sek. einatmen, 4 Sek. ausatmen; weiters Ausatmung verldngern, z. B. 4 Sek.
ein- und 6 Sek. ausatmen.
Nach einer gewissen Zeit Ausatmung verlangern auf 8 Sek. usw.

- Hinweis: Achte darauf, die Ubung wieder zu erleichtern, wenn dir schwindlig oder unwohl wird!
B. 1 K&K = KORPER & KONTAKT
— Hinweis: Eigene Korperwahrnehmung bzw. auch Wahrnehmung tGber eine andere Person erhoht das Potenzial!

U1 Korperpunkte mit einer Fingerkuppe beriihren und in weiterer Folge benennen, z. B. ich beriihre mein rechtes Knie usw.

ERWEITERUNG 2 K&K = KORPER & KOMPLEXITAT

U2 Partner:innenibung:
Partner:in berlhrt einen Korperteil/einen Punkt und der/die Berihrte muss den Korperpunkt benennen.

Erweiterte Komplexitat: Mehrere Punkte hintereinander berthren und danach muss der/die Berlhrte die Korperteile in
der richtigen Reihenfolge ansagen.

— Hinweis: Hier kann der Schwierigkeitsgrad jeweils erhoht bzw. jederzeit auch wieder vereinfacht werden —bis es gelingt!

2. KONKRETE ANSTEUERUNG
A. K&K = KORPER & KONTROLLE (PARTNER:INNENUBUNG)

U1 Eine Bewegung vorsagen und dann machen, z. B. , Ich hebe meinen linken Arm —ich drehe meinen Kopf nach links und
dann nach rechts” usw. Partner:in kontrolliert, ob richtig angesagt und ausgefthrt wird.
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U2 Erweiterung: Partner:in sagt die Ubung vor, der/die Ubende sagt sie nach und fithrt die Ubung danach aus.

U3 Steigerung: Mehrere Ansagen/Ubungen hintereinander und dann wiederholen.

- Hinweis: Natirlich werden immer wieder Wechsel der Ubenden bzw. Partner:innenwechsel durchgefiihrt, um das Po-
tenzial zu steigern!

B. BRAIN FITNESS

U1 Ein Ball wird zugeworfen, wahrenddessen werden Ubungen angesagt und durchgefiihrt.

Gruppen-Ubungen

U2 Auf verschiedenfarbige Fliesen am Boden steigen und immer die jeweilige Farbe ansagen.

U3 Ein Tennis-, Hand- oder Gymnastikball wird wihrend des Gehens auf den Boden geprellt (Wechsel rechts/links).

U4 Steigerung: Unterschiedliche Bélle werden untereinander zugeworfen.

U5 Sozialkompetenz: Die Fliesen werden hintereinander aufgelegt. Jede:r versucht, sich die Farben in der richtigen Reihen-
folge zu merken und sie einem/einer Partner:in aufzusagen. Ziel ist es, sich durch den gemeinsamen Austausch alle zu merken.

U6 Viele Hiitchen oder Holzer mit unterschiedlichen Farben werden am Boden im ganzen Raum aufgestellt/verteilt.
Dann durchgehen, durchlaufen (vorwarts/seitwarts/riickwarts), dariibergratschen, dariibersteigen, auf allen vieren dassel-

be und noch selbst viele kreative Varianten ausprobieren lassen.

U7 In einer gewahlten Fortbewegung wird auf Kommando die angesagte Farbe mit unterschiedlichen Kérperteilen berihrt.

U8 Die Holzer unterschiedlich in Fortbewegung balancieren.




3. KRAFT ALS RESSOURCE (STABILITAT)

A. EIGENES KORPERGEWICHT BENUTZEN

U1 Im hiftbreiten Stand eine leichte Kniebeuge machen und auch hier auf die bewusste Ein- bzw. Ausatmung achten.

U2 Aus dem Gehen heraus auf Kommando stoppen und in die Kniebeuge gehen.

U3 Aus dem Gehen heraus auf Kommando stoppen, und in den Ausfallschritt gehen und dabei die Arme hochstrecken.
U4 Mit einem Gymnastikball in den Handen gehen und auf Kommando stoppen (gleichzeitig den Ball zusammendriicken),
in den Ausfallschritt gehen und dabei die Arme hochstrecken.

B. KRAFTANSTRENGUNGEN KOORDINIERT UMSETZEN

U5 Aus dem Gehen heraus auf Kommando stoppen, in den Ausfallschritt gehen und dabei die Arme hochstrecken. An-
schlieRend ein Bein in den Einbeinstand hochziehen, die Arme sind gestreckt.

Weitere Variante: Kniebeuge — Ausfallschritt — Einbeinstand

C. EINFACHE HILFSMITTEL BENUTZEN (ZUGBAND)

U5 Alle vorausgehenden Ubungen mit einem Zugband in den Handen kombinieren.

4.0KONOMISCHE MOBILITAT/ERHALTENDE MASSNAHMEN

A. AKTION-REAKTION ,STOP AND GO*

U1 Im individuellen Tempo gehen und auf unterschiedliche Kommandos und Ansagen in die angesagte Position kommen.

B. RHYTHMUS AUFBAUEN, TAKT FINDEN

U2 Mit einem rhythmischen Klang (Trommel/Holzstabe) unterschiedliche Rhythmen vorgeben.
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C. ALLES MITEINANDER VERBINDEN

U3 Unterschiedliche Kraftpositionen (aus dem Rhythmus heraus) auf unterschiedliche Kommandos mit Zugband oder Ball
Positionen ausfthren.

ABSCHLIESSEND

Achtsame Sensibilisierung — Atmung
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