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Alle in den Beiträgen genannten Namen von  
Betroffenen sind frei erfunden. Jegliche Ähnlichkeit 
oder Übereinstimmung mit tatsächlichen Personen 
wäre rein zufällig.
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Regelmäßig Entspannung zu finden, 
ist für Pflegefachpersonen im Alltag 
besonders wichtig.
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5 Übungen
Bewegung in den 
Alltag einbauen

Regelmäßige Bewegung ist gesund und auch für Men-
schen mit Demenz unverzichtbar. Sie trägt dazu bei, 
Alltagskompetenzen zu erhalten, um möglichst lan-
ge in der eigenen häuslichen Umgebung bleiben und 
weitgehend selbstständig agieren zu können. 

Hinzu kommt der Effekt der Bewegung auf die Psy-
che: Sie sorgt für Hormonausschüttungen und hebt auf 
diese Weise die Stimmung. Das kann den Umgang mit 
der Diagnose zumindest ein wenig erleichtern.

Wir haben daher fünf Übungen zusammengestellt, 
die sich problemlos in Alltagsroutinen einbauen las-
sen. Hängen Sie die Anleitung aus oder nutzen Sie die-
se für kleine Gymnastikrunden.

Die Beilage zu dieser Ausgabe 
im Download
Bitte geben Sie den Code  in das 
Suchfenster auf www.friedrich- 
verlag.de ein, um den Download zu  
dieser Ausgabe herunterzuladen.

Im Abo enthalten: 

pflegen: Demenz 
digital

So erhalten Sie Zugang  
zur digitalen Ausgabe:  

https://fr-vlg.de/pfd
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Strecken und dehnen Sie sich bei jeder Gelegenheit. Strecken Sie die Arme in die Höhe, zur Seite und bewe-gen Sie dabei den Rumpf mit – die Hüft e sollte aber in ihrer Position bleiben.
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1.

Stellen Sie sich zwischendurch immer mal wieder auf die Zehenspitzen. Das trainiert die Beinmuskulatur.

Nutzen Sie das Gehen zum Trainieren: Bauen Sie mal größere und mal kleinere Schritte ein, lassen einen Fuß etwas länger in der Luft , bevor Sie ihn absetzen und so weiter.

Mit kleinen Alltagsgewichten können Sie den Muskeln Reize bieten: Strecken Sie den Arm mit einem Wasserglas gerade nach vorne aus und halten diese Position für einige Sekunden, ehe Sie trinken. Oder Sie heben das Glas mehrmals hintereinander an und setzen es wieder ab.

Wiederholen Sie Bewegungen, die Sie als anstrengend empfi nden, nach Möglichkeit mehrmals, beispielsweise das Hinsetzen und Aufstehen von einem Stuhl. Wichtig: Machen Sie die Bewegungen kontrolliert und stützen Sie sich gegebenenfalls an Stuhllehnen ab. Lassen Sie sich nicht auf die Sitzfl äche fallen.

2.

3.

4.

5.

Kleine Übungen für den Alltag

INKLUSIVE 
BEILAGE 

zum Heraus- 
nehmen

1432066_2023_PFD_066_Buch.indb   31432066_2023_PFD_066_Buch.indb   3 13.03.2023   06:33:2913.03.2023   06:33:29


