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44	 Swim	everyday	to	keep	
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Das Schwimmen mit Menschen mit Demenz ist 
nicht nur möglich, sondern auch sehr sinnvoll.

Waldbaden mit  
Menschen mit Demenz 
Vorbereitung & Ablauf

Die Natur beruhigt die Seele, und die meisten 
Menschen verbinden mit ihr positive Erlebnisse. Mit 
Menschen mit Demenz in den Wald zu gehen, ruft 
daher Erinnerungen wach, fordert zum Erzählen auf 
und hat eine entspannende Wirkung.

Doch wie lässt sich solch ein Waldbad gestalten? Wir 
haben Ihnen Tipps zusammengestellt, wie Sie den 
Ausflug vorbereiten sollten. Außerdem finden Sie in 
unserer Beilage eine praktische Anleitung für den 
Ablauf eines Waldbades. Probieren Sie es aus! Sie 
können die Anleitung auch online herunterladen 
und an Kolleg:innen weitergeben.

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:  

 www.friedrich-verlag.de/ 
digital/ 

44 

12	Tipps	für	das	Waldbaden	mit	Menschen mit Demenz 
1. Die Wege müssen gut zu laufen sein, im Sommer schattig und breit genug für zwei Personen nebeneinander, damit Hilfe von den betreuenden 

Begleiter:innen bei der Bewältigung des Weges möglich ist.

2. Der Boden sollte weich sein, damit die Menschen mit Demenz gleich die Natur unter ihren Füßen spüren (anders als auf den festen Wegen im Park des Seniorenhau-ses). Dabei sollten die Betreuenden ein wenig auf den Boden achten. Doch gerade die Unebenheit (eventuell mit Wurzeln und Steinen) macht den Unterschied aus. Die Menschen mit Demenz fühlen, dass sie endlich mal wieder in der „wilden“ Natur unterwegs 
sind. Wurzeln kann man dabei übrigens gut als „Fußmassage“ einbauen. 3. Den Zustand der Wege sollten die Betreuenden dennoch grundsätzlich im Vorfeld prüfen, insbe-
sondere nach Regenfällen. Möchte man das Waldbad mit Menschen machen, die auf einen Rollator 
angewiesen sind, müssen die Wege natürlich entsprechend gut begehbar sein. 
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Den Tag willkommen heißen 

Eine gute Übung für den Start geht folgendermaßen: Aufrecht stehen und die Aufmerksamkeit auf den 

eigenen Atem lenken. Mit einem tiefen Atemzug beide Arme wie große Flügel in V-Form nach oben aus-

breiten. Anschließend den Kopf leicht anheben und 

den Tag (oder den Beginn des Waldbades) 

kraft voll begrüßen. Wer möchte, kann das 

mit einem lauten (J)AAAA begleiten.

Diese Übung weitet 

die Lunge und vertieft  

die Atmung. Außerdem 

verstärkt sie das Ja zum 

Leben und ist damit eine 

große Kraft quelle für 

Betreute und Betreuende. 

Durch die Dehnung des 

Lungenmeridians stärkt man 

Zuversicht und Lebensmut.
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