











SPIEL & SPASS

Im Alltag darf nattirlich der SpaR und die Freude an den Bewegungen nicht zu
kurz kommen! Um diesen Aspekt mit Bewegungen zu unterstiitzen, schlagen
wir die folgenden spielerischen Ideen vor.

HANDTUCH-GREIFEN

Die Person sitzt beispielsweise auf einem Stuhl und ist barfuRR. Vor der Person liegt ein
Handtuch auf dem Boden in unmittelbarer Nahe der FiiRe. Die Person soll nun probie-
ren das Handtuch nur mit den FliBen anzuheben. Wenn dies gut funktioniert, werden
unterschiedliche Ecken als Startpunkt zum Anheben angegeben, sodass beispielsweise
die linke untere Ecke des Handtuchs angehoben werden muss. Alternativ kann auch das
Handtuch in unterschiedlichen Varianten bewegt oder gar gefaltet werden.
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HALTE DEN LUFTBALLON IN DER LUFT

Die Person ist in einer bequemen Ausgangslage, bspw. sitzend oder auch liegend. Der
Person wird ein Luftballon zugespielt und sollte zunachst gefangen werden. Anschlie-
Rend soll der Luftballon wieder zurtickgespielt werden. Wenn das Fangen gut funktio-
niert, darf der Luftballon nur durch leichtes Antippen mit den Handen in der Luft gehal-
ten werden. Wenn auch dies wieder erfolgreich funktioniert, kann beispielsweise nur
mit dem Zeigefinger oder dem Daumen gespielt werden.

Hinweis: Bitte bei Personen mit Gelenksveranderungen in den Handen und Fingern
(bspw. Karpaltunnelsyndrom oder Arthrose/Arthritis) auf die Ausfiihrung achten. Beim
Auftauchen von Unwohlsein oder Schmerzen entweder die Intensitat anpassen oder
gar vermeiden.

31



TANZEN

Beim Tanzen zu Musik werden Koordination und Rhythmusgefiihl mit Bewegung ver-
bunden. Damit entsteht ein ganzheitliches Kérpertraining, das sowohl die allgemeine
Beweglichkeit der Muskeln und Gelenke als auch das Herz- Kreislaufsystem fordert und
fordert. Eine bessere Durchblutung, eine erhdhte Sauerstoffzufuhr und eine Starkung
des Immunsystems wird erreicht.

Tanzen zu Musik fordert die Aufmerksamkeit und spricht uns geflihlsmaRig so an, dass
die Ausschittung von Gliickshormonen (Endorphine) angeregt wird und damit der All-
tag fiir eine Weile in den Hintergrund treten kann.

Je nach Tanzstil werden neue Synapsen im Hirn gebildet und die kognitive Leistungs-
fahigkeit angeregt und gesteigert. Neuronale Alterungsprozesse lassen sich positiv be-
einflussen. Tanzen zusammen mit anderen Menschen fordert Zusammengehorigkeit
und Freude.
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GEHEN UND LAUFEN

Spazierengehen, Wandern und Laufen gehort zu den rudimentarsten Bewegungs-
formen Uberhaupt und tragt in besonderem Malde zur kérperlichen und seelischen
Gesundheit bei. In vielen Veroffentlichungen zur Gesunderhaltung werden die 10.000
Schritte pro Tag als MaRzahl fur einen aktiven, gesunden Lebensstil aufgefihrt. Wobei
nicht jeder Mensch diese 10.000 Schritte jeden Tag erreicht, aber so oft wie moglich
draulRen unterwegs zu sein, besonders in der Natur, sollte Ziel eines jeden Tages sein.
Insbesondere der Waldspaziergang gilt als besonders gesundheitsforderlich und starkt
auch die Resilienz.
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NUTZLICHES AM ENDE

In der Mediathek der Regionalbiiros Alter, Pflege und Demenz finden Sie dieses
und weitere Dokumente in digitaler Form zum Herunterladen. Zur Mediathek
gelangen Sie Uber diesen Link: www.alter-pflege-demenz-nrw.de/service/me-
diathek oder (iber den folgenden QR-Code, in dem sie diesen mit lhrem Smart-
phone einscannen:
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