Peter Wehr @

Umgang mit Demenz
im organisierten Sport
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Eine erschiitternde Prognose

WHO-Prognose

Verdreifachung der Demenzfille bis 2050

Stand: 14.05.2019 19:40 Uhr AUS DEM ARCHIV
Paul-Ehrlich-Preis 2019 fiir Alzheimer-
n ’ @ Forschung, 16.01.2019 | video

Weltalzheimertag: Das schleichende
Vergessen, 17.09.2018

Fragen und Antworten: "Was ist
Alzheimer"?, 21.09.2011

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation werden in den kommenden Jahren
immer mehr Menschen an Demenz erkranken. Dagegen helfen kdnnte - genau wie
bei anderen Krankheiten - ein gesunderer Lebensstil.

Von Dietrich Karl Maurer, ARD-Studio Ziirich
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Millionen, und es werden immer mehr

Anzahl der Demenzerkrankten in Deutschland

Stand: Ende 2012 (geschatzt), zwei Drittel aller Erkrankten leiden an einer Alzheimer-Demenz.
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Eine Demenzerkrankung ist bis zu 70%
lebensstilbedingt

Die Resultate sprechen daflur, dass in der allgemeinen Bevaolkerung
Gruppen, die einen gesunden Lebensstil pflegen, im Vergleich zu
denen, die einen ungesunden Lebensstil pflegen, ein ca. 70%
reduziertes Risiko besitzen, an Demenz zu erkranken.

Quelle: Martin Loef, Moderner Lebensstil und |
Demenzrisiko: Inauguraldissertation zur Erlangung Demenzrisiko
des akademischen Grades doctor philosophinae
an der Kulturwissenschaftlichen Fakultat der
Europa-Universitat Viadrina Frankfurt (Oder) (2012)
KVC Verlag (Karl und Veronika Carstens-Stiftung)
Essen, 2013
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Gesundheitsrisiken im schnellen Uberblick

« Fettleibigkeit ist im Vergleich zu 2003 signifikant um 3% angestiegen.

« Die Halfte aller Frauen und Manner ab 65 haben zu hohen Blutdruck.

« Die Empfehlungen der WHO zu aktiven Ausdauersport pro Woche
von mindestens 150 Minuten erreichen nur 18 % der Frauen und

23 % der Manner.

@ Der Konsum von Obst und Gemduse liegt
deutlich unter den Empfehlungen der DGE.

¢ Ein Funftel der Frauen und ein Drittel der
Manner trinken zu viel Alkohol.

« Ein Funfte der erwerbstatigen Manner und Frauen empfinden die eigenen
Arbeitsbedingungen als stark gesundheitsgefahrdend.
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Einsamkeit: der grofdte Sterbefaktor
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Bedeutung der sozialen Integration fiir ein langes Leben (Holt-Lundstad et al. 2010, S.14; zitiert von:
Manfred Spitzer: Einsamkeit, die unerkannte Krankheit 2018)
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Einsamkeit und Demenz

Einsamkeit bewirkt ein rascheres Fortschreiten beim
Vorliegen einer Demenz. Bei der Alzheimer-Krankheit
vermindert Einsamkeit die Beanspruchung des Gehirns und
damit langfristig dessen Leistungsfahigkeit. Bei der Demenz
aufgrund kleiner Schlaganfalle (Multi-Infarkt-Demenz)
kommt die Verstarkung von GefalRleiden durch Einsamkeit
hinzu. Nicht umsonst wird mittlerweile die aktive soziale
teilhabe als die PraventionsmalRnahme gegen geistigen
Abbau schlechthin propagiert.

( Russel et.al. 199, zitiert von: Manfred Spitzer: Einsamkeit, die unerkannte Krankheit
2018)
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Eine neue Vision und strategische Ziel miissen
entwickelt werden

Wenn wir ,,Sport fur Alle” verwirklichen wollen, dann mussen wir
die Bereiche

- Bewegung und Sport
- und Daseinsvorsorge

miteinander besser verbinden.
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Gesunde Lebensflihrung und die Relevanz
fur den organisierten Sport

 Reduzierung von Schadstoffen vorantreiben
 Bewegung-Fitness-Sport niederschwellig entwickeln
* Umgang mit Stress erlernen

 Ernahrung viel wichtiger nehmen

 Sonne, Licht und Vitalstoffe ernster nehmen

e Spiritualitat und Lebensfreude
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Gesunde Lebensflihrung und grundlegende
Anforderungen an Sportvereine

* Freude vermitteln und Vertrauen starken

 Regelmaligkeit fordern

* Individuelle Zielsetzungen anregen

 Umfassende Betreuung und Begleitung entwickeln

* Korper-, Geist- und Seelen‘arbeit’ als gleichwichtig behandeln

* Unversehrtheit und Minimierung des Verletzungsrisikos
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Daseinsvorsorge und die Relevanz fiir den
organisierten Sport

* Bildungs- und Erziehungsfunktion

* Integrations- und Inklusionsfunktion

* Betreuungsfunktion

e Quartiers- und Stadtentwicklungsfunktion
* Praventions- und Rehabilitationsfunktion

* Entwicklung von Engagementbereitschaft
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Integration in (Sport)Vereinskontexte
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Bereiche, die Sportvereine entwickeln konnen

* Niederschwellige Bewegungsangebote entwickeln

* Ernahrung zum Thema machen bei Angehorigen und
Betroffenen

* Die Bewaltigung des Alltags trainieren

* Soziale Isolation entgegenwirken und pflegende
Angehorige entlasten

* Bewegungsraume zielgruppengerecht gestalten

» Betatigungsfelder fur erfillende ehrenamtliche Tatigkeiten
schaffen

* Neue Abrechnungsmoglichkeiten fur Sportvereine finden
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Niederschwellige Bewegungsangebote entwickeln
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Niederschwellige Bewegungsangebote entwickeln

)
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Bewegung: Typische Altersbeschwerden

e Herz-Kreislaufprobleme ~——
e Kurzatmigkeit ——

Ausdauertraining

e Gang-/Standunsicherheit
e Gleichgewichtsstérungen
e Sarkopenie (Muskelabbau)

. DStEﬂpﬂrﬂSE
Iy Kriftigungstraining
e Arthrose __—
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Mit Bewegung in Bewegung bleiben

Ziele von Bewegungsprogrammen flr Hochaltrige und
demenziell Erkrankte

e \erbesserung der Alltagsfertigkeiten durch
Gleichgewichts- und Krafttraining

» Aufstehen, Gehen, Treppensteigen, Kérperpflege,

Heben von Gegenstdnden,

e Sturzprophylaxe und Erhaltung der Selbstandigkeit
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Mit Bewegung in Bewegung bleiben

Studien belegen:

Kdrperlich aktive Teilnehmer wiesen insgesamt ein um bis
zu 38 % geringeres Risiko auf, kognitive
Beeintrachtigungen zu entwickeln (Sofi et al. 2011)

Das Risiko an einer Demenz zu erkranken, ist flr kdrperlich
Aktive um 28 % geringer, an Morbus Alzheimer zu
erkranken sogar um 45 % (Hamer & Chida 2009)

38 % geringeres Risiko an einer vaskularen Demenz zu
erkranken (Aarsland et al. 2010)
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Mit Bewegung in Bewegung bleiben

Pravention sollte so frith wie moglich gelebt werden

Kardiovaskulare Erkrankungen im Alter von 40 bis 44 Jahren
erhohen das Risiko einer demenziellen Erkrankung im hdheren
Alter wesentlich (Whitmer et al. 2005)

e Bluthochdruck 24%
e Diabetes 45%
e Erhohter Cholesterinspiegel 42%
e Raucher 26%
e Ubergewicht 60-70%

(der dicksten 20% im Vergleich zum schlanksten Flnftel)
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Ernahrung zum Thema machen bei Angehorigen
und Betroffenen

« 87,4 % der Befragten unterschreiten den Gemuseverzehr
von 400g/Tag (Empfehlung der DGE)

¢« 59 % der Befragten erreichen nicht die Empfehlungen zum
Obstverzehr von 250g/Tag

« 16 % der Studienteilnenmer haben in den letzten vier
Wochen vor der Befragung keinen Fisch bzw. -
Fischgerichte gegessen. -

« Der Verzehr von SiiRigkeiten macht bei beiden - R

Geschlechtern den grof3ten Anteil an der § Studie I

Lebensmittelgruppe SulRwaren aus.

‘4 Ergebnisbericht, Teil 2

won Jugersdlichen und Ermachsenen
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Erndhrung

« Ernahrung (Obst, Gemuse)
(regelmaldiger Genuss von Gemuse -ca. 200g pro Tag-
reduzieren das Risiko fur Demenz oder AD mehr als der
Verzehr von Friuchten)

« Ernahrung (Fette und Fisch)
(regelmaldiger Fischkonsum -2 Mahlzeiten pro Woche-

reduzieren das Risiko an Demenz zu erkranken
um 27% und um 38% bei AD)

« Ernahrung und soziale Aktivitaten
Die mediterrane Essgewohnheiten reduzieren im Vergleich
zu einer westlichen, fettreichen Ernahrungsweise
das Erkrankungsrisiko

Quelle: Martin Loef, Moderner Lebensstil und Demenzrisiko: Inauguraldissertation, KVC Verlag Essen, 2013
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Erndhrung

Demenz und Ernahrung: Wie hangt das zusammen?

« Die Alzheimerkrankheit stellt eine Form der Diabetes dar, an der
das Gehirn durch eine Insulinresistenz beteiligt ist.

« Eine Insulinresistenz hat negative Auswirkungen auf die Fahigkeit
des Gehirns, Glukose zu verwerten und fordert damit die Zellde-
generation im Gehirn.

« Das primare Ziel einer Ruckbildung der Diabetes ist die Erhohung der

Insulinwirksamkeit durch Reduzierung der Kohlehydratmenge,
insbesondere des Einfachzuckers.

Quelle: Mary Newport, Alzheimer vorbeugen und behandeln, Die Keton-Kur, 2011, S. 140); Dr. Bruce Fife, Stopp Alzheimer
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Erndhrung

Wie wir Alzheimer bestimmt vermeiden konnen

¢ Essen Sie vollwertig.

@ Essen Sie vielfaltig.

® Verwenden Sie Kokosol.

@ Essen Sie abends wenig.

® Vermeiden Sie leicht verdaulichen Zucker.

@ Reduzieren Sie Milchprodukte.

@ Geniellen Sie in Malen einen guten Tropfen (Rotwein).
¢ Vermeiden Sie die Aufnahme von Transfetten.

® Essen Sie viel Obst und Gemuse.

Chnael Nenls, wie AlZnelmer LUge, o. 280 = 282

< Lele. L. med
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Ernahrung

Quellen (Auswahl):
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Die Bewaltigung des Alltags trainieren
o . 7
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Die Bewaltigung des Alltags trainieren

- Den Tisch gemeinsam eindecken

- Nahrungsmittel zubereiten

- Einkaufen gehen

- Geld zahlen

- Gedachtnisspiele (Stadt, Land, Fluss)
- Tageszeitung gemeinsam lesen

- Erinnerungsarbeit leisten
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Soziale Isolation entgegenwirken und
pflegende Angehorige entlasten

- Risikozuwachs bei der Pflege eines dement-
kranken Lebenspartners fur pflegende Frauen
ca. 3,7 fach, fur pflegende Manner ca. 11,9
fach

(Utah-Studie an 1221 dlteren Paaren, Norton, M.C. et al: 2010)

Literaturempfehlung

MANFRED
SPITZER

DIE UNERKANNTE KRANKHEIT

SCHMERZHAET.
ANSTECKEND.
JODLICH
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Herausforderung Demenz — Erkennen und Umgang im Sportverein ~ Akademie-Forum 29.06.2019 Peter Wehr ®onsulting

Bewegungsraume zielgruppengerecht gestalten

=

Bild: Tvg. Holsterhausen

Peter Wehr Consulting, Nieberdingstr. 18, 45147 Essen, p.wehr@peter-wehr-consulting.de
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Bewegungsraume zielgruppengerecht gestalten

Anforderungen bei der Planung von Bewegungsraumen

- Helligkeit durch gute Lichtqualitat

- Nichtreflektierender Boden mit wenig Struktur
- keine schwarzen Linien

- Wandfarbe und Fulisockelleiste in einer Farbe
- kleinere Raume bis ca. 100 gm

- Barrierefreier, sicherer Eingangsbereich

- ruhige Atmosphare (Gerauscharmut)

- Zusatzliche Raumlichkeiten mit hoher Aufenthaltsqualitat
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Betatigungsfelder flir erfiillende ehrenamtliche
Tatigkeiten schaffen




Peter Wehr @ ;

Neue Abrechnungsmoglichkeiten flir Sportvereine
finden

Betreuungsleistungen erbringen und mit den Pflegekassen
abrechnen (Pflegestufen)

Das personliche Budget von Anspruchsberechtigten nutzen (je
nach Pflegestufe)

Sich (der Verein) als Anbieter fir niederschwellige
Betreuungsangebote qualifizieren

Einsatzfelder fur ehrenamtliche Betreuungskrafte anbieten
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Ablauf einer Betreuungseinheit (ca. 3-4 Stunden)

- Alltagspraktische Ubungen
(den Kaffeetisch gemeinsam decken)
- Ins Gesprach kommen iiber aktuelle Themen
(Zeitungsberichte, Nachrichten aus dem Fernseher, was jeder so zu erzéhlen hat)
- Biographiearbeit anhand von Themen
(Lieder / Musik / Tiere / Berufe / Jahreszeiten / Feiertage / Festtage / ... / was fiir
Lieder habt ihr gesunden, welche Haustiere habt ihr gehabt)
- Bewegung
(Ubungen zur Sturzprophylaxe / Hockergymnastik — Programm Fit fiir 100)
- Kognitive Aktivierung
(z.B. wer hat das Lied gesungen: zwei Tiere streiten sich dartiber, wer es besser kann
— Lied: Der Kuckuck und der Esel)
- Alltagspraktische Ubungen
(den Kaffeetisch gemeinsam abrdumen, die Spiilmaschine einrdumen, Teller und
Tassen wieder in die Schrinke stellen)
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Zusammenfassung

1. Demenzerkrankungen verlaufen unterschiedlich,
verschiedene Kompetenzen gehen verloren oder
bleiben erhalten

2. Die Innenwelt sollte respektiert werden und kann zur

3. Kommunikation mit Menschen mit Demenz -
Konfrontation und Korrektur vermeiden, stattdessen
Geflihle erkennen, spiegeln und zweckmaBig handeln

4. Pravention sollte den gesamten Lebensstil umfassen
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Zusammenfassung

5. Balance- und auch Krafttraining sind wichtig, um

mmmmmmmmmmmmmmmmm

erhalten

6. Das Training mit Dementen sollte diesen
Orientierung geben und sollte einfach gehalten
werden

7. Licht und Bodenverhaltnis konnen unterstutzen oder
storen

8. Die Trainingsanleitung sollte auf verschiedenen
Kommunikationsebenen erfolgen

mmmmmmmmmm




