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Bewegung 
Hält fit und gesund  
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Bewegung - hält fit und gesund 

Kennen Sie die Situation, dass Sie morgens wach werden und das Gefühl haben erstmal 

Ihre Knochen und Muskulatur durch ausgiebiges Recken und Strecken und Bewegen in die 

richtige Position bringen müssen. Und wenn Sie dies getan haben geht es Ihnen gleich viel 

besser. Bewegung spielt eine zentrale Rolle in unserem Leben. Mangelnde Bewegung hat 

Auswirkungen auf Muskelkraft, Gleichgewicht und Ausdauer. Das Einkaufen wird 

beschwerlicher, sie sind schnell aus der Puste und die Gefahr für Unfälle steigt, 

insbesondere für Stürze. Dies führt häufig zu Unsicherheit und Ängstlichkeit. Was wiederum 

dazu führt, dass sich weniger bewegt wird. Denn Stürze wollen vermieden werden.  

Gerade Menschen mit Demenz sind oft schwer zu motivieren. Hier gilt es, dass jeder Schritt, 

jedes Recken und Strecken zählen. Stellen sie das Getränkeglas einmal absichtlich einige 

Zentimeter weiter auf den Tisch, damit der Erkrankte sich danach strecken muss. Vielleicht 

kann das Glas auch noch selbstständig aus dem Oberschrank geholt werden. Nach dem 

Frühstück können die Brötchenkrümel vom Tisch gepustet werden, dazu muss man den 

Oberkörper beugen und das Pusten „belüftet die Lunge“. Es gibt unzählige Situationen am 

Tag, in denen sie solche kleinsten Bewegungen und Bewegungsabläufe in den Alltag 

integrieren können. Diese summieren sich über den Tag. Seien sie kreativ. Ich bin sicher 

Ihnen fallen viele Dinge ein. 

Hier haben wir Ihnen einige gezielte Übungen zum Nachmachen zusammengestellt. Wir 

möchten sie darauf hinweisen, dass es sich hierbei nicht um ein gezieltes Übungsprogramm 

handelt. Dazu finden sie verschiedene Programme und Anleitungen im Internet. Wir möchten 

mit wenig Aufwand ein bisschen Abwechslung und Schwung in ihren Alltag bringen und 

damit das Wohlbefinden fördern.  

 

Bitte achten Sie auf:  

 eine sichere Umgebung 

 sicherer Stand des Stuhls 

 ausreichend Platz  

 den Menschen mit Demenz die Übungen nicht allein durchführen lassen 

 bei auftretenden Schmerzen die Übung sofort unterbrechen 

  



Sicherheit muss immer die oberste Priorität haben.  

Manchmal ist weniger auch mehr. Einen Bewegungsmuffel einmal täglich 30 Minuten 

Bewegung zu „verordnen“ kann durchaus auf Widerstand treffen. Vielleicht tasten sie sich 

langsam ran und mehrere Einheiten mit nur wenigen Minuten über den Tag verteilt sind 

besser als keine Bewegung. 

 

Noch einige kleine Vorbereitungen und schon kann es losgehen: 

 Stellen Sie etwas zu trinken bereit 

 Die Bewegungen langsam durchführen.  

Fangen sie mit 2 Durchgängen mit je 10 Wiederholungen an.  

 Der Oberkörper bleibt aufrecht und gerade 

 Achten sie auf eine gleichmäßige Atmung 

 Musik kann die Motivation steigern! 

 

 

  



Hüftkreisen 

Stellen sie sich mit leicht gegrätschten Beinen bequem hin. Die Knie sind leicht angewinkelt. 

Ihre Hände stützen Sie auf die Hüften. 

Jetzt kreisen sie Ihre Hüften in beide Richtungen      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Blick über die Schulter 

Stellen Sie sich mit leicht gegrätschten Beinen bequem hin. Die Knie sind leicht angewinkelt. 

Ihre Hände stützen sie auf die Hüften. Die Füße bleiben fest am Boden. Mit dem Oberkörper 

und Hüfte drehen Sie sich nach hinten und werfen einen Blick über die Schulter. 

Abwechselnd nach links und rechts. 

 

 

  



Auf einem Bein stehen 

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position. Die Füße stehen nebeneinander. Ein Bein 

strecken Sie so lange wie möglich leicht nach hinten weg und balancieren auf dem anderen 

Bein. Maximal 30 Sekunden. Dann wechseln Sie das Bein. Haben Sie Probleme mit dem 

Gleichgeweicht, nehmen Sie einen Stuhl zur Hilfe, indem Sie sich am Stuhlrücken festhalten. 

Bitte auf den sicheren Stand des Stuhls achten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ausfallschritt vor und zurück 

Stellen Sie sich in aufrechter Position seitlich neben einen Stuhl und halten sich mit der zum 

Stuhl zugewandten Hand an der Lehne fest. Jetzt machen Sie mit dem zum Stuhl 

abgewandten Bein einen Ausfallschritt nach hinten und wieder zurück. Nach 10 

Wiederholungen setzen Sie dasselbe Bein jetzt nach vorne für ebenfalls 10 Wiederholungen. 

Jetzt die Seite wechseln und Übungen mit dem anderen Bein wiederholen. 

  



Übungen mit dem Luftballon/Schaumstoffball oder anderen geeigneten Gegenständen 

Stellen Sie sich mit leicht gegrätschten Beinen bequem hin. Die Knie sind leicht angewinkelt. 

Wenn Sie Probleme mit dem Gleichgewicht haben setzten Sie sich für diese Übungen auf 

einen Stuhl.  

Jetzt werfen Sie den Luftballon/Schaumstoffball oder einen anderen geeigneten Gegenstand 

in die Luft und fangen ihn wieder auf.  

Nach 10 Wiederholungen werfen sie den Gegenstand von der linken in die rechte Hand und 

wieder zurück.  

Den Gegenstand auf der geöffneten Handfläche, bei seitlich ausgestreckten Armen, 

balancieren ohne das er runterfällt. Höchstens 30 Sekunden. 

Hier sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Ihnen fallen sicherlich noch einige Variationen 

für Übungen ein.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Übungen mit dem Handtuch 

Stellen Sie sich in aufrechter Haltung seitlich neben einen Stuhl. Die Knie sind leicht 

angewinkelt. Wenn Sie unsicher sind, halten Sie sich mit der dem Stuhl zugewandten Hand 

an der Lehne fest. Nehmen Sie ein Handtuch/Geschirrtuch in die vom Stuhl abgewandte 

Hand und schwingen dieses seitlich vom Körper vor und zurück.  

Nach einigen Wiederholungen die Seite wechseln. 

Werfen Sie das Handtuch/Geschirrtuch von einer in die andere Hand 

Heben Sie das Knie und geben das Handtuch unter dem Bein von einer in die andere Hand. 

Sind sie unsicher, setzen Sie sich für diese Übung auf den Stuhl.  

Legen Sie das Handtuch vor sich auf den Boden und versuchen Sie es mit den Füßen 

hochzuheben. Auch diese Übung sollten Sie im Sitzen durchführen, wenn sie unsicher sind. 

 

 

 

 

 

 

 

Knieheber 

Stellen Sie sich in aufrechter Position etwas seitlich neben einen Stuhl und halten sich mit 

dem Stuhl zugewandten Hand an der Stuhllehne fest. Nun heben Sie das dem Stuhl 

abgewandten Bei so hoch wie es Ihnen möglich ist, maximal bis zu einem 90 Grad Winkel. 

Die Fußspitze ziehen Sie beim Heben des Beins nach oben. Nach 10 Wiederholungen das 

Bein wechseln. Wenn Ihnen Gewichtsmanschetten zur Verfügung stehen, können Sie diese 

oberhalb des Fußgelenkes anbringen. Maximal ein Gewicht von 1 Kilogramm. 

  



Schulterstrecker 

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Den Rücken lehnen Sie nicht an der Stuhllehne an. 

Halten Sie in jeder Hand eine Hantel (falls sie diese nicht haben ein Flasche Wasser in jede 

Hand, durch die Wassermenge können Sie das Gewicht variieren) und strecken die Arme 

auf Brusthöhe vor sich aus. Jetzt sie Arme langsam und gerade nach oben über den Kopf 

führen und anschließend wieder auf Brusthöhe absenken. Nach 10 Wiederholungen eine 

Pause einlegen und kräftig durchatmen. 

Arme mit Gewichten angewinkelt vor der Brunst halten und zur Seite bewegen. Dabei 

bleiben die Oberarme fest am Rumpf. Nach 10 Wiederholungen Pause einlegen und kräftig 

durchatmen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Armstrecker 

Setzen Sie sich in aufrechter Position auf die vordere Hälfte der Stuhlfläche. Der Rücken 

berührt nicht die Stuhllehne. Umfassen Sie die Stuhllehne so, dass sich Ihre Hände auf Höhe 

ihres Rumpfes befinden. Je nach Fitnesszustand stellen Sie Ihre Füße im 90 Grad Winkel 

oder etwas weiter nach vorne vor dem Stuhl ab. Nun stemmen Sie Ihren Körper mit den 

Armen nach oben und setzen sich langsam wieder hin. Nach 10 Wiederholungen eine Pause 

einlegen und kräftig durchatmen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Flieger 

Stellen Sie sich in aufrechter Position hinter einen Stuhl und halten sich mit beiden Händen 

an der Stuhllehne fest. Beugen Sie Ihren Oberkörper entsprechen Ihres Fitnesszustandes 

nach vorne. Maximal in einem 45 Grad Winkel. Nun heben Sie ein Bein und strecken es 

nach hinten, ohne dabei das Knie zu beugen. Nach 10 Wiederholungen das Bein wechseln. 

  



Kniebeugen 

Stellen Sie sich in aufrechter Position hinter einen Stuhl und halten sich mit beiden Händen 

an der Stuhllehne fest. Die Füße stehen mindestens hüftbreit auseinander, Fußspitzen 

zeigen leicht nach außen. Die Fußsohlen bleiben fest auf dem Boden. Jetzt schieben Sie ihr 

Gesäß nach hinten so als ob sie sich hinsetzten möchten. Maximal bis zu einem 90 Grad 

Winkel. Achten Sie darauf, dass ihre Knie nicht nach vorne geschoben werden, sondern über 

den Fußspitzen bleiben. Jetzt langsam wieder hochkommen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zehenstand 

Stellen Sie sich in aufrechter Position hinter einen Stuhl. Halten sie sich mit beiden Händen 

an der Stuhllehne fest. Drücken Sie Ihren Köper hoch, sodass Sie auf den Zehen stehen. 

Jetzt langsam wieder absenken. Nach 10 Wiederholungen stellen Sie sich auf Ihre Fersen 

und ziehen die Zehen nach oben. 
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Sprichwörter raten 
Eine Beschäftigung nicht nur für Menschen mit Demenz 

 

 

 

      

 

Der Apfel …. 

 

      … fällt nicht weit vom Stamm 
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Sprichwörter raten - Eine Beschäftigung nicht nur für demente Menschen 

Menschen mit Demenz brauchen, noch mehr als andere Menschen, 
Erfolgserlebnisse und Bestätigung. Dazu eignet sich das Raten oder 
Vervollständigen von Sprichwörtern, Redensarten, 
Redewendungen und Lebensweisheiten ganz hervorragend. 
 
Fast alle älteren Menschen können sich an viele Sprichwörter erinnern und haben 
Spaß daran, ein angefangenes Sprichwort zu vervollständigen. Sprichwörter sind im 
Langzeitgedächtnis verhaftet und können „abgerufen" werden. Selbst bei 
fortgeschrittener Demenz funktioniert das Langzeitgedächtnis in diesem 
Bereich noch gut. 

Manche Sprichwörter wecken Erinnerungen in den Menschen, über die dann in der 
Runde gesprochen werden kann. So nach und nach erzählt jeder ein kleines Erlebnis 
zu einem bestimmten Sprichwort. 

Bei dem Spiel Sprichwörterraten gibt es verschiedene Variationen, das Spiel zu 
gestalten.   

Man spricht ein Sprichwort an, beispielsweise mit; "Aller guten Dinge ..."  und die 
Menschen mit Demenz vervollständigen mit den Worten "... sind drei". Die 
Schwierigkeitsstufe sollte den Fähigkeiten des Menschen mit Demenz angepasst 
werden. Bei einer beginnenden Demenz können Sie versuchen etwas schwerere 
Rätsel lösen. 

Man kann bei den Menschen, die gerne gefordert werden und dies auch noch 
können beispielsweise die letzten Worte des Sprichwortes benennen; "sind drei" - 
und der Mensch mit Demenz ergänzen dann die ersten Worte des Sprichwortes 
"Aller guten Dinge".  

Sprichwörterraten ist eine kurzweilige schöne Beschäftigung für Menschen mit 
Demenz, die auch bei fortgeschrittener Demenz gut durchgeführt werden kann. 

 

Auf folgende Punkte sollte man bei der „Beschäftigung“ mit dementen Menschen 
achten: 

• Sprechen auf Augenhöhe und stellen Sie Blickkontakt her. 

• Sprechen Sie laut und deutlich in einfachen Sätzen. 

• Reaktionen beobachten und bei Überforderung das Spiel/Situation sofort beenden. 

• Immer wieder ermuntern und Anerkennung aussprechen. 

 

  



Sprichwörter, Redewendungen und Lebensweisheiten 

 

 Aller Anfang…     …ist schwer 
 Aller guten Dinge…    …sind drei 
 Alles hat…     …seine Zeit 
 Alle Wege führen…    …nach Rom 
 Alte Liebe…     …rostet nicht 
 Alter schützt vor…    …Torheit nicht 
 Aufgeschoben ist…    …nicht aufgehoben 
 Auge um Auge, ….    …Zahn um Zahn 
 Aus den Augen…    …aus dem Sinn 
 Besser eine Stunde zu früh, … …als eine Minute zu 

spät 
 Besser ein Spatz in der Hand… …als eine Taube auf 

dem Dach 
 Besser etwas…    …als nichts 
 Besser spät…     …als nie 
 Bier auf Wein, lass das sein, … …Wein auf Bier, das rat 

ich dir 
 Borgen…      …macht Sorgen 
 Das Ei will klüger sein…   …als die Henne 
 Das Ende krönt…    …das Werk 
 Dem Glücklichen…    …schlägt keine Stunde 
 Der Apfel fällt…    …nicht weit vom  

                                                        Stamm 
 Der Appetit kommt…   …beim Essen 
 Der erste Schritt…    …ist der schwerste 
 Der Klügere….    …gibt nach 
 Der Mensch denkt…   …Gott lenkt 
 Der Schein…     …trügt 
 Der Teufel ist nicht so  

schwarz…     …wie man ihn malt 
 Der Zweck…     …heiligt die Mittel 



 Die Ausnahme…    …bestätigt die Regel 
 Die Furcht…     …hat große Augen 
 Dienst ist Dienst…    …und Schnaps ist 

Schnaps 
 Die Wände…     …haben Ohren 
 Durch Schaden…    …wird man klug 
 Eile…      …mit Weile 
 Eine Hand…     …wäscht die andere 
 Eine Schwalbe…    …macht noch keinen  

                                                        Sommer 
 Ende gut, …     …alles gut 
 Es ist nicht alles Gold…   …was glänzt 
 Freunde erkennt…    …man in der Not 
 Friede ernährt…    …Unfriede verzehrt 
 Gegensätze…     …ziehen sich an 
 Geist ist gut, …    …aber Verstand ist   

besser 
 Geld…      …regiert die Welt 
 Geld…      …stinkt nicht 
 Hast du es eilig…    …so nimm dir Zeit 
 Hunde die bellen…    …beißen nicht 
 In der Kürze…     …liegt die Würze 
 Jeder ist Herr…    …in seinem Haus 
 Jeder ist seines…    …Glückes Schmied 
 Jeder Topf…     …findet seinen Deckel 
 Keine Flamme…    …ohne Rauch 
 Keine Regel…     … ohne Ausnahme 
 Kleider…      …machen Leute 
 Lachen…      …ist gesund 
 Langsam…     …aber sicher 
 Man muss das Eisen schmieden …solange es heiß ist 
 Morgen, morgen nur nicht heute… …sagen alle faulen  

                                                        Leute 
 Morgenstunde…    …hat Gold im Mund 



 Nach dem Essen sollst du ruhen …oder tausend Schritte 
                                                         tun 

 Ohne Fleiß…     …kein Preis 
 Ordnung…     …ist das halbe Leben 
 Ordnung…     …muss sein 
 Pünktlichkeit ist die…   …Höflichkeit der 

Könige 
 Quäle nie ein Tier zum Scherz, … …denn es fühlt wie du  

                                                        den Schmerz 
 Rache…      …ist süß 
 Reden ist Silber…    …Schweigen ist Gold 
 Scherben bringen….   …Glück 
 Schönheit vergeht, …   …Tugend vergeht 
 Spare in der Zeit, …   …so hast du in der Not 
 Steter Tropfen…    …höhlt den Stein 
 Stille Wasser…    …sind tief 
 Strafe…      …muss sein 
 Übung…      …macht den Meister 
 Viele Köche…     …verderben den Brei 
 Was du heute kannst besorgen, …dass verschiebe nicht  

                                                        auf morgen 
 Was Hänschen nicht lernt…  …lernt Hans  

                                                        nimmermehr 
 Was man nicht im Kopf hat, … …hat man in den  

                                                        Beinen 
 Was sich liebt…       …das neckt sich 
 Wer anderen eine Grube gräbt… …fällt selbst hinein 
 Wer A sagt…     …muss auch B sagen 
 Wer den Pfennig nicht ehrt…  …ist des Thalers nicht  

                                                        wert 
 Wer die Wahl hat…    …hat die Qual 
 Wer schläft…     …der sündigt nicht 
 Wer sich zuletzt freut, …   …freut sich am Besten 
 Wer zuletzt lacht, …   …lacht am Besten 



 Wie die Arbeit…    … so der Lohn 
 Wie du mit…     …so ich dir 
 Wie gewonnen…    …so zerronnen 
 Wunder kommen zu denen, … …die an sie glauben 
 Zeit…      …ist Geld 
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Ausmalbilder 
Fördert Entspannung und Konzentration 
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Singen 
Beschwingt den Alltag – mit und ohne Demenz 
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