X

Alzheimer Gesellschaft
Baden-Wiirttemberg e.V.
Selbsthilfe Demenz

Mit Demenz leben | 10.04.2024
Bewegung und korperliches Training zur Pravention und Therapie der Demenz

Dass Bewegung Korper und Geist guttut, ist jetzt keine ganz neue Erkenntnis. Doch lasst
sich so auch eine Demenz verhindern oder zumindest verzdogern? Und bringt Bewegung
noch etwas, wenn man bereits an Demenz erkrankt ist?

Dariiber informierte am 10. April 2024 Dr. med. Karsten Henkel gut 100 online
Teilnehmende im Rahmen unserer Vortragsreihe ,Mit Demenz leben’.

Dr. Karsten Henkel ist Facharzt fur Psychiatrie, Psychotherapie und Neurologie,
Chefarzt der Klinik fur Gerontopsychiatrie und -psychotherapie Goppingen und
seit 2023 auch Mitglied im Fachlichen Beirat der Alzheimer Gesellschaft Baden-
Wirttemberg

Im Folgenden finden Sie Informationen rund um das Thema Bewegung, Demenz und
Pravention:

Zunachst einige Aussagen aus dem Vortrag von Dr. Henkel

e Das individuelle Erkrankungsrisiko fur eine Demenz sinkt in den westlichen Landern, d.h.
die Gesamtzahl an Demenzerkrankungen wird nicht so hoch sein, wie es die demografi-
sche Entwicklung eigentlich vermuten lasst. Grund dafir ist vermutlich ein gesiinderer Le-
bensstil (Roehr et al. 2018, Stephan et al. 2018)

e Beeinflussbare Risikofaktoren, die eine Demenz begtinstigen kénnen, sind:

Fruhes Leben Bildungsdefizite 7%
Mittleres Leben Verlust der Horkraft 8%
Kopfverletzungen 3%
Bluthochdruck 2%
hoher Alkoholkonsum 1%
Ubergewicht 1%
Spéateres Leben Rauchen 5%
(Unbeh.) Depression 4%
Soziale Isolation 4%
Korperliche Inaktivitat 2%
Luftverschmutzung 1%
Diabetes 1%
Gesamtes Leben Unbekannt 60%

Livingston G et al. 2020 Lancet www.thelancet.com/article/S0140-6736(20)30367-6/fulltext
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Das bedeutet, dass immerhin 40% der Faktoren, die im Lauf eines Lebens eine Demenz
begunstigen kdnnen, durch aktives Handeln im Idealfall vermieden werden kénnten.

Die WHO-Leitlinie zur Pravention der Demenz hat deshalb 2019 folgende Empfehlun-

gen herausgegeben:

Starke Empfehlungen
(eindeutiges Nutzen-
Risiko-Verhaltnis)

Kdrperliches Training bei gesundem Gedachtnis
Diabetesbehandlung

Raucherentwdhnung

Kontrolle und Behandlung bei Bluthochdruck

Eingeschréankte
Empfehlungen

(laut wissenschatftli-
chem Stand mit gerin-
gerer nachgewiesener
Wirksamkeit oder noch
nicht ausreichend un-
tersucht)

Korperliches Training bei schon bestehender leichter kog-
nitiver Stérung (Mild Cognitive Impairment/MCI)
Ausgewogene mediterrane Ernahrung bei Gesunden und
leichter kognitiver Stérung

Alkoholentzugs- und -entwdéhnungsprogramme bei fehlen-
der Gedachtnisstorung und MCI

Kognitives Training bei fehlender Gedachtnisstérung und
MCI

Interventionen zur Gewichtsreduktion/Behandlung von
Ubergewicht im mittleren Lebensalter

Behandlung von Fettstoffwechselstérungen

Empfehlungen ohne
bislang ausreichenden
wissenschaftlichen
Beleg

Soziale Teilhabe und soziale Unterstiitzung
Einfluss der Behandlung mit Antidepressiva
Effekte der Horgerateversorgung

Nicht empfohlen
(wenn keine Mangeler-
scheinung vorliegt)

Einnahme von Préaparaten mit Vitamin B, E, ungesattigten
Fettsauren und Multikomplexpraparate

WHO-Leitlinie Pravention der Demenz (englisch) www.who.int/publications/i/item/risk-reduction-of-cognitive-decline-and-dementia

RegelméalRige korperliche Aktivitat (in jedem Alter) hat also einen sehr hohen Stellenwert,
um das Risiko fur viele Erkrankungen zu senken, etwa bei koronaren Herzerkrankungen,
Bluthochdruck, Schlaganfall, Diabetes mellitus Typ 2, kolorektale Karzinome und Brust-
krebs. Kdrperliche Aktivitat verbessert z.B. die Blutversorgung (auch im Gehirn), fordert
die GefalRregeneration bzw. -neubildung sowie die Entstehung neuer Nervenzellen, wirkt
stabilisierend auf die Psyche. Auch die Sturzgefahr wird verringert, wenn ein Mensch trai-

niert ist.

Ideal ist eine Mischung aus Ausdauer- und Krafttraining.
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Fur Menschen ab 65 Jahren empfiehlt die WHO

e Mindestens 150 Minuten moderate aerobe Intensitat korperlicher Aktivitat tber die Wo-
che verteilt oder mindestens 75 Minuten pro Woche starker korperlicher Intensitat oder
Mischung aus beidem.

e Dauer mindestens 10 Minuten am Stick.

e Fur zusatzliche Effekte Verdopplung der Empfehlungen.

e Kraftibungen sollten an mindestens 2 Tagen pro Woche durchgefuhrt werden.

e Zusatzlich Gleichgewichtstbungen, um die Sturzgefahr zu reduzieren.

Auch Gehen senkt das Demenzrisiko. Optimal sind 9.800 Schritte am Tag, aber auch schon
3.800 Schritte taglich senken das Risiko noch um 25%.

Weiterfihrende Informationen und Anleitungen:

Mobilitét | Informationen, Links, Arbeitsmaterialien zur Bewegungsforderung und mehr rund
um das Themen Bewegung, Bewegungsmangel und Sturzpravention | Zentrum fur Qualitat in
der Pflege.

Sport und Bewegung trotz(t) Demenz | Handbuch zum Aufbau von Bewegungsangeboten |
Deutsche Alzheimer Gesellschaft Landesverband Bayern e.V.

.Ich glaube ein Mitglied meiner Sportgruppe hat Demenz ... was nun ?“ | Sport bewegt Men-
schen mit Demenz | Broschiren mit Informationen fur Verantwortliche in Vereinen und Hand-
lungsleitfaden fiir Ubungsleitende | Deutscher Olympischer Sportbund/Deutsche Alzheimer
Gesellschaft

Bewegungsférderung im Pflegeheim | Praxisleitfaden und Digitale Anleitungen fir Bewe-
gungsangebote | Institut fir Sportwissenschaft Universitat Tubingen u.a.

Praxisbeispiele aus Baden-Wurttemberg (Auswabhl):

Lust am Wandern | Demenz Support Stuttgart

Zeit zu zweit in Bewegung | Gymnastik, Bewegungsspiele und Sturzpravention fir Menschen
mit Demenz und ihre Angehdrigen | MTV Ludwigsburg

Demenz & Bewegung | Ausdauer- und Krafttraining, Koordinations- und Gleichgewichtstibun-
gen sowie Bewegungs- und Denkaufgaben | Friedrichshaller Sportverein und Stadt Bad
Friedrichshall

FriedrichstraRe 10, 70174 Stuttgart
Tel. 0711 / 24 84 96-60, E-Mail: info@alzheimer-bw.de, Internet: www.alzheimer-bw.de


mailto:info@alzheimer-bw.de
http://www.zqp.de/thema/mobilitaet
https://www.alzheimer-bayern.de/images/downloads/wir_fuer_sie/projekte/sport/Handbuch_Sport_und_Bewegung_trotzt_Demenz.pdf
https://www.dtb.de/fileadmin/user_upload/dtb.de/GYMWELT/Sport_bewegt_Menschen_mit_Demenz/PDF/Brosch%C3%BCre_SportBewegtMenschenMitDemenz_DTB.pdf
https://cdn.dosb.de/user_upload/richtigfitab50/Downloads/Broschuere_Sport_bewegt_Menschen_mit_Demenz.pdf
https://cdn.dosb.de/user_upload/richtigfitab50/Downloads/Broschuere_Sport_bewegt_Menschen_mit_Demenz.pdf
https://www.in-form.de/fileadmin/SITE_MASTER/content/Bilder_IN_FORM/Materialien/Broschuere_BaSAlt.pdf
https://uni-tuebingen.de/fakultaeten/wirtschafts-und-sozialwissenschaftliche-fakultaet/faecher/fachbereich-sozialwissenschaften/sportwissenschaft/institut/arbeitsbereiche/sozialwissenschaften-des-sports/forschung/aktuelle-projekte/basalt/bewegungsangebote/
https://uni-tuebingen.de/fakultaeten/wirtschafts-und-sozialwissenschaftliche-fakultaet/faecher/fachbereich-sozialwissenschaften/sportwissenschaft/institut/arbeitsbereiche/sozialwissenschaften-des-sports/forschung/aktuelle-projekte/basalt/bewegungsangebote/
https://www.demenz-support.de/projekte/laufende-projekte/wandern-bewegung/lust-am-wandern/
https://mtv-ludwigsburg.de/project/demenz/
https://www.friedrichshall.de/de/familie-soziales/senioren-demografie/impulskampage-demenz

