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Hier erldutern wir Ihnen Begriffe rund um das Thema Demenz.

Diesmal geht es um den Buchstaben Y.

Unser .
Demenzlexikon

Y Yoga
ftir Menschen mit Demenz

(ok) Yoga ist eine aus Indien stammende philoso-
phische Lehre, die eine Reihe geistiger und korper-
licher Ubungen bzw. Praktiken umfasst.Im mo-
dernen Yoga, wie wir es zumeist kennen, liegt der
Schwerpunkt auf meditativen oder korperbezoge-
nen Elementen. Die Saulen des Yoga sind Atem-
ubungen, Meditation, eher ruhige Korpertibungen
(Asanas), Entspannung und richtige Erndhrung.
Korper, Geist und Seele sollen verbunden werden.
Yoga bedeutet Ubersetzt genau das: verbinden.
Grundsatzlich hat Yoga nachweislich einige
positiv bewertete Effekte sowohl auf die physische
als auch auf die psychische Gesundheit. Bei den
Asanas werden Kraft, Flexibilitat, Gleichgewichts-
sinn und Muskelausdauer trainiert. So verbessert
sich durch die Aktivierung von Muskeln, Sehnen,
Bandern, Blut- und Lymphgefalen die Durchblu-
tung und die Riickenmuskulatur wird gekraftigt,
was wiederum zu einer verbesserten Korperhaltung
flhren kann. Damit kann Yoga unter Umstanden
dazu beitragen, Kopf-, Nacken-
und Ruckenschmerzen
zu verringern.

e

36 | alzheimeraktuell 032018

Yoga hat auf viele Menschen eine beruhigende,
ausgleichende Wirkung, kann etwa durch Atem-
ubungen und Meditation den Folgeerscheinungen
von Stress entgegenwirken und Gesundheits-
beeintrachtigungen wie Durchblutungs-, Schlaf-
und Angststorungen oder Depression lindern.

Auch bei oder trotz einer demenziellen Erkran-
kung kénnen mit Yoga-Ubungen positive Resultate
in der korperlichen Fitness erzielt werden, wie
mehrere Studien der letzten Jahre gezeigt haben
(Kollak 2016, Seite 171— Angaben zum Buch am Ende
des Beitrags). Natiirlich geht es —auch angesichts
des in aller Regel hoheren Alters der Betroffenen —
nicht darum, moglichst komplizierte Kérperbewe-
gungen und -stellungen einzutben. Oder salopp
formuliert: Den FuR hinter den Nacken zu legen
und ahnliches —also das, was viele Laien sich viel-
leicht landlaufig unter Yoga vorstellen —
ist eher nicht Ziel von Yoga mit Menschen

mit Demenz.



Im Buch »Menschen mit Demenz durch
Kunst und Kreativitat aktivieren« wid-

met sich die Pflegewissenschaftlerin
Prof. Ingrid Kollak in einem Kapitel dem Thema
Yoga fiir Menschen mit Demenz: Von der Kunst, At-
mung, Bewegung und Konzentration zu verbinden.
lhm sind die folgenden Informationen entnom-
men:

: Bei einer Demenz nehmen kognitive

l@n und sinnliche Fahigkeiten nicht im glei-

chen Male ab. Ziel von Yoga fur Men-
schen mit Demenz muss also sein, eher das sinn-
liche Erleben, die Geflihle, das Wohlbefinden in
den Vordergrund zu riicken. Ein guter Yoga-Unter-
richt muss also Korper und Geist ansprechen.
Auch Ehrgeiz und Konkurrenzdenken spielen in
der Regel nicht mehr die Rolle, wie sie vielleicht
noch beiJungeren eher zu finden sind.

Wichtig ist, dass die Ubungszeiten kein »special
event« sind, sondern in den Alltag, die alltagliche
Routine eingebunden sind.

Wie bei allen Aktivitaten mit Menschen mit
Demenz ist es auch beim Yoga wichtig, ein Maxi-
mum an Geborgenheit und Sicherheit zu geben:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

« Immer die gleiche Zeit und die gleiche Umge-
bung (moglichst einen ruhigen, hellen Raum)
fur die Yoga-Ubungen wahlen.

Ideal waren taglich 20 Minuten moglichst bald
nach dem Aufstehen, denn Yoga fordert die
Durchblutung und erhoht die Sauerstoffver-
sorgung der Muskeln. So lasst sich der Rest des
Tages besser bewaltigen.
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+ Auch wenn die Teilnehmenden noch stehen
und gehen konnen, ist es wichtig, mit einem
Stuhl-Halbkreis zu beginnen, damit sich alle
erst einmal orientieren konnen.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Yoga-Ubungen brauchen weder spezielle
(nur bequeme) Kleidung noch eine besondere
Ausristung. Da im fortgeschrittenen Alter
und/oder bei einer Demenz eine barfullige
Teilnahme eher unwahrscheinlich ist, konnen
auch zum Beispiel bequeme Haus- oder Stra-
Benschuhe getragen werden.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Auch wenn Yoga-Ubungen eigentlich korrekt
ausgefluhrt werden sollen: Sind Menschen mit
Demenz die Ubenden, ist Kritik oder Korrigieren
fehl am Platz. Die Teilnehmenden kénnen dies
in der Regel nicht umsetzen und werden eher
frustriert oder argerlich Uber den Tadel.
Yoga-Lehrende sollten im Gegenteil eher be-
starken und loben, auch wenn nicht alles 100%-
tig ausgefuhrt wird. Genaues Vormachen und
Geduld sind wichtiger als zu viele detaillierte
Hinweise und Korrekturen.

Um Schaden durch falsch ausgefiihrte Ubun-
gen zu vermeiden, muss der Yoga-Lehrende die
Ubungen entsprechend auf die Fahigkeiten der
Gruppe anpassen.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

+ Yoga-Lehrende sollten deshalb die Teilnehmen-
den schon im Vorfeld —zum Beispiel durch
Gesprache mit Betreuungskraften — gut kennen
um abzuklaren, welche Ubungen auch aus
gesundheitlichen Aspekten heraus tberhaupt
geeignet sind.
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- Die Teilnehmenden sollten immer
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Fortsetzung
Unser Demenzlexikon:
Y wie Yoga fiir Menschen mit Demenz

personlich, d.h. mit Namen ange-
sprochen werden und es muss klar
und deutlich formuliert werden,
damit auch Menschen, die nicht
mehr gut horen und sehen, den

- Kopf nach links und
rechts drehen: Lockerung
der Halswirbelsaure.

- Nah-fern-Sehen: Training
der Augenmuskeln, um
zum Beispiel einer Verstar-

Anweisungen folgen konnen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mégliche Ubungen im Sitzen

fiir Menschen mit Demenz und ihr Nutzen:

« Aufrechter Sitz: Richtet die Wirbelsaule auf
und belastet Gesald wie Fiilse gleichermalien.
 Arme tiber den Kopf strecken: Streckt die
Wirbelsaule und erweitert den Atemraum.

« Schultern heben und senken | Schultern kreisen:
Lockert den Schulterbereich.

« Handgelenke beugen und strecken:
Mobilisierung der Gelenke, Vorbeugung

vor einseitiger Haltung.

« Hdnde auf der Brust wegatmen:

kung der Altersweitsichtig-
keit entgegenzuwirken.

- Liegende Acht: Ubung zur Wahrnehmung

des eigenen Gesichtsfeldes.

- Augen entspannen und blinzeln: Entspannung

flr die Augen nach den Augenubungen.

- Tonen: Gemeinsames Summen oder Singen

als Abschluss der Ubungen zur Forderung
der Konzentration und der inneren Ruhe.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ausflhrlich beschrieben sind
diese Ubungen sowie weitere,
die im Stehen durchgefihrt
werden konnen, im Buch

Menschen mit

Demenz durch Kunst
und Kreativitat
aktivieren

Bewusste, tiefe Atmung im oberen Atemraum, Ingrid Kollak (Hrsg.):

die in den aufgelegten Handen splrbar wird. Menschen mit Demenz

- Beine strecken und anheben:

Fordert Gleichgewicht und Kraft.

« FufSgelenke strecken und beugen:
Mobilisierung der Gelenke,

Vorbeugung vor einseitiger Haltung.

- Kniegelenke kreisen: Beweglichkeit des Knies,
Vorbeugung vor einseitiger Haltung.

* Hdnde auf dem Bauch wegatmen:

Bewusste, tiefe Atmung im unteren Atemraum,
die in den aufgelegten Handen splrbar wird.
« Kopf zur linken und rechten Schulter neigen:
Beweglichkeit der Halswirbelsdule

und Dehnbarkeit der Halsmuskulatur.
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durch Kunst und Kreativitdt
aktivieren

Springer Verlag 2016,
Softcover: ISBN 978-3-662-48824-9, € 34,99,
e-Book: ISBN 978-3-662-48825-6, € 26,99
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Weitere Informationsquellen
fiir diesen Artikel

- Wikipedia | https://de.wikipedia.org/wiki/Yoga
- Spiegel online | wwwi.spiegel.de/gesundheit/

ernaehrung/yoga-begriffe-schnell-erklaert-a-
861548.html
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