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Jeder von uns weiß, wie wichtig die Beweglichkeit im Alter ist. Und doch 
bleibt es oft bei guten Vorsätzen. Meistens siegt die Bequemlichkeit.

Es geht auch anders: Lernen Sie 61 einfache Gymnastikübungen kennen, 
die leicht erlernbar sind und ohne Probleme zuhause durchgeführt wer-
den können. Sie wurden gezielt für die besonderen Anforderungen älterer 
und alter Menschen entwickelt und können den individuellen Möglich-
keiten bis ins hohe Alter optimal angepasst werden. Zusätzlich gibt es 
spezielle Hinweise für Demenz-Patienten. Wer diese Übungen täglich nur 
10–15 Minuten durchführt, kann damit eff ektiv für mehr Beweglichkeit, 
Sicherheit und Schmerzfreiheit im Alter sorgen und typischen Alterser-
scheinungen vorbeugen. Geben Sie sich einen kleinen Ruck und nehmen 
Sie sich etwas Zeit für die Gesundheit. Ihr Körper wird es Ihnen danken.
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Gymnastik für Senioren

Durchführung der Gymnastik-Übungen

Sie werden im Laufe des Textes durch die Übungen geführt. Die 
Übungen sind nicht gefährlich und leicht zu erlernen. Dennoch rich-
tet sich die Durchführung, die Dauer und die Häufigkeit der Wie-
derholungen nach Ihrem Gesundheitszustand. Wenn Sie sportlich 
trainiert und fit sind, kann es sein, dass Sie die Übungen als zu leicht 
empfinden, Sie können dann Dauer und Häufigkeit steigern. Wenn 
Sie dagegen Schwierigkeiten mit einzelnen Übungen haben oder sie 
aufgrund von Erkrankungen nicht durchführen können, sollten Sie 
Dauer und Häufigkeit vermindern oder die Übung auslassen. 

Die angegebenen Häufigkeiten und die Dauer der Übungen sind 

Durchschnittswerte, die individuell angepasst werden können. Im 

Zweifelsfall sollten Sie die Übungen mit einem Arzt oder Physio-

therapeuten besprechen.

Ein eigenes Übungsprogramm zusammen-
stellen

Für den Alltag empfehlen wir Ihnen, ein eigenes Programm zusam-
menzustellen. Ein typisches kurzes Übungsprogramm kann z. B. 
zwei Übungen aus jedem Hauptbereich (im Gehen, im Stehen, im Sit-
zen, isometrische Übungen, Übungen mit dem Zopf, Tennisball und 
Ballon) enthalten. Dabei sollten alle Bereiche des Körpers im Laufe 
der Übungen abgedeckt werden (Kopf, Arme, Wirbelsäule, Bauch, 
Hüften, Beine, Füße). 

Gerne können Sie auch alle Übungen durchführen, dafür müssen 
Sie sich aber ca. zwei Stunden Zeit nehmen.
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Übungen im Sitzen

Übung 47:  Doppelt gelegter Zopf vor den Schultern

Wie Übung 46, jedoch mit doppelt gelegtem Zopf.

Übung 48:  Vierfach gelegter Zopf vor den Schultern

Wie Übung 46, jedoch mit vierfach gelegtem Zopf.
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Gymnastik für Senioren mit Demenz

Gymnastik für Senioren mit
Demenz

Bei Menschen mit Demenz liegt eine Einschränkung des Gedächt-
nisses und eine Orientierungsstörung vor. Nicht selten fällt es den Be-
troffenen zusätzlich schwer, sich verbal zu verständigen.

Folgen davon sind häufig Beziehungsstörungen zur Umwelt. Die 
betroffenen Senioren geraten ins soziale Abseits. Sie entwickeln ein 
Gefühl der Isolation und Einsamkeit. Diese Wahrnehmung gemein-
sam mit der Orientierungsstörung kann zu Aggressivität, Panik, Un-
ruhe oder auch völliger Apathie führen.

Aufgaben und Wirkung der Gymnastik

Gerade bei Senioren mit Demenz können Bewegung und Gymnastik 
zu einer deutlichen Erhaltung und Verbesserung der körperlichen 
und geistigen Funktionen führen sowie – was sehr wichtig ist – zu 
einer positiven Beeinflussung der psychischen Situation. Auch als 
Angehörige können Sie hier mit einfachen Mitteln manchmal viel er-
reichen und das Beisammensein verschönern.

Es hängt vom Schweregrad der Demenz ab, inwieweit Übungen 
unter Anleitung nachgemacht werden können. Betroffene mit 
Demenz im Anfangsstadium können viele Übungen problemlos 
durchführen. Ist die Demenz weiter fortgeschritten, muss man 
sich meist mit basalen Übungen wie Gehen, Treppensteigen oder 
der Durchführung langjährig bekannter Übungen, wie z. B. Ge-
schirr abtrocknen, begnügen. Im stark fortgeschrittenen Stadium 
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Gymnastik für Senioren mit Demenz

ist dann häufig nur noch passive Bewegung möglich (Mobilisie-
rung im Bett).

Wenn man mit Demenzkranken Gymnastik übt, ob im privaten 
Bereich oder als Übungsleiter, darf man sich nicht entmutigen lassen. 
Die emotionale Beanspruchung erfordert Kraft, innere Ruhe, Geduld 
und vor allen Dingen viel Fröhlichkeit!

Sprechen Sie wegen der oft zu beobachtenden verbalen Verständ-
nisschwierigkeiten mit den Betroffenen 
 ruhig,
 klar
 und in einfachen Sätzen.

Eine ausdrucksvolle Mimik und die sinnfällige Körpersprache unter-
stützen die Kommunikation.

Übung I

Praxisbezogene Übungen mit Bildern aus dem Alltag oder Erfahrungs-
schatz der Dementen sind am leichtesten nachzuvollziehen. Dazu eini-
ge Beispiele:
 Händewaschen
 Radfahren 
 Fenster putzen
 Treppensteigen
 Winken in verschiedene Richtungen
 Schwimmen
 Paddeln, rudern
 In alle Ecken schauen
 Fliegen wie ein Vogel
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