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D
en M

enschen hinter der Krankheit sehen: W
ird die D

iagnose 
D

em
enz gestellt, sehen w

ir m
anchm

al nur noch die Krankheit und 
nicht m

ehr den M
enschen. D

och M
enschen m

it D
em

enz verfügen über 
Fähigkeiten, w

ollen selbstbestim
m

t leben, w
ollen m

it einbezogen 
w

erden, w
ollen sich aktiv einbringen. D

am
it M

enschen m
it D

em
enz 

teilhaben können, heißt es aufm
erksam

 sein, ob jem
and unsere 

U
nterstützung benötigt.

(D
eutsche Alzheim

er G
esellschaft zum

 W
elt-Alzheim

ertag 2021)

»





Vorw
ort

D
er dem

ografische W
andel ist in vollem

 G
ange: der ste-

tige Anstieg der über 65-Jährigen sow
ie die steigende Le-

benserw
artung der M

enschen stellen unsere G
esellschaft 

und unser G
esundheitssystem

 vor große und im
m

er 
neue H

erausforderungen. M
it zunehm

endem
 Alter steigt 

die W
ahrscheinlichkeit für chronische Krankheiten und 

M
ehrfacherkrankungen enorm

 an. Auch das Risiko an 
einer D

em
enz zu erkranken, nim

m
t deutlich zu. Aktuell 

leben in D
eutschland ca. 1,6 M

illionen M
enschen m

it D
e-

m
enz – Prognose steigend!

Präventive M
aßnahm

en zur Förderung und dem
 Erhalt 

der G
esundheit spielen daher eine im

m
er zentralere Rolle 

in unserer G
esellschaft. Bew

egung ist hierbei ein w
ichtiger 

Teil der Prävention. D
enn der positive Effekt von körperli-

cher Aktivität auf die G
esundheit ist bereits lange nach-

gew
iesen – und dies für jede Lebensphase. Regelm

äßige 
Bew

egung sollte som
it auch im

 Alter zum
 Alltag gehören, 

um
 m

öglichst lange, zufrieden und vor allem
 selbststän-

dig leben zu können. Zahlreiche w
issenschaftliche Stu-

dien belegen, dass Sport und Bew
egung auch präventiv 

gegen die Entstehung einer D
em

enzerkrankung w
irken 

sow
ie das Fortschreiten einer bestehenden D

em
enz ver-

langsam
en können. Zudem

 zeigt sich der erfreuliche 
gesellschaftliche Trend, dass die sportliche Aktivität der 
65- bis 80-Jährigen zunim

m
t. D

am
it bestehen enorm

e 
Potentiale der steigenden Zahl an D

em
enzerkrankungen 

durch qualifizierte Bew
egungsangebote präventiv bzw

. 
zum

indest verlangsam
end entgegenzuw

irken.

Es gibt bereits eine Vielzahl an speziellen Bew
egungsan-

geboten für D
em

enzerkrankte, dennoch ist das Them
a 

»D
em

enz« häufig noch tabuisiert und insbesondere Ver-
eine w

idm
en sich diesem

 Them
a noch zu w

enig. H
ier 

m
uss ein W

andel in den Vereinen stattfinden. D
enn ba-

sierend auf den gesellschaftlichen Entw
icklungen w

ird es 
zukünftig im

m
er m

ehr Vereinsm
itglieder geben, die an 

D
em

enz erkranken. D
abei kann es nicht zielführend sein, 

ausschließlich reine D
em

enzsportgruppen anzubieten, 
sondern das Them

a »D
em

enz« m
uss in bereits bestehen-

den Sportgruppen für Ältere sow
ie allgem

ein im
 Ver-

einsleben verstärkt Berücksichtigung finden. So können 
Ängste genom

m
en und M

ut aufgebaut w
erden – sow

ohl 
für die Teilnehm

enden selbst als auch für die Vereinsm
it-

arbeitenden. Eine Sensibilisierung zu diesem
 Them

a ist 
also nicht nur für Betroffene und Angehörige w

ichtig, 
sondern auch für Sie als Ü

bungsleitung und/oder als Vor-
standsm

itglied des Vereins. D
iese Broschüre soll Ihnen 

dabei eine erste hilfreiche Begleitung sein.

H
erzlichst

 D
r. M

ichaela W
erkm

ann 
Vizepräsidentin Allgem

eines Turnen (G
YM

W
ELT)
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Zum
 H

intergrund der Broschüre

D
as Projekt »Sport bew

egt M
enschen m

it 
D

em
enz«

Am
 1. O

ktober 2020 ist das Projekt »Sport bew
egt M

en-
schen m

it D
em

enz« gestartet, das der D
eutsche O

lym
-

pische Sportbund (D
O

SB) in enger Zusam
m

enarbeit m
it 

der D
eutschen Alzheim

er G
esellschaft durchführt. D

as 
Projekt ist Teil der N

ationalen D
em

enzstrategie und w
ird 

vom
 Bundesm

inisterium
 für Fam

ilie, Senioren, Frauen und 
Jugend gefördert. In vier Teilprojekten bei den Landes-
sportbünden N

ordrhein-W
estfalen und N

iedersachsen, 
dem

 D
eutschen Tischtennis-Bund und dem

 D
eutschen 

Turner-Bund 
(DTB) 

w
erden 

Bew
egungsangebote 

für 
M

enschen m
it D

em
enz und ihre Angehörigen in Sport-

vereinen erprobt. D
er DTB setzt das entsprechende Teil-

projekt zunächst im
 Raum

 Frankfurt am
 M

ain um
.

Viele M
enschen m

it D
em

enz im
 Anfangsstadium

 sind 
noch körperlich aktiv. Sie können von den positiven W

ir-
kungen von Sport und Bew

egung profitieren: D
er DTB hat 

das Ziel, die D
rop-out-Rate von M

enschen m
it beginnen-

der D
e m

enz, d. h. m
it ersten Sym

ptom
en von D

em
enz, 

langfristig zu verringern und Betroffenen eine m
öglichst 

lange Teilnahm
e an ihren Sportgruppen und dem

 Ver-
einsleben zu erm

öglichen.  H
ierfür sollen Ü

bungsleitende 
über das Krankheitsbild inform

iert und für den U
m

gang 
m

it D
em

enzerkrankten sow
ie das Erkennen von ersten 

Anzeichen sensibilisiert w
erden. D

urch die gezielte An-
sprache von Betroffenen sow

ie einer D
ifferenzierung 

innerhalb der Ü
bungsstunde sollen diese in ihrer Sport-

gruppe w
eiterhin integriert und aktiv bleiben.

Zielstellung und Zielgruppe der Broschüre
Grundsätzliche Zielsetzung dieser Broschüre ist es, das 
Them

a »D
em

enz« in Vereinen zu enttabuisieren. G
e-

nauer: die Verantw
ortungstragenden, Ü

bungsleitenden 
und auch die Vereinsm

itglieder für das Them
a zu sensi-

bilisieren und dam
it die D

rop-out-Rate aus Sportgruppen 
zu verringern.

D
ie nachfolgende Broschüre teilt sich in zw

ei Abschnitte 
auf.

» D
er erste Abschnitt (S. 9 bis 16) richtet sich an alle 

Verantw
ortungstragenden in den Turn- und Sportver-

einen – vom
 Vereinsvorstand bis hin zu den Abteilungs-

verantw
ortlichen und den Ü

bungsleitenden.
» D

er zw
eite Abschnitt (S. 17 bis 21) soll insbeson-

dere Ü
bungsleitende, die eine oder m

ehrere G
ruppen 

m
it älteren und/oder hochaltrigen M

enschen anleiten, 
als H

ilfs- und M
otivationsunterstützung dienen.

H
inw

eis: D
ie Broschüre w

urde im
 Rahm

en des Teil-
projekts des DTB erstellt und die Inhalte im

 Laufe der 
Projektzeit sow

ie u. a. in einem
 W

orkshop m
it den be-

teiligten Ü
bungsleitenden erarbeitet.
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W
as ist D

em
enz?

D
er Begriff »D

em
enz« stam

m
t aus dem

 Lateinischen und 
kann w

örtlich übersetzt w
erden m

it »W
eg vom

 G
eist« 

bzw
. »ohne G

eist«. D
am

it ist das grundsätzliche M
erkm

al 
der D

em
enzerkrankung, näm

lich die Verschlechterung 
bis hin zum

 Verlust der geistigen (und kognitiven) Fähig-
keiten, beschrieben (BM

G
, 2021).

»D
em

enz« = »W
eg vom

 G
eist« bzw

. »ohne G
eist«

D
em

enz ist also keine spezifische Erkrankung, sondern 
die allgem

eine Bezeichnung für die M
inderung der geis-

tigen Fähigkeiten. D
ies kann viele verschiedene U

rsache 
haben.

Form
en der D

em
enz

G
rundsätzlich w

ird zw
ischen prim

ären und sekundären 
Form

en der D
em

enz unterschieden. Bei den sekundären 
Form

en ist die D
em

enz in der Regel eine Folgeerschei-
nungen anderer G

runderkrankungen, w
ie etw

a Stoff-
w

echselerkrankungen, 
Vitam

inm
angelzustände 

oder 
M

edikam
enten-/Alkoholm

issbrauch. D
iese G

runderkran-
kungen sind zum

 Teil behandelbar und eine Rückbildung 
der D

em
enzsym

ptom
atik ist m

öglich. D
iese m

achen aber 
nur ca. 10%

 aller Fälle aus. D
ie prim

ären Form
en hingegen 

sind in der Regel irreversibel und m
achen bei M

enschen 
über 65 Jahren rund 90%

 aller D
em

enzform
en aus. D

a-
runter fällt auch die Alzheim

er-D
em

enz. Sie ist die häu-
figste irreversible D

em
enzform

 (BM
G

, 2021).

D
em

enz ist nicht gleich D
em

enz – aber m
eistens ist es 

Alzheim
er.

Folgende Form
en w

erden hauptsächlich unterschieden:

» Alzheim
er-D

em
enz (ca. 60

–70%
): Toxische Eiw

eiß-
ablagerungen. Einbußen des G

edächtnisses stehen 
im

 Vordergrund. D
er Auslöser der Krankheit liegt nach 

heutigen Erkenntnissen 30 Jahre vor der ersten D
iag-

nose.
» Vaskuläre D

em
enz (ca. 15%

): Veränderungen 
der 

G
efäße, 

vor 
allem

 
der 

kleinen Versorgungsgefäße. 
G

edächtnisstörung, Sprachstörung, Störung der H
and-

habung von G
egenständen.

» Frontotem
porale D

em
enz (3–9%

): M
inderung des 

H
irnvolum

ens im
 Frontalhirn, Persönlichkeitsänderung.

» Lew
y-Körperchen-D

em
enz 

(ca. 
5%

): 
Charakteristi-

sche Einschlüsse (sogenannte Lew
y-Körperchen) in 

bestim
m

ten N
ervenzellen der G

roßhirnrinde.

D
E

M
E

N
Z

Prim
äre D

em
enzen

(ca. 90%
 aller D

em
enzen)

Alzheim
er D

em
enz

ca. 60
–70%

Andere D
em

enzform
en

Vaskuläre D
em

enz

Frontotem
porale D

em
enz

Lew
y-Körperchen-D

em
enz

Sonstige D
em

enzform
en

Sekundäre D
em

enzen
(U

rsachen behebbar), z. B. D
epressionen,  

Vitam
in- und H

orm
onm

angel,  
Tum

ore oder Flüssigkeitsm
angel

Abb. 1: Form
en der D

em
enz (Q

uelle: eigene D
arstellung)

»»
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M
erkm

ale einer D
em

enz

Einschränkung kognitiver Fähigkeiten
D

em
enz kann viele unterschiedliche M

erkm
ale aufw

ei-
sen, w

obei das H
auptm

erkm
al die Verschlechterung geis-

tiger (kognitiver) Fähigkeiten ist. Betroffen ist vorrangig 
das G

edächtnis, aber auch die nachfolgend aufgeführ-
ten Fähigkeiten können bei einer D

em
enz betroffen sein 

(Kurz et. al, 2019):

» Aufm
erksam

keit
» Sprache
» Auffassungsgabe
» D

enkverm
ögen

» O
rientierungssinn

H
äufig 

sind 
m

ehrere 
Fähigkeiten 

gleichzeitig 
einge-

schränkt, sodass es für Betroffene häufig schw
ierig oder 

unm
öglich w

ird, norm
ale Alltagstätigkeiten w

eiter auszu-
üben. Je nach Fortschritt der Erkrankung kom

m
t es z. B. zu 

einer Reduzierung der sicheren D
urchführungen von Be-

w
egungen w

ie G
ehen, Treppensteigen oder von einem

 
Stuhl aufstehen. D

as Sturzrisiko ist um
 das 3-fache er-

höht. Auch die D
ual-Task Fähigkeit ist stark eingeschränkt. 

D
am

it ist das gleichzeitige Erfüllen von m
otorischen und 

geistigen Aufgaben, w
ie z. B. Sprechen und G

ehen, er-
schw

ert und auch hier das Sturzrisiko w
ährend solcher 

Aktivitäten erhöht.

W
esens- und Verhaltensänderungen

N
eben den kognitiven Einschränkungen kom

m
t es häu-

fig auch zu Veränderungen der sozialen Verhaltensw
ei-

sen, der Im
pulskontrolle, des Antriebs, der Stim

m
ung 

oder des W
irklichkeitsbezugs. G

efühlszustände w
ie D

e-
pression, Angst oder U

nruhe können auftreten (Kurz et. 

al, 2019). D
iese W

esens- und Verhaltensänderungen be-
dingen sich häufig durch den Verlust der gew

ohnten 
(kognitiven) Alltagsfähigkeiten. D

enn dieser Verlust führt 
bei vielen Betroffenen zu Verunsicherung und Frustration. 
Sie reagieren oftm

als aggressiv, verm
eiden aus Scham

 
soziale Kontakte und ziehen sich aus dem

 gesellschaft-
lichen Leben zurück. D

ies betrifft auch die Teilnahm
e an 

Sportgruppen.

M
inderung

kognitiver Fähigkeiten 

Veränderung von 
Sozialverhalten, 
Persönlichkeit, 

Antrieb oder Stim
m

ung 

Einschränkung bei
Alltagstätigkeiten 

Abb. 2:  M
erkm

ale der D
em

enz (Q
uelle: Kurz et al., 2019)

Turn- und Sportvereine bieten m
it ihren Bew

egungsange-
boten ein gew

ohntes U
m

feld und sozialen Rückhalt. D
urch 

einen frühzeitigen Ansatz und M
aßnahm

en zur D
em

enz-
prävention können Vereine, speziell die Ü

bungsleitenden, 
einem

 Ausstieg aus der G
ruppe entgegenw

irken (D
rop-

out-Rate verringern).
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H
äufigkeit von D

em
enz

Aktuell leiden ca. 1,6 M
illionen M

enschen in D
eutsch-

land an einer D
em

enz. D
ie Anzahl der Erkrankten steigt 

dabei m
it dem

 Alter steil an. Zw
ei D

rittel der Erkrankten 
sind über 80 Jahren. Fast 70%

 aller Erkrankten sind Frauen 
(D

AlzG
, 2020).

Abbildung 3 zeigt den altersbedingten Anstieg nach G
e-

schlecht an, bezogen auf die G
esam

tbevölkerung in der 
jew

eiligen Altersspanne. 

Ende 2018 w
ar von allen Personen ab 65 Jahren fast jede 

10. Person an D
em

enz erkrankt.

65–69
Jahre

70–74
Jahre

75–79
Jahre

80–84
Jahre

85–89
Jahre

90 Jahre
und älter

M
änner

Frauen
G

esam
t

0% 5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

Abb. 3:  Anteil der D
em

enz-Erkrankten nach Geschlecht und Altersgruppen, 
2018 (Q

uelle: eigene D
arstellung nach Alzheim

er Europe, 2019)

H
inw

eis: Verw
eise zu Fachliteratur sind am

 Ende der 
Broschüre zu finden (S. 22–23).
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W
elchen Einfluss hat Bew

egung auf D
em

enz?

N
eben Faktoren w

ie dem
 Alter, Rauchen, Bluthochdruck, 

D
iabetes m

ellitus, erhöhten Blutfettw
erten sow

ie auch 
D

epressionen und soziale Isolation spielt Bew
egungs-

m
angel eine ganz entscheidende Rolle bei der Entste-

hung von D
em

enz. Es w
ird sogar als w

ichtigster beein-
flussbarer Risikofaktor für eine Alzheim

er-D
em

enz identi-
fiziert (D

G
N

, 2019).

Regelm
äßige Bew

egung kann das Risiko, an einer D
e-

m
enz zu erkranken, m

inim
ieren.

Bei M
enschen, bei denen vaskuläre (die Blutgefäße be-

treffende) Risikofaktoren w
ie z. B. Bluthochdruck, D

iabe-
tes m

ellitus, Arteriosklerose oder Adipositas vorliegen, ist 
die W

ahrscheinlichkeit einer D
em

enzerkrankung erhöht. 
Vaskuläre Risiken stehen w

iederum
 eng m

it Bew
egungs-

m
angel in Verbindung.

D
ie W

eltgesundheitsorganisation (W
H

O
) hat 2019 eine 

Liste evidenzbasierter Em
pfehlungen zur Prävention von 

D
em

enz veröffentlicht, die in »stark« und »eingeschränkt« 
eingeteilt sind. Körperliche Aktivität steht dabei ganz 
oben auf der Liste der W

H
O

. Abbildung 4 zeigt eine Zu-
sam

m
enfassung der Em

pfehlungen.

Starke Em
pfehlungen

• Körperliche Aktivität und Bew
egung

• Raucherentw
öhnung

• Blutdruckkontrolle

Eingeschränkte Em
pfehlungen

• M
editerrane Ernährung sow

ie eine ausgew
ogene 

Ernährung basierend auf vorhandenen W
H

O
-Leitlinien

• Alkoholreduktion

• Kognitives Training

• Soziale Aktivität

• G
ew

ichtsm
anagem

ent

• Behandlung von D
iabetes, D

yslipidäm
ie, D

epression 
und H

örverlust

Abb. 4:  Em
pfehlungen der W

HO
 zur D

em
enzprävention  

(Q
uelle: eigene D

arstellung nach M
üller, 2019)

U
m

 das Risiko eines geistigen Abbaus zu reduzieren, 
em

pfiehlt die W
H

O
 m

indestens 150 M
inuten m

oderate 
oder 

75 
M

inuten 
intensive 

körperliche 
Aktivität 

pro 
W

oche. Einzelne Aktivitätseinheiten sollten m
indestens 

10 M
inuten andauern.

Bew
egung als w

ichtiger Beitrag zur 
D

em
enz prävention

Körperliche Aktivität spielt eine zentrale Rolle bei der D
e-

m
enzprävention. G

rundsätzlich gilt daher, um
so m

ehr 
m

an sich im
 Laufe des Lebens bew

egt hat, desto geringer 
ist das Risiko im

 höheren Alter an D
em

enz zu erkranken.  
Körperliche Aktivität scheint sow

ohl einen direkten positi-
ven Einfluss auf H

irnstrukturen zu haben als auch indirekt 

»

12



über verbesserte kardiom
etabolische Funktionen die G

e-
fahr an D

em
enz zu erkranken, zu senken (M

üller, 2019).

Zur Prävention w
ird ein aerobes Ausdauertraining, Kraft-

training oder ein M
ultikom

ponententraining em
pfohlen.

M
ehr Bew

egung bedeutet m
ehr D

em
enzprävention.

Relevante Bew
egungsform

en
Regelm

äßige, langfristige Bew
egung w

irkt sich positiv 
auf die M

erkm
ale einer D

em
enz aus. N

eben der Verbes-
serung der kognitiven Leistungsfähigkeit hat Bew

egung 
auch einen positiven Einfluss auf die Lebensqualität.

…
 kognitiven

Leistungsfähigkeit

Steigerung der …

…
 Lebensqualität

Abb. 5:  Verbesserung der kognitiven Leistungsfähigkeit und der 
 Lebensqualität durch Bew

egung (Q
uelle: eigene D

arstellung)

Folgende konditionelle Fähigkeiten und Bew
egungsfor-

m
en sind besonders zur Prävention von Veränderungen 

kognitiver Fähigkeiten (einschließlich D
em

enz) geeignet:

Kraft
D

urch Kräftigung der M
uskulatur können Alltagsaufga-

ben besser ausgeführt, die G
angsicherheit erhöht und 

som
it das Sturzrisiko verringert w

erden. Auch die kogni-
tive Leistungsfähigkeit w

ird »gestärkt«.

Ausdauer
Ausdauertraining stärkt das H

erz-Kreislauf-System
, da-

durch w
ird u. a. vielen vaskulären Erkrankungen ent-

gegengew
irkt. D

ie Sauerstoffversorgung verbessert sich, 
som

it w
ird auch das G

ehirn m
it m

ehr N
ährstoffen ver-

sorgt, die Synapsen können besser schalten.

Koordination
D

ie Koordinationsfähigkeit ist ein w
ichtiger Bestandteil 

der Sturzprophylaxe. W
eiterhin hat sie einen hohen, för-

dernden Einfluss auf die Fähigkeit der differenzierten Auf-
m

erksam
keit, der W

ahrnehm
ung und der O

rientierung.

Jede Art von Bew
egung ist für den Körper und G

eist es-
sentiell – solange sie regelm

äßig und langfristig durchge-
führt w

ird. Bew
egungsform

en, die sich für die Zielgruppe 
älterer M

enschen besonders eignen, sind G
ym

nastik, 
G

ehen, D
ual-Task Aufgaben, W

assergym
nastik/-jogging, 

W
andern. Koordinativ anspruchsvolle Bew

egungsform
en 

w
ie bspw

. Tischtennis können auch entsprechend ange-
passt durchgeführt w

erden.

Turn- und Sportvereine leisten m
it ihren regulären 

Bew
egungs angeboten bereits einen zentralen Beitrag zur 

D
em

enzprävention.

»
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Ist es D
em

enz oder  
sind es »norm

ale« Alterserscheinungen?

Kognitive Veränderungen können viele U
rsachen haben 

und sind nicht zw
angsläufig eine D

em
enz. Besonders 

beim
 Auftreten erster kognitiver Veränderungen ist es 

schw
er, »norm

ale« Vergesslichkeit von einer D
em

enz ab-
zugrenzen. W

enn sich die Sym
ptom

e nicht oder nur sehr 
langsam

 verstärken, besteht norm
alerw

eise kein G
rund 

zur Sorge. O
ft können ältere M

enschen die Anforderun-
gen ihres Alltags trotz der leichten geistigen Einschrän-
kung noch m

eistern.

In Abgrenzung zu »norm
alen« Alterserscheinungen w

ei-
sen M

enschen, die tatsächlich an einer D
em

enz erkrankt 
sind, einige typische M

erkm
ale auf. Im

 Verlauf der Erkran-
kung treten dabei im

m
er m

ehrere und zunehm
end stär-

ker ausgeprägte Sym
ptom

e in Erscheinung (vgl. Kapitel 
»W

as ist D
em

enz?«, Seiten 9
–11).

W
eiterführende Inform

ationen sind u. a. über folgenden 
Link zu finden: 

 
https://w

w
w

.alzheim
er-bw

.de/grundw
issen-dem

enz/
dem

enz-oder-norm
ale-vergesslichkeit/

A
C

H
T

U
N

G
!

Einen Befund und die D
iagnose  

kann nur ein Arzt/eine Ärztin stellen!

N
icht alles ist gleich eine D

em
enz

Bestim
m

te Faktoren können zu kognitiven Veränderun-
gen führen, ohne dass es m

it einer D
em

enz zu tun hat.

D
azu gehören beispielsw

eise:

» D
ehydration

» Einnahm
e von M

edikam
enten (z. B. falsche D

osierung, 
vergessene Einnahm

e, N
ebenw

irkungen)
» Vorliegen anderer Erkrankungen (z. B. Schlaganfall, D

ia-
betes m

ellitus, D
epressionen)

» Schlafm
angel

» Veränderung des persönlichen U
m

felds (z. B. U
m

zug, 
Trauerfall)

» Veränderung innerhalb der Sportgruppe (z. B. W
echsel 

von Ü
bungsleitenden, U

nstim
m

igkeiten m
it anderen 

Teilnehm
enden)
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W
arum

 ist das Them
a  

auch für deinen Verein relevant?

D
em

ographischer W
andel

W
ir w

erden im
m

er älter und der Anteil der älteren M
en-

schen an der G
esam

tbevölkerung nim
m

t zu.

Prognosen sagen voraus, dass der Bevölkerungsanteil der 
M

enschen ab 67 Jahren zw
ischen heute (2021) von 16,4 

M
illionen auf voraussichtlich 20,9 M

illionen im
 Jahr 2035 

ansteigen w
ird. M

achen heute die Älteren (67+) einen An-
teil von 20,0%

 an der G
esam

tbevölkerung aus, w
ären es 

2035 bereits 25,0%
 (D

estatis, 2021).

D
aher erlangt die G

ruppe der älteren M
enschen einen 

im
m

er höheren Stellenw
ert in der G

esellschaft und be-
darf einen besonderen Fokus im

 Bereich der Prävention 
und der G

esundheitsförderung. H
ier auch im

 Bereich der 
Bew

egungsförderung.

Altersstruktur deines Vereins

• W
ie groß ist der Anteil an Älteren (>

65-Jahre) in dei-
nem

 Verein?

• Bietet dein Verein Sportgruppen speziell für ältere 
M

enschen/H
ochaltrige an?

Steigende Anzahl an D
em

enz-Erkrankten
W

eiterhin lassen Vorausrechnungen erw
arten, dass die 

Anzahl der D
em

enz-Erkrankten von heute 1,6 M
illionen 

auf ca. 2,4
–2,8 M

illionen im
 Jahr 2050 anw

ächst (D
AlzG

, 
2020).

D
iese Prognosen lassen verm

uten, dass auch in dei-
nem

 Verein zukünftig m
ehr ältere M

enschen sind und 
som

it auch potenziell m
ehr M

itglieder, die an D
em

enz 
erkranken.

G
em

einsam
er Auftrag

M
enschen m

it D
em

enz oder kognitiven Einschränkun-
gen sind ein Teil unserer G

esellschaft. D
eshalb ist es ein 

gesam
tgesellschaftlicher Auftrag, und auch speziell der 

Turn- und Sportvereine, sich dem
 Them

a verstärkt zu w
id-

m
en und dieses zu enttabuisieren.

D
rop-out-Rate in Sportgruppen verringern

Ziel ist es frühzeitig zu handeln – bevor eine D
em

enz auf-
tritt. Turn- und Sportvereine und ihre Ü

bungsleitenden 
sollen für das Them

a sensibilisiert und über die m
ögli-

chen Effekte und die präventive W
irkung von Bew

egung 
und Sport auf die Entstehung/das Fortschreiten einer D

e-
m

enz inform
iert sein.

D
urch den offenen U

m
gang m

it dem
 Them

a soll es zum
 

einen gelingen, (betroffene) M
itglieder eine m

öglichst 
lange Teilhabe in der Sportgruppe zu erm

öglichen (D
if-

ferenzierung). Zum
 anderen entsteht dadurch innerhalb 

der G
ruppe eine größere Akzeptanz für das Them

a und es 
w

ird verhindert, dass M
enschen, bei denen eine D

em
enz 

diagnostiziert w
urde oder der Verdacht besteht (erste An-

zeichen), die Sportgruppe (z. B. aus Scham
) verlassen.

»
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D
ie Bindung zur G

ruppe und zum
 Sport helfen der be-

troffenen Person w
iederum

, aktiv am
 Leben teilzuneh-

m
en und durch regelm

äßige Bew
egung das Fortschrei-

ten der Erkrankung zu verlangsam
en.

Lasst uns D
em

enz enttabuisieren, darüber reden, uns 
austauschen. D

em
enz ist ein Teil unsere G

esellschaft, 
w

ir sollten offen dam
it um

gehen und unseren Beitrag 
dazu leisten.

Them
atisieren ja. Aber w

ie?
Ziel ist es, zum

 einen den gesam
ten Verein zu inform

ieren 
und das Them

a zu enttabuisieren. Im
 Speziellen sollen die 

Ü
bungsleitenden für den U

m
gang m

it kognitiven Ver-
änderungen innerhalb ihrer Sportgruppen sensibilisiert 
w

erden. H
ierzu sind ab Seite 17 auch noch einm

al Tipps 
für Ü

bungsleitende von Sportgruppen m
it älteren M

en-
schen aufgeführt.

Sensibilisierung des eigenen Vereines:
» Einbringen des Them

as in Vorstandssitzungen
» Fördern des Austausches zw

ischen Ü
bungsleitenden 

(und Abteilungsleitenden)
» Einbringen des Them

as bei M
itgliederversam

m
lungen

» Aufnahm
e des Them

as in Berichten/Zeitungen des Ver-
eins

» Sichtbarm
achen des Them

as im
 Verein (z. B. Aushang 

von Inform
ationen, D

arstellung auf W
ebsite)

» D
urchführen einer Infoveranstaltung für M

itglieder und 
Angehörige (z. B. m

it Fachvorträgen)
» Einholen von Inform

ationen und Bereitstellung dieser 
im

 Verein (z. B. Broschüren, Flyer)

Sensibilisierung der Ü
bungsleitenden:

» O
rganisation und M

oderation von Erfahrungsaustau-
schen zw

ischen den Ü
bungsleitungen (und den Abtei-

lungsleitungen)
» Bereitstellen von Inform

ationen zum
 Them

a (z. B. Bro-
schüren, Flyer)

» Erm
öglichen von Fortbildungen

D
iese präventiven M

aßnahm
en …

!
helfen den Betroffenen noch m

öglichst lange Teil 
ihrer Sportgruppe zu sein.

!
helfen den Betroffenen, den Krankheitsverlauf zu 
verlangsam

en und die Lebensqualität zu steigern.

!
können den M

itgliederverlust im
 Verein w

egen Aus-
stieg der Betroffenen (z. B. aus Scham

) verm
eiden 

oder reduzieren.

»
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Tipps für Ü
bungsleitende von  

Sportgruppen m
it älteren M

enschen

Als Übungsleitende*r im
 Bereich »Ältere / Hochaltrige« w

irst 
du m

it großer W
ahrscheinlichkeit darauf stoßen, dass 

deine Teilnehm
enden sich nicht nur körperlich verändern, 

sondern auch, dass geistige Veränderungen erfolgen.

D
ie W

issenschaft geht heute davon aus, dass die Erkran-
kung »Alzheim

er-D
em

enz« schon 30 Jahre vor der ersten 
D

iagnose beginnt. Eine gesunde Lebensw
eise kann den 

Ausbruch von D
em

enz verzögern und den Verlauf posi-
tiv beeinflussen. N

eben regelm
äßiger Bew

egung und 
gesunder Ernährung spielen soziale Kontakte eine ganz 
entscheidende Rolle. Soziale Eingebundenheit und Teil-
habe w

irkt sich gesundheitsfördernd aus, verbessert die 
Lebensqualität und w

irkt Einsam
keit entgegen.

Sportgruppen vereinen Bew
egung, G

em
einschaft und 

Lebensfreude. Vereinsleben ist soziales M
iteinander.

Kennst du das auch?

Teilnehm
ende kom

m
en zu deiner Ü

bungsstunde und 
Them

en zu Beginn oder w
ährend der Stunde sind: »M

ein 
Rücken«, »M

ein Knie«, »M
eine Schulter« etc.

Ist dir in deinen Stunden schon m
al passiert, dass ein 

M
itglied gekom

m
en ist und verkündet hat: »Ich habe 

D
em

enz.«? Erfahrungsgem
äß w

ird – w
enn überhaupt – 

davon berichtet, dass m
an häufiger etw

as vergisst oder 
etw

as vergesslich ist. In der Regel w
ird es allerdings ver-

heim
licht. M

eist aus Scham
.

Plötzlich kom
m

en die Betreffenden nicht m
ehr und m

el-
den sich von der Ü

bungsstunde ab.

G
estaltung von Ü

bungsstunden m
it älteren 

M
enschen und H

ochaltrigen
Als Ü

bungsleitende*r einer Sportgruppe m
it älteren M

en-
schen hast du bereits zahlreiche Erfahrungen, w

ie eine 
Ü

bungsstunde aussehen sollte. N
achfolgend sind noch 

einm
al die relevantesten Punkte zusam

m
engefasst, die in 

einer Stunde berücksichtigt w
erden sollten:

» Standardisierter Stundenablauf zur Sicherheit der Teil-
nehm

enden
» Beginn und Ende der Stunde nach einem

 festen Ritual
» Erfolgserlebnisse verm

itteln und loben
» W

issensverm
ittlung (Sinn/Zielsetzung der (kognitiven) 

Ü
bungen);  W

issen zum
 Them

a D
em

enz verm
itteln

» Variieren und D
ifferenzieren

» Vom
 Leichten zum

 Schw
eren und vom

 Einfachen zum
 

 Kom
plexen

» Fördern und Fordern
» Spaß integrieren
» Ü

bungsabfolge in eine G
eschichte verpacken (z. B. 

Tages ablauf, w
as finde ich in m

einer Küche)
» Ausreichend Trinkpausen einplanen
» Angem

essene G
estik und M

im
ik einsetzen

» Ausblick auf die nächste Stunde

Einem
 Ausstieg aus der G

ruppe kannst du m
it deiner Per-

sönlichkeit, deinen Fähigkeiten, deinem
 W

issen und deiner 
Bereitschaft entgegenw

irken.

»
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Relevante Trainingsinhalte

Folgende Fähigkeiten sollten in einer Ü
bungsstunde für 

ältere M
enschen und H

ochaltrige gefördert w
erden:

» Kraft
» Ausdauer
» Bew

eglichkeit
» Koordination
» G

leichgew
icht

» Körperw
ahrnehm

ung
» Sturzprophylaxe
» Entspannung
» Rhythm

us

Tipp: Eine durchgeführte Ü
bung ausw

ählen und als 
Aufgabe für zu H

ause m
itgeben. D

iese Ü
bung w

ird in 
der nächsten Stunde w

iederholt.

W
eitere, sinnvolle Ü

bungen, die in eine Stunde einge-
baut w

erden können:
» Fußübungen
» Finger-/H

andübungen

Tipp: Für die unterschiedlichen Trainingsform
en und 

Ü
bungen können M

aterialien und H
ilfsm

ittel, w
ie z. B. 

Kleingeräte, Luftballons, H
andtuch, Tageszeitung ein-

gesetzt w
erden, um

 die Stunden abw
echslungsreich 

und alltagsnah gestalten zu können.

Kom
m

unikation und Anleitung
Folgende Aspekte sollten bei der Anleitung von Ü

bun-
gen beachtet w

erden:
» Einfache Sprache
» Kurze Sätze
» Langsam

, deutlich und laut sprechen
» Verstärkt M

im
ik und G

estik einsetzen
» Ü

bungen gleichzeitig vorm
achen

W
eiterhin hilft oftm

als eine bildhafte Sprache, um
 

Ü
bungsausführungen zu verdeutlichen:

» STO
RCH

EN
-gang

» ÄPFEL pflücken
» W

as hast du an der SCH
U

H
SO

H
LE kleben

» G
roßen BALL um

arm
en

» H
EM

D
/JACKE anziehen

» BLU
M

EN
 pflücken

» Ü
ber eine KISTE steigen

» G
riff in die hintere H

O
SEN

TASCH
E

» H
AARE käm

m
en

» FAH
RRAD

 fahren
» RU

D
ERN

» SCH
W

IM
M

EN
» PAD

D
ELN

Tipp: Eine G
eschichte erzählen, in der die Ü

bungen 
verpackt sind.
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M
usikeinsatz

M
usik m

otiviert und begeistert – von Jung bis Alt. D
aher 

m
acht es auch in der Ü

bungsstunde m
it älteren M

en-
schen Sinn M

usik einzusetzen. Ü
berlege, w

elche M
usik 

sich zum
 M

itsingen und/oder zum
 M

itklatschen eignet. 
W

elche M
usik w

ar populär, als deine Teilnehm
enden z. B. 

im
 Alter von 20 bis 40 Jahren w

aren?

Bedenke dabei jedoch, dass einige deiner Teilnehm
enden 

schlecht(er) hören. W
ahrscheinlich haben auch einige ein 

H
örgerät. D

as gleichzeitige Abspielen von M
usik und 

m
ündliche Anw

eisungen könnten überfordern. Ü
berlege 

daher, bei w
elchen Teilen deiner Ü

bungsstunde M
usik 

sinnvoll eingesetzt w
erden kann.

Sensibilisierung in der Sportgruppe bzw
. der 

 Teilnehm
enden

» W
issensverm

ittlung: Kognitive Übungen einbauen und 
erklären, w

ofür sie gut sind. D
abei die Erkrankung 

D
em

enz benennen. Anfangs von Vergesslichkeit spre-
chen.

» D
em

enz kann jeden treffen – egal w
elcher Bildungs-

stand und w
ie viel Verm

ögen.
» Verstärkte Beobachtung betroffener Teilnehm

enden.
» Innerhalb der G

ruppe Verständnis für unterschiedliche 
Stärken und Schw

ächen (z. B. kognitive Einschränkun-
gen) w

ecken.
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Ich glaube ein M
itglied m

einer Sportgruppe 
hat D

em
enz …

H
ast du bei einem

 M
itglied deiner Sportgruppe eine (geistige) Veränderung festgestellt,  

soll dir folgender »W
eg« helfen, w

eiter dam
it um

zugehen.

D
ieser W

eg stellt eine Zusam
m

enfassung der zuvor beschriebenen Inhalte der Broschüre dar.

W
elche Veränderungen   

beobachtest du?
D

ie Person w
eist eine oder m

ehrere der  
folgenden  M

erkm
ale auf:

» U
nkonzentriertheit

» G
eistige Abw

esenheit
» W

esensveränderungen
» Vergesslichkeit
» O

rientierungslosigkeit
» Begleitung
» Verw

irrtheit
» Veränderung äußeres Erscheinungsbild

 G
ibt es vielleicht andere Auslöser für diese 

Auffälligkeiten?
Folgende Faktoren können z. B. zu kognitiven Verände-
rungen führen, ohne dass es m

it einer D
em

enz zu tun 
hat:
» D

ehydration
» M

edikam
enteneinnahm

e
» Andere Erkrankungen
» Schlafm

angel
» Veränderung persönliches U

m
feld

» Veränderung innerhalb der Sportgruppe

U
rsachen

Verdacht
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 Beobachtung über m
ehrere 

 Sporteinheiten
Beobachte die Person in den nächsten Stun-
den und beachte dabei folgende Punkte:
» Treten die Auffälligkeiten regelm

äßig auf 
oder w

ar es einm
alig?

» G
ibt es seit neuestem

 eine Begleitperson?
» Fallen auch anderen Teilnehm

enden Verän-
derungen bei dieser Person auf?

» G
ibt es eine Veränderung in der G

ruppe, die 
zum

 U
nw

ohlsein der betroffenen Person 
führen könnte?

 W
ie spreche ich es an?

Folgende M
öglichkeiten gibt es zur Ansprache 

der Person selbst und/oder der Angehörigen:

Betroffene Person
» N

ur im
 Einzelgespräch

» Vor oder nach der Ü
bungsstunde (nicht 

w
ährenddessen)

» Schildere w
as dir aufgefallen ist

» Schließe durch Fragen andere Auslöser aus
» M

ache deutlich, dass du und die G
ruppe 

sich freuen, w
enn die betroffene Person 

w
eiter dabei bleibt

» Em
pfehle ein Arztgespräch

Angehörige
» Vor oder nach der Ü

bungsstunde. Bei 
einem

 Besuch zu H
ause

» M
it oder ohne die betroffene Person

» Schildere w
as dir aufgefallen ist

» Schließe durch Fragen andere Auslöser aus
» Biete entsprechende Inform

ationsm
ateria-

lien und Adressen an

A
nsprache

Beobachtung

Sportheim
at

Verbleib in der G
ruppe21



Literaturem
pfehlungen

D
u m

öchtest dich gerne w
eiter inform

ieren und in die Them
atik einlesen?

Im
 folgenden Abschnitt findest du einige Literaturem

pfehlungen sow
ie Verw

eise auf W
ebsites und Videos.

Titel/Autoren
Inhalt

Verm
erk

D
em

enz. D
as W

ichtigste
H

erausgeber:
D

eutsche Alzheim
er G

esellschaft e.V.

D
ieser Ratgeber verm

ittelt in kom
pakter 

Form
 die w

ichtigsten Inform
ationen 

über D
em

enz. Er erklärt, w
as das Leben 

der Betroffenen und ihrer Fam
ilien 

erleichtern kann.
Um

fang: 62 Seiten

Bestell- bzw
. D

ow
nloadm

öglichkeit 
https://shop.deutsche-alzheim

er.de/
broschueren/33/dem

enz-das-w
ichtigste

(kostenfrei)

M
iteinander aktiv

H
erausgeber:

D
eutsche Alzheim

er G
esellschaft e.V.

D
iese Broschüre gibt eine Vielzahl von 

Anregungen zur Alltagsgestaltung für 
M

enschen m
it D

em
enz. Sie w

endet 
sich vor allem

 an Angehörige, die M
en-

schen m
it D

em
enz zu H

ause betreuen 
und pflegen, sow

ie Freunde, Bekannte, 
N

achbarn und Ehrenam
tliche, die dabei 

unterstützen.
Um

fang: 96 Seiten

Bestell- bzw
. D

ow
nloadm

öglichkeit 
https://shop.deutsche-alzheim

er.de/
broschueren/33/m

iteinander-aktiv
(kostenpflichtig)

W
as kann ich tun?

H
erausgeber:

D
eutsche Alzheim

er G
esellschaft e.V.

D
iese Broschüre w

endet sich an M
en-

schen, die am
 Anfang einer D

em
enz 

stehen oder befürchten, davon betrof-
fen zu sein.
Um

fang: 55 Seiten

Bestell- bzw
. D

ow
nloadm

öglichkeit 
https://shop.deutsche-alzheim

er.de/
broschueren/32/w

as-kann-ich-tun
(kostenfrei)

Kom
m

unikation bei D
em

enz
Autor*innen:
D

r. Julia H
aberstroh, Prof. D

r. Johannes 
Pantel und w

eitere

D
ie Begleitung und Pflege von M

en-
schen m

it D
em

enz ist für viele Ange-
hörige und Pflegekräfte aufreibend 
und schw

ierig. D
azu tragen vor allem

 
Kom

m
unikationsproblem

e m
it den 

D
em

enzkranken bei. D
as Trainings-

m
anual bietet Schulungseinheiten zum

 
Kom

m
unikationstraining für professio-

nell Pflegende und Angehörige.
Um

fang: 265 Seiten

Springer-Verlag G
m

bH
(kostenpflichtig)
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Titel/Autoren
Inhalt

Verm
erk

M
enschen m

it D
em

enz bew
egen

Autorinnen:
Bettina M

. Jasper, Petra Regelin

D
ieses Buch beinhaltet sow

ohl Anga-
ben zum

 Them
a D

em
enz als auch 

196 Aktivierungsübungen für Kopf und 
Körper.
Um

fang: 200 Seiten

Vincent N
etw

ork G
m

bH
 & Co. KG

(kostenpflichtig)

Sport und Bew
egung für M

enschen 
m

it D
em

enz
Autor*innen:
Birgit Backes, M

atthias M
aschke, 

U
schi W

ihr

N
eben ausgearbeiteten Stundenbildern 

finden sich Einzelübungen zum
 Kom

-
binieren, verständliche m

edizinische 
Inform

ationen über die Bedeutung von 
Bew

egung für M
enschen m

it D
em

enz 
sow

ie hilfreiche Tipps für den U
m

gang 
bei schw

ierigen Verhaltensw
eisen und 

Problem
situationen.

Um
fang: 124 Seiten

Ernst Reinhardt Verlag M
ünchen

(kostenpflichtig)

Aktiv bis 100 H
ochaltrige M

enschen in 
Bew

egung bringen
Autorinnen:
Petra Regelin, Bettina M

. Jasper, 
Antje H

am
m

es

D
ieses Buch ist ein um

fassender Praxis-
ratgeber m
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