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Evidenzen




Was kann man tun?




GESTALT - Gehen, Spielen und Tanzen zur
nachhaltigen Bewegungsforderung in der Alzheimer
Therapie

sozial-emotional

motorisch

\
kognitiv

(Rutten et al. 2009)
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Machbarkeit?

3 x 120 Minuten pro Woche
Anfahrt/Abfahrt

Heimtrainingsprogramm




WHO Empfehlungen fur 65+ (2010)

(1) 150 Minuten moderate Aktivitaten oder 75 Minuten
intensive Aktivitaten pro Woche

(2) Fur zusatzlichen gesundheitlichen Nutzen das Doppelte

(3) Balance Training zur Sturzpravention an 3 oder mehr
Tagen pro Woche

(4) Krafttraining an 2 oder mehr Tagen pro Woche




Wie lassen sich Menschen aktivieren?

Abbildung 1

Anteil der Manner und Frauen, die wochentlich zwei und mehr Stunden sportlich aktiv sind
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