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HVORFOR EN TRANINGSGUIDE?

FYSISK AKTIVITET er godt for alle mennesker — ogsa for mennesker
med demens. Derfor indeholder initiativ 8 i National Demenshandlings-
plan 2025 en ambition om at tilbyde flere og
bedre tilbud om fysisk trening og aktivitet til
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mennesker med demens. Der er afsat i alt 32

mio. kr. til initiativet, heraf gar knap 2 mio. til
Sundhedsstyrelsens arbejde med at udvikle og
formidle det felles treeningskoncept: Guide til
<. ET TRYGT fysisk treening og aktivitet for mennesker med

.. OG VARDIGT . . S
¥ LIV MED = demens — Trzeningsguiden i kort form. Re-

DEMENS

sten af midlerne er givet til kommunerne med
henblik pa at understotte implementeringen og
udbredelsen af traeningsguiden.

Guiden er opbygget, sa brugere med meget forskellige behov kan finde dels
inspiration til gvelser, der far pulsen op og integrerer kognitiv traening, dels
gode rdd til planleegning og gennemforelse af fysisk treening og aktivitet.
Der er saledes fokus p4, at traeningsguiden skal kunne anvendes i forskellige
hverdagsmiljoer og samtidig tage hgjde for den enkelte borgers behov og
motivation for at deltage i fysisk aktivitet.

Mennesker med demens, der udferer fysisk traening og
aktivitet, vedligeholder i hgjere grad end andre deres evne til

at gennemfore almindelige dagligdagsaktiviteter. Samtidig
reduceres risikoen for faldulykker.

Kommunerne er efter geeldende lovgivning forpligtet til at
tilbyde forebyggende indsatser og hjzlp til at vedligeholde

fysiske og psykiske feerdigheder. Tilbud om fysisk trening
og aktivitet skal endvidere tilpasses den enkeltes
individuelle behov.

HVEM ER TRANINGSGUIDEN TIL?

Treeningsguiden er udviklet sa bade borgere og
parerende, frivillige og foreninger samt plejeper-
sonale og andre medarbejdere omkring menne-
sker med demens kan finde viden, inspiration og
praktiske rad om fysisk treening og aktivitet for
mennesker med demens.

» .
Den bedste treening
og aktivitet er den,
der bliver gennemfort. »

Billede fra treeningsguiden




HVAD ER TRANINGSGUIDEN?

Traeningsguiden er udviklet til Sundhedsstyrelsens hjemmeside, sé alle kan
tilgd guiden via PC, tablet og/eller smartphone. Hjemmesideformatet er valgt
dels pa grund af muligheden for at anvende video med visuel og mundtlig
inspiration, dels for at kommunale medarbejdere, trenere i foreninger og
andre, der bistar med at planleegge og gennemfore fysiske aktiviteter for og
med mennesker med demens, kan tilgé guiden i felten’.

Guiden bestar af to dele:

m En trzeningsdel med forslag til treening og fysisk aktivitet samt inspirati-
on til planleegning og gennemforsel.

m En vidensdel med mere viden om demens og fysisk aktivitet, kommuni-
kation og funktionsevne samt en kort gennemgang af vidensgrundlaget
for guiden.

Hjemmesidens forside. Ved at klikke pa et af billederne ledes brugeren direkte til
videoer, ovelser og gode rdd, der er tilpasset det konkrete hverdagsmiljo.
I venstremenuen ses indgangene til guidens vidensdel.

Guide til fysisk aktivitet og traening for
mennesker med demens

Traningsguiden giver inspiration til fysisk aktivitet i fem kendte hverdagsmiljger.
Aktiviteterne er for mennesker med demens i bide let, middel og svar grad.
Klik pa et af de fem miljger nedenfor og se forslag til gvelser samt gode rad.

Eget hjem > W natren > W Teningscenter >
¢ - -
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INSPIRATION TIL FYSISK AKTIVITET

Aktiviteterne i treeningsguiden er inddelt 1 5 miljger, der er kendt fra hver-
dagen: Eget hjem, naturen, treeningscenter, pleje- eller aktivitetscenter
og forening. Opdelingen gor det let for medarbejdere, parerende, frivillige
og andre, som stetter ved tilretteleeggelse og gennemforelse af aktiviteterne,
hurtigt at fa adgang til de mest relevante ovelser.

De 5 hverdagsmiljeer er ens bygget op. Alle indeholder:

m En video med inspiration til fysisk aktivitet, der kan udeves i det pagel-
dende milje. Fx viser videoen under Eget hjem 81-arige Seren Nielsen,
der udferer en gvelse kaldet *Verdenshjerner’ sammen med en social- og
sundhedsassistent. Seren Nielsen har vaskuler demens.

Soren Nielsen og social- og sundhedsassistent
Karin Jensen i gang med ovelsen "Verdenshjorner’.
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) m Inspiration og forslag. Her henvises til ovelser udviklet af andre, fx
Verdens h] agrner Aldre Sagens almindelige styrke- og konditionstraening.

PVELSEN TRIN FOR TRIN
Udpeg fire hjerner. Kald dem for NORD, SYD, @ST og VEST.

m Gode rad til planleegning og udferelse. Gode rad handler om forhold,

Peg i retning af de fire hjerner. Et hjorne a

i i ol genle cleanglar der skal veere pa plads, for at fysisk treening og aktivitet i praksis kan
Nar du gér til NORD, sé klapper du, samtidig med at du lofter knzene.

navner du tre navne iemedlemmer, samtidig med at du raeekker handerne mod loftet. gennemfﬂres. FOI‘ eksempel er det V]gtlgt at Sﬂge Vlden om bOI‘geI‘enS
funktionsevne for at kunne ramme et passende aktivitetsniveau, ligesom

o det er vigtigt at sikre, at gvelsen far pulsen op, sé den enskede virkning
- mindst 10 minutter ad gangen
Rl

OMGIVELSER

JUSTERING

. Kaukvayim.rnrmn hgeme lylx_ieligd | = Tilpas ovelsen til den/de enkeltes niveau. ikke udebliver. Der er Ogszol konkrete eksel’npler pé verbal 0og nonverbal
markering af fire hjorner, fx med stole. m Lav ovelsen sammen med den enkelte.
® Bevegelsesudslag o tempo gradueres. i - kommunikation samt forslag til mad og drikke i forbindelse med fysisk
R = Hojere eller lavere svaerhedsgrad i bide kognitive . L.
Bt vegt (i vandfasker). Ve s med o e treening og aktivitet.
m Stole. = Undlad kognitive ovelser.
ATALBELTACERE m Alle kan hjalpe til med fysisk aktivitet. Her gives inspiration til, hvem
 Kanudfores sl mea gerne
sammen med e anden. der kan bidrage til planleegning og gennemforsel af fysisk treening og
@ GUIDE TIL FYSISK TRANING OG AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS aktiVitet.
SUNDHEDSSTYRELSEN KONDITION, STYRKE, BALANCE OC KOGNITIV TRANING

Eksempel pa en ovelsesbeskrivelse. Kommuner og foreninger, som vil samarbejde om at tilbyde traening og

m Konkrete ovelsesbeskrivelser der er egnede til udforelse i det pagaelden- fysisk aktivitet til mennesker med demens, kan fa inspiration i hverdags-

de hverdagsmilje. Ovelserne er velegnede til at f4 pulsen op og integrerer miljoct Forening.
samtidig kognitiv treening. Béde de fysiske og kognitive aktiviteter kan

justeres, sa de kan udfores af borgere med demens i let, middel og svaer

grad. Qvelsesbeskrivelserne kan bade ses pa hjemmesiden, printes ud og

eventuelt lamineres, s& de kan bringes med ’i marken’. Hver ovelse er

grafisk sat op, sé det er let at f4 overblik over gvelsens indhold, eventu-

elle redskaber der skal anvendes og Malene Skouboe fra
derfor medbringes samt over hvor- QR-kode er en stregkode, Esbjerg Kommune og
dan evelsen kan justeres og dermed som kan aflzeses med Gitte Sondergdrd fra
. . DGI Sydvest deler ud

tilpasses deltagerens forudsatninger. en smartphone og fx .
. . . . . af deres erfaringer med

To af @velserne kan ogsé ses pé vi- indeholder et link til en ;

samarbejde mellem en
deo, som kan hentes pa smartphone hjemmeside eller video. kommune og lokale

ved at scanne QR-koden. idreetsforeninger.



VIDEN OM TRANING OG DEMENS

Traeningsguidens vidensdel indeholder tre temaer samt guidens
vidensgrundlag:

m Fysisk aktivitet og demens. Fysisk treening og aktivitet kan betyde, at
mennesker med demens vedligeholder eller forbedrer deres evne til at kla-
re dagligdags aktiviteter. Fysisk aktivitet kan ogsé bidrage til at opfylde
basale psykologiske behov hos alle mennesker. Under dette tema kan man
laese mere om, hvorfor fysisk aktivitet er vigtig.

m Kommunikation og demens. Mennesker med demens kan have svart
ved at udtrykke sig. Kommunikation kan derfor vaere en udfordring, bade
i forbindelse med afdaekning af behov og motivation og i forbindelse med
planlegning og udferelse af konkrete fysiske aktiviteter. Under dette tema
er der mere viden og generelle raid om kommunikation og demens.

m Funktionsevne og demens. Ogsé den enkelte borgers funktionsevne har
stor betydning for planleegning og gennemforelse af fysisk treening og
aktivitet. Funktionsevnen udger et menneskes samlede evne til at udfere
fysiske, psykiske og sociale aktiviteter. Funktionsevnen kan vere svaekket
pa grund af sygdom eller aldring. Under dette tema er der mere viden om
funktionsevne og demens.

m Vidensgrundlag. Traeningsguiden er baseret pa nyeste viden om traening
og demens samt Sundhedsstyrelsens anbefalinger til fysisk aktivitet. |
vidensgrundlaget kan lases mere om den forskning og viden, der danner
grundlag for treningsguiden.

HVORDAN ER TRANINGSGUIDEN UDVIKLET?

Traeningsguiden er udviklet til Sundhedsstyrelsen af konsulenthuset PLUSS,
Zldre Sagen og Institut for Idraet og Ernaring (NEXS) pd Kebenhavns Uni-
versitet. PLUSS faciliterede som grundlag for treeningsguiden en samskabel-
sesproces med deltagelse af bdde borger og parerende, frivillige og for-
eninger samt demens- og plejefagligt personale fra 10 forskellige kommuner.
Deltagerne var personer, der i hverdagen arbejder indgdende med mennesker
med demens eller selv har erfaring med demens som borger eller paregrende.

Sundhedsstyrelsen formidler treeningsguiden pa en rackke regionale temada-
ge 1 2018, hvor kommunerne ogsa vil f4 mulighed for at udveksle erfaringer
med implementeringen af treeningsguiden.

Sundhedsstyrelsen har i foriret 2017 vzeret i dialog med en
rakke organisationer og akterer med viden om fysisk aktivitet
og demens, for at malrette traeningsguiden til de relevante

brugere og praksis i hverdagen: Alzheimerforeningen,
Nationalt Videnscenter for Demens, Danske Fysioterapeuter,
Ergoterapeutforeningen, DGI, KL samt forskere pa omradet
og medarbejdere fra 10 kommuner.




