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Der Bewegende Flur

Ein Mobilitatstool fir mehr Mobilitat und Alltagskompetenz dlterer und
pflegebedurftiger Menschen in Einrichtungen der stationaren und ambulanten Pflege

2ehn Stadfe wachen Sport



http://www.ksb-re.de/
http://www.ksb-re.de/
http://www.ksb-re.de/

Was ist der ,,Bewegende Flur®?

 Modellprojekt , Bewegende Alteneinrichtungen und Pflegedienste” (BAP) des
Landessportbundes NRW (2016 - 2022)

* |n Kooperation mit der Deutschen Sporthochschule Koéln

e Konzipiert fir den Einsatz in Einrichtungen der stationaren sowie ambulanten Altenpflege

 ,Flursport”— niederschwellige Bewegungsanreize zur moglichst taglichen Bewegung
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Die Idee

,2Ansporn, der an der Wand hangt”

* Flure sollen flir Bewegungsanlasse genutzt werden (Alternativ: sonstige frei zugangliche Raume)
* Einfache Ubungen zur Stirkung der Alltagskompetenz und Mobilitit dlterer Menschen

* Plakate mit Bewegungsmotiven an die Wand hangen

* Einladung zur maoglichst taglichen Bewegung

Einfach umdekorieren

/y-\ aihcridoonnii g /y\) KREISSPORTBUND

KREISSPORTBUND | __
_// RECKLINGHAUSEN /) RECKLINGHAUSEN



Der bewegende Flur - die Materialien

ODFE FIWICERE e FL sk

SCHULTERKREISEN

DER BEWEGEWNge FLdA

GEHTEST

LANDESSPORTBUND
NORDI A=W STHALEN

Bawvgende Alteneinrichtungen und pllegedienste 2.0°

tion mit der Deutschen Sponhochs(huw Koln

Der Bewegende Flur

Die Einladung Zur taglichen Bewegung

£in Praxisangebot im Rahmen des Mocmlpfo'ene:
(BAP 2.0) 00 Landessportbundes NRW in Kooper

Die Plakate
Das Manual 9 Alltagsiibungen 3 Testlibungen
Anleitung und Handlungshilfen fur die praktische - Einsatz auf dem Flur - Einsatz zur Testung
Umsetzung der Idee des bewegenden Flurs ! Finladung zum ! Uberpriifung bestimmter
regelmiRigen Uben motorischer Fahigkeiten
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o °e Ziel
Die Ubungsauswahl SRS

* Hochaltrige

* vermutlich bewegungseingeschrankte Personen

/ \ * Gehfahigkeit sollte vorausgesetzt sein
Kriterien @Iternative fur nicht Gehfahige: Kraft im Sitzen trainieren] /

 Angemessenheit

e Einfachheit

e Sicherheit / \
Motorische Komponenten

e grole Muskelgruppen

* Kraft und Koordination
* Uberwiegend beidseitig ausfiihrbar f

. * Balance und Gleichgewicht fur die
e Variierbar

Sturzprophyvlaxe
* nach Einfihrung selbststandig durchfuhrbar propny
* Ausdauer und Herzkreislauf-Aktivierung

* Beweglichkeit

= ergeben sich aus der Komplexitat der
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Einblick ins Manual

ALLTAGSUBUNG 3 | SCHULTERKREISEN

DER BEWEGENDE FLUR

SCHULTERKREISEN

4

Ubungsvariation
= Kreisen der Schulter in beide Richtungen, nach hinten
und vorne; Wechsel rechte und linke Seite

e+ < Schulter anheben, kurz halten, dann langsam wieder ab-
rikckwirts kreisan.

senken; Wechsel rechte und linke Seite, dann gleichzeitig
©® Auf die Atmung achten!

Trainingseffekt
= Mobilisation des Schultergelenkes
= Dehnung der Brustmuskulatur
= Unterstitzung der Kérperaufrichtung

Alltagsmehrwert

o Diese Ubung hilft verschiedenste Alltagsbewegungen
zu erleichtern wie z. B. Haare kdmmen oder Jacke an-
und ausziehen

/.\ SPORTJUGEND i /.\
o Y} KRmeERORTEUND 5 \ KREISSPORTBUND
"/ RECKLINGHAUSEN /) RECKLINGHAUSEN

p —— ——



Die 9 Alltagsuibungen

RUCK-RAN SCHULTERKREISEN GLEITENDE ACHT KNIEHEBER
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Siehe auch
Testubungen
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Die 3 Testubungen

,Short Physical Performance Battery (SPPB)“ ist ein geriatrisches Assessment, die mit Hilfe drei alltagsnaher Ubungen die

Funktionsfahigkeit alterer Menschen in folgenden Bereichen erfasst:

GEEF_QEST ‘ AUFSTEHEN UND HINSETZEN

GLEICHGEWICHTSTEST
. >

LTI TS 'f .

e § e e ey

1 Gleichgewicht

2 Gehgeschwindigkeit

3 Beinkraft

Ergebnisse erlauben Rickschlisse zu Stand und Entwicklung korperlicher Funktionen sowie insbesondere zum individuellen

bestehenden Sturzrisiko.

Empfehlung: Nach der Ersterhebung sollte der Test nach 10-12 Wochen wiederholt werden, um so Ubungserfolge iiberpriifen zu

konnen
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Inhalte der Schulung

Was wird gelernt?
* Einarbeitung in die Ideen und Materialien des , Bewegenden Flurs”
** Anleitung gezielter Alltagsiibungen

¢ Hilfen zur Durchfiihrung

¢ Bedeutung zur Forderung von Mobilitat und Alltagskompetenz im hoheren Alter

¢ Stellenwert der Komponenten Kraft und Koordination im Kontext der '
Sturzprophylaxe

** Vorhandene Bewegungsraume erkennen und nutzen

** Umgang mit dem geriatrischen Assessment (,Short Physical Performance Battery (SPPB)“)
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Der bewegende Flur — einfach (zu) machen

Gewinn fur alle!
Sei dabei!

Bewegung im Alltag!

Mebhr:
Mobilitat, Gesundheit, soziale
Teilhabe, Lebensqualitat
... fur alte und pflegebedurftige
Menschen

Bewegungsfreundlich gestalten
und tagliche Bewegung
ermoglichen
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