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1 Introduktion

I dag er omkring 36.000 personer over 65 ar diagnosticeret med demens, men det faktiske antal
personer med demens i Danmark anslas at veere op mod 89.000 personer. ! Der eksisterer ingen
helbredende behandling af demens2, men fysisk traening og aktivitet har pavist en positiv effekt
pa funktionsevne og ADL hos mennesker i forskellige faser af demens, ligesom traening kan bi-
drage til at opfylde basale psykologiske behov. Samtidig kan motion bidrage til gget mobilitet og
nedsatte risiko for fald og faldskader for borgere med demens. Regelmeessig fysisk aktivitet kan
altsa forbedre livskvaliteten hos personer med demens.

Guide til traening og aktivitet

Som led i den nationale demenshandleplan har Sundhedsstyrelsen faet udviklet en guide til trae-
ning og aktivitet for mennesker med demens (‘traeningsguiden’). Traeningsguiden skal inspirere

kommuner, frivillige foreninger, pargrende m.fl. til at udfere fysisk traening og aktivitet for med
borgere med demens.

Treeningsguiden omfatter bade viden om, hvordan demens kan péavirke menneskers funktions-
evne - en samlet betegnelse for, hvad mennesker er i stand til eller formar med udgangspunkt i
deres fysiske, kognitive og sociale funktion — og viden om kommunikation til borgere med de-
mens. Treningsguiden omfatter ogsa konkrete praktiske gvelser, der kan udferes i forskellige
hverdagsmiljger, og gode rad til tilrettelaeggelse af traening og aktivitet.

De fem hverdagsmiljger er:

Treeningsguide for mennesker med

Traeningsguide for mennesker med

. ek demens
e Eget hjem
ysisk aktivitet Traeningsguiden giver inspiration til fysisk aktivitet i fem kendte hverdagsmiljoer.
e Naturen Aktiviteterne er for mennesker med demens i bade let, middel og svaer grad.
[ Tr%ningscenter ' Klik pa et af de fem miljeer nedenfor og se forslag til evelser samt gode rad.

e Pleje- eller
aktivitetscenter

il
nsgrundla = .

Traningscenter =y

e Foreninger.

Pl Hoej intensitet,
pulsen op
Mindst 10 min.
ad gangen

Du kan finde traeningsguiden pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside.3

Kortlaegning af kendskab og anvendelse

PwC har pa vegne af Sundhedsstyrelsen i foraret 2019 gennemfort en opsamling pa erfaringerne
med anvendelsen af traeningsguiden. Kortleegningen er baseret pa survey og dybdegéende inter-
view blandt kommuner og foreninger.

1 Nationalt Videnscenter for Demens: "Tal og statistik om demens’

2 http://www.videnscenterfordemens.dk/pleje-og-behandling/

3 Treeningsguiden er udviklet til Sundhedsstyrelsen af konsulenthuset PLUSS, ZAldre Sagen og Institut for Idraet og Erneering
(NEXS) pa Kabenhavns Universitet.


https://www.sst.dk/da/viden/demens/traeningsguide-for-mennesker-med-demens

Resultaterne fra kortlaegningen viser bl.a., at der er et bredt kendskab til guiden i kommunerne
og i de frivillige foreninger, samt at guiden anvendes bade i treeningscentre, i plejecentre og i
hjemmeplejen. Kortleegningen viser dog ogsa, at der er potentiale for en bredere anvendelse af
treningsguiden. Resultaterne fra erfaringsopsamlingen kan findes pa Sundhedsstyrelsens hjem-
meside.

Gode eksempler pa anvendelse af guiden

Erfaringsopsamlingen omfatter ligeledes indsamling af gode eksempler pa anvendelsen af trae-
ningsguiden, som kan inspirere andre kommuner og frivillige foreninger til at udbrede kendska-
bet til treeningsguiden og anvende den bredere bade i borgerens hjem, i treeningscentre, i idraets-
foreninger m.m.

Eksemplerne praesenteres pa de efterfalgende sider som konkrete cases, der illustrer, hvordan
treningsguiden kan anvendes i forskellige situationer og hverdagsmiljoer samt til borgere med
forskellige kognitive og fysiske funktionsniveauer. Caseeksemplerne er beskrevet af PwC i taet
dialog med fagpersoner, frivillige, borgere og parerende.

Struktur pa casebeskrivelserne
Hver case indledes med en kort introduktion og et overblik som vist nedenfor

Anvendelse af treeningsguiden til holdtraening Malgruppe
Hverdagsmiljg  Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Treeningscenter Fysioterapeut Varierende: 1-2 timer pr. uge | Let til moderat Moderat til hgj

Let til hard

Her fremgér information om henholdsvis traeningen og malgruppen for traeningen:
e Hvilket hverdagsmiljo casen beskriver (eget hjem, naturen, traeningscenter, pleje- eller
aktivitetscenter eller forening)

e Hvilke medarbejdere der gennemforer treeningen (fx fysioterapeut, sosu-sassistent el-
ler frivillig)

¢ Intensiteten af treningen (om den er let, moderat eller hard)
e Varigheden af treningen (omfanget af treeningen pr. uge)
e Malgruppens sygdomsfase ift. demens (fx lettere demens)

e Malgruppens fysiske funktionsevne (fx moderat funktionsniveau).

Casebeskrivelserne omfatter herudover folgende temaer: Malgruppens sygdomsfase og funkti-
onsniveau, planlaegning og gennemforelse af treeningen, kommunikation, motivation og fasthol-
delse af mélgruppen, udbyttet af treeningen for borgere med demens og deres parerende, forud-
s@tninger for implementering samt gode rad.


https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Erfaringer-guide-fys-akt-demens/Fysisk-aktivitet-demens-Breddekortlaegning
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Erfaringer-guide-fys-akt-demens/Fysisk-aktivitet-demens-Breddekortlaegning

Casesamlingen omfatter folende cases:

2.1. Lejre Kommune: Fleksible 3.1. Faxe Kommune: 4.1. Faxe Kommune: Holdtraening
gvelser til borgere i eget hjem Ga-hold i naturen pa forskellige mader

3.2. Hgje-Taastrup Kommune:

Naturhold

Pleje- eller

i Forening -
aktivitetscenter
5.1. Billund Kommune: Traening for 6.1. Herfglge Gymnastikforening:
borgere med sveer demens Introduktion af instruktgrer
5.1. Redovre Kommune: 6.1. Brgndby Bordtennisklub:
Holdtraening til borgere med Bordtennistraening
varierende funktionsniveauer 6.3. DGI: Udbredelse af

treeningsguiden i frivillige
foreninger



2 Borgerens eget hjem

I eget hjem kan mennesker med demens vere fysisk aktive pd mange forskellige mader. Kun
fantasien og funktionsevnen setter begraensninger.

Treeningsguiden giver inspiration til fysiske aktiviteter, der kombinerer fysisk og kognitiv aktivi-
tet. For at gvelserne kan vedligeholde og forbedre balance, kondition og muskelstyrke, er det
vigtigt, at pulsen kommer op.

Under hverdagsmiljoet "Borgerens eget hjem” findes bade konkrete gvelser, gode rad til plan-
leegning og udferelse samt inspiration til, hvem der kan hjelpe til med fysisk aktivitet. Du kan
finde mere information om fysisk aktivitet i borgerens hjem pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside.

Rejse-scette-sig

@VELSEN TRIN FOR TRIN

m St to stole over for hinanden, sa I har en stol hver. Start siddende.

m Fortzl stille og roligt. mens du viser. hvad hensigten med ovelsen er: Nu reiser ieg mig og siger december”.

Bagefter rejser du

n méade “sa I/e]/denShj@]"n er

m Gentag ovelsen, hy|

@VELSEN TRIN FOR TRIN
Udpeg fire hjorner. Kald dem for NORD, SYD, @ST og VEST.
de fire hjerner. Et hjorne ad gangen.

OMGIVELSER

= Kan variere (fx en stu
stub i forbindelse me

lgende eksempler:
a klapper du, samtidig med at du lofter knzene.
vner du tre navne pa familiemedlemmer, samtidig med at du reekker hznderne mod loftet.

REDSKABER

JUSTERING
= Tilpas gvelsen til den/de enkeltes niveau.

= Lav gvelsen sammen med den enkelte.

= Bevaegelsesudslag og tempo gradueres

= Hojere eller lavere svaerhedsgrad i bide kognitive
og fysiske gvelser. Fx at du rejser og setter dig med
vaegt samtidig med 7-tabellen

= Undlad kognitive svelser.

Fakta

Inspiration og forslag til evelser +  [TIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
SUNDHEDSSTYRELSE [TYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRENING

Gode rad til planlaegning og udferelse ar

Alle kan hjzelpe til med fysisk aktivitet +

Caseeksempel under hverdagsmiljoet "Borgerens eget hjem”:

e Lejre Kommune: Fleksible gvelser til borgere i eget hjem.



https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-i-eget-hjem

2.1 Case fra Lejre Kommune:
Fleksible ovelser til borgere i eget hjem

I Lejre Kommune har demenskoordinatoren kontakt med borgere, sa snart de far en demens-
diagnose og anviser bl.a. ovelser til borgere i eget hjem, der kan blive udfort i samarbejde med
Jfx parerende og agtefaeller eller evt. plejepersonale. Der er her behov for evelser, som kan til-
passes borgere med forskellige funktionsniveauer, og hvor funktionsniveauet gradvist bliver
darligere.

Eksempleti overblik:

( \
Anvendelse af treeningsguiden i borgerens egethjem Malgruppe
Hverdagsmiljg  Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Borgerens Demenskoordinator, Varierende Varierende | Varierende Varierende
eget hjem plejepersonale,
paragrende
- »

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne

De enkelte aktiviteter justeres lobende og tilpasses de indi- , ,

viduelle behov hos borgeren med demens. Derfor er der Sa snart borgeren bliver
ikke nogen begransninger i forhold til sygdomsfase eller syg kraever det, at der er
funktionsevne.

nogen, som bakker op

Her anvendes traeningsguiden til at skreeddersy aktiviteten om borgeren o9 kan .
til borgerens funktion og gnsker — fx om aktiviteten skal fo- Ijjae_lp(_a dem _t'l at tage ini-
regé i borgerens eget hjem eller i naturen. tiativ til traening.
Demenskoordinator
Det at veaere fysisk aktiv er vigtigt for alle mennesker, og det
er erfaringen fra Lejre, at mange borgere med demens ser den fysiske aktivitet som en helt nor-
mal del af deres hverdag og derfor ogsa kan motiveres til at holde fast i og udbygge de fysiske ak-
tiviteter.

Planlaegning og gennemforelse

Demenskoordinatoren i Lejre Kommune er i dialog med borgeren og parerende, sd snart borge-
ren har faet en demensdiagnose. Her introducerer demenskoordinatoren muligheden for trae-
ning og aktivitet. Det kan veare fysisk traening pa kommunens aktivitetscenter, men det er ogsa
vigtigt at have relevante gvelser, som borgeren kan lave i hjemmet, og som kan passes ind i bor-
gerens hverdag.

Det er erfaringen fra Lejre, at borgerne i eget hjem kan vaere fysisk aktive pA mange méader —
men det skal tilpasses deres funktionsniveau og deres konkrete hverdag. Det er derfor ogsa vig-



tigt, at pargrende, venner eller social- og sundhedsfagligt personale, der hjelper med fysisk akti-
vitet i hjemmet, er opmarksomme pa borgerens funktionsniveau (Link til treeningsguidens vi-
densdel om funktionsevne).

Det kan vare, at borgeren skal bevage sig rundt i hjemmet, lave mad, gore rent eller lave have-

arbejde. Helt almindelig styrke- og konditionstreening i hjemmet er ogsé godt for mennesker
med demens, og demenskoordinatoren kan vejlede om
gvelser, redskaber der kan bruges i treningen m.m.

, , Her kan traeningsguiden hjelpe, da den bade indehol-
Det er en stor fordel at der information om funktionsniveau og gode rad til
kombinere de fysiske treening i hjemmet (link til treeningsguidens gvelser).

gvelser med kognitiv tree- ~ Demenskoordinatoren bruger guiden som inspiration
ning. Vi ser, at det fast- til at tllrettelaeggeotragnlngen og give pargrende og per-
holder borgerens funki- sonale konkrete rd til, hvordan de kan udfore ovel-

. serne. Demenskoordinatoren giver ogsa rad om kogni-
onsniveau leengere. tiv treening, og hvordan det er muligt at lave gvelser,
Demenskoordinator hvor den fysiske traening kombineres med kognitiv tree-
ning — fx gvelsen De fire verdenshjorner.
Demenskoordinatoren giver ogsa gode rad til, hvordan gvelserne kan gennemferes med inspira-
tion fra treeningsguiden. Det handler fx om at starte med lette gvelser, gentage gvelserne og
kombinere gvelserne med et socialt element. Kommunens fysio- og ergoterapeuter bidrager til
at sikre kvaliteten i gvelserne.

Henrik, 68 ar
Moderat demens og hgj funktionsevne

Henrik blev diagnosticeret med demens for seks maneder siden. Han er gift og bor i reekkehus.
Henrik er pensioneret og er glad for at lave med, veere i sin lille have og ga tur med hunden. Henrik

prgver hver dag at fa pulsen op bade ved at ga en rask tur til det lokale supermarked i stedet for at
tage bilen, ved at ga en lzengere tur pa 5-6 kilometer med hunden dagligt og serge for at veere i
haven 2-3 gange om ugen. Henrik og hustruen Else elsker at danse og danser flere gange om
ugen, hvor de far pulsen op og har det sjovt. Herudover treener de sammen og har faet flere gvelser
af demenskoordinatoren — fx rejse- seette sig og bakketraening - hvor Henrik bade traener fysisk men
ogsa traener hukommelse og andre feerdigheder.

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Det er en stor fordel, at demenskoordinatoren har kontakt med borgere med demens og deres
pargrende tidligt i forlgbet og kan introducere mulighederne for treening. Pa den méade kan akti-
vitet og traening “bygges ind” i borgerens hverdag.

Demenskoordinatoren har her en vigtig rolle ift. at tilbyde og motivere borgerne til at indga i
treening. Det er erfaringen fra Lejre, at mange borgere er vant til at motion er en del af deres liv
og derfor er lettere at motivere til at fortsaette med traening ogsa efter de er diagnosticeret med
en demenssygdom.


https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Funktionsevne
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Funktionsevne
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Funktionsevne
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Funktionsevne
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-i-eget-hjem

Udbyttet for borgerne

Det er erfaringen i Lejre Kommune, at fysisk og kognitiv treening i eget hjem kan hjalpe borgere
med demens til at fastholde deres funktionsniveau i leengere tid, og at borgerne ofte har et stort
udbytte af at {3 gvelserne integreret i deres hverdagsaktiviteter. Her er det en stor fordel, at gvel-
serne kan tilpasses borgerens gnsker og funktionsniveau.

Det er godt at kombinere gvelserne i hjemmet med holdtreening pd kommunens aktivitetscenter,
hvor béde borgere og pargrende kan made ligesindede og hvor de ofte far et godt socialt netvaerk
med andre i samme situation.

Implementering

Det er vigtigt at tage udgangspunkt i borgerens situation og funktionsevne, nar man tilrettelaeg-
ger aktivitet og treening i borgerens eget hjem. Her kan den lokale demenskoordinator radgive,
og treningsguiden indeholder viden om funktionsevne, som der med fordel kan tages udgangs-
punkt i, uanset om man er fagperson, pargrende eller frivillig.

Gode rad til anvendelse af traeningsguiden i borgerens eget hjem

+ Farad fra demenskoordinatoren i kommunen til hvilke gvelser, der vil veere
relevante, og hvordan de kan tilpasses til borgerens gnsker og funktionsniveau.

Sag information i treeningsguiden om funktionsniveau hos borgere med demens.

Sgg inspiration i treeningsguiden til konkrete gvelser i borgerens eget hjem eller i
naturen.

Fa pulsen op og suppler den fysiske aktivitet og traening med kognitiv treening.



3 Traening i naturen

Naturen giver mange muligheder for fysisk aktivitet for mennesker med demens. En gétur i sko-
ven eller i parken kan forbedre balance og kondition, og en rask gatur kan fa pulsen op. Trae-
ningsguiden giver inspiration og forslag til fysisk aktivitet i naturen, der far pulsen op og inte-
grerer kognitiv treening. Pargrende, venner, frivillige eller social- og sundhedsfagligt personale
kan alle hjaelpe mennesker med demens til at vaere fysisk aktive i naturen. Traningsguiden inde-
holder derfor ogsa gode rad til planlaegning og udforelse af fysisk aktivitet i naturen.

I skoven, i parken og andre steder kan mennesker med demens vere fysisk aktive pA mange for-
skellige mader. Kun fantasien og den enkeltes funktionsevne satter begransninger. En gatur pa
skovens ujevne underlag er godt for styrke og balance, og en rask gatur i parken kan suppleres
med at anvende det udendors treningsudstyr, der efterhdnden er opstillet mange steder.

Pé turen kan der ogsa suppleres med flere af guidens gvelser, der kombinerer fysisk aktivitet og
kognitiv treening. Det kan vaere gvelser, der udnytter skovens terraen og parkens banke. Det kan
ogsa vaere gvelser, der typisk laves indenfor. Det at lave disse gvelser udenfor i frisk luft kan
vaere motiverende mange af deltagerne morer sig undervejs.

Under hverdagsmiljoet "Naturen” findes bade konkrete gvelser, gode rad til planleegning og ud-

forelse samt inspiration til, hvem der kan hjalpe til med fysisk aktivitet. Du kan finde mere in-
formation om traening i naturen pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside.

Gang eller lob i naturen

ridt, liste/trampe,

imer (naste bank, tre, ) — ca. 10 minutter.

s kognitive ovelser.

@VELSEN TRIN FOR TRIN
m Rask gang eller roligt lob hen mod bakken. len.
Lad stavgangsstaven ligge nedenfor bakken.

m Instrukteren lober sammen med deltageren op ad bakkjf-

m Pé toppen a
deru

og roligt ned ad bakken. Inspiration og forslag til evelser

Gode rad til planleegning og udferelse

OMGIVELSER
= Bakke.

Alle kan hjeelpe til med fysisk aktivitet

= Hastighed pa boldkast eller afstand fra staven
m Udfordr kognitivt med forskellige huskeovelser/nzvn fx

REDSKABER yndlingsérstid eller andet

= Bold
u Stavgangsstav eller pind

K TRENING O0C AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
KONDITION, STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRANING

ANTAL DELTAGERE

= Kan udfores med 1 instruktor og 1 deltager
n Péhold: Geme 2 instruktorer og gerne 1 pr. ca. 6 deltagere

GUIDE TIL FYSISK TRANING 0G AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
SUNDHEDSSTYRELSEN KONDITION, STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRANING

Caseeksempler under hverdagsmiljoet "Naturen”:

e Faxe Kommune: Naturhold.
e Hgje Taastrup Kommune: Naturhold.



https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-i-naturen
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-i-naturen

3.1 Case fra Faxe Kommune:
Naturhold

I Faxe Kommune har traeningsterapeuterne etableret et ga-hold i naturen, som de har igang-
sat pa baggrund af treeningsguiden. En rask gatur — pa det ujeevne underlag i skoven og pa
stranden — far pulsen op og forbedrer balance, styrke og kondition. Samtidig er det et natur-
ligt rum for borgerne at vaere i og med skenne omgivelser, som skaber gode rammer for naer-
veer, socialt samvaer og dialog.

Eksempleti overblik:

( 3\
Anvendelse af treeningsguiden til treening i naturen Malgruppe
Hverdagsmiljg Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Naturen Fysioterapeut og Moderat 1 time om ugen Let til moderat Hej
ergoterapeut
\ J

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne

Faxe Kommunes ”ga-hold” finder sted enten ved Villa Gallina eller Faxe Ladeplads og tiltraekker
ugentligt op til 14 borgere med demens og deres parerende. Ga-holdet gar lange ture pa 6 til 8
kilometer i kuperet terreen og ujevnt underlag, som béade far pulsen op hos deltagerne og stiller
krav til deltagernes funktionsevne. Den konkrete rute ikke er fastlagt inden turens pabegyn-
delse, men aftales under turen med input fra bade borgerne og deres parerende.

De to treeningsterapeuter har et indgédende kendskab til borgerens funktionsniveau, sa de kan
tilpasse leengden og svaerhedsgraden til et passende niveau for alle deltagere. Der er to medar-
bejdere afsted pa turen, sd man altid har mulighed for at forkorte turen for enkelte borgere, hvis
turen bliver for lang, eller andre handelser skulle opsté i labet af gaturen.

Planlaegning og gennemforelse

Treningsterapeuterne inddrager borgerne aktivt i forhold til planleegning af turene pa ga-hol-
det. Hele konceptet for aktiviteten er netop, at det skal fales som en hvilken som helst gatur i na-
turen for borgerne.

Derfor er stederne, Villa Gallina og Faxe Lade-

plads, valgt pa baggrund af borgernes gnsker og ,

kendskab til disse omréder i Faxe Kommune. De Vi tilbyder bowling, billard,

to steder genbesages, da det skaber forudsigelig- dans, fysisktraening (...) men
hed, tryghed og genkendelighed for borgerne. ga-holdet, det kommer ind i

. ) o . . toppen. Det far pulsen op, giver
Villa Gallina er et skovomrade i Haslev, der ligger naervaer og socialt samvaer.

ved siden af en s@, og hvor man kan g op ad den Ergoterapeut



sdkaldte Svenskeklgft, mens Faxe Ladeplads bade tilbyder muligheder for skov og hav, og her
gar deltagerne typisk enten pa stranden eller pa en skovsti, der lgber parallelt med vandet.

Treeningsterapeuterne er enige med borgerne i, at det er gode steder, da det skaber et naturligt
rum. Her bruger de to treeningsterapeuter de naturlige elementer undervejs med fokus pa at
borgerne kan fa pulsen op og styrke deres balanceevne. Det gaelder fx det kuperede terraen ved
Svenskekloften og overgangen fra skov til strand eller det ujevne underlag pa skovbunden og
sandet.

Naturen inddrages som et vigtig element i naturholdet ved fx, at der undervejs rettes fokus mod
enkelte elementer i naturen, og at der stoppes op undervejs pa gaturen, hvor holdet fordyber sig
i naturens sanseindtryk. Naturens bruges til at oge naervaret og opmeerksomheden og herved til
at mindste stress og angst hos deltagerne. Naturen bidrager ogsa til at genopfriske minder om
oplevelser i naturen og kan vere et samtaleemne péa turen. Indimellem opstar der ogsa tids-
punkter, hvor holdet vandrer i stilhed og retter den fulde opmarksomhed mod naturen.

P& den made bliver behovet for planleegning af gvelser reduceret, da naturen i sig selv stiller
mange ressourcer til radighed og skaber rammerne for treening i kondition, styrke og balance.
Link til treeningsguidens gvelser.

Selvom den enkelte vej og sti aftales labende, har treeningsterapeuterne et overordnet overblik
over hvilken rute, de gar. Her er de ogsa opmarksomme pé at sikre et varieret terraen, graduere
svaerhedsgraden efter deres fornemmelse af borgernes dagsform og brug af naturlige elementer
undervejs. Pa den made far de bade tranet det at ga op ad bakker, gé ned pa stranden og i san-
det, samle en sten op og andre naturlige beveegelser.

Treaeningsterapeuterne finder stederne undervejs, men de er inspireret af de gvelser, som frem-
gar af treeningsguiden, herunder fx bakketraning, rejse-saette-sig. Samtidig prover de ogsé at
udfordre borgerne i forhold til turens lengde for at styrke deres kondition.

@ Claus, 68 ar
Moderat demens og hgj funktionsevne

Claus fik konstateret Alzheimers for 5 ar siden. Han bor i et reekkehus sammen sin hustru Kirsten,
og de deltager begge to i den ugentlige gatur i naturen. Her far Claus mulighed for at nyde naturen,

treene sin kondition og balance, samt nyde samvaeret med de andre deltagere. Samtidig far Kirsten
mulighed for at tale med andre pargrende og dele erfaringer med nogle, som stari samme situation.
Her taler hun ogsad med treeningsterapeuterne om handteringen af svaere situationer. Det er meget
vigtigt for bade Claus og Kirsten, at treeningen fgles som en almindelig gatur i skoven. Her far de en
masse god energi og opretholder fglelsen af en normal hverdag.

Det er erfaringen fra Faxe Kommune, at en gatur i naturen skaber et rum, hvor borgerne kan
vare narverende og nyder det sociale samvar med hinanden. Borgerne finder omgivelserne
genkendelige, og der er fokus pa at stimulere sanserne. Naturen skaber ogsa rammer for gode
samtaler mellem terapeuterne, borgerne med demens og deres pargrende.
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Kommunikation, motivation og fastholdelse

Det er demenstraningsterapeuterne, som motiverer borgerne for deltagelse i holdtreeningen.
Hvis borgerne ikke er motiveret for at traene pa hold, laver demenstraningsterapeuterne relati-
onsarbejde i hjemmet, arbejder ud fra den motiverende samtale, borgerinddragelse samt skaber
tillid. En god menneskelig relation, tryghed og tillid mellem borger og terapeut kan bidrage til
borgerens deltagelse i meningsfulde aktiviteter og deltagelse”.

Netop fordi en gatur i naturen har varet en helt naturlig del af mange borgeres liv forud for de-
mensdiagnosen, oplever kommunen at det er lettere at motivere borgerne til at deltage pa ga-
holdet.

Det er erfaringen fra Faxe Kommune, at borgerne — nar de har provet ga-holdet — holder fast og
typisk ogsa deltager hver gang, sa det har veeret relativt let at fastholde borgerne.

Udbyttet for borgerne

Medarbejderne har observeret mange positive effekter for borgerne med demens, herunder bade
fysiske og psykiske aspekter, forbundet med deltagelse pa deres ga-hold.

Det er ogsa vurderingen, at turene i naturen er med til at forebygge ensomhed og depression
blandt borgerne. Deltagerne har fx papeget, at lige netop denne gétur er en af ugens hgjdepunk-
ter og skaber stor gleede. Deltagerne ser frem til den naeste tur og har noget at st op til, samtidig
med at de efter treningen har en folelse af naturlig

traethed.

Pargrende har ogsa fremhavet, at borgerne med de- , , Der findes ikke darligt
mens bliver gladere og mere opmarksomme p4 ting vejr — vi deltager uanset
omkring dem. De pérgrende satter samtidig pris pa om det regner.
muligheden for at tale med ligesindede og med tree- Deltager
ningsterapeuterne.

Implementering

Det er vigtigt at terapeuterne — eller andre medarbejdere der har rollen som instrukterer pa ga-
turene — kender borgerne og deres funktionsniveau, sa de kan tilpasse turene og aktiviteterne
undervejs til de konkrete borgeres fysiske og kognitive niveau. Herudover er det vigtigt, at der er
to medarbejdere med pa turen, sa de kan forkorte turen for enkelte borgere, hvis det bliver nad-
vendigt.

11



Gode rad til anvendelse af treeningsguiden i naturen

Find nogle steder i naturen, som borgerne kender i forvejen.
Graduer sveerhedsgraden efter deltagernes funktionsniveau.
Sgag inspiration til gvelser i traeningsguiden og brug kreativt de elementer og

redskaber, som naturen stiller til radighed.

Pargrende kan typisk med fordel ogsa deltage pa fx ga-hold.

Borgerne kan med fordel komme med forslag til ruter og aktiviteter.

Det sociale aspekt er vigtigt — der kan fx medbringes kaffe og kage pa turene.
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3.2 Case fra Hagje-Taastrup Kommune:
Naturhold

I Hoje-Taastrup Kommune tilbyder traeningscenteret holdtraning til hjemmeboende borgere
med demens. Borgernes visiteres til holdtraeningen af kommunens demenskonsulenter. Tilbud-
dene omfatter traening i naturen, men der gennemfores herudover styrke- og konditionstrae-
ning i sal samt et hold med leg, aktivitet og dans.

Eksempleti overblik:

( )
Anvendelse af treeningsguiden til naturhold Malgruppe
Hverdagsmiljg ~ Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Naturen Fysioterapeut/ Varierende: 1-2 timer pr. uge | Let til moderat Moderat til hgj
ergoterapeut Let til hard
. J

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne

Deltagelse pa naturholdet kraever et godt fysisk funktionsniveau, hvor borgerne kan veere med
pa leengere gature.

Terapeuterne anvender derfor bade treeningsguidens vi-
den om funktionsevne, nar de sammensatter naturhold
og tilpasser treeningen til den enkelte borger. Her finder
de det is@r brugbart, at tr.aeningsgui(}er.l giver en forsta- nes fysiske og kognitive
else af, hvordan demensdiagnosen pavirker menneskets funktionsevne.

kognitive og fysiske funktion. Terapeut

, , Traeningsguiden bidra-
ger med vigtig viden for
at identificere borger-

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Der er erfaringen, at der er stor eftersporgsel blandt borgere med demens for at deltage pa na-
turholdet. Der er plads til 12 borgere pa holdet, som ofte er fyldt. Holdet udbydes ikke bredt,
men terapeuterne har en intern venteliste.

Kommunen har haft stor succes med at fastholde borgerne, der nyder stor gleede af bade den fy-
siske treening og det sociale samvaer med de ovrige deltagere. Borgerne megder op hver gang og
glaeder sig til den naste traening. Det er dog ogsa erfaringen, at de parerende har en vaesentlig
rolle i at sende borgerne afsted med den rette pakleedning og pa det rigtige tidspunkt. Her har
kommunen gode erfaringer med en SMS-service, som minder kontaktpersonen (ofte den parg-
rende) om treening den pagaeldende dag.
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Planlaegning og gennemforelse

Terapeuterne anvender aktivt treeningsguiden i forbindelse med sammensatning af grupper til
naturhold. Det er vigtigt, at deltagerne har samme fysiske funktionsniveau og derfor alle kan fa
stort udbytte af treeningen — deltagernes kognitive funkti-

onsniveau er mere varierende, men alle deltagere skal kunne

forsté beskeder og blive i gruppen under turen.

I naturtraeningen er et hgjt fysisk funktionsniveau en forud- , , Det .Sta rtec':le som
satning for, at deltagerne far pulsen op. Det er aktuelt i et p”OtprOJek,t’ men
overvejende grad meaend, som deltager pa holdet. Traeningen det blev hurtigt po-
har en varighed pa 2 timer, hvor de laengste ture er op til 7 puleert.

km. Deltagerne far rort sig og brugt helt kroppen, nér de gr Instruktar
ture i alt slags vejr. Her anvender instruktererne flere af tree-

ningsguidens gvelser undervejs, som fx rejse-og-saette-sig fra

en beenk og kognitive gvelser, trening med elastik mv. Link til treeningsguidens gvelser.

Samtidig far de ogsé sunget en masse. Det er erfaringen blandt instruktererne, at det steerke fael-
lesskab og den fysiske treening med naturen som ramme betyder, at borgerne bade far en effek-
tiv treening og en god oplevelse.

Preben, 72 ar

Let demens og hgj funktionsevne

Preben er netop blevet diagnosticeret med Alzheimer og er gift med Marianne. Han er af de mange
meend, som deltager i naturtreeningen. P& trods af bade skulder- og rygproblemer har han en hgj

funktionsevne. Han er meget glad for, at treeningscenteret har et udetilbud. For ham er det nemlig
vigtigt, at vaere i naturen og veere fysisk aktiv — ogsa selvom det regner eller sner under gaturen.
Preben har et steerkt bagland, der understgtter hans deltagelse, fx ved at fa sendt ham afsted og
sikre, at han har den rette pakleedning pa. Han er blevet gode venner med flere af de gvrige deltagere
fra treeningsholdet efter at have deltaget pa holdet i et ar og rejst sammen med flere af de gvrige
deltagere.

Treeningscentrets medarbejdere finder ogsa traeningsguidens gvelser brugbare i tilrettelaeggel-
sen af naturholdet. Her er deres oplevelse, at gvelserne let kan anvendes som et supplement til
andre treeningsaktiviteter, uanset om det er i et treeningscenter eller i naturen.

@velserne anvendes lgbende til at udfordre borgerne og kombinere aktiviteter, der traener den
fysiske og kognitive funktion. I naturgruppen kaster de fx med bold til hinanden, og gvelsen ud-
vides ved at deltagerne skal sige arets maneder, nar de modtager bolden. Her er det dog veesent-
ligt at tilpasse hastigheden og sveerhedsgraden efter det kognitive funktionsniveau hos delta-
gerne og typisk uden for mange regler eller instrukser.

Det sociale element er ogsa et vaesentligt element af treeningen — der er fx indlagt tid til dialog og

kaffe i lgbet af naturtraeningen. Blandt andet pa den baggrund kender deltagerne hinanden sar-
deles godt og nyder hinandens samveer.
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Udbyttet for borgerne

Treeningscenteret har oplevet mange positive effekter for bade borgere med demens og deres pa-
rorende. Gennem deltagelse pa naturholdet oplever borgerne, bade at de far pulsen op og indgar
i et socialt feellesskab. Det sociale faellesskab er siledes en vasentlig del af den positive ople-
velse.

Da borgene typisk har deltaget pa holdet gennem laengere tid, kender de hinanden godt og ople-
ver en stor grad af tryghed, som ogséd de pargrende satter meget pris pa.

Implementering

Det er vigtigt, at deltagerne pa naturholdet har et forholdsvis godt fysisk funktionsniveau, sa de
kan deltage i de leengere géture og de indlagt fysiske og kognitive gvelser. Leengden pa turene og
sverhedsgraden af gvelserne kan dog varieres afthaengigt at borgerens konkrete funktionsniveau.
Her er det en stor fordel, at terapeuterne kender borgerne godt og kan tage hgjde for deres
“dagsform”.

Gode rad til anvendelse af treeningsguiden pa naturhold

« Traeningsguidens gvelser kan anvendes som overbygning pa eksisterende
aktivitet, fx hvis man mangler et kognitivt aspekt under fysisk traening.

Traeningsguidens viden om funktionsevne er iseer relevant for nye medarbejdere
uden forudgaende erfaring med malgruppen.

Planleeg en god rute med skgnne omgivelser i forbindelse med naturtreeningen.

Brug @velserne aktivt og tilpas dem til ruten og de muligheder der er i naturen, fx
bakketraening og rejse-seaette-sig.
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4 Traeningscenter

Kommunale og private traeningscentre, herunder sundhedscentre og fitnesscentre, giver menne-
sker med demens sarlige muligheder for fysisk aktivitet et sted, hvor malrettet treening er det,
man kommer for.

Kommunale traeningscentre tilbyder typisk treening, genoptraning og rehabilitering malrettet
béade yngre og aldre, for eksempel efter et sygdomsforleb. Private traeeningscentre tilbyder trae-
ning til alle. Flere og flere traeningscentre har erfaringer med traening for mennesker med de-
mens, og der er gode faciliteter og mulighed for fysisk aktivitet, der far pulsen op. Flere af
guidens gvelser, der far pulsen op og integrerer kognitiv treening, kan med fordel udferes i disse
rammer.

Uddannede instrukterer, social- og sundhedsfagligt personale, pargrende, venner eller frivillige
kan alle hjelpe med at igangsatte fysisk aktivitet i et treeningscenter. Treeningsguiden indehol-
der derfor gode rad til planleegning og udferelse af fysisk aktivitet i et treeningscenter.

Under hverdagsmiljeet "Traeningscenter” findes bade konkrete gvelser, gode rad til planleegning
og udferelse samt inspiration til, hvem der kan hjelpe til med fysisk aktivitet. Du kan finde mere
information om fysisk aktivitet i treeningscenter pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside.

Keglebold

Tovdans

Inspiration og forslag til ovelser

Gode rad til plank i dforels
KOM | GANG MED TOVDANS e rad tl planieaning og udforelse

m Sid i en rundkreds. Alle har fat med begge hznder ij8

m Den ledende dansepartner (instrukteren) tager initia

m Sorg hele tiden for, at dansetovet er stramt, da det e

m Start gerne med at lave forskellige ovelser, hvor del
ned til gulvet, til hojre, til venstre.

= Til musik kan disse simple bevaegelser sammensztt

OMGIVELSER JUSTERING

m Fx gymnastiksal eller andet rum, der m Tilpas ovel
passer til antal deltagere » Dansetypel

quickstep,

REDSKABER m Deltageme stir i stedet for at sidde. Eller sidder fx pa
m Dansetov eller lign. puder péd gulvet 1 stedet for pa en stol.
w Lad mere mobile deltagere skifte plads efter endt dans.
m Brug fx en snor fra en badekdbe 1 stedet for et dansetov.
ANTAL DELTAGERE
ITRANING 0G AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS

2 rer 0 2 -
& Oene Jnstiuiones 90 2 pibesseusa: KONDITION, STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRENING

antal deltagere/hvad der svarer til
dansetovets lengde.

GUIDE TIL FYSISK TRANING 0G AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
SUNDHEDSSTYRELSEN KONDITION, STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRENING

Caseeksempel under hverdagsmiljoet “Traeningscenter”:

e Faxe Kommune: Holdtraening pa forskellige mader.
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4.1 Case fra Faxe Kommune:

Holdtraening pa forskellige mader
I Faxe Kommune bruger traeningsterapeuterne i demensteamet aktivt traeningsguiden til at
lave ovelser, som vedligeholder og endda styrker fysiske, psykiske og sociale funktioner for

borgere med demens i Faxe kommune. De arbejder bl.a. med dans og billard og udvider hele
tiden udbuddet i dialog med borgerne.

Eksempleti overblik:

s N

Anvendelse af treeningsguiden til holdtraening Malgruppe
Hverdagsmiljg Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Traeningscenter Fysioterapeut og Varierende 1 time om ugen Let til moderat Moderat til hgj

ergoterapeut (let, moderat, hgjt)
- 7

Malgruppens sygdomsfase og funktionsniveau

Holdtraningen i Faxe Kommune er malrettet borgere

med let til moderat demens og moderat til hgj funkti- , ,

onsevne. Det sociale aspekt af
holdtreeningen @ger fast-

Traeningsterapeuterne tager indledningsvist pé op- holdelse af borgerne og

startsbesog hos borgerne og vurderer, hvilke tilbud de motiverer dem til at del-

kan have glade af, og om de skal tilbydes holdtrening. tage i andre aktiviteter.

Her udreder de borgerens fysiske, kognitive og sociale Ergoterapeut

funktionsniveau for at sikre, at holdets deltagere
har et ensartet udgangspunkt. Ellers kan man ikke hgste
de positive gevinster af holdtraeningen.

Det er vaesentligt for holddynamikken og det sociale samvaer blandt borgerne, at de kan deltage i
aktiviteterne pa samme niveau. En udadreagerende adfaerd mellem borgerne kan fx veere en ud-
fordring i forhold til at sikre en god dynamik indbyrdes mellem borgerne. Samtidig er det vig-
tigt, at treeningsterapeuterne kan tilretteleegge traeningen og med et intensitetsniveau, som ud-
fordrer alle deltagere.

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Det er demenstraningsterapeuterne, der motiverer borgerne for deltagelse pa alle hold. Hvis
borgerne ikke er motiveret for at treene pa hold, laver demenstraningsterapeuterne relationsar-
bejde i hjemmet, arbejder ud fra den motiverende samtale, borgerinddragelse samt skaber tillid.
En god menneskelig relation, tryghed og tillid mellem borger og terapeut kan bidrage til borge-
rens deltagelse i meningsfulde aktiviteter og deltagelse.
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Det er erfaringen, at borgerne hurtigt bliver motiverede, hvis de forst prover treeningen og ogsa
ofte ensker at deltage i flere hold. Det er dog veesentligt at motivere borgeren — og dennes pare-
rende — til at prove treeningen. Det gaelder ikke mindst, hvis det drejer sig om borgere, som ikke
har vaeret vant til treening og fysisk aktivitet.

Det sociale element pa holdene bidrager ogsa til at fastholde borgerne — der bliver et godt kam-
meratskab, sa det er veesentligt, at der afseettes tid til de sociale aktiviteter.

Endelig forseger kommunen at tilretteleegge treeningen i de lokalmiljeer hvor borgerne bor —
bl.a. ved at 1ane lokale i plejecentre og i foreninger. P4 den méade kan borgerne lettere deltage i
treningen, da transport kan vaere en udfordring.

Planlaegning og gennemforelse

Treeningsguidens ideer til konkrete aktiviteter har givet inspiration til holdtreeningen, som med-
arbejderne har bygget videre pa og tilpasset til de lokale muligheder og behov blandt borgerne.
De har eksempelvis veeret inspireret af dansegvelsen og udviklet aktiviteten huskedans for bor-
gere med demens.

( )

Eksempel pa holdtraening: Huskedans

Her varetager frivillige for undervisning i folkedans og star for musikken med harmonika-

spil. I Faxe Kommune afholdes der ugentligt folkedans for 20 borgere med demens. De fri-
villige har en lang erfaring med folkedans og harmonika, s& de star bade for instruktion og
musik. Kommunens frivilligkoordinator har haft en vigtig rolle i etableringen af holdet.

Til huskedans synger borgerne med pa kendte sange og folger simple trin. Frivillige, tera-
peuter og borgere nyder sammen kaffe og kage efter dansen. Der er altid to instrukterer til-
stede, og de skaber rammerne for aktiviteten og har overblikket over borgerne og kan
treede til hvis der er behov for ekstra instruktion eller en stottende hdnd. Huskedans er et
eksempel pa en blanding af kognitiv og fysisk aktivitet.

Faxe Kommune har ogsd anvendt dual-task evelser fra
treeningsguiden som navneleg med bold. Her har de

dog tilpasset holdtraningsgvelserne borgernes kogni- , , Det betyder meget at
tive funktionsniveau og erstattet de farvede bolde med veere sammen med gut-

bolde af samme farve Pa den méde bruger medarbej- terne pa holdet, og du
derne traeningsguidens forslag og graduerer indholdet kan sige alt ud,en at der
til deltagerne i treeningen. Link til treeningsguidens er folk som misforstar det
gvelser. Deltager i billard

Nar treeningsterapeuterne beslutter sig for nye gvelser til holdtreening inddrager de ogsa bor-
gerne og tilpasser treningen til borgernes funktionsniveau. De kan herigennem fa nogle meget
nyskabende ovelser, der samtidig er med til at vedligeholde borgernes funktionsevne. Borgerne
bidrager aktivt til hvilke aktiviteter, de synes kunne vaere gode, sa de far en oplevelse af at fa
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medindflydelse og en folelse af at det er tilrettelagt lige netop dem. Samtidig sikrer medarbej-
derne, at aktiviteten bliver tilrettelagt og gennemfort, sidledes man kombinerer det at fa pulsen
op med kognitive gvelser.

Som en del af holdtraningen i Faxe ( . ] . . )
Kommune tilbydes fx billard for bor- Eksempel pa holdtraening: Billardtraning

gerne med flemens. De.t }nd.eholdefr ) Det kraever bevaegelse rundt om bordet, fokus pa de
béde en fysisk og kognitiv dimension, i rette vinkler og kendskab til reglerne, nar seks bor-
takt med at borgerne bevager sig rundt | gere med demens ugentligt stader til kugler i Haslev
om bordet, vurderer hvor hardt billard- | billardklub. Da flere af borgerne har spillet billard i
kuglen skal stodes, og hvilken vinkel de deres unge dage, skaber det .bl.a. en stor grad gf
skal tage for at f4 kuglen i hul. genkendelighed og gleede. Til denne holdtraenings-

gvelse er aldersgruppen 62-82 ar.
. J

Holdtraeningen skaber en god felles-

skabsfolelse blandt borgerne med demens, og de pargrende som ogsé har deltaget. Det er erfa-
ringen fra Faxe Kommune, at det sociale samvaer pa holdet betyder, at borgerne motiveres til at
fortsaette traeningen og far lyst til at deltage i flere aktiviteter.

Freddy, 62 ar
Let demens og hgj funktionsevne

Freddy blev diagnosticeret med Alzheimers for 2 ar siden. Han er gift og har en datter pa 11 ar. Han
deltager ivrigt i holdtraening. Faktisk deltager han i alle de aktiviteter, som mulighederne for transport

tillader. Han faler sig begreenset, nu hvor han har mistet sit karekort og ikke selv kan bestemme,
hvad han skal deltage i. Ofte kan han dog fa et lift af andre borgere eller deres pargrende, som han
kender fra holdet og har udviklet en teet relation til. Holdtraeningen er nemlig vigtig for ham, nu hvor
han stadig er frisk og ikke bar ga pa dagcenteret. Samtidig er holdtreeningen en mulighed for at
vaere sammen med hans svigerfar, der bidrager aktivt som frivillig pa bl.a. billardholdet. Freddy
holder meget af at veere fysisk aktiv, dyrke sport og veere sammen med de andre deltagere i
holdtraeningen.

Udbyttet for borgerne

Holdtrzeningen er med til at fremme vedligeholdelse af borgernes fysiske og kognitive funktions-
evne. De far samtidig mulighed for at indga et i et socialt netvaerk og traffe andre, der stér i den
samme situation som dem selv. Herigennem reduceres risikoen ogsa for at borgeren oplever af-
ledte sygdomme og konsekvenser af demens, herunder isolation og depression.

Implementering

Holdtraeningen kraever egnede lokaler og kan gennemfores i et treningscenter, men erfarin-
gerne fra Faxe viser dog, at treeningen med fordel kan tilretteleegges i de lokalmiljger, hvor bor-
gerne bor — fx lokaler i lokale plejecentre, aktivitetscentre og foreninger. Det gor det trygt for
borgerne at indg4, og de far samtidig kortere afstand til treeningen.
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Herudover er det vigtigt at sammensatte holdene med udgangspunkt i borgernes fysiske og kog-
nitive funktionsniveau, sa de konkrete gvelser kan udfordre borgerne.

Gode rad til anvendelse af treeningsguiden til holdtraening

Sgg inspiration i treeningsguiden om konkrete gvelser og tilpas i forhold til
borgernes funktionsniveau, de fysiske rammer og antallet af deltagere.

Holdtraeningen kan foregd mange steder, og de lokale idreetsforeninger og
klubber kan i mange tilfeelde stille faciliteter til radighed.

Holdtreeningen fungerer bedst, hvis borgerne har samme funktionsniveau og kan
deltage pa samme niveau i aktiviteterne.

Det er vigtigt at prioritere det sociale element pa holdet bade i aktiviteterne og
med efterfglgende kaffe og snak.

Systematisk implementering af traeningsguiden

I Faxe Kommune er treeningsguiden implementeret mere systematisk som led i kommu-
nens demensstrategi. I jobopslaget efter treningsterapeuter til kommunens demensteam
blev der lagt vaegt pa kendskab til treeningsguiden og erfaring med at anvende guiden i
praksis, og traeningsguiden anvendes systematisk i udviklingen af tilbud til borgerne.
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5 Pleje- eller aktivitetscenter

Pleje- eller aktivitetscenteret giver mennesker med demens sarlige muligheder for fysisk aktivi-
tet. Der er gode faciliteter, social- og sundhedsfagligt personale og mulighed for fysisk aktivitet
sammen med andre.

Treeningsguiden giver ny inspiration og forslag til fysisk aktivitet for borgere pa plejecenter eller
borgere i eget hjem, som géar i aktivitetscenter. @Ovelserne far pulsen op og indeholder samtidig
kognitiv treening. Social- og sundhedsfagligt personale, pargrende, venner og frivillige kan alle
hjalpe med at igangseette fysisk aktivitet for mennesker med demens pa pleje- og aktivitetscen-
teret. Guiden indeholder derfor ogsa gode rad til planleegning og udferelse af fysisk aktivitet pa
pleje- og aktivitetscenteret.

Pa pleje- eller aktivitetscenteret kan mennesker med demens vare fysisk aktive pa mange for-
skellige mader. Kun fantasien og funktionsevnen satter begraensninger. Fx er almindelig
styrke- og konditionstraening i plejecenterets faellesrum eller i et naerliggende aktivitetscenter
ogsé godt for mennesker med demens.

Under hverdagsmiljoet "Pleje- eller aktivitetscenter” findes bade konkrete gvelser, gode rad til
planlegning og udferelse samt inspiration til, hvem der kan hjalpe til med fysisk aktivitet. Du
kan finde mere information om fysisk aktivitet i pleje- eller aktivitetscenter pa Sundhedsstyrel-
sens hjemmeside.

Dans - inspireret af Erindringsdans®

KOM | GANG MED AT DANSE

m Sporg ind til yndlingsmusik og hvilke former for dans den enkelte godt kan lide og eventuelt har erfaring med.

Musikken méa gerne vare taktfast og med et omkvaed, der kan synges med pa.
Viskestykke-rundkreds

@VELSEN TRIN FOR TRIN

= Sté i en rundkreds og forbind deltagerne ved, at alle = Ga mod midten — kamprab, som vi pa skift bestemmer, hvad er,

= Dans kan ogs3|
”Nu er det jul
m Sat eventuelt |

m Ver spontan ti . . " . - o e
i holder et viskestykke i h@nderne. eller sig, hvilken méned vi har, hvilken arstid vi har,

m St med tilpas afstand, sa viskestykket straekkes ud. eller hvilken dag det er.

m Ga 8 skridt til hejre, ga 8 skridt til venstre i raskt tempo. a de ikke leengere h&nger sammen.
OMGIVELSER - i S idt til | skridt til
= Kan variere ( ' jere og hejere tempo, samti ed at der synges

med, og man udforer de ting. man syng
REDSKABER

m Musik

ANTAL DELTAG|

®m Sammen to o; o
méneder.

tiv funktion, kan
lene i kor.

Fakta
SCAN OG BLIV

INSPIRERET

Inspiration og for

Gode rad til planleegning og udferelse +
Alle kan hjeelpe til med fysisk aktivitet +
GUIDE TIL FYSISK TRANING 0G AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
SUNDHEDSSTYRELSEN KONDITION, STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRAENING

Caseeksempler under hverdagsmiljoet "Pleje- eller aktivitetscenter”:

e Billund Kommune: Traning til borgere med sveer demens.
¢ Roedovre Kommune: Holdtrening til borgere med varierende funktionsniveauer.
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5.1 Case fra Billund Kommune:
Traening til borgere med svar demens

Pa plejecenteret anvender medarbejderne aktivt traeningsguiden i forbindelse med traening og
aktivitet for beboere med svaer demens. Traeningsguiden anvendes bade til at give viden om
demens og funktionsniveau og som konkret inspiration til ovelser.

Det er erfaringen i Billund Kommune, at der er behov for at forenkle nogle af ovelserne, nar de
skal anvendes til borgerne med svaer demens. Det er samtidig vasentligt at vurdere, om den
enkelte borger drager fordel af at indga 1 gruppetraening eller vil profitere mere af en-til-en
traening.

Eksempleti overblik:
4 3\
Anvendelse af treeningsguiden til

borgere med sveer demens

O & ® @O 0O

Malgruppe

Hverdagsmiljg  Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Plejecenter Social- og Lav til moderat Varierende Sveer Lav
sundhedsassistenter
. J

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne

Pa plejecenteret i Billund kommune er der gennemgaende
fokus pa treening for beboerne — ogsa beboere med svaer

demens og lavt funktionsniveau. @velserne tilpasses den , ,

enkelte beboers behov og muligheder, og beboere med Traeningsguiden kan give
sveer demens bliver bl.a. tilbudt dagture, stolemotion og god inspiration — bade i for-
senest har plejecenteret ogs tilfgjet svomning som en hold til @velser og viden
mulighed.

omkring funktionsevne.

Medarbejderne anvender traeningsguidens vidensdel ak- Plejecenterleder

tivt til at f4 viden om borgerens funktionsniveau. Det er

eksempelvis erfaringen, at borgere med sveer demens kraever en hensyntagen til personlige fak-
torer, sygdommens symptomer, ernering og medicin — forhold som péavirker bade lyst og evne
til at udfere fysisk treening. Traeningsguidens vidensdel om funktionsevne naevner siledes en
rekke opmarksomhedspunkter vedrgrende ernaring, medicin og traening. Link til treenings-
guidens vidensdel om funktionsevne.

Symptomerne involverer ogsa, at borgerne kan finde det vanskeligt at udtrykke sig, orientere sig
i forhold til omgivelserne m.m. Treeningsguidens vidensdel omfattet flere eksempler pa kogni-
tive funktioner, der kan sporges ind til, nar den fysiske aktivitet planlaegges.

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Kommunikationen er meget vigtigt til malgruppen af borgere med svar demens. De skal fole sig
trygge og ofte motiveres til at deltage i treeningen. Derfor er plejepersonalets indsigt i borgerens
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funktionsevne og forstaelse for kommunikation til beboerne en vigtig faktor i forhold til at moti-
vere borgerne til at indga i traeningen og fortsaette med at traene, ogsa nar borgernes funktions-
niveau bliver darligere.

Treeningsguidens vidensdel om kommunikation giver inspiration til, hvordan medarbejderne
kan medvirke til at motivere til fysisk aktivitet.

Planlaegning og gennemforelse

Treeningsguiden giver inspiration til tilretteleeggelsen af treening og aktivitet — fx hvordan ovel-
serne kan varieres og tilpasses. Medarbejderne bruger en kombination af viden om funktions-
evne samt de konkrete gvelser til at forme traeningen til borgere med svaer demens.

Det kan vare relevant at forenkle traeningsguidens
ovelsesforslag. Medarbejderne anvender fx traenings-
, Vi er ngdt til at tilpasse guidens navnelegsovelse men bruger faerre bolde, end
gvelserne til borgere instruktionerne angiver. Samtidig justerer de ogsa
: tempoet efter deltagernes niveau. P4 den méade har de
med svaer demens - | o . o
. fokus pa hensigten med gvelserne og anvender dem sa-
navnelege bruger vi fx A .
kun én bold ledes, at borgere med sveer demens far en udbytterig
un en bold. treening, hvor fysisk aktivitet typisk kombineres med
Plejecenterleder  kognitive avelser og socialt samveer. Link til treenings-
guidens gvelser.

Der er samtidig en fast medarbejder med indgaende erfaring, kendskab til beboeren og viden
om traening, som varetager treening og aktivitet for borgere med sveer demens. Det stiller fx krav
til hvordan man kan veere narvarende og samtidig kunne graduere traeningen undervejs.

4 )

Generelt vil de fleste beboere gerne deltage i hold- o
treening og har bade glede af den fysiske aktivitet | Eksempel: Stolemotion til borgere
og det sociale samvzer. med svaer demens

Hvis borgerne er meget urolige, kan det dog Medarbejderr}e bruger her mange forskellige
skade holddynamikken og udfordre treeningen for | @velser, og hvis de lober tor for ideer, soger
de andre deltagere. Her har medarbejderne erfa- | d€ inspiration i treeningsguiden.

ret, at gruppetraning for borgere med sveaer de-
mens ikke altid er den bedste lasning, og at en-til-
en treening er at foretraekke. Nogle borgere kan
ogsa fole sig ensomme i grupper, vare ude af
stand til at holde overblik og modtage instruktio-
ner.

Det er vigtigt at vaere kreative i gvelserne, og
finde alternative lgsninger til de konkrete
redskaber, der bliver anbefalet i guiden. Til
stole motion har de fx spillet bowling med
smé déser. Hovedparten af beboerne pa ple-
jecenteret deltager i stolemotionen, og det er
typisk mellem 20-25 deltagere.
.

23


https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-paa-pleje-eller-aktivitetscenter
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-paa-pleje-eller-aktivitetscenter

Bente, 86 ar

Sveer demens og lav funktionsevne

Bente lider bade af sveer demens og hgjresidig lammelse. Det har medfert, at bAde hendes fysiske
og psykiske funktion er nedsat, fx kan hun darligt beveege armene og har kun begrzaenset sprog.

Bente holder sig meget for sig selv og faler sig ensom. Bente er dog ikke ked af det mens hun er til
stolemotion og sover bedre den efterfglgende nat. Selvom hun eksempelvis ikke kan gribe en bold
til navneleg, kan hun med hjeelp laste bolden og ikke mindst veere med i den feelles morskab og
latter, der opstar under traeningen. | Bentes tilfeelde graduerer medarbejderne evelserne til hendes
funktionsniveau, og star fx teet ved hende, nar de kaster bolden.

Som noget helt nyt, er plejecenteret begyndt at tilbyde svemmeundervisning til beboere med
sveer demens. Nogle medarbejdere var lidt bekymrede ved tanken indledningsvist, men bor-
gerne har allerede vist, at de kan klare og handtere den nye udfordring.

Medarbejderne har faet gjnene op for, at borgerne kan mere end de umiddelbart tror, og at man
skal have modet til at udfordre borgerne — ogsa selvom de har svaer demens.

Varmvandstraeningen er godt for borgerne og skaber serlige forhold for fysisk treening, pa grund
af den veegtlose tilstand. Selvom plejecenteret for nylig har startet svommetreeningen, har de al-
lerede erfaret, at selv borgerne, hvis beveaegelighed er meget begraenset, kan deltage. Samtidig er
det en oplagt mulighed at treene bade kondition, bevaegelighed, muskelstyrke og balance.

Eksempel: Svammetraning til borgere med svaer demens

Svemmetraening er et helt nyt tilbud, som tilbydes til fem borgere med demens i den lokale svem-
mehal. I 30 grader varmt vand udferes forskellige lette gvelser. Her deltager tre borgere med svar
demens fra plejehjemmet og to borgere med mild til moderat demens fra dagcentret.

Der er altid tre medarbejdere med, for at sikre, at traeningen forlgber godt. Samtidig kan medar-
bejderne berolige borgerne, hvis de indledningsvis er lidt nervegse ved at skulle ned i vandet.

Udbyttet for borgerne

Plejecenteret oplever konkrete effekter af det systematiske fokus pa treening — det har medfert,
at plejecentrets beboere er mere fysisk aktive end tidligere.

Generelt vil de fleste beboere gerne deltage i holdtraening — eller kan motiveres til at deltage —
og har bade glaede af den fysiske aktivitet og det sociale samveer.

Implementering

Den mere systematiske anvendelse af treeningsguiden kraever, at plejecenterets ledelse har fokus
pa treening og at medarbejderne har indsigt i de gavnlige effekter af treening og aktivitet.
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Herudover betyder malgruppens funktionsbegransninger, at der stilles sarlige krav til tilrette-
leeggelsen af traening og aktivitet, sd alle deltagere far et udbytte og udfordres pa deres niveau.
Medarbejderne skal kunne tilretteleegge traening som vedligeholder beboernes funktionsniveau
og lobende udvikle tilbuddene.

Gode rad til anvendelse af treeningsguiden til borgere med sveer demens

» Holdtreening med mange deltagere kan veere forvirrende for borgere med sveer
demens, og borgere der bliver meget urolige kan have mere gleede af en-til-en
traening.

Treeningsguiden kan bade give mere viden om borgernes funktionsniveau og
konkret inspiration til tilpasning af @velser og aktivitet til borgere med forskellige
stadier af demens.

Prev at udfordre borgeren i treeningen — de kan ofte mere end bade de selv og
medarbejderne tror.

Overvej hvordan gvelserne kan tilpasses malgruppen og prev at udvikle pa dem
over tid — fx kan svemning veere en god tilfgjelse.

Traening i fokus pa beboerkonferencer
Traeningsguiden anvendes systematisk pa beboerkonferencer pé et plejecenter for borgere med
demens i Billund Kommune.

Pa beboerkonferencerne deltager bade plejecenterlederen, en fysioterapeut, en ergoterapeut og
nogle gange en diatist for at involvere flere faglige vinkler. De kortlaegger borgerens funktionsevne
samt fysiske og kognitive traeningsbehov baseret pa Tom Kitwoods beskrivelse af menneskets fem
psykologiske behov, som indgér i treeningsguiden.

Beboerkonferencerne betyder, at plejecenteret kan malrette planleegningen og udferelsen af tree-
ning, herunder hvordan treningen kan tage hgjde for individuelle muligheder og begraensninger.
Her anvendes traeningsguiden som inspiration til at finde gvelser, der matcher beboerens behov.

Det systematiske fokus pa traening har medfort, at plejecentrets beboere er mere fysisk aktive end
tidligere. Herudover er beboerne med demens over tid ogsa blevet yngre, ligesom befolkningen
generelt er blevet mere aktiv. Det skaber et behov for et udbud af gvelser, som matcher denne ud-
vikling, bade fordi beboerne i hgjere grad eftersparger den fysiske trening og for at sikre, at med-
arbejderne kan tilretteleegge en traening som vedligeholder beboernes funktionsniveau. Pa pleje-
hjemmet tilbyder de derfor bade en-til-en traening og holdtraening, herunder bade treening i natu-
ren, svemmehal, dansehold og flere andre tilbud.
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5.2 Case fra Rodovre Kommune:
Holdtraning til borgere med varierende
Junktionsniveauer

I Radovre Kommune tilbyder det rehabiliterende dagcenter blandt andet faste ovelser som
hockey, rejse-satte-sig, dans og keglebold til borgere med demens, som er inspireret af trae-
ningsguiden. Her kan borgerne deltage i holdtraening, der matcher deres fysiske niveau og far
pulsen op. Der vaelges ovelser, som borgerne har lyst til at deltage i, og hvor ogsa de kan nyde
det sociale samveer-.

Eksempleti overblik:

( )
Holdtreaening til borgere med varierende funktionsniveau Méalgruppe
Hverdagsmiljg  Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne

Aktivitetscenter Social- og Let - moderat 1 time pr. dag Alle Alle
sundhedsassistenter

L J

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne

Rodovre Kommunes rehabiliterende dagcenter har bor-
gere, som bor i eget hjem og transporteres til dagcenteret.
Her er mélgruppen for traeningen varierende, bade i for- , , : -

hold til sveerhedsgrad af demens og funktionsniveau. Af Min familie kan have me-

denne arsag tilretteleegges og gennemfores gvelserne pa get travlt, og det forstar

en made, som kan tilpasses borgere med varierende funk- Jeg 90dt_ ( ..) derfor er (_jet
tionsniveau. Samtidig er det ogsé vigtigt, at forskelligar- ogsa dejligt at deltage i
tede gvelser tilbydes, s& borgerne fortsat bliver fysisk ud- holdtreening.

fordret. Deltager i treeningen

I de fa tilfzelde hvor borgerne indledningsvist ikke er
motiverede til at deltage, skyldes det ofte, at borgerne ikke
har vaeret vant til at dyrke motion.

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Det er erfaringen, at de fleste borgere er motiverede til at deltage i treeningen, selvom det natur-
ligvis kraever lidt overtalelse engang imellem. Mange borgere tillegger fysisk aktivitet og det so-
ciale samvaer stor veerdi og gleder sig til at deltage i traeningen.

I de fa tilfzelde hvor borgerne indledningsvist ikke er motiverede til at deltage, skyldes det ofte,
at borgerne ikke har veeret vant til at dyrke motion. I disse tilfaelde prover medarbejderne at mo-
tivere borgerne til at indga i treeningen, fx ved at de forst kan observere eller prove at indga i
kortere tid.
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Tilrettelaeggelse og gennemforelse

Det rehabiliterende dagcenter i Radovre Kommune vil gerne have et bredt udbud af traenings-
gvelser for borgere med demens, si de kan tiltraekke flest mulige deltagere. Her kan gvelserne i
Treeningsguiden inspirere, og medarbejderne oplever, bl.a., at det er let at fa overblik over akti-
viteterne og, hvilke redskaber de enkelte gvelser kraever. Dette er isaer vaesentligt i en travl hver-
dag, hvor aktivitetscenteret tilbyder flere de avelser,

som indgar i treeningsguiden, herunder hockey, rejse-
saette-sig, dans samt keglebold. Flere af gvelserne kan ,

udfores siddende. Link til treeningsguidens ovelser. Det giver selvtillid, nar bor-

geren pludselig kan rejse

sig op fra en stol igen.
Social- og sundhedsassi-

stent

Samtidig giver denne anvendelse af traeningsguiden
ogsa mulighed for at reducere forberedelsestiden.
Medarbejderne kan hurtigt fa en forstaelse af, hvad
treeningen kraever, og hvordan de kan tilrettelaegge
aktiviteterne til de forskellige deltagere. Medarbej-
derne understreger, at det giver tid til at tilrettelaegge
gvelserne til de borgere, der deltager i ovelserne en given dag. Medarbejderne er gode til at un-
derstrege, at man ikke bar veere nerves over at fa pulsen op og svede en smule.

e \
Eksempel pa holdtraening: Stolegymnastik

Der er ugentligt helt op til 20 borgere med demens, der deltager i stolegymnastik i det rehabiliterende
dagcenter i Redovre Kommune. Svaerhedsgraden af deres demens og funktionsevne varierer, og det er
samtidig en bred aldersgruppe (fra 70 til 98 ar). Fx kan borgere i korestol ogsa deltage i traeeningen.

Medarbejderne graduerer traeningen efter deres kendskab til borgernes funktionsniveau og faling med
borgernes dagsform. Pa grund af deres erfaring og viden om, hvordan sygdommen pavirker borgernes
funktion og adfzrd, kan de skrue op og ned for intensiteten undervejs. Medarbejderne anvender bade
héndvagte, bolde, pinde og andre redskaber til at variere gvelserne og graduere traeningens intensitet.

Varigheden er en time, og der er generelt fokus pa puls, styrke og kontakt med kroppen i valget af
ovelser. Stolegymnastikken rundes af med ca. 10 minutter med mindfulness, hvor borgerne gennem
en kort gvelse med en mindfulnessinstrukter, kan fole narveaer, have fokus pa andedraettet og meerke
kroppen. De korte programmer med mindfulness kan bl.a. findes pa Youtube. Afslutningen med
mindfulness har vist sig at vaere en meget god made at runde treeningen af pa.

Karen, 78 ar

Moderat demens og mellem funktionsevne

Karen lider af demens pa fjerde ar. Hun bor i eget hus sammen med sin mand Henrik. Derhjemme

laver Henrik de fleste praktiske ting — fx passer han deres kolonihave. Men til holdtreeningen viser
Karen, at hun kan mere, end hun gar og tror. Her nyder hun at blive fysisk udfordret og far altid et
overskud efter at have deltaget i stolegymnastik. Karen saetter ogsa pris pa, at hver treeningshold
afsluttes med mindfulness — her har hun mulighed for at slappe helt af og meerke sin egen krop. Det
sociale aspekt af holdtreeningen er ogsa vigtigt for Karen. Det gar hende glad at deltage, og hun
morer sig altid.
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Udbyttet for borgerne

Borgerne med demens far et stort udbytte af den fysiske traening og neerveeret med andre delta-
gere. Flere af borgerne papeger fx, at det giver en stor gleede at vaere ssmmen med andre og fole
sig forstaet, hvor de ellers kan fole sig alene med deres sygdom.

Det er et gennemgaende tema, at borgerne foler sig ensomme, og at traeningen kan lafte hume-
ret i flere timer efter. Samtidig far de flere succesoplevelser undervejs og bliver positivt overra-
sket over, at de rent fysisk kan mere, end de troede.

Implementering

Holdtraeningen kraver at aktivitetscenteret har egnede lokaler, og nogle gvelser kraever fx hand-
vagte, pinde, elastikker eller lign. Det er dog muligt at lave mange af gvelserne med enkle red-
skaber fx bolde og viskestykker.

Herudover er det vigtigt, at medarbejderne, som gennemforer traeningen, har et godt indblik i
borgernes funktionsniveau og kan variere svaerhedsgraden, sa det passer til de enkelte deltagere,
og at medarbejderne kan give individuel instruktion, hvis dette er ngdvendigt under traeningen.

Gode rad til anvendelse af treeningsguiden som inspiration til
tilretteleeggelse af en til en og holdtreening for borgere med varierende
stadier af demens

* Traeningsguiden ggr det let at tilpasse gvelserne til de konkrete deltageres
funktionsniveau.

Det kan geres billigt, hvis man er lidt kreativ i forhold til de redskaber der
anvendes.

Det kan veere en god idé at kombinere fysisk treening med mindfulness, hvor
deltagerne far mulighed for at "meerke sig selv”.

Borgere der ikke er vant til at dyrke motion, skal maske overtales til at veere med i
starten, men motiveres ofte af feellesskabet og far lyst til at deltage.
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6 Foreninger

Mange mennesker med demens har tidligere dyrket idreet i en forening, fx en idratsforening.
Det kan de godt fortsatte med eller begynde pa igen. Foreninger er en god ramme for fysisk ak-
tivitet, der far pulsen op. Traeningsguiden giver inspiration og forslag til treenere, der i forvejen
star for traening i foreninger. De kan udvikle nye tilbud eller supplere eksisterende tilbud med
gvelser, som far pulsen op og samtidig indeholder kognitiv treening.

Guiden giver endvidere gode rad til planleegning og udferelse af fysisk aktivitet i foreninger,
hvor treenere, frivillige, pargrende og venner kan hjalpe med at motivere til, igangsatte eller

deltage i fysisk aktivitet.

Endelig giver guiden inspiration og forslag til kommuner og frivillige organisationer, der gnsker
at indga i partnerskaber og samarbejde om at tilbyde fysisk aktivitet for mennesker med demens

i foreninger.

Du kan finde mere information om treening og aktivitet i foreninger pa Sundhedsstyrelsens
hjemmeside..

Navneleg med flere bolde - inspireret af DGI smart treening

@VELSEN TRIN FOR TRIN

m Deltagerne stiller sig i en rundkreds.

g 1

1, man kas

et p& den person,

SPILLEREGLER
= 2 hold spiller mod hinanden, og holdene skal sco g med hver deres funktion.

m Stole stilles pa hver side af banen. hvor spillerne
ulsen op

m Under spillet undgé: at i hinandens stave tet, p
- mindst 10 minutter ad gangen

= Indslag: Hvis bolden ry banen, tages et inds

= Spil f 5-10 minutter eller til 5-10 point

Caxde vl 1l planlagring og udlerelse
OMGIVELSER

» Fx gymnastiksal/andet rum, der passer
til antal deltagere, eller udenfor.

rslag ‘og frivillige

Ale kan hjasipe tl med fysisk aktivitet

= Gor bolden langsommere ved at stoppe

REDSKABER
plastikposer ind 1.

u Lille plastikbold med huller

u Hockeystave.

u Floorball-mal eller to kegler
u 2 st veste i forskellige farver
u Stole, én til hver.

AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
| STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRANING

ANTAL DELTAGERE m Geme 2 instruktorer og 2 hold af 3-5 spillere.

GUIDE TIL FYSISK TRANING 0G AKTIVITET FOR MENNESKER MED DEMENS
SUNDHEDSSTYRELSEN KONDITION, STYRKE, BALANCE OG KOGNITIV TRENING

Caseeksempler under hverdagsmiljeet under hverdagsmiljoet "Forening”:

e Herfolge Gymnastikforening: Introduktion af nye instrukterer.
e Brendby: Demensvenlig bordtennistraening
e DGI: Udbredelse af treeningsguiden i frivillige foreninger.
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6.1 Case fra Herfolge Gymnastikforening:
Introduktion af nye instruktorer

Herfolge Gymnastikforening introducerer nye instruktorer til traeningsguiden i forbindelse
med opstart af traeningshold, hvor der indgdar borgere med demens. Herigennem far de nye
instrukterer en forstdelse for, hvordan demens pavirker borgernes kognitive og fysiske funk-
tion. De far samtidig input til, hvordan deres nyoprettede hold kan tilrettelegges og gennem-
fores for at sikre en god traening — til gavn for deltagere bade med og uden demens.

Det er erfaringen i Herfolge Gymnastikforening, at kendskabet til traeningsguiden oger in-
strukterernes tryghed ved opstart af hold. Samtidig betyder det, at instruktererne kan under-
stotte, at borgere med demens foler sig velkomne pa holdet og har lyst til at indgad i traening,
samt at de parerende foler sig trygge.

Eksempleti overblik:

( )
Brug af treeningsguiden vedintroduktion af nye instruktgrer Malgruppe
Hverdagsmiljg  Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Forening Friillige Moderat 1 time om ugen Let til moderat Moderat til hgj
. J

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne
Herfolge Gymnastikforening tilbyder holdtraning til a&ldre borgere og borgere med demens.

Borgerne er hjemmeboende og har et forholdsvis godt kognitivt og fysisk funktionsniveau. Bor-
gerne har typisk lettere til moderat demens.

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Mange af borgerne har veeret aktive i foreningen tidligere og fortsaetter pa denne made deres
treening ogsa efter have faet en demenssygdom. Det betyder at borgerne er motiverede for at
deltage, da det ogsa er en méde at fastholde det liv, de plejer at leve.

Foreningen forseger dog ogsa at tiltraekke borgere, som ikke har varet aktive tidligere, det kan
fx veere gennem henvisninger fra kommunens demenskoordinator.

Planlaegning og gennemforelse

Herfolge Gymnastikforening har hert om treeningsguiden gennem DGI, som bl.a. har gjort op-
marksom p4, at den kan anvendes uden forudgiende sundhedsfaglig viden om demens.

30



Samtidig havde instruktererne i foreningen flere gange erfaret, at hjemmeboende borgere med
demens deltog pa deres hold, og de begyndte at eftersporge viden om demens.

Med den baggrund besluttede gymnastikforeningen sig for

at uddanne nye instrukterer i treeningsguiden ved opstart af

nye hold. Det omfatter bl.a. introduktion til viden om funkti- , , Det er vigtigt, at vi
onsevne samt inspiration til konkrete gvelser, sa instrukte- statter vores nye in-
rerne bedre kan tilretteleegge og gennemfore treeningen. strukterer og kleeder

dem ordentligt pa.

Det har bl.a. veeret nyttigt at have inspiration til gvelser, nar Erfaren instruktar

instruktererne skal forberede holdtraning. Flere nye in-
struktegrer har bemarket, at det iser indledningsvist har vee-
ret anvendeligt at have materiale at leene sig op ad. Link til treningsguidens gvelser.

Det er erfaringen fra Herfolge Gymnastikforening, at de nye instrukterer finder traeningsguiden
let at anvende i forbindelse med tilrettelaeggelse af traeeningen. Her far de en forstaelse for de
kognitive og fysiske begransninger, som borgere med demens kan have, men ogsa hvilke mulig-
heder de har og den gavnlige effekt af fysisk treening for mennesker med demens. Samtidig far
de viden, som kan bidrage til undga, at borgere med demens foler sig misforstaet og stigmatise-
ret. Link til treeningsguidens vidensdel om funktionsevne.

Ved anvendelse af treeningsguiden, bliver de nye instrukterer bedre til at leegge et passende ni-
veau, der udfordrer alle deltagerne. Herunder far de en bedre forstaelse for traeningsforlab, som
kan vere serligt sveere at gennemfore for borgere med demens og kan tilpasse treningen, uden
at de ovrige deltagere pa holdet oplever, at kvaliteten af treeningen bliver reduceret eller ni-
veauet szenket.

Treeningsguiden har givet inspiration til konkrete gvelser og vist sig at vaere overforbar til flere
gymnastikhold. Foreningen har allerede mange af redskaberne, som anvendes i forbindelse med
treeningsguidens gvelser, fx bolde, handveegte mv.

Udbyttet for borgerne

Borgere med demens og deres paregrende har givet positive tilbagemeldinger pa treeningen og
oplever, at de kan vaere med og foler sig hjemme pa holdene.

For de pargrende giver det desuden tryghed, at de ved, at instruktererne har kendskab og forsta-
else for demens, og hvordan det pavirker mennesket. P4 den méade ved de, at treeningen tager
hgjde for borgerens serlige forhold, og at instruktgrerne kan héndtere de situationer, som matte
opsta undervejs.

Implementering

Anvendelsen af treeningsguiden ved introduktion af nye instrukterer kraever, at der bruges tid pa
at introducere guidens elementer — fx ved at bringe guiden konkret i spil, nér treeningen pa et
hold skal planlaegges.

Her er det en fordel, at der i foreningen er frivillige, som har veret pa kursus hos DGI eller pa

anden vis har faet en systematisk indfering i, hvordan guidens vidensdel og treeningsdel kan an-
vendes i praksis. Link til mere viden om DGI’s kurser.

31


https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-i-foreningen
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Fysisk-aktivitet-i-foreningen
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Funktionsevne
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens/Funktionsevne
https://www.dgi.dk/samarbejd/om-vores-indsatser/programomraader/dgi-sundhed/den-demensvenlige-idraetsforening
https://www.dgi.dk/samarbejd/om-vores-indsatser/programomraader/dgi-sundhed/den-demensvenlige-idraetsforening

Gode rad til anvendelse af treeningsguiden til nye instruktgrer ved opstart
af hold i frivillig forening

Sag hjeelp i treeningsguidens vidensdel med afsnittet om funktionsevne for
borgere med demens, nar treeningen tilrettelaegges og tilpasses efter malgruppen.

Gennemga treeningsguiden med nye instruktarer og fokuser bl.a. pa foreningens
hverdagsmiljg, relevante gvelser og behov for tilpasning til deltagernes
funktionsniveau.

Sag inspiration fra DGI om, hvordan foreningen kan blive demensvenlig og fa
adgang til understgttende materiale gennem DGI.
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6.2 Case fra Brondby Bordtennis Club:
Demensvenlig bordtennistraning

Brondby Bordtennis Club anvender traeningsguidens viden om funktionsevne i tilrettelaeggelse
af den demensvenlige bordtennistraening. Bordtennisklubben har i fra i ar tilbudt bordtennis-
traening til 2ldre borgere (+ 60 ar) i lokalsamfundet. En af foreningens ledere horte om andre
foreninger, som havde igangsat demensvenlig traning for bordtennisspillere og brugte dette
som inspiration til at oprette et lignende hold.

Eksempleti overblik:

( D

Anvendelse af treeningsguiden i tilretteleeggelsen af Ma&lgruppe
demensvenlig bordtennis

O & ® @O O

Hverdagsmiljg = Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne

Forening Frivillige Moderat 1gang pr. maned | Let til moderat Moderat til hgj

\. J

Malgruppens sygdomsfase og funktionsevne

Brondby Bordtennis Club har som udgangspunkt malrettet holdtreeningen for hjemmeboende
borgere, selvom beboere fra plejehjem ogsa har veeret blandt deltagerne. Foreningens bordten-
nistreening er dog primaert for borgere med en moderat til hgj funktionsevne, da deltagelse
blandt andet stiller krav til forstéelse af spillets regler

og pointsystem, hurtige bevaegelser, balance og motorik

samt koordination og handtering af bold og bat. , , Vi bestraeber os pa, at der

skal veere plads til alle

Treeningen kan dog ogsd rumme borgere med et lavere (...) men udbyttet af tree-

funktionsniveau. I disse situationer vil treenerne gerne ningen afhaenger af erfa-
have, at borgerne har tidligere erfaring med bordtennis, ring med bordtennis og

da det ellers kan vare for fysisk og kognitivt udfor- funktionsniveauet.

drende. Samtidig kan borgerne risikere at opleve et per- Frivillig bordtennistraener
sonligt nederlag i forbindelse med deltagelse i holdtrae-

ningen.

Kommunikation, motivation og fastholdelse

Foreningen igangsatte et samarbejde med kommunens demenskonsulenter med henblik pa re-
kruttering af borgere med demens. Her begyndte kommunen bl.a. at henvise borgere til bord-
tennistreeningen, orientere gvrige medarbejdere om tilbuddet og indsaette en annonce i den lo-
kale avis.

Klubben har siledes haft meget stor gleede af Brandby Kommunens frivillighedskonsulent og
demenskonsulenter, som udover annoncer i lokalavisen har lavet flyers til uddeling samt plaka-
ter til bibliotekerne.
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Det er erfaringen, at det er forholdsvist let at motivere borgerne til at forsatte med at komme,
nar forst de har deltaget pa holdet den forste gang. Selvom deltagerne far pulsen op og bliver ud-
fordret fysisk, opfatter de fleste, at bordtennistraeningen er sjovt og underholdende at deltage i.

Bordtennisklubben har gjort meget ud af at pargrende er meget velkomne til at veere med, det
kan veere til hjelp med transport men ogsa fordi de parerende far mulighed for at snakke sam-
men samt et lille "frirum".

Planlaegning og gennemforelse

De frivillige anvender aktivt treeningsguiden, nar de planlaegger og tilrettelegger holdtraeningen.
Bordtennistraenerne har anvendt treeningsguidens vidensdel for at fa indblik i, hvordan demens-
symptomerne kommer til udtryk i forbindelse med treeningen, og hvilken indflydelse diagnosen
har pa borgernes funktionsevne. Link til traeenings-

guidens vidensdel om funktionsevne.

, , DGl-kurset og treenings-
guiden gav stor tryghed i
forhold til at starte bord-
tennistraening for borgere
med demens

Frivillig bordtennistraener

Det er vaesentligt at tage hgjde for bade fysiske og kog-
nitive forhold i forbindelse med bordtennis. Det hand-
ler fx om, hvordan borgerne opfatter bolde, der kom-
mer mod dem, mangden af bevaegelse rundt om bord-
tennisbordet, og hvor fysisk udfordrende traeeningen
kan tilrettelaegges. Link til treeningsguidens gvelser.

For traenerne er det veesentligt, at deltagerne far spillet en masse bordtennis, mens de er der og
samtidig far pulsen op. De mere tekniske evner opleves stadig som veerende naturligt for de bor-
gere, som har spillet bordtennis tidligere i deres liv, mens oplearing af nybegyndere kraever mere
forberedelse og undervisning under treeningen.

Peter, 68 ar

Moderat demens og moderat funktionsevne

Peter fik konstateret demens for fire ar siden. Han bor med sin kone og har tre bgrn, som er flyttet
hjemmefra. Peter og hans yngste sgn, Kasper, har altid dyrket sport sammen og spillede ofte

bordtennis sammen, for han fik demensdiagnosen. Da de hgrte om demensvenlig bordtennistraening
gennem en annonce i den lokale avis, tilmeldte de sig med det samme. Her kunne de igen veere
sammen omkring deres feelles interesse. Peter og Kasper har veeret glade for, at de frivillige har
tilrettelagt holdtraeningen pé en made, s& der er fokus pa at spille bordtennis og pa at fa pulsen op.
De oplever ikke at der tages seerlige hensyn, men at det er en helt normal treening i klubben.

Ved opstart af demensvenlige hold startede foreningen med at tilbyde provetraening for borgere
med demens og deres pargrende. Her fik de frivillige kendskab til, hvordan treeningen rent prak-
tisk forlgber, og hvad de skal tage hgjde for. Samtidig var erfaringen, at der var eftersporgsel pa
bordtennistraning for denne malgruppe i lokalsamfundet.
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P4 denne baggrund, og med treeningsguiden som ressource til viden om demens, besluttede for-
eningen at gore demensvenlig traening til et fast tilbud i klubben.

Udbyttet for borgerne

Der er stor eftersporgsel pa de demensvenlige bordtennishold. Mange borgere, der tidligere har
dyrket bordtennis, oplever, at de kan fortseette med deres sport og herigennem holde fastholde
en normalitet i deres liv.

Bade mere rutinerede og nye bordtennisspillere oplever, at de gennem spillet kan fastholde fysi-
ske og kognitive funktioner. Séledes oplever bade de frivillige, deltagerne og pargrende pa hol-
det, at der ikke tages ungdvendige forbehold, men at der er fokus pa at spille bordtennis og fa
pulsen op.

Implementering

I forbindelse med opstarten pa den demensvenlige treening var klubbens tranere pa kursus i
regi af DGI, hvor de bl.a. fik indsigt i, hvad det indebzrer at veere en demensvenlig forening
samt en indledende forstéelse for betydningen i forhold til tilretteleeggelse af traeningen.

Klubbens tranere fik her kendskab til Sundhedsstyrelsens Demenstraeningsguide, som de be-
gyndte at anvende i forbindelse med deres bordtennistraening. Da arbejdet med malgruppen var
nyt for dem, betad kurset, at de blev mere trygge ved tanken om at sté for holdtreening for bor-
gere med demens. Det teette samarbejde med kommunen har sammen med DGI-kurset og tree-
ningsguiden, givet den tryghed og viden, der skulle til for at starte op.

Det er erfaringen blandt de frivillige, at treeningsguiden er letforstaelig og anvendelig uden for-
udgéende erfaring med malgruppen eller sundhedsfaglig viden om demens.

Gode rad til anvendelse af traeningsguiden i bordtennisklub

Treeningsguiden er letforstaelig og kan anvendes af frivillige — selv uden
forudgaende kendskab til malgruppen og sundhedsfaglig viden.

Opsgg viden om funktionsevne i tilretteleeggelsen af bordtennistraeningen.

Deltag i DGI's kurser — som supplement til brug af treeningsguiden — i forbindelse
med opstart af demensvenlige traeningshold.

Styrke samarbejdet med kommunen i forbindelse med rekruttering af borgere
med demens.
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6.3 Case fra DGI:
Udbredelse af traeningsguiden 1i frivillige
Joreninger gennem instruktoruddannelse
Frivillige foreninger udfylder en vasentlig rolle i lokalsamfundet, bl.a. som et socialt sam-

lingspunkt og ved at skabe rammer for fysisk aktivitet. De frivillige foreninger rummer derfor
ogsd et stort potentiale til at fastholde borgere med demens 1 fysisk traning.

DGI fokuserer i gjeblikket pa at forankre demensvenlig traening i foreninger via instruktorud-
dannelser af frivillige, hvor man aktivt anvender traeningsguiden som referenceramme.

Eksempleti overblik:

( )
Forankring i frivillige foreninger Malgruppe
Hverdagsmiljg  Medarbejder Intensitet Varighed Demens Funktionsevne
Varierende Frivillige Varierende Varierende Let til moderat Moderat til hgj
\. J

Malgruppen for demensvenlig traening i frivillige foreninger

Den fysiske traening er afggrende for, at borgere med demens kan vedligeholde deres fysiske
funktionsevne. Nar borgerne har fiet demensdiagnosen og stadig har en relativ hgj funktions-
evne, er det vigtigt, at de stadig har mulighed for at fa pulsen op ved at veere fysiske aktive. Hvis
man som borger allerede deltager i en foreningsaktivitet — fx bordtennis, badminton eller gym-
nastik — kan frivillige f4 en vasentlig rolle i forhold til fastholdelse og fortsat tiltrekning af bor-
gere med demens.

De lokale traeningstilbud kan samtidig veere bidrage til, , 0
at borgere med demens kan fortsatte et normalt liv s& Jeg vil sa gerne fortsae_tte
leenge som muligt og undga at isolere sig. Deltagelse i me_d at_ leve et helt almin-
foreningslivet kan netop vaere med til at opretholde en deligt liv.

normal hverdag med faste rutiner og fortsat skabe Borger med demens
rammerne for at vere fysisk aktiv i selskab med men-

nesker, som man kender og nyder at vere sammen

med.

Det er ogsa erfaringen fra den demensvenlige traening i frivillige foreninger, at borgere med de-
mens fortsat kan dyrke lokalsamfundet og det sociale aspekt af deres liv.

For at sikre det brede udbud af lokale tilbud, tilbyder DGI instruktgruddannelser i demensvenlig
treening og viden om traeningsguiden til frivillige fra mange typer af foreninger, ga-grupper og
motionsfeallesskaber. Det oger desuden trygheden blandt de parerende, at de frivillige har viden
om sygdommens symptomer og borgernes funktionsevne, nar de ikke selv er i naerheden.
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DGI’s instrukteruddannelse

DGI samarbejder med Alzheimerforeningen om at borgere skal kunne fortsatte et aktivt idreetsliv
efter en demensdiagnose. DGI har fokuseret pé at lave en helhedsorienteret indsats med fokus pa
at skaerpe viden om demens og understotte den konkrete tilrettelaeggelse af foreningsaktiviteten.
Det sker bl.a. gennem instrukteruddannelse af bade frivillige og kommunale medarbejdere. I DGI
har man erfaret, at de kommunale medarbejdere bliver mere trygge ved at henvise borgere til den
lokale forening, nér de har madt de aktivitetsansvarlige frivillige i labet af uddannelsesforlgbet.

Uddannelsen straekker sig over to dage, og hovedparten af deltagerne er frivillige. Her far de bade
sundheds- og demensfaglig viden samt praktisk erfaring med, hvordan treningen kan tilrettelaeg-
ges til borgernes funktionsevne.

Det involverer fx en forstaelse af, hvordan den fysiske, psykiske og kognitive funktion bliver pavir-
ket af demensdiagnosen, og hvordan gvelserne kan tilpasses hertil. Deltagerne bliver introduceret
til treeningsguiden bade gennem tilmeldingsmail, slides og printede versioner af guiden, der ligger
Kklar til dem pa undervisningsdagen.

En af de vasentlige forudsatninger for forankring af treeningsguiden og introduktionen af de-
mensvenlig treening er, at de frivillige patager sig opgaven. Det er isaer personer, som tidligere har
haft bergring med borgere med demens, som opsgger denne mulighed for en instrukteruddan-
nelse.

Det er vigtigt, at foreningerne fortsat gennemforer traeningen pa en made, sa borgerne ikke ople-
ver, at der tages unedvendige forbehold for deres deltagelse. De fleste borgere med demens, som
deltager i foreningernes aktiviteter, har nemlig stadig et forholdsvist hgjt fysisk og kognitivt
funktionsniveau og kan oftest deltage naesten pa lige fod med traeningens gvrige deltagere. Her
er instrukteruddannelsen med til at skabe en god forstaelse for, hvordan frivillige kan tilrette-
laegge aktiviteten pa en hensigtsmeessig made.

Desuden far de frivillige en dybdegéende indfering i kommunikation med borgere med demens,
som er baseret pa Demenstraeningsguidens anbefalinger (link til treeningsguidens afsnit om
kommunikation). Efter endt uddannelse kan instruktegrerne let folge op pa treeningsguiden og
tilgd den pa internettet. Samtidig oplever de frivillige, at guiden er formuleret i et letforstaeligt
sprog, som ikke forudsatter et social- eller sundhedsfagligt kendskab til demensomradet. Det er
erfaringen, at de frivillige i hgj grad bliver inspireret af afsnittet omkring viden om den fysiske
og kognitive funktion, og at de kombinerer denne viden med deres egen viden og erfaring med
trening.

Anvendelse af treeningsguiden i frivillige foreninger

Brug treeningsguidens vidensafsnit til at fa indsigt i demens, sygdommens
symptomer og kommunikation med borgere med demens.

Brug treeningsguidens forslag til gvelser til at fa inspiration til hvordan den
konkrete treening kan tilpasses til borgere med demens.

Overvej at deltage i DGI's instruktgruddannelse, der skaber et godt fundament for
anvendelse af treeningsguiden.
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