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Klagenfurt, im Jinner 2024

Samurai Programm “Senioren”

Bewegen und Bewegt werden

Unser Programm speziell fiir mobile Senioren

Das Samurai-Programm flir Senioren ist ein Programm, das bewegt und beriihrt.
Ftir und mit Senioren entwickelt trigt dieses Programm den besonderen
Bediirfnissen und Fihigkeiten ilterer Menschen Rechnung.

Bewegung und Berithrung tun gut und sind wichtig fiirs Wohlbefinden - in jedem
Alter.

« In Bewegung zu sein und dabei auch beweglich zu bleiben sind die Garantie

fur Vitalitat und Mobilitit.

« Durch Beriithren wichst das Gespiir fiir den eigenen Korper, ebenso das
Gefiihl, auch bei anderen etwas bewirken zu kénnen.
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« Bewegung und Beriithrung sind ftir den Erhalt der geistigen, sozialen und
korperlichen Fihigkeiten unerlisslich.

Durch Bewegung und Beriihrung wird die Wahrnehmung geschult, die
Gesundheit verbessert und die Selbstwirksamkeit gefordert.

Besonders éltere Menschen erfahren zu wenige der lebenswichtigen Beriithrungen,
die zu den Grundbediirfnissen eines jeden Menschen gehoren. Gleichzeitig nimmt
mit zunehmendem Alter die Beweglichkeit ab. Die neurowissenschaftlichen
Forschungen weisen nach, dass beide Faktoren - Bewegung und Bertihrung - bis
an unser Lebensende ftir die Funktion unseres Gehirnes wichtig sind. Mit den
gezielten Maflnahmen des Programmes ,,Bewegen und Bewegt werden“ kann das
Gehirn dabei unterstiitzt werden auf- und nicht abzubauen.

Untersuchungen haben gezeigt, dass Fingertibungen nicht nur die Hinde
beweglicher machen, sondern auch Kérper und Geist fit halten.
Fingerbewegungen wie sie im Programm , Bewegen und Bewegt werden®
durchgefiihrt werden, erhéhen die Durchblutung des Gehirns, was die
Merkfihigkeit und das Kurzzeitgedichtnis verbessert. Ebenso wirkt sich eine gute
Finger- und Handgeschicklichkeit unmittelbar auf die Mundmotorik und die
sprachliche Fihigkeit - bei Kinder wie bei alten Menschen - aus.

Altere Personen, die allein, in einem Pflegeheim, einer Pflegeeinrichtung oder in
einem Wohnheim leben, bekommen leider hiufig zu wenig Zuwendung und
Bertthrung. Genau hier setzt unser Programm an.

Die Einsatzmoglichkeiten des Programmes sind vielfiltig und leicht erlernbar. Die
Ubungen konnen dem Alter und den Moglichkeiten der teilnehmenden Personen
angepasst werden.

Ob riistige oder immobile Senior:innen oder an Demenz Erkrankte, ob in der
Gruppe oder als Einzelbehandlung - die einfachen und wenig zeitintensiven
Ubungen sind ohne grof3en Aufwand erlernbar.
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Wie konnen Sie das Programm ,,Bewegen und Bewegt
werden® kennenlernen?

Da unsere Ubungen adaptierbar sind und daher an die jeweiligen Moglichkeiten
angepasst werden konnen, gibt es eine Vielzahl von Einsatzbereichen: In Senioren-
Einrichtungen, Senioren-Vereinen, Senioren-Sportvereinen, Reha, usw.

Zur Einfihrung kommt eine ausgebildeter Samurai-Trainer:in in die Einrichtung,
um die Ubungen des Programmes mit den Teilnehmer:innen gemeinsam zu
erarbeiten. Im Anschluss kénnen die Ubungen in der Gruppe selbstindig
weitergefiihrt werden.

Mit den Ubungen unseres Programmes wollen wir bei Senior:innen nicht nur die
Mobilitit und die Wahrnehmung des eigenen Korpers verbessern. Wichtig ist uns
auch das Gefiihl zu vermitteln, dass sie nicht nur bei sich selbst, sondern auch bei
anderen etwas bewirken konnen.

Und vor allem soll es Freude bereiten und Spafl machen - selbst bei
eingeschrinkter Mobilitit.

Was bewirken die Ubungen?

« Verringerung der Schmerzwahrnehmung
(Durch sinngerechte Bewegung wird diese erleichtert und die
Schmerzwahrnehmung verringert)

« Mobilisierung

. Forderung der Vitalitit, der Atmung, des Gleichgewichtes und der
Aufrichtung

. Forderung der Eigenstindigkeit

« Forderung der Wahrnehmung des eigenen Korpers

« Fordert Stressabbau und Entspannung

« Schaffen eines gemeinsamen Erlebnisses
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Stiarkung der Gruppenzusammengehorigkeit und Unterstiitzung des
respektvollen Umgangs miteinander

Erlernen von Selbstwirksamkeitstechniken

Bewahren / Erhalten der Eigenstindigkeit

Verbesserung des Umgangs mit Stress

Entspannung fiir Koérper, Geist und Seele
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