
erleben

Leichtigkeit ist vielleicht das Letzte, was Ihnen zu  
Ihrem Pflegealltag einfällt – aber vielleicht das Erste,  
wonach Sie sich sehnen? 

Mit diesem Leporello und unseren Jubiläums-Luftballons 
möchten wir ein wenig Leichtigkeit in Ihren oft schweren 
Pflegealltag bringen. 
Mit den Übungen für Luftballon-Gymnastik können Sie 
mit Ihren Lieben gemeinsam aktiv werden und zusam-
men Spaß haben. 

Unsere Jubiläums-Ballons erinnern Sie auch daran,  
dass Sie nicht alleine sind, dass wir an Ihrer und an der 
Seite von Menschen mit Demenz und ihren An- und Zu-
gehörigen stehen – seit 30 Jahren.

Herzliche Grüße  
von Ihrer

Sie brauchen mehr Informationen? Sie haben Fragen  
zum Krankheitsverlauf oder zu Unterstützungs- und  
Entlastungsangeboten? Sie wissen einfach nicht weiter 
und möchten sich aussprechen? Dann wenden Sie sich  
an uns oder eine Beratungsstelle in Ihrer Nähe.

Hand(tuch)ball (Spiel zu zweit)

1.	Nehmen Sie sich ein Handtuch und setzen Sie sich gegenüber.  
	 Jeder hält zwei Enden des Handtuchs fest.

2.	Legen Sie den Ballon auf das Tuch und versuchen Sie ihn durch Heben 	
	 und Senken des Handtuchs hin und her rollen zu lassen. 
          Sie können den Ballon auch mit dem Handtuch in die Luft  
             schleudern und wieder auffangen.

Wir wünschen 
viel Freude  
beim Spielen!

3. Entspannen.
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Überreicht durch:

Unterstützt durch  
AOK. Die Gesundheitskasse. Herzlichen Dank dafür! 

Leichtigkeit 



Will man etwas Schweres 
bewältigen,  

muss man es leicht 
angehen.
Bertolt Brecht

Ballon-Lifting 

1.	 Strecken Sie die Arme mit dem Ballon 
	 nach oben, kurz halten, strecken Sie  
	 die Arme mit dem Ballon nach unten  
	 bis zum Boden, kurz halten. 
	 Zwei bis drei Mal wiederholen.

2.	Strecken Sie die Arme mit dem Ballon zur 	
	 rechten Seite, kurz halten, strecken Sie die 	
	 Arme mit dem Ballon zur linken Seite. 
	 Zwei bis drei Mal wiederholen.

3.	 Entspannen.

1.	Pusten Sie den Ballon auf.

2.	Beginnen Sie auf einem Stuhl sitzend 		
	 oder stehend mit den Übungen.

Fliegenklatschen-Tennis (Spiel zu zweit)

1.	 Nehmen Sie sich jeweils eine Fliegenklatsche und versuchen Sie  
      damit den Ballon durch Hin- und Herspielen in der Luft zu halten,  
      so lange es geht.

     					       2. Entspannen.


