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Bewegen mit Alltagsgegenstinden

Zuwt Onganisation einet
Bewegungsstunde

Der Raum, in dem die Bewegung stattfindet, sollte so groB3 sein, dass alle Teil-
nehmenden auf Stihlen mit ca. zwei Metern Abstand zueinander in einem Kreis
sitzen kdénnen. Die Stuhle sollten lediglich eine Ruckenlehne und keine Armleh-
nen haben. Der Raum sollte gut zu liften und auch zu heizen sein. Daneben soll-
te der Raum gut beleuchtet sein und einen rutschfesten Boden haben. Praktisch
ist es, wenn Toiletten fur die Teilnehmenden auf kurzem Weg gut zu erreichen sind.
Insbesondere an warmen Tagen sollten den Teilnehmenden Getranke zur Verfu-
gung gestellt werden bzw. eine Mdglichkeit, mitgebrachte Getranke abzustellen.
Die Bewegungsstunde sollte im Stuhlkreis durchgefihrt werden. So kann jeder jeden
sehen und alle kénnen miteinander in Kontakt kommen. Die in diesem Buch beschriebe-
nen Ideen sind nahezu alle fir den Stuhlkreis konzipiert. Abweichungen werden jeweils
unter ,Vorbereitung® erldutert.

Sie sollten alle Teilnehmenden stets im Blick haben. Die GruppengréBe ist also abhan-
gig vom eigenen Zutrauen, die Gruppe im Blick zu haben, sowie von der Konstitution,
Tagesform und von maglichen Einschrankungen der Teilnehmenden.

Als Materialien eignen sich grundsatzlich alle ,ungefahrlichen® Alltagsgegenstande, die
zur Bewegung anregen. In diesem Buch finden Sie Ideen zu einigen solcher Gegenstan-
de wie Pappteller, Luftballons, Malerfolie oder Strumpfhosen. Die Materialien sollten
in ausreichender Menge gesammelt oder guinstig erworben werden. Hilfreich kann ein
Aushang oder Aufruf sein, beispielsweise zum Sammeln ausrangierter Regenschirme
oder Handtucher. Andere Materialien, wie Fliegenklatschen oder Eimer, kénnen ginstig
eingekauft werden. Schuhkartons bekommt man, auch in gréBeren Mengen, oftmals in
Schuhladen. Bierdeckel sind mitunter als Spende eines Lokals erhaltlich.

Wenn die Anschaffung schwierig ist oder es zu wenig Platz zum Lagern der Materialien
gibt, besteht auch die Méglichkeit, die Teiinehmenden vorher zu informieren, welches
Ubungsgerét sie selbst mitbringen sollten. Das kénnte beispielsweise bei einem Hand-
tuch gut funktionieren.

FUr einige der vorgestellten Ideen und Impulse werden neben dem Hauptmaterial auch
weitere Materialien bendétigt. Es bietet sich an, einige dieser Materialien grundsatzlich



Zur Onganisation einer Bewegungsstunde

in der N&he des Ubungsraumes aufzubewahren, wie etwa Zeitungen oder Luftballons.

In manchen Bewegungs- und Spielphasen kann der Einsatz von Musik, wie etwa von
Oldies oder Schlagern, animierend und motivierend sein. Die Musik kann mit einem
Smartphone oder auf klassische Weise mit einem CD-Player abgespielt werden.

Die Dauer der Bewegungsstunde richtet sich nach den Méglichkeiten der Teilnehmen-
den. Ein guter Richtwert ist 45 Minuten.

Jede Bewegungsstunde soll vorab im Rahmen von drei Phasen geplant werden:

 Aufwarmphase: Die Teilnehmenden werden durch einfache Ubungen oder Spiele
physisch und auch psychisch auf Bewegungserlebnisse in der Gruppe vorberei-
tet.

* Aktivierungsphase: Hier werden bewegungsintensivere Spiele und Ubungen
durchgefihrt.

* Abschlussphase: Es findet ein Ausklang der Bewegungsstunde statt, z.B. durch
ein ruhiges Gruppenspiel.

Die vorgestellten Bewegungs- und Spielideen sind an die jeweiligen Teilnehmenden
anzupassen. Wenn die individuellen Mdglichkeiten der Senioren und Seniorinnen sehr
unterschiedlich sind, so sollten auch unterschiedliche Ubungen angeboten werden, die
jedoch als Gruppe gemeinsam ausgeftihrt werden kénnen. Differenzierung ist bei einer
so durchmischten Gruppe wie der der alteren Menschen absolut notwendig. Falls die-
ses bei einem Gruppenspiel nicht passt, dann sollten Sie sich an den Méglichkeiten der
,schwachsten® Person orientieren. Bewegung ist eine groBartige Sache und niemand
sollte durch Uberforderung die Bewegungs- und Spielfreude verlieren.

Sie sollten abschatzen und entscheiden, wann kleine Pausen oder auch Wiederholun-
gen eingebaut werden. Gesprache, die eine kdrperliche Pause erméglichen, sind er-
wunscht. Kommunikation ist psychisch anregend und aktivierend. Die individuellen
Mdoglichkeiten und Grenzen der Teilnehmenden sollten sowohl bei der Planung der Be-
wegungseinheit als auch bei ihrer Umsetzung stets bertcksichtigt werden.

An erster Stelle steht die Freude am Spielen und an der Bewegung in der Gruppe. Die
Freude an Bewegung kann erheblich dazu beitragen, das allgemeine Wohlbefinden und
die Lebensqualitat von dlteren Menschen zu steigern. Auch ein herzhaftes Lachen kann
ein gutes Bauchmuskeltraining sein, die Durchblutung steigern und Gluckshormone
freisetzen.



eworhen werden. Sie sind stabil und konnen mehfach

Pappteller konnen kostengiinstig in grofien Mengen
flit Bewegungsstunden venwvendet werden.
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,Am liehsten habhe ich auf
meinem Teller ...!”

Ziel o Einstimmung
e Stdrkung des Gruppengefuhls

Material ¢ 1 Pappteller

So witd’'s gemacht

Zeigen Sie den Teilnehmenden einen Pappteller mit den Worten ,,Am liebsten habe ich
auf meinem Teller eine Bratwurst.” Geben Sie den Teller im Uhrzeigersinn an die neben
lhnen sitzenden Person weiter und fragen Sie: ,Was haben Sie gerne auf dem Teller?”
Die Person nennt etwas und gibt den Pappteller mit derselben Frage weiter. So wird
der Teller von Person zu Person im Kreis herumgereicht und alle sagen, was sie gerne
darauf hatten.

Variante fiir fitte Teilnehmende
Das Spiel wird nach dem Prinzip ,Ich packe meinen Koffer” gespielt. Alle wiederho-

len das, was die vorherigen Teilnehmenden gesagt haben, und fligen etwas Eigenes
dazu. Natdrlich durfen alle mithelfen, wenn jemand einmal nicht weiterweiB.



Pappteller

Bitte weitergehen!

Ziel

Férderung der koordinativen Féhigkeiten
Férderung der Anpassungsfdhigkeit an eine andere Person

Material

pro Person 1 Pappteller
I Tennisball

] Schliisselbund

I Tischtennisball

] Sandsdckchen

So wind’s gemacht

Alle Teilnehmenden bekommen einen Pappteller. Einer Person wird ein Tennisball auf
den Teller gelegt. Dieser wird nun im Uhrzeigersinn von Teller zu Teller im Kreis weiter-
gegeben, bis er wieder am Ausgangspunkt angelangt ist. Die Hande durfen den Ball
dabei nicht berthren.

In der nachsten Runde wird zusatzlich ein Schlisselbund ins Spiel gebracht und von
Teller zu Teller weitertransportiert. In einer dritten Runde kommt auBerdem ein Sand-
sackchen hinzu.

Variante fiir fitte Teilnehmende
Es werden weitere unterschiedliche kleine Gegenstande ins Spiel gebracht, sodass es

kaum noch Pausen fur die Teilnehmenden gibt.

Zusatzlich erschwert werden kann diese Ubung, wenn leichte Gegenstande, wie etwa
Tischtennisballe, weitertransportiert werden muissen und wenn das Tempo erhéht
wird.
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Unser Picknick — eine
Bewegungsgeschichte

Ziel

Trainieren der Beweglichkeit
Férderung der koordinativen Féhigkeiten
Férderung der Konzentrationsfdhigkeit

Material e« pro Person Pappteller

So wind’s gemacht

Alle Teilnehmenden bekommen einen Pappteller. Erzahlen Sie folgende Geschichte
und leiten Sie dazu die entsprechenden Bewegungen an.

Text Bewegungsidee

Was flir ein herrliches Wetter heute. Die  Der Pappteller wird hoch Uber den Kopf
Sonne steht hoch am Himmel und kein gehalten.

Wélkchen ist zu sehen.

Wie wdre es mit einem Picknick im Wald? Der Teller wird wie ein Lenkrad auf
Wir packen ein paar Dinge zusammen Bauchhdhe vor dem Kérper gehalten.
und steigen in das Auto.

Es geht los. Wir fahren links um die Kurve. Aus dem Schultergelenk heraus werden
die Arme mit dem Teller zur linken Seite
und wieder zurtickgedreht.

Wir fahren rechts um die Kurve. Ebenso, aber zur rechten Seite und zu-
rack.

Schon sind wir da. Wir parken am Wald-  Der Pappteller wird auf den Kopf ge-
rand und steigen aus. Wir nehmen unse- legt und balanciert. Die Beine gehen

re Sachen. Obwohl einige Wolken am am Platz. Die Arme werden angewinkelt
Himmel zu sehen sind, scheint die Sonne und gegengleich mitbewegt.

sehr heif3 auf uns herab. Zum Gliick ha-

ben wir unseren Sonnenhut dabei. Wir

setzen ihn auf den Kopf und gehen los in

den Wald.



Wir halten an einer Lichtung an. Ein
schéner Ort. Wir setzen uns auf den Bo-
den. Es ist heif3 und etwas schwul. Zum
Gltick haben wir an unseren Fdcher ge-
dacht.

Jetzt wdre es gut, eine Kleinigkeit zu es-
sen. Wir packen unseren Proviant aus.

Oje! Es wird immer dunkler am Himmel
und ein Sturm zieht auf. In der Ferne
héren wir ein Donnergrollen. Wir sollten
lieber schnell wieder nach Hause fahren.
Wir packen unsere Sachen ein.

Schnell gehen wir zuriick zum Auto.

Der Regen wird stérker und stdrker. Wie
gut, dass wir einen Regenschutz dabei-
haben.

Da ist das Auto! Ich sehe es schon!

Angekommen! Schnell hineinsetzen und
die Tur zumachen. Oh, wie gemditlich es
auf einmal ist, wenn man den Regen auf
das Auto prasseln hért.

Variante flir fitte Teilnehmende

Pappteller

Der Pappteller wird als Facher benutzt.

Der Pappteller wird auf dem Boden ab-
gelegt.

Der Pappteller wird wieder aufgehoben.

Die FUBe gehen am Platz. Die Arme
werden angewinkelt und gegengleich
mitbewegt. Eine Hand halt den Papp-
teller.

Der Pappteller wird wie ein Dach tuber
den Kopf gehalten, wahrend die tbrigen
Bewegungen weiter ausgefuhrt werden.

Die Bewegungen werden schneller.

Mit dem Pappteller seitlich gegen den
Stuhl schlagen, um das Regengerausch
zu imitieren.

Die Bewegungsgeschichte wird im Stehen neben dem Stuhl begonnen. Der Stuhl sym-
bolisiert das Auto und spater den Boden, auf den man sich zum Picknicken setzt.



