ACTIVE AGEING ACTIMTY CARDS

Diese  “Activity  Cards”
wurden als Teil des
THENAPA 1l Projekts ent-
wickelt und sind dazu
bestimmt, Personen, die mit
alteren und/oder alteren
behinderten Menschen
arbeiten, Anregungen/ldeen
zu geben, wie sie diese in
Bewegungsprogramme mit
einbeziehen kénnen

Dieses Hilfsmittel wird auch fur andere Berufsgruppen als Unterrichtsmittel hilfreich sein und
kann Studierenden der relevanten Studienprogrammen ebenso nutzen.
Die Karten sind nach folgenden Themenbereichen gruppiert:

AUFWARMEN, EINLEITUNG
Diese Aktivitaten helfen den Teilnehmer/innen nicht nur dabei, sich fir die folgenden Ubungen im eigenen
Tempo vorzubereiten, sondern helfen ihnen auch, Gber Ziel und Nutzen der Bewegungen nachzudenken.

1. Aufwarmen mit Wortersuche

2. Auwarmen mit dem Wirfel

KOORDINATION
Diese Aktivitaten zielen darauf ab, koordinative Fahigkeiten, Bewegungskontrolle und
visuelle Aufmerksamkeit zu entwickeln. Einige davon beinhalten auch Kraftibungen.

G 3. Luftballonspiel
G 4. Wenden und Blicken
Gl s. Triff den Ball!
G 6. Klatschen und Gehen
Gl 7. Zu Hause

Gl s. Klettern

GLEICHGEWICHT
Diese Aktivitaten zielen darauf ab, Gleichgewicht und Haltungskontrolle zu entwickeln.

G °. Sicherer Tritt!
@D 10. FEine Frage des Gleichgewichts

THENAPA 1T

www.thenapa.org




ACTIVE AGEING ACTIMTY CARDS

DENKEN, GRUPPENARBEIT
Die Absicht dieser Aktivitaten ist es, die Orientierung zu schulen und
kognitive Fahigkeiten anzuregen, einschlie3lich dem Erkennen und Erinnern von Information.
@D 11. Reifen und Sackchen
@D 12.  Pplanetenspiel

13. Kuddelmuddel
DEHNUNG

Die Absicht dieser Aktivitaten ist es, die Beweglichkeit von Muskeln und Gelenken zu erhalten,
Spannungen abzubauen und Verletzungen und Muskelschmerzen vorzubeugen.
@D 14.  Rumpf & Untere Extremitaten

@D 15.  Nacken, Kopf & Obere Extremitéten

KRAFTIGUN
Die Absicht dieser Aktivitaten ist es, die Muskelkraft zu verbessern.

@D 16. Arme
@» 17. Bauch &Po
@ 18. Untere Extremitaten

ENTSPANNUNG
Die Absicht dieser Aktivitaten ist es, die Ubungen auf entspannende Weise zu beenden.

¢ 19, Wellen und Wogen

20. Entspannende Berlhrung

Die Karten sind aus Ordnungsgriinden nummeriert, kénnen aber in beliebiger Reihenfolge benutzt werden.

Die Anwender/innen dieser Karten sollten sicherstellen, dass sich die Teilnehmer/innen vor der Teilnahme
an den Aktivitadten einer angemessenen Gesundheitsuntersuchung unterzogen haben und/oder sich ihrer
Leistungstoleranz bewusst sind. Bitte auch zu beachten, dass jede Karte einige Sicherheitshinweise enthélt!
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THENAPA |1l mdchte folgenden Personen und Organisationen fur ihre Mitwirkung bei der Ersetllung dieser Karten danken:
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Fillat (Spanien); Maria Michalopoulos (Griechenland); ~ * Management und Personal des Hucknall Leisure

Aldona  Niemiro (Polen); Borislava Savova Centre, Nottingham;
- Stefka Djobova (Bulgarien) - Activity Card Design und Leisure Performance Officer;
Produktion: * Hucknall activity groups and instructor, Lynne Davey.
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ACTIVE AGEING ACTIMTY CARDS

AUFWARMEN MIT WORTERSUCHE

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, die Teilnehmer/innen fir die Ubung daheim vorzubereiten und ihnen
Uberlegungen lber den Nutzen von Ubungen néaherzubringen.

Erklarung

In dieser Ubung kombinieren die Teilnehmer/
innen eine Schatzsuche mit dem Aufwarmen!

Ein ebenes AuRengelande (Park oder grof3er
Rasen) eignet sich am besten. Die
Teilnehmer/innen bewegen sich frei oder mit
Unterstiitzung umher und sollen sechs versteckte
Karten finden. Auf diesen Karten stehen
Uubungsbezogene Anweisungen.

Zum Beispiel:
» Dehne deine Muskeln taglich!
« Stehe jede Stunde auf und bewege dich!

.. und andere Satze, die sich auf verschiedene
Fahigkeiten beziehen.

Die Teilnehmer/innen bewegen sich so lange bis
sie alle sechs Karten gefunden haben. Dann
kehren sie zum Ausgangspunkt zurlick. Die
Teilnehmer/innen kdnnen als Alternative auch die
SchlUsselworter des Satzes auf eine Karte
schreiben. Stifte in die Nahe der Karten legen!

Material & Organisation

* beliebige Anzahl kann teilnehmen — bei grol3er
Teilnehmer/innenzahl sollte man Karten und
Stifte fur jede Person vorbereiten;

* ein ebenes AulRenareal ist optimal, es kdnnen
aber auch Innenrdume genutzt werden;

» Wortkarten - die Gruppe kann Wdrter oder
Satze vorschlagen, wenn das mdglich ist.

Sicherheitshinweise

» Seien Sie achtsam gegenuber den anderen
sich bewegenden Teilnehmer/innen der Gruppe!
* Sehen Sie Ausruhplatze (Sitze oder Banke)
vor, wo man rasten und plaudern kann.

Variation: leichter

Gestalten Sie die Abstande zwischen den
Karten kleiner.

Variation: schwieriger

Verwenden Sie Hinweise auf das Versteck der
Karten. Lassen Sie die Teilnehmer/innen die
,gefundene Ubung” 30 Sekunden lang
ausfuhren.



AUFWARMEN MIT DEM WURFEL

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, die Teilnehmer/innen in lockerer Art und Weise
auf die Ubungen vorzubereiten.

Erklarung

Diese Aktivitat spielt mit Auswahl und Zufall!
Arrangieren Sie 3 bis 6 Ubungsstationen rund
um den Ubungsplatz. Das kann sein:

1. Armkreisen

2. Knie heben im Sitzen

3. Seitbeugen

4. Huftkreisen

lllustrationen dieser Ubungen konnen bei jeder
Station positioniert sein.

Die Teilnehmer/innen kommen in die Mitte
des Platzes und wirfeln mit einem grofRen
Schaumstoffwiirfel oder Ahnlichem (s. u.).

Die gewdrfelte Zahl
gehort zur Nummer
einer Station. Wenn
zum  Beispiel 1
gewdrfelt wurde,
geht man zu Station
Nummer 1 und fihrt

die angegebene Ubung 30 Sekunden lang (oder
eine angegebene Anzahl von Wiederholungen)
aus. Nach Beendigung der Ubung kehren die
Teilnehmer/innen wieder in die Mitte zurtick und
wurfeln erneut. Wirfeln sie die gleich Zahl oder
eine, die keiner Station zugeordnet ist, gehen sie
sorgféltig eine Runde um den Platz und wieder
zurtick zur Mitte.

Material & Organisation
* beliebige Anzahl kann teilnehmen, vorausgesetzt

der zur Verfigung stehende Platz ist ausreichend;
» passender Indoor- oder Outdoor-Bereich;

« Bilderkarten, die an jeder Station die Ubung
anzeigen;

» groRer Schaumstoffwiirfel oder ein Wirfel aus
Karton mit Nummern von 1-6 an jeweils einer
Seite oder nach unten gedrehte Kartchen von 1-6,
die auf dem Boden liegen und gezogen werden.

Sicherheitshinweise

» Seien Sie achtsam gegenuber den anderen der
Gruppel!

« Stellen Sie sicher, dass die Ubungen der
Stationen vor dem Spiel bereits ausreichend
bekannt sind und richtig getbt wurden.

Variation: leichter

Die Teilnehmer/innen bleiben auf ihnrem Platz
und fiihren die Ubungen da aus. Der/Die
Ubungsleiter/in wiirfelt oder sucht eine Karte
aus. Als Erleichterung machen die Teilnehmer/
innen sitzend Gehbewegungen am Platz.

Variation: schwieriger

Steigern Sie die Zahl der Stationen. Ersetzen
Sie die Aufwarmubungen durch Dehniibungen
(nur nach erfolgtem Aufwarmen).



LUFTBALLONSPIEL

Die Absicht dieser Ubung ist die Entwicklung der Koordination und der Fahigkeit der visuellen
Verfolgung - kann auch als Aufwarmuibung verwendet werden.

Erklarung

Die Gruppe sitzt in einem kleinen Kreis mit
dem Gesicht nach innen. Maximal 8-10
Personen sind optimal.

Werfen Sie einen grofRen, langsam
fliegenden Ballon in den Kreis. Die
Teilnehmer/innen versuchen, mit den
Fingern und Handflachen den Ballon in der
Luft und im Kreis zu halten. Es sollte
immer nur eine Person den Ballon spielen.
Sobald die  Teilnehmer/innen die
Bewegung der Ballons kontrollieren
konnen, bringen Sie weitere Ballons ins
Spiel!

Sobald die Teilnehmer/innen nicht mehr
alle Ballons in der Luft halten kénnen, wird
das Spiel abgebrochen und neu gestartet.

Material & Organisation Variation: leichter

* Die Spieler/innen kdnnen sitzen
- wenn es eine zu grofRe Anzahl
ist, machen Sie mehrere kleine
Kreise, sonst bertihren manche
Personen nie den Ballon.

» Das Spiel wird am besten in
Innenrdumen gespielt, denn sonst
fliegen die Ballons weg.

Sicherheitshinweise

 Vorsicht vor Uberanstrengung
und zu grof3er Aufregung!

 Die Teilnehmer/innen sollten
darauf achten mit anderen nicht
zusammenzustol3en.

* Manche Personen fiirchten sich
vor dem Platzen der Ballons.
Verwenden Sie stattdessen einen
groRen Wasserball oder einen
Ballonball (Ballon mit Uberzug).

Verwenden Sie nur
wenige Ballons - gréRere
und langsam fliegende
Ballons sind leichter zu
sehen und zu treffen.
Fullen Sie ein paar
Reiskdrner in den Ballon
um das Verfolgen des
Ballons durch das
Gerausch zu erleichtern.
(nicht zu viele — der
Ballon fallt sonst leichter
hinunter)

Variation: schwieriger
Bringen Sie  schnell
mehrere Ballons ins Spiel.
Bringen Sie Ballons mit
weniger Luft dazu, diese
fallen schneller. Diese
Spezialballons kénnen
eine eigene Farbe haben.



WENDEN UND BLICKEN

Die Absicht dieser Ubung ist die Koordination von Kopf- und Armrotation

Variation: leichter

Sichere Ausfihrung der koordinierten
Bewegung von Kopf und Armen im Sitzen
mit geringem Tempo

Variation: schwieriger

Ausfihrung der koordinierten Bewegung
bei gleichzeitigem Gehen vorwarts oder
ruckwarts.

Ausfihrung als Partnertibung, einander
gegeniberstehend (Spiegel), oder eine
Person verfolgt die Bewegungen der
anderen Person (Schatten).

Erklarung

Die Teilnehmer/innen nehmen eine entspannte aber
stabile Stehposition ein. Die Arme hé&ngen neben dem
Korper, der Blick ist geradeaus gerichtet. Einem
sanften Rhythmus folgend wenden die
Teilnehmer/innen nun den Kopf nach rechts und
drehen den rechten Arm nach auf3en — Blick auf die
Handflache der rechten Hand und wieder zuriick in die
Ausgangsposition. Anschlielend dasselbe auf die
linke Seite.

Wenn sich die Teilnehmer/innen an diese Bewegung
gewohnt haben, lassen Sie die Arme in verschiedene
Richtungen drehen. Zum Beispiel: rechter Arm nach
aullen, linker Arm nach innen und umgekehrt -
zusatzlich wird der Kopf in die Gegenrichtung zum
nach innen gedrehten Arm bewegt.

Material & Organisation

* beliebige Gruppengrél3e oder einzeln

e in- und outdoor durchfiihrbar, kein zusatzliches
Material; wenn notwendig: Stuhl oder Matte.

* Musik (CD-Player) oder rhythmische Begleitung
(Tamburin)

Sicherheitshinweise: Vorsicht! Schwindelgefahr!



TRIFF DEN BALL !

Die Absicht dieser Ubung ist die Entwicklung von Koordination und
visueller Aufmerksamkeit (Zielverfolgung) im sozialen Kontext

Material & Organisation
* Die Teilnehmer/innen kdnnen sitzen oder stehen.
» Das Spiel ist fur indoor oder outdoor geeignet.

Sicherheitshinweise

* Die Teilnehmer/innen sollten sich vor Béllen von
der anderen Seite in Acht nehmen.

« Es ist sicherer, wenn die Bélle nur gerollt werden
— nicht werfen!

» Achtung auf Bélle, die auf dem Boden liegen,
wenn die Teilnehmer/innen stehen. Sollte es
Probleme damit geben, missen alle
Teilnehmer/innen sitzen.

Variation: leichter

Zu Beginn bewegt sich der Zielball nicht — er ist
nur ein Ziel zwischen den Gruppen. Als
Steigerung wird der Ball sehr langsam gerollt.
Teilnehmer/innen, die Probleme mit dem
Wegrollen des Balles haben, konnen eine
Rampe verwenden.

Erklarung

Die Teilnehmer/innen stehen
oder sitzen in zwei Reihen
einander gegeniber.

Jede/r Spieler/in  halt einen
Ball mit einer oder beiden
Handen (in Abhangigkeit der
Ballgrofie).

Der/Die Leiter/in (oder ein
Gruppenmitglied) rollt einen

grol3en Zielball (z.B.
Therapieball) zwischen den
Gruppen durch. Die

Teilnehmer/innen sollen ihre
Béalle so rollen, dass sie das
bewegliche Ziel treffen.
Dieses Spiel kann auch als
Wettbewerb gespielt werden,
indem man die Treffer zahlt.

Variation: schwieriger

Rollen Sie den Ball schneller durch den
Zwischenraum oder stellen Sie mehrere Zielballe
zur Verfigung. Verwenden Sie einen kleineren Ziel-
ball. Machen Sie eine Linie 2 m vor jeder Gruppe.
Wenn eine Gruppe den Ball Gber die Linie des
Gegenteams befordert, hat sie ein Tor geschossen.



KLATSCHEN UND GEHEN

Die Absicht dieser Ubung ist die Entwicklung von Koordination und
visueller Aufmerksamkeit (Zielverfolgung) im sozialen Kontext

Material &

Organisation

* beliebige Gruppen-
grof3e oder allein

« flr indoor und outdoor geeignet, kein Zusatzmaterial!
* Musik (CD-Player) oder rhythmische Begleitung
(Trommel)

Sicherheitshinweise

Ungefahrliche Ubung, aber machen Sie die Gruppe auf die
Bewegungsmaglichkeiten aller Teilnehmer/innen aufmerksam.
Vorsicht vor Zusammenst6Ren!

Erklarung

Beginnen Sie mit einem 4/4 Takt in
mafRigem Tempo, der mit den Handen
regelmaRig geklatscht wird. Fihren Sie
das zunachst im Stehen und dann im
Gehen aus. Wenn sich die
Teilnehmer/innen an den Rhythmus
gewohnt haben, lassen Sie sie sanft auf
den Bauch klopfen und machen Sie diese
Bewegung auch wieder im Gehen.

Sind diese 2 verschiedenen Arten des
Klatschens und Gehens vertraut, beginnen
Sie viermal in die Hande und viermal auf
den Bauch zu Kklatschen — zuerst im
Stehen, dann im Gehen.

Nach einiger Zeit figen Sie Klatschen auf
andere Korperteile, wie Oberschenkel,
Knie, Waden oder Kopf (sanft!) hinzu.
Kombinieren Sie die verschiedenen
Klatschweisen. Zum Beispiel: 4x Héande,
4x Bauch, 4x Oberschenkel, 4x Knie —
oder in irgend einer anderen Kombination.

Variation: leichter

Fuhren Sie die Bewegungen langsam,
ohne Gehen aus. Filhren Sie die Ubung
auf einem Stuhl oder Rollstuhl aus.
Folgen Sie einem Partner, der Sie leitet.
Variation: schwieriger

Schnelle  Bewegungsausfihrung  im
Vorwarts- oder Ruckwartsgehen.
Ausfuhrung in Paaren, Blick zueinander
(Spiegel), wahrend auf gleichen oder
unterschiedlichen Seiten geklatscht wird.
Noch mehr Korperteile hinzunehmen.
Sehr schwierig: zwischen den Schritten
klatschen (auf off-beat!).



ZU HAUSE

Die Absicht dieser Ubung ist die Entwicklung von motorischer Kontrolle, Koordination und Kraft in den
Handen und Handgelenken durch Verwendung taglicher Hausarbeitsmaterialien.

Erklarung

Diese Ubungen zielen darauf ab, sich Alltags-
material zu Nutze zu machen, um korperliche
Fahigkeiten zu fordern und die Aktivitat zu steigern.

Schwammdricken: Tauchen
Sie einen Schwamm in ein
mit Wasser beflilltes Gefal
und driicken Sie ihn
anschlieend zuerst mit der
dominanten und dann mit der
nicht-dominanten Hand aus.
Halten Sie den Schwamm
jedes Mal ein bisschen hoher,
bis der Arm ganz gestreckt
Uber dem Gefal ist.
Handgelenksrotation:
Tauchen Sie ein Geschirrtuch
oder Ahnliches in eine
Schissel Wasser, oder (in
der Kiche) ins Abwasch-
becken. Nehmen Sie den
nassen Stoff in beide Hande
und drehen diese in
gegensatzliche Richtungen.
Dricken Sie das Wasser
heraus. Versuchen Sie es mit
gebeugten und dann mit
gestreckten Armen.

Auskehren: Beginnen Sie in
sitzender Position mit einem
Besenstiel oder Mob, den Sie
ganz fest mit beiden Handen
vor dem Korper halten.
Umfassen Sie zu Beginn den
Stiel mit beiden Fausten so
tief unten wie mdglich. Lassen

Sie den Besen mit der
unteren Hand los und
ergreifen  Sie den  Stiel

oberhalb der anderen Hand.

Ergreifen Sie den Besenstiel wieder ganz fest.
Wiederholen Sie das mit der anderen Hand bis das
Ende des Stiels erreicht ist. Kehren Sie den Ablauf
um und ,klettern“ Sie den Stiel wieder hinunter.

Hin und Her

Sitzend halten Sie den
Besenstiel zwischen
beiden Handen. Die
Arme sind nach vorne
gestreckt. Ubergeben
Sie den Stiel von einer

Hand in die

andere - erst

langsam dann

schneller.

Halten Sie die

Hande weiter

auseinander

und stol3en

Sie den Besenstiel von einer Hand in die andere
(wiegend!). Fangen und packen Sie den Stiel jedes
Mal, bevor Sie ihn wieder in die andere Hand
zurlckpassen.

Material & Organisation

Waschschisseln aus Plastik, Schwamme,
Reinigungstticher, Besen oder Mop
Sicherheitshinweise

Die Teilnehmer/innen sollten eine stabile Stand-
oder Sitzposition einnehmen, bevor sie mit dieser
Ubung beginnen.

Variation:

* Versuchen Sie, mit dem Schwamm oder dem
Tuch eine ebene Flache abzuwischen und das
Wasser anschlieBend auszudricken.

e Leichter: Lassen Sie die Drick- und Greif-
bewegungen ausfuhren, ohne etwas zu halten
(nur mit den Handen), ehe Sie ein Tuch oder
einen Besenstiel verwenden.



KLETTERN

Die Absicht dieser Ubung ist es, altere/korperlich eingeschrankte Personen beim sicheren Gehen und
Stehen zu unterstitzen, Mobilitat, Gleichgewicht, Kraft, Koordination und Ausdauer speziell fur
sturzgefahrdete Personen zu verbessern.

Erklarung

Die  Teilnehmer/innen  flhren  verschiedene
Ubungen aus, wahrend sie den folgenden Text
singen. Teilnehmer/innen und ihre Ubungsleiter/
innen kdnnen jedes geeignete Lied singen, oder ein
eigenes als Gruppe erfinden.

Text 1 (Vorbereitung, Pause):

Auf dem Weg zur Alm hinauf - Steht ein Fels, der ragt
hoch auf - Und der Weg flhrt Gber die Wand - Kommt
wir klettern miteinand’!

Bewegungsvorbereitung: den Kdrper aufrichten!
Refrain:

(1) Rechter Arm und linkes Bein - beide miissen oben
sein - und wir ziehen kraftvoll - unseren Kérper dann
empor!.

(2) Linker Arm und rechtes Bein - sind jetzt dran beim
Obensein - und auch sie, sie ziehen kraftig - unseren
Korper hoch.

(3) Wir wechseln rechts, links ab und klettern rechts, links
hoch - im Wechsel rechts, links, rechts, links, rechts, links
hinauf.

Bewegung:

(1)Den rechten Arm gleichzeitig mit dem linken Bein
anheben und somit ein Nachobenklettern andeuten.
(2)Den linken Arm und gleichzeitig rechtes Bein
heben und den Kérper strecken.

(3)Beides im Wechsel passend zum Liedtext
durchfihren .

Material & Organisation

* Musik (CD-Player), Marschmusik, die Teilnehmer/
innen kdnnen eigene Texte singen, Beispiel aus:
www.plejaden.net/newsletter/hoerprobe_cd3.htm
("Ein Tag in der Natur: Sicher stehen, sicher gehen.
Track 7, "Klettersteig") oder
http://de.wikipedia.org/wiki/Radetzkymarsch

* beliebige GruppengréfRe oder allein

* geeignet fur Innenrdume

* einige Stuhle (wenn bendtigt)
Sicherheitshinweise

Stellen Sie sicher, dass jeder/jede genug Platz hat!

Text 2 (Pause):

Unser Blick gleitet Gbers Land - fihlen den Fels unter
unserer Hand - unser Ziel liegt hoch tber uns - sehen im Tal
den Morgendunst.

Bewegung: Korper strecken und entspannen
Refrain:

Gleicher Text und gleiche Bewegung wie vorher.

Text 3 (Pause):

Ja, der Gipfel ist greifbar nah! - Sonne scheint, das ist
wunderbar. Freuen uns auf des Gipfels Ruh - klettern sicher
darauf zu.

Bewegung:

Sich aufrichten und den Kdrper entspannen.
Refrain:

Gleicher Text und gleiche Bewegung wie vorher.

Variation: leichter

Unsichere Personen, die diese Ubung im
Stehen ausfiihren wollen, sollen sich an einem
Stuhl auf der rechten und/oder linken Seite
abstitzen und/oder Unterstitzung bekommen.
Sehr gebrechliche oder schwer behinderte
Personen sollten bei dieser Ubung sitzen.

Variation: schwieriger
Durchfuhrung der Bewegungen ohne jegliche
Hilfe.



SICHERER TRITT !

Die Absicht dieser Ubung ist es, die sensorische Stimulation zu unterstiitzen und das Gleichgewicht
durch Gehen auf verschiedenen Untergriinden zu férdern.

Erklarung

Die Teilnehmer/innen gehen Uber einen Parcours
aus verschiedenen Bodenbeschaffenheiten.

Zum Beispiel:

* Holzboden

» weiche/harte Matten

e raue Matten, Tlrmatten

e verschiedene auf den
Materialien

Outdoor:

* Gras

» Sand

Boden geklebte

Rollstuhlfahrer/innen kdnnen die Oberflachen
barfuss berthren, oder, wenn moglich, mit Hilfe
(Wand oder Stange) stehend langsam am Stand
gehen.

Material & Organisation

Verschiedenartige  Untergrundmaterialien um
einen Indoor- oder Ourdoor-Pfad anzulegen. Zum
Beispiel: Kissen, Natur- oder Kunstgras, Sand,
Schwammgummi, Holz, Metal, Plastik, Stoff.

Es kann hilfreich sein, Haltestangen oder Stihle
vorzubereiten, welche die Teilnehmer/innen zu
ihrer Unterstitzung verwenden kdnnen.
Sicherheitshinweise
Unterstltzungsgelander/-stangen fur unsichere
Teilnehmer/innen oder Hilfe anderer Personen
sind sinnvoll. Personen, die orthopadische
Schuhe oder Gehilfen benétigen, sollten ihre
Schuhe nicht ausziehen.

Variation: leichter

Benutzen Sie einen ebenen Weg ohne Stufen
oder Unebenheiten um grof3tmogliche Stabilitat
zu gewahrleisten.

Variation: schwieriger

Gehen Sie den Weg mit geschlossenen Augen.
Gehen Sie den Weg mit geschlossenen Augen
und versuchen Sie das erspurte Material zu
erraten. Folgen Sie einem Weg mit Stufen und
Unebenheiten.

Weitere ldeen:

Teilnehmer/innen

wechseln sich ab in
der Auswahl einer
Unterlage bevor die
restliche Gruppe
diesen Untergrund.
begeht/berihrt.

» Die verschiedenen
Untergrinde kénnen
in einer bestimmten
Reihenfolge platziert
werden, von weich
Uber  harter  bis
schlieRlich zum
betonierten Weg.



EINE FRAGE DES GLEICHGEWICHTS

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, Gleichgewicht und Haltungskontrolle
unter Beteiligung mehrerer Koérperteile zu entwickeln.

Material & Organisation

Erklarung

Die Teilnehmer/innen suchen sich einen Platz im Raum, wo sie
sitzen oder stehen kénnen.

Phase 1: Jede Person versucht, eine unbewegte Haltung
einzunehmen — ruhiger Kopf, entspannter Nacken, Schultern
gerade ausgerichtet. Huften, Knie und Flfe sollten ebenso
gerade und moglichst in einer Linie ausgerichtet sein.

Nun sollen mit verschiedenen Korperteilen verschiedene
Gegenstande, z.B. Bean-Bag, Koosh-Ball (Jonglierball),
Schwamm oder anderes weiches Material balanciert werden.
Zum Beispiel: Arm nach vorne heben, mit gestreckten Fingern
und nach unten gedrehten Handflachen. Der Gegenstand wird
am Handricken balanciert, ebenso mit dem anderen Arm
versuchen. Dann wird der Gegenstand auf Knien, Schultern
und schlie3lich auf dem Kopf balanciert.

« Teilnehmer/innen kénnen sitzen od. stehen Variation: leichter

« fir indoor und outdoor geeignet

» Bean Bags, Koosh-Bélle (Schaumstoffballe),
weiche Schwamme, Streifen aus weichem

Material oder Tucher.
Sicherheitshinweise

Keine wirklichen Sicherheitsauflagen notig,
auller der Rucksichtnahme auf die anderen
Teilnehmer/innen wahrend des Herumgehens.

Ein/e Partner/in oder Helfer/in legt den Gegenstand auf
einen Korperteil, wenn der/die Teilnehmer/in bereit ist.
Variation: schwieriger

Beziehen Sie Bewegung mit ein. Konnen die
Teilnehmer/innen gleichzeitig balancieren und langsam
durch den Raum gehen? Versuchen Sie, sich schneller
zu bewegen. Sitzende Personen versuchen, wenn
moglich, sich wahrend des Balancierens zu verdrehen
oder mit den Beinen am Stand zu gehen.



RINGE UND SACKCHEN

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, die kognitiven Fahigkeiten anzuregen, einschlie3lich dem
Erkennen und Erinnern von Informationen; in diesem Spiel: Farben.

Erklarung

Diese Ubung strebt eine Stabilisierung und/oder
Verlangsamung der Beeintrachtigung kognitiver
Fahigkeiten an.

Legen Sie in den Kreis sitzender oder stehender
Personen drei verschiedenfarbige Ringe (Reifen)
auf den Boden. Sie kbnnen auch mit farbiger
Kreide Kreise aufmalen, buntes Papier oder
bunte Matten als Ziel verwenden. Die
Teilnehmer/innen versuchen, Bean-Bags (oder
Balle aus Papier oder Wolle) in die Kreise zu
werfen. Geben Sie die Farbe des Zielringes an,
um die Merkfahigkeit zu férdern. Diese Ubung
kann ausgebaut werden, indem Sie den
Personen die Aufgabe stellen, farbige
Gegenstande in den gleichfarbigen Ring zu
werfen (z.B. roter Ball in roten Ring).

Material & Organisation

« farbige Ringe, Reifen, Kreidekreise, oder buntes
Papier oder bunte Matten

» Bean-Bags, Koosh-Bélle (Jonglierballe),
Wollknauel, Papierbélle, etc.

Eine Kreisformation im Sitzen oder Stehen fordert
die Interaktionen unter den Teilnehmer/innen.

Sicherheitshinweise

Keine besonderen Sicherheitshinweise, aber
vermeiden Sie den Einsatz von harten Ballen,
denn diese springen zurick und kdnnen
Verletzungen verursachen.

Variation: leichter

» Sitzen Sie am Tisch mit kleinen Ringen als Zielen.
* Vermehren Sie die Auswahimdglichkeiten, z.B.
Auswahl von zwei Farbzielen.

* Zeigen Sie durch ein Signal das richtige Ziel an.
Variation: schwieriger

* Benutzen Sie farbige Béalle zum Rollen in die
Ringe.

» Erhdhen Sie die Anzahl der Ziele.

» Geben Sie die Reihenfolge der zu treffenden Ziele
an (z.B. rot, dann blau, dann griin) zur Steigerung
der Gedachtnisleistung.

» Reduzieren Sie verbale und andere Hilfen.



PLANETENSPIEL

Die Absicht dieser Aktivitat ist das Werfen, Passen, Fangen, die Koordination der verschiedenen
Aufgaben, die Aufrechterhaltung der Orientierung, Reaktion - und Spal3 zu haben!

Material & Organisation

* beliebige Gruppengréf3e, mehr als 4 Personen

* indoor und outdoor geeignet

« Softballe (3- 4 ahnliche Balle), aber auch einige

in unterschiedlicher GroRRe und Farbe

Sicherheits-
hinweise

Den Ball nur bei
Blickkontakt mit
der Person und
Erwartung des
Balles zu einem
Partner weiter
geben.

Erklarung

Die Spieler/innen sitzen im Kreis, der
das Universum symbolisiert. Ein Ball
wird im Kreis in eine Richtung
herumgereicht: ein Planet auf dem Weg
durchs Universum. Dann kommt ein
weiterer Planet (Ball derselben Grol3e
und Farbe) ins Spiel und wandert in die
andere Richtung im Kreis herum. Als
Néachstes kommt ein neuer Ball (andere
Farbe und Grofe) ins Spiel (Asteroid),
der zu jeder Zeit jeder beliebigen
Person im Kreis zugepasst werden
kann. Bringen Sie so viele Balle wie
maoglich (Planeten und Asteroiden) ins
Spiel. AulRerdem kdnnen Sie
zwischendurch  die  Richtung der
Planetenbahnen wechseln.

Variation: leichter

Helfen Sie Spieler/innen mit
visuellen  Einschrankungen
durch akustische Signale.
Um das Spiel einfacher zu
machen, verwenden Sie
groRere  oder  weichere
Bélle. Beginnen Sie sogar
mit bunten Kissen, die
einfacher zu ergreifen sind.
Variation: schwieriger

Die Spieler/innen merken
sich, von wem Sie den Ball
im Kreis bekommen und an
wen Sie ihn weitergegeben
haben. Dann bewegen sich
alle Spieler/innen frei im
Raum umher und passen
den Ball in derselben
Reihenfolge wie im Kreis.

Wahrend des Bewegens
sollen jeweils die
Nachbarn im  Auge
behalten werden, um
zeitgerecht passen oder
fangen Zu kénnen.
Beginnen Sie mit einem
Planeten und bringen Sie
spater mehr ins Spiel,
wenn es klappt (Planeten
in der Reihenfolge,
Asteroiden beliebig), bis
die Gruppe das Spiel
nicht mehr kontrollieren
kann. Achten Sie gut auf
die Asteroiden. Wenn
das Spiel bricht,
beginnen Sie von
Neuem; eventuell in die
andere Richtung.



“ KUDDELMUDDEL”

Die Absicht dieser Aktivitat ist das Weitergeben verschiedener Objekte von einer Person zur anderen,
entsprechend spezifischer Regeln, zur Unterstitzung der Aufgabenkoordination — und um Spal3 zu haben!

Erklarung

Die Teilnehmer/innen
bilden einen Kreis.
Der/die Ubungsleiter/
in zeigt verschiedene
Objekte in der Mitte
des Kreises. Jeder
Gegenstand hangt mit
einer bestimmten
Aufgabe zusammen:
Zum  Beispiel:  Ein
kleiner Ball, muss mit
der rechten Hand
nach rechts in die
rechte. Hand des
Nachbarn weiter
gegeben werden. Ein
groRer Ball muss mit
der linken Hand in die
linke Hand des linken
Nachbarn

gegeben werden.

Zum Beispiel muss ein Spielzeug (z.B.
Gummiring) auf den Kopf des rechten
Nachbarn gelegt werden,
becher, der Uber den Zeigefinger gestulpt
wird, muss auf den Zeigefinger des linken
Nachbarn gesteckt werden; ein Kkleiner
Stab muss unterm Bein durch nach links

weitergegeben werden.
Variation: leichter

ein Plastik-

Material & Organisation

* beliebige GruppengréiRe, aber mehr als 4 oder 5 Personen

Sicherheitshinweise

Erklaren Sie immer nur eine Ubung und lassen Sie geniuigend Zeit
zum Uben. Schwache oder unsichere Personen kdnnen im Kreis
sitzen, oder alle kdnnen sitzen um auf gleicher Augenhohe zu sein.

Variation: schwieriger

Weiter Zusatzaufgaben oder -objekte kdnnen verwendet werden,
ein Zeitlimit kann eingefihrt werden oder eine spezifische Sprache
oder Aktion in Bezug zu den Gegenstanden kann benutzt werden.

« Sporthalle oder ein offener Outdoor-Bereich
« verschiedene Balle und Gegenstande

Dieses Spiel erfordert hohe Konzentration und grol3e
Zurlckhaltung, um die Aufgabe korrekt auszufiihren, aber
aufgrund der Komplexitat wird es bald in Chaos und
Gelachter enden (,Kuddelmuddel®).

Weitere ldeen:

*  Veranstalten Sie  einen
Wettbewerb in zwei oder
mehreren kleinen Kreisen!

. Verwenden Sie den
Teilnehmer/innen vertraute
Gegenstande. Vielleicht Dinge,
die diese selbst mitbringen.

« Benutzen Sie Objekte, die
Bezug zZu Alltagsaufgaben
haben.



ACTIVE 8!

ACHT HINWEISE FUR DIE BEWEGUNGSARBEIT MIT ALTEREN
(BEHINDERTEN) MENSCHEN

Es gibt viele Ubungs- und Bewegungsaktivititen, an denen &ltere behinderte Menschen mit mentalen,
physischen oder sensorischen Einschrankungen erfolgreich teilnehmen kdnnen. Dennoch kénnen einige
Adaptierungen oder Modifikationen notwendig sein, um Personen mit unterschiedlichem Fahigkeits- und
Leistungsniveau optimal zu beschéftigen. Nutzen Sie diese Tipps in Verbindung mit dem Ubrigen Material!

1. Kommunikation!

Unterschatzen Sie nicht Intelligenz oder Vermdgen
alterer behinderter Personen. Sprechen Sie mit ihnen —
finden Sie heraus, was sie tun kdnnen. Ermdglichen Sie
ihnen die Aktivitat erfolgreich und freudvoll zu erleben.
2. Angemessenheit der Aufgabe

Im Falle, dass, nach Rucksprache mit dem
Betreuungspersonal, Verwandten & Freunden und mit
den Betroffenen selbst, es Grunde zur Nichtteilnahme
an der Hauptakivitat gibt, bieten Sie immer eine positive
Alternative an anstatt die Person einfach auszu-
schlielBen. Zum Beispiel, wenn es einer Person nicht
moglich ist, eine Gleichgewichtsaufgabe in einer
stehenden Position auszufiihren, lassen Sie die Ubung
auf einem Stuhl sitzend probieren, und ermutigen Sie
sie, die Beine so gut es geht in die Bewegung mit
einzubeziehen. Stellen Sie sicher, dass sie so platziert
ist, dass sie leicht mit den anderen Teilnehmer/innen
interagieren kann.

3. Leistungstoleranz/Vertraglichkeit von Belastung
Wenn Sie Uber die individuelle Leistungstoleranz einer
Person im Unklaren sind, wechseln Sie aktive und
passive Phasen ab.

4. Platzierung

Eine wichtige Grundlage fir Inklusion ist sicher zu
stellen, dass jede Person von einer komfortablen und
sicheren Position aus teilnehmen kann, um ihre
Mitwirkung optimieren zu kdnnen. Zum Beispiel durch:

« Einnehmen einer ausbalancierten Position, liegend,
sitzend oder stehend - mit oder ohne Hilfe;

* Anbieten von Unterstitzung wenn notwendig, durch
Nutzung von Sitz- oder Kopfkissen, weichen Matten,
physischer Hilfe oder einer Kombination davon;
< Abwandeln der Position zur Erflllung der erwiinschten
Aufgabenstellung, z.B. Bewegung mit Hilfe, in Ruhe,
ohne Hilfe.

5. Zusammenarbeit

Kommen Sie mit den Betroffenen daruber tberein, wie
sie am besten Unterstltzung erhalten und auch geben,
wobei immer bedacht und anerkannt werden muss,
dass ihr personlicher Raum auch Mobilitatshilfen und
andere individuelle Ausstattung umfasst.

Befahigen Sie sie zur Ubernahme von Fiihrung oder
einer “Haupt’-Rolle in der Partnerarbeit.

Das kann pysischer Art oder durch Bewegungsanleitung
des/der Partner(s)in mittels Stimme, Gestik oder
mechanischer Hilfsmittel sein.

6. Eigenstandigkeit

Zusammenarbeit von Instruktoren und Teilnehmer/innen ist
notwendig, um Mdglichkeiten fur &ltere Menschen mit
Mobilitatseinschrankungen zu schaffen; beispielsweise um
ohne Unterstitzung und Hilfsmittel aus dem Rollstuhl auf
eine Matte zu kommen. Wo das nicht méglich ist, sollten
Bewegung und Interaktion verschiedener Aktivitatslevels
angeboten werden. Passen Sie die Augenhdhe ab, um
sicher zu stellen, dass die Ubung fiir sitzende, liegende
und gehfahige Teilnehmer/innen mdoglich ist.

7. Bewegung

Stellen Sie sicher, dass die Teilnehmer/innen die
unterschiedlichen Bewegungsmaoglichkeiten aller in der
Gruppe kennen. Nitzen Sie die unterschiedlichen
Bewegungsausfihrungen und reagieren Sie positiv darauf
bei allen Aktivitaten. Fir Teilnehmer/innen die
beispielsweise auf akustische Signale angewiesen sind,
bieten Sie solche Abfolgen an, die die Aufmerksamkeit
aller auf die Wichtigkeit von Héraufgaben lenken.

8. Sicherheit

« Berticksichtigen Sie die Sicherheit von Teinehmer/innen,
die Sinneinschrankungen haben. Kénnen sie Start-, Stop-
oder Sicherheitssignale horen?

« Manche altere Personen mit Behinderung kénnten
empfindlich auf physischen Kontakt reagieren. Das kann
eine Folge von Verdnderungen der Mobilitdt, des
Gleichgewichts oder der Reaktionszeit sein. Machen Sie
das allen bewusst.

* Wenn Rollstuhlnutzer/innen aus ihren Rollstiihlen
kommen sollen, verwenden Sie Matten oder weiche
Bodenbelage als Sitzgelegenheiten fir sie.

« Arbeiten Sie mit den Therapeut/innen, dem
Betreuungspersonal und den Teilnehmer/innen selbst, um
manuelle Unterstlitzung grundsatzlich positiv zu sehen.
Das erscheint fur Inklusion unabdinglich. Vereinbaren und
machen Sie Transfers (z.B. vom Stuhl auf den Boden), die
fur alle Teilnehmer/innen sicher sind.



DEHNUNG: RUMPF UND UNTERE EXREMITATEN

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, Beweglichkeit in den Muskeln und Gelenken zu erhalten,
Spannungen abzubauen und Verletzungen und Muskelschmerzen vorzubeugen.

Erklarung: Immer beide Seiten dehnen!

1.Ruckendehnung
Stand mit Handen in
die Huften gestitzt.
Sanft den Ober-
korper in der Hiufte
drehen, bis eine
Dehnung  spurbar
ist. Knie leicht ge-
beugt halten.

3.Quadricepsdehnung in Seitlage
Linke Seitenlage auf der Matte. Li
Arm gerade nach oben gestreckt,
Kopf ruht am |li Arm. Li Bein
gestreckt halten. Re Knie beugen
und mit der re Hand nach hinten
reichen und das rechte Ful3gelenk
ergreifen, Ferse zum Gesal3 ziehen.
Sanfte Dehnung soll im vorderen
Oberschenkel gespurt werden.

3b.Quadriceps-
dehnung im
Stand (fur
Fortgeschrittene)
Stehend sich an
Wand oder Stuhl
anhalten (Gleich-
gewicht), re Knie
nach hi beugen
und mit der re
Hand das Ful3-
gelenk ergreifen.

Das Knie nahe beim Korper halten.
Die Ferse in Richtung Gesal
ziehen. Leichte Dehnung im
vorderen Oberschenkel spiren.

2.Wadendehnung

Mit dem Gesicht zur
Wand etwas entfernt
stehen und mit den
Unterarmen  anlehnen,
den Kopf auf die Hande
gelegt. Den rechten Ful}
nach vorne stellen, Bein
leicht gebeugt, li Bein
gerade nach hinten.

Langsam die Huften vorschieben, bis die Dehnung in der linken
Wade spurbar ist. Li Ferse flach und Zehen nach vorne halten.

4.Beininnenseite,Leistendehnung
Stand mit nach vorne zeigenden
FURen, etwas mehr als schulterbreit.
Re Knie leicht beugen und linke
Hiufte in Richtung rechtes Knie
bewegen. Wenn nétig, sich (an
Stuhl etc.) anhalten (Gleichgewicht).

3a.Bauchlage

Mit dem Gesicht nach unten
und gestreckten Beinen auf
Matte liegen. Re Knie hinter
sich beugen, und mit beiden
Handen das  Ful3gelenk
ergreifen. Ferse zum Gesal
ziehen. Sanfte Dehnung im
vorderen Oberschenkel.

5.Seitliche Huft- und
Hamstringsdehnung

Auf dem Boden sitzend re Bein
ausstrecken. Li Bein beugen, und
li Ful3 aul3en neben das re Knie
stellen. Li Knie zur gegeniber-
liegenden Schulter ziehen.



6.Dehnung von unterem Rucken,
Seite der Hufte, Nackendehnung
Auf dem Boden sitzend li Bein
ausstrecken. Re Bein beugen und
re Ful? aulen neben das li Knie
stellen. Li Ellenbogen beugen und
aullen ans rechte Knie legen. Mit
re Hand hinter den Huiften auf den
Boden aufstiutzen. Kopf nach re
tber re Schulter drehen.

7. Bein-Riuckseite, unterer Ricken
(Hamstringsdehnung sitzend)

Auf der Matte sitzend re Bein aus-
strecken, Knie leicht gebeugt und re
Ful3 angewinkelt, li Bein gebeugt, li Fu
direkt innen an das re Bein an-legen.
Von den Huiften aus nach vorne beugen
und zum FuBgelenk greifen. Leichte
Dehnung im oberen re Bein splren. Ein
Handtuch ver-wenden, wenn der Fuf}
nicht erreicht werden kann.

7a. Hamstringsdehnung in
Rickenlage Mit gebeugten
Knien flach auf der Matte liegen.
Re Bein gestreckt (Knie leicht
gebeugt) heben, FuR
abgewinkelt. Das re Bein mit
beiden Handen umfassen, Hufte
bleibt am Boden beim sanften
Heranziehen des re Beines zum
Korper. Sanfte Dehnung auf
Rickseite des Oberschenkels
splren.

Oberkérper nach re verdrehen.

7b.Hamstringsdehnung
im Stehen Schulterbreiter
Stand, Knie leicht gebeugt,
Zehen zeigen gerade nach
vorne. Aus den Hiften
nach vorne beugen und mit
den Handen zu den Ful3-
gelenken fassen. Sanfter
Zug auf Rulckseite des
Oberschenkels spuren.

Material & Organisation

* lose bequeme Kleidung

» Sporthalle, In- oder Outdoor, bevorzugt mit
wanden zum Anhalten.

» Gymnastikmatte und Handtuch
Sicherheitshinweise

* Richtiges Dehnen ist langsam und entspannt.
NICHT WIPPEN! Das kann zu akuter
Muskelanspannung der zu dehnenden
Muskeln fihren.

* Nicht Uber den SCHMERZPUNKT dehnen.
Starkeres Dehnen kann Schaden hervorrufen.
Nachlassen, wenn das Dehnen schmerzt.

e Langsam und normal ATMEN! Wé&hrend des
Dehnens nicht die Luft anhalten.

» Jede Dehnung mindestens 10-15 Sekunden
halten. Jede Ubung zwei- oder dreimal
durchfihren, dazwischen Dehnung l6sen. Mit
jeder Wiederholung etwas weiter dehnen.

e Immer BEIDE SEITEN dehnen!

8.0berkdrperdehnung in

Bauchlage In Bauchlage
Handflachen nach unten
gedreht liegen, Arme unter
den Schultern, gestreckte
Zehen. Arme strecken bei
gleichzeitigem  Ausatmen,
Kopf in einer Linie mit der
Wirbelséule halten. Dehnung
in der Bauchregion spuren.

9. Schulter-, Arm-, Hand-,
Ful3, FuRgelenksdehnung
Auf dem Rucken liegend,
Arme nach oben strecken,
Beine gestreckt. Arme und
Beine auseinander ziehen.

Variation: leichter — bei allen Ubungen mdglich

Zusatzlich:

« Viele der Ubungen konnen fiir sitzende Positionen
angepasst werden, z.B. Dehnungen 3-3b (Quadriceps):
Die Teilnehmer/innen koénnen auf einem Stuhl sitzen
und ein Bein unter die Sitzflache beugen — das leichte
Zurtckbeugen ergibt eine Dehnung im Quadriceps.

 Kleine Handtiicher oder kurze Seile kbnnen zu Hilfe
genommen werden, z.B. Dehnung 7 (Hamstrings-
Dehnung im Sitzen). Die Teilnehmer/innen kénnen ein
Handtuch Uber die Zehen einhé&ngen, halten es mit
beiden Handen und ziehen sanft zum Oberkdrper um

Dehnung zu erreichen.

Variation: schwieriger — bei allen Ubungen moglich



DEHNUNG: NACKEN, KOPF UND
OBERE EXTREMITATEN

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, Beweglichkeit in den Muskeln und Gelenken zu erhalten,
Spannungen abzubauen und Verletzungen und Muskelschmerzen vorzubeugen.

Erklarung: Immer beide Seiten dehnen!

1. Nackenrollen

(Dehnung fur die Seiten und die Nackenrickseite)
 Kopf nach rechts rollen. In der Position bleiben und

die Dehnung auf der linken Seite spuren.

» Kopf wieder in die Mitte fuhren. Jetzt den Kopf nach

links rollen. In der Position bleiben und die Dehnung

auf der rechten Seite spuren.

» Kinn zur Brust senken. In der Position bleiben und

die Dehnung im Nacken spiren.
* Den Kopf NICHT nach hinten rollen!

Verletzungsgefahr fur die Halswirbelsaule!

2. Nacken Haltelubung

Aufrecht auf einem Stuhl
sitzen. Mit der linken
Hand an der Sitzflache
anhalten. Re Hand reicht
Uber den Kopf bis zum
linken Ohr. Das re Ohr in
Richtung der re Schulter
ziehen. Innehalten, wenn
die Dehnung spurbar ist.

3. Dehnung der Seiten
der Schultern und der
Oberarmrickseite

Im Stehen oder Sitzen re
Hand auf den linken
Oberarm legen. Mit der
re Hand den |i Arm vor
der Brust zur re Schulter
ziehen.

4. Dehnung von Schultern,
mittlerem Ricken, Armen,
Handen, Fingern und Hand-
gelenken

Finger ineinander verschranken
oder berthren und die Hand-
flachen nach innen und auf3en
drehen. Arme auf Schulterhéhe
nach vorne strecken.



5. Dehnung von Triceps,
Schulterhéhe, Handgelenk
Stehend oder sitzend Knie
leicht gebeugt Arme Uber
dem Kopf halten. Einen
Ellenbogen mit der Hand
des anderen Arms halten.
Ellenbogen sanft hinter den
Kopf ziehen. Dabei langsam
zur Seite lehnen, bis eine
Dehnung spurbar ist.

6. Turrahmen Dehnung
Im Turrahmen stehen.
Ellenbégen im rechten
Winkel abwinkeln und
Unterarme gegen den
Turstock lehnen. In einer
leichten  Schrittstellung
Gewicht nach  vorn
verlagern bis ein leichter
Zug auf der Vorderseite
der Schultern zu splren
ist. 15 Sekunden halten.

7. Kniende “Superman” - Dehnung

Auf einer Matte niederknien mit Handen auf dem Boden. Gesal
langsam nach hinten absenken, Handflachen am Boden und
Arme gestreckt lassen. So weit absenken, bis ein sanfter Zug in
Oberarmen und Schultern zu spuren ist. 15 Sekunden halten.

Material & Organisation

* lose bequeme Kleidung

» Sporthalle, In- oder Outdoor, bevorzugt mit Wanden zum
Anhalten.

» Gymnastikmatte und Handtuch

Sicherheitshinweise

* Richtiges Dehnen ist langsam und entspannt.

NICHT WIPPEN! Das kann zu akuter Muskelanspannung der
zu dehnenden Muskeln fuhren.

* Nicht Uber den SCHMERZPUNKT dehnen. Starkeres
Dehnen kann Schéden hervorrufen. Nachlassen, wenn das
Dehnen schmerzt.

» Langsam und normal ATMEN! Wahrend des Dehnens nicht
die Luft anhalten.

e Jede Dehnung mindestens 10-15 Sekunden halten. Jede
Ubung zwei- oder dreimal durchfiihren, dazwischen Dehnung
I6sen. Mit jeder Wiederholung etwas weiter dehnen.

* Immer BEIDE SEITEN dehnen!

Variation: leichter — bei allen Ubungen
maoglich

Zusatzlich:

» Viele der Ubungen konnen fir sitzende
Positionen angepasst werden, z.B. ein
Stuhl kann in einen Turrahmen gestellt
werden (Dehnung Nr. 6)

» Kleine Handtiicher oder kurze Seile
konnen als Hilfe genommen werden, z.B.
Dehnung Nr. 4 (Schultern, mittlerer
Rucken, Arme, H&énde, Finger und
Handgelenke). Ein Handtuch kann mit
beiden Handen gehalten werden statt die
Finger zu verschréanken.

bei

Variation: schwieriger - allen

Ubungen mdoglich



KRAFTIGUNG: ARME

Die Absicht diser Aktivitat ist es, die Muskelkraft der oberen Extrimitdten zu verbessern.

Erklarung
Aufwarmen:Schulter-
hebungen und -kreise
ausfuhren.

Wand driicken: Einen

halben Schritt von der
Wand entfernt stehen
und den Oberkoérper
vorlehnen bis die Brust
nahe der Wand ist. Die
Handflachen etwas
weiter als schulterbreit in
Schulterhohe auflegen,
Ellenbogen beugen, kurz
anhalten und wieder von
der Wand abdriicken.

Kontrolliert in die
Ausgangsposition
zurtickkehren.

Ubungen in sitzender Position:

« seitliches Hochheben der Arme,
Arme im Ellenbogen leicht gebeugt
und anheben, nicht hoher als
Schulterhéhe.

* Ellenbogen anbeugen bis die
Handflachen die Schultern berthren.
» Arme hinter den Kdrper strecken.

« Die Arme nach oben strecken, auf
Schulterh6he beginnend.

Material & Organisation

Wichtig ist, eine stabile Korperposition
einzunehmen, sowohl stehend als
auch sitzend.

Material:

* Stuhl mit gerader Lehne

» Widerstandsbéander

* Hanteln oder Gegenstande, die als Gewichte
benutzt werden kdnnen (ev. auch Bean-Bag)

Einen langsamen, stabilen Rhythmus Uber den
gesamten Bewegungsablauf etablieren und
aufrechterhalten. 1-3 Durchgénge zu je 8-12
Wiederholungen durchfiihren. Dazwischen 2-3
Minuten Pause machen.

Sicherheitshinweise:

Nachprifen, dass eine stabile Koérperposition
eingenommen wird und auf eine regelméaRige
Atmung wahrend der Ubung achten. Vermeiden
von zu gro3en Gegenstanden, die nicht gehalten
werden kénnen (z.B. grol3e Konservendosen).



Variation: leichter
Die Wand-Driick-Ubung kann ohne Widerstand begonnen werden, nur mit
Beugen und Strecken der Ellenbogen ohne Lehnung oder Widerstand. Fihren
Sie die Bewegungen ohne oder mit minimalem Widerstand aus (z.B. einen
Schwamm haltend).

Variation: schwieriger

Die Entfernung zur Wand vergrof3ern.

Gegen eine Tischkante lehnen.

Erhdhung des Widerstandes, z.B. durch hohere zu haltende Gewichte.

In sitzender Position, Therabander fiir die Uberkopfiibungen verwenden oder mit
den FuRen auf dem Band stehen und senkrechtes Rudern und
Ellenbogenbeugungen durchfihren. Weitere Steigerung durch Halten beider
Bandenden in einer Hand wahrend auf das Band gestiegen wird.

Zur Steigerung zuerst mehr Wiederholungen durchfihren und dann mehr
Widerstand verwenden. Diese Ubungen kénnen auch mit Gewicht-Widerstands-
Maschinen durchgefuhrt werden.

Weitere Ideen:

Beginnen Sie damit eine gewisse Bewegungsweite ohne Widerstand zu
etablieren. Erhdhen Sie die Widerstande schrittweise und trainieren Sie nicht an
aufeinander folgenden Tagen. Um die Motivation zu erhdhen, sollten diese
Ubungen in Gruppenaktivititen eingebunden werden (z.B. Aufwarmen mit dem
Wirfel).



KRAFTIGUNG: BAUCH & PO

Die Absicht dieser Aktivitat ist die Verbesserung der Bauchmuskelkraft
sowie der Kraft des unteren und des oberen Riickens.

Erklarung

Curl-ups/Aufrollen: Auf dem Ricken auf einer Matte oder einem Teppichboden liegen. Ein Bein halb
beugen, die Arme vor der Brust kreuzen und den Oberkorper langsam aufrollen, bis sich die
Schulterblatter vom Boden abheben. Kurz halten und dann langsam in die Startposition zurtickkehren.

Beinheben in Bauchlage: In Bauchlage liegen und Beinhebungen auf beiden Seiten ausfuhren. Die
Knie kbnnen gebeugt oder gestreckt sein.

Geséalpressen: Abwechselnd Anspannen und Lockerlassen der Gesal3backen



Material & Organisation
Eine stabile Kodrperposition
entweder sitzend oder stehend.

einnehmen,

Material:
* Stuhl mit gerader Riickenlehne
» Schaumstoffmatte

Einen langsamen und stabilen Bewegungs-
rhythmus Uber den gesamten Bewegungs-
ablauf einhalten. 1-3 Durchgénge zu je 8-15
Wiederholungen durchfiihren.

Variation leichter

Bei Curl-ups/Aufrollen:

* Nur den Kopf allein vom Boden aufheben und
die Arme vor der Brust gekreuzt lassen.

* Ein Kissen unter den Kopf und den Nacken
legen — und Kérper nur ein wenig aus dieser
Position hochheben.

Variation: schwieriger

Bei curl-ups/Aufrollen:

Hande locker hinter dem Kopf halten um eine
neutrale Kopfposition zu behalten, und/oder die
Waden auf einen Stuhl legen und diagonales
Aufrollen durchfiihren.

Zur Steigerung zuerst mehr Wiederholungen
durchfihren und dann mehr Serien machen.
Diese Ubungen konnen auch mit Gewicht-
Widerstandsmaschinen durchgefuhrt werden.

Die Pausen zwischen den Durchgangen sollten
2-3 Minuten dauern. Wiederbeginn bei normaler
regelmafiger Atmung.

Sicherheitshinweise

RegelmaRigen Atmungsrhythmus wahrend der
Ubungen aufrecht erhalten. Kopf, Nacken und
Schultern werden als eine Einheit bewegt. Den
Kopf nicht zurtickkippen oder tberbiegen!

Beinheben in Bauchlage:

Arme gerade vor den Kopf legen und
abwechselnd einen nach dem anderen
anheben und gleichzeitig mit den Armen
den Kopf und den Oberkdrper abheben.
Auf die Seite rollen, mit den Armen Uber
dem Kopf den Boden berthren und beide
Beine anheben; In weiterer Folge die Beine
strecken. Versuchen Sie, eine aus-
balancierte Position beizubehalten, so
lange Sie sich wohl fihlen.

Geséalpressen:

Zuerst GesalRbacken vom Boden durch
Anspannen der Bauchmuskeln abheben
und dann zum Gesalipressen fortschreiten.

Weitere Ideen:

Um die Motivation zu erhéhen, kénnen diese
Ubungen in Gruppenaktivitaten eingebunden
werden (z.B. Aufwédrmen mit dem Wirfel).



KRAFTIGUNG: UNTERE EXTREMITATEN

Die Absicht dieser Aktivitat ist die Verbesserung der Kraft
in den unteren Extremitaten.

Erklarung

Kniebeugen - Mit aufgerichteter entspannter
Wirbelsdaule und schulterbreit ausgerichteten
FURen stehen. Langsam beginnen die Knie zu
beugen, ohne die Hiften vorzuschieben, den
Korperschwerpunkt zentral Uber den Fersen
halten. Bis zur 90° Beuge absenken, kurz halten
und langsam in die Ausgangsposition zurick-
kehren.

Fersenheben — Mit aufgerichteter entspannter
Wirbelsaule und schulterbreit ausgerichteten
FuRen stehen. Den Koérper langsam durch
Fersenheben senkrecht anheben bis der
gesamte Bewegungsumfang im Ful3gelenk
ausgeschopft ist. Kurz halten und dann langsam

in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Material & Organisation
Eine stabile Kdrperposition einnehmen, entweder
sitzend oder stehend.

Material:

« Stuhl mit gerader Riickenlehne

» Widerstandsbander/Theraband

« kleine Hanteln oder Gegensténde, die als Gewichte
verwendet werden kdnnen (z.B. Bean-Bags)

Einen langsamen und stetigen Bewegungsrhythmus
Uber den gesamten Bewegungsablauf einhalten.

1-3 Durchgange zu je 8-12 Wiederholungen
durchfihren. Die Pausen zwischen den
Durchgéngen sollten 2-3 Minuten dauern.

Sicherheitshinweise:

Nachprifen, dass eine stabile Korperposition
eingenommen wird und auf eine regelmaliige
Atmung wahrend der Ubung achten. Halten Sie
den Kopf oben und fixieren Sie die Augen
geradeaus nach vorne. Vermeiden Sie die
Benutzung von Gegenstanden, die nicht
gehalten  werden konnen (z.B. groRe
Konservendosen).



Zur Steigerung zuerst mehr Wiederholungen
durchfihren und dann grol3ere Widerstande
verwenden  (Gewicht oder Weite des
Ausfallschritts). Diese Ubungen kénnen auch mit
Gewicht-Widerstandsmaschinen durchgefihrt
werden.

Variation: leichter

Bei der Ausflihren der Kniebeugen einen Tisch,
oder die Wand zur Gleichgewichtsunterstiitzung
verwenden.

Verkleinerung des Beugewinkels (z.B: nur 45°
beugen)

Ausfihrung in sitzender Position:

» Fersenheben mit beiden FllRen zusammen

» abwechselnd ein Knie heben

« abwechselnd ein Knie strecken

Variation: schwieriger - anspruchsvoller
Kniebeuge: Graduelle Steigerung des

Kniewinkels bis 90° erreicht sind
Weitere ldeen:

Kniebeuge und Fersenheben:

» Kombination von Kniebeugen und Fersen-
heben in einer Ubung

* Halten eines Gewichts mit beiden Handen,
welches langsam erhdht wird

In sitzender Position den Widerstand

steigern durch:

- Beugen des Ful3gelenkes mit Gewichten
(Gelenksgewichte oder Bean-Bags im Socken)
- Befestigung eines Widerstandsbandes
(Therabands) am Ful3gelenk

Beginnen Sie damit, eine gewisse
Bewegungsweite ohne  Widerstand zu
etablieren. Erhohen Sie die Widerstande
schrittweise und trainieren Sie nicht an
aufeinander folgenden Tagen. Um die
Motivation zu erhdhen, sollten diese
Ubungen in Gruppenaktivitaten eingebunden
werden (z.B. Aufwarmen mit dem Warfel).



WELLEN UND WOGEN

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, die Ubungseinheit auf entspannende Weise zu beenden.

Erklarung
Die Gruppe bildet einen Kreis mit dem
Gesicht nach innen (sitzend oder
stehend).

Gruppen-Handedruck

Jede Person nimmt die Hand der

Personen auf beiden Seiten (oder
berihrt die Schultern). Wenn der/die
Ubungsleiter/in oder ein Mitglied der
Gruppe ,Squeeze“ (dricken!) ruft,
drickt jede/r die Hande der Personen
an beiden Seiten.

Wellen-Handedruck
Diesmal beginnt eine Person im Kreis

und drickt sanft die Hand oder Schulter

seines/ihres linken Nachbarn. Diese
Person driuckt wieder die Hand seines/

ihres linken Nachbarn, und so weiter in Kreisrichtung. Wird der Ausgangspunkt
erreicht, wird entweder die Richtung gewechselt oder die nachste Person
beginnt eine neue ,Drickrunde”.

Mexikanische Welle

Es wird mit der Anweisung an die Gruppe begonnen, die Arme gleichzeitig zu
heben und zu senken. Eine Trommel kann als Rhythmusgeber verwendet
werden. Sobald jede/r Teilnehmer/in das kann, startet die Welle an einem Punkt
des Kreises. Jede Person hebt nacheinander, reihum im Kreis, den Arm der
Reihe nach im Rhythmus der Trommel.

Material & Organisation

* Die Teilnehmer/innen kbnnen sitzen oder
stehen. Bei zu grol3er Personenanzahl
mehrere kleine Kreise bilden.

* Die Spiele kénnen in- und outdoor
gespielt werden.

Sicherheitshinweise
« Vorsicht vor Uberanstrengung und
Ubererregung!

Variation: leichter

Ein groRerer Kreis hat mehr Erholungszeit fur jeden/
jede Teilnehmer/in zur Folge (allerdings auch ein
langeres Erinnerungsintervall!)

Variation: schwieriger

Hinzuflgen von verschiedenen Bewegungen zur
mexikanischen  Welle. Vielleicht eine andere
Bewegung als die vorige Person. Sehr schwierig —
aufbauend zu spielen — jede Person flhrt die
Bewegung der Person vor sich aus und fugt eine
eigene hinzu.



ACTIVE AGEING ACTIMITY CARDS

ENTSPANNENDE BERUHRUNG

Die Absicht dieser Aktivitat ist es, den Teilnehmer/innen eine Entspannungstibung
vorzustellen, die sie in der Gruppe aber auch allein ausfiihren kénnen.

Erklarung

Die Teilnehmer/innen bilden Paare und werden aufgefordert, ihre
Partner/innen zu massieren. Ausgangspunkt der Massage sind
die Schultern und der Ricken, bevor Uber die Arme die Beine
erreicht werden. Die massierende Person kann hinter dem
Partner sitzen. Anfanglich kdnnen Materialien (siehe Variation) zur
Massage benutzt werden.

Die Idee dieser Ubung ist, Entspannung zu erméglichen und den
Teilnehmer/innen ihre Korperreaktionen verstandlich zu machen.
Sie werden aul3erdem die personliche Aura von sich (der
Massierte) und anderen (der Massierende) spiren lernen.

Die Massierenden versuchen, sich auf die Bedurfnisse der anderen Person einzustellen und auf deren
Ruckmeldung zu antworten. Die massierte Person versucht, Ruhe zu erlangen und sich zu entspannen.
Die Teilnehmer/innen beginnen die Massage mit einem Hilfsmittel (Volleyball) und rollen es sanft Gber die
Schultern des Partners/der Partnerin bevor sie langsam zu kleineren Hilfsmitteln tbergehen (z.B.
Tennisball). Lassen Sie die Teilnehmer/innen ihre Wahrnehmungen verschiedener Materialien erleben.

Sie kénnen die Ubung mit direkter Massage ohne Hilfsmittel

Variation:
beenden, wenn sich die Teilnehmer/innen damit wohl fihlen. Diese Ubung kann in Abhangigkeit zum
Befinden der Teilnehmer/innen
Sicherheitshinweise abgewandelt werden. Personen, die sich

Stellen Sie sicher, dass die Teilnehmer/innen eine sichere und  sehr wohl flinlen, kénnen ohne Hilfsmittel
bequeme Position einnehmen. Die Ubung kann im Sitzen, massiert werden. Zu Beginn kann die
Stehen oder Liegen durchgefiihrt werden. Fir manche wird Massage zur Vermeidung von

die Bauchlage nicht empfehlenswert sein. Korperkontakt unter Verwendung von
Die verwendeten Techniken sollen behutsam - anfangs Material (Massageballe) gemacht
breites Ausstreichen (Effleurage) sein. werden. Wenn sich die Teilnehmer/innen

Niemand soll zu dieser Ubung gezwungen werden, aber jeder wohler fiihlen, kann auch nur mit den

sollte motiviert werden es auszuprobieren. Die Massage soll Handen massiert werden. Manche

sanft sein und niemals schmerzen. Die Teilnehmer/innen Personen bevorzugen das Stehen oder

sollten sich sofort miteinander austauschen, wenn sie kein Liegen. Die Teilnehmer/innen kdnnen

gutes Gefuhl haben. auch kleine Bélle verwenden und sie Uber
ihre eigenen Arme und Beine rollen.

Weitere Ideen:

Diese Ubung kann in einer groReren Gruppe in einem  die Augen schliefen und raten, mit welchem
Kreis durchgefiihrt werden — Personen massieren den  Gegenstand sie massiert wird. Informieren
Riicken der Person vor sich. Wenn die Ubung in Sie die Teilnehmer/innen, dass sie sich auch
Paaren durchgefiihrt wird, kann die massierte Person selbst massieren kdnnen.



