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Wie dieses Buch entstanden ist

„Schreiben Sie doch mal ein Buch, in dem all Ihre Übungen zusammengefasst sind!“ 
Dieser Satz, den wir von vielen Teilnehmerinnen und Teilnehmern unserer Seminare ge-
hört haben, hat uns ermutigt, diese Idee aufzugreifen und umzusetzen. 

Während unserer langjährigen freiberuflichen Tätigkeit im Bereich Gedächtnistrai-
ning und Sport sowie in pädagogischen Bereichen haben wir erkannt, wie wichtig das 
kombinierte kognitive und motorische Training ist: Gedächtnistraining, eingebunden 
in Bewegungsaufgaben, fördert in besonderem Maße koordinative Fähigkeiten sowie 
Konzentration, Wahrnehmung, Denkflexibilität und Merkfähigkeit. Wenn wir z.B. die 
Aufgabe stellen, dass ein Ball nach rechts zu jeder zweiten Person im Stuhlkreis gerollt 
werden soll, dann ist zum einen die Bewegung des Ballrollens gefragt und gleichzeitig 
die Konzentration und Merkfähigkeit für die bestimmte Art der Weitergabe.

Wer fit bleiben will, sollte sowohl Bewegungstraining als auch Denktraining in seinen 
Alltag integrieren. Im Laufe der letzten Jahre konnten wir viele Teilnehmerinnen und 
Teilnehmer für unser Übungsangebot begeistern und sie dazu anregen, auch eigene 
Ideen zu entwickeln.

Unser Buch richtet sich an Leserinnen und Leser, die in den Bereichen Bewegungstrai-
ning und Gedächtnistraining mit Seniorinnen und Senioren arbeiten, insbesondere an 
die Personen, die in der stationären oder ambulanten Betreuung tätig sind.

Entstanden ist eine Sammlung aus eigenen Ideen sowie modifizierten Übungen aus 
alten und neuen Spielquellen, die eine Fülle von abwechslungsreichen und erprobten 
Denk- und Bewegungstrainings bietet. Aus dieser bunten Palette können Sie Übungen 
wählen, die für Ihre Zielgruppe passen oder leicht abgewandelt werden können. Da 
ältere Menschen verschiedene Leistungsniveaus aufweisen, haben wir viele Basisübun-
gen durch Varianten ergänzt. So können die Übungen an die Fähigkeiten der jeweiligen 
Zielgruppe angepasst werden.

Mit unserem Buch möchten wir dazu anregen, Bewegungs- und Gedächtnistraining 
regelmäßig einzusetzen, um die geistige und körperliche Leistungsfähigkeit der Teil-
nehmenden gezielt zu fördern und damit deren Selbstständigkeit möglichst lange zu 
erhalten. 

Wir wünschen Ihnen viel Neugierde beim Lesen und  
jede Menge Spaß und Erfolg beim Ausprobieren! 

Agnes Boos und Karin Platje
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Fingerspiele

Fingerübungen fördern die Feinmotorik und lockern Verspannungen in den Händen. Sie 
sind ebenfalls sehr gut dafür geeignet, die Koordination zu schulen und die Beweglich-
keit der Finger möglichst lange zu erhalten. Hand- und Fingerübungen wirken sich zu-
dem positiv auf Kraft, Geschicklichkeit und den Kreislauf aus.

Unser Körper besteht aus ca. 206 Knochen; davon befinden sich 54 Knochen allein in 
den Händen und Fingern. Sie alle sind mit dem Nervensystem verbunden. So haben 
feinmotorische Übungen, insbesondere der Finger und Hände, äußerst positive Auswir-
kungen auf die Denkleistung. Jede Fingerbewegung aktiviert eine große Region motori-
scher und sensorischer Nervenfasern im Gehirn.

Wie vor jeder Gymnastik sollten Sie auch hier darauf achten, dass die Hände der Senio-
rinnen und Senioren vor der Fingergymnastik aufgewärmt werden:  

•	 Die Hände zunächst kräftig aneinander reiben. 
•	 Die linke Hand mit der rechten Hand massieren und umgekehrt. 
•	 Jeden Finger zwischen Daumen und Zeigefinger leicht kneten. 
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Fingerspiele

Fingertippen	

Material :	 keins
Zielgruppe :	 Einzelperson oder Gruppe
Trainingsziele :	 Bewegung, Koordination, Wahrnehmung fördern 

*  Die Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis oder am Tisch. 

Basisübung 
Lassen Sie die Teilnehmenden mit beiden Händen gleichzeitig jeden Finger ge-
gen den Daumen tippen: Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger, kleiner Finger. 
Die Basisübung sollte mehrmals wiederholt werden, bevor eine Variante auspro-
biert wird. 

Variante 1 
Beide Hände tippen gegengleich: Die eine Hand beginnt, mit dem Zeigefinger, ge-
gen den Daumen zu tippen, dann mit dem Mittelfinger usw., während die andere 
Hand gleichzeitig beginnt, mit dem kleinen Finger gegen den Daumen zu tippen, 
dann mit dem Ringfinger usw. Variante mehrmals wiederholen.

Variante 2 
Eine Hand tippt vom Zeigefinger zum kleinen Finger, die andere Hand tippt um 
einen Finger versetzt vom Mittelfinger über den kleinen Finger zum Zeigefinger.

Variante 3 
Beide Hände tippen wie in der Basisübung vom Zeigefinger bis zum kleinen Fin-
ger, wobei eine Hand bei jedem Finger doppelt tippt, die andere verharrt beim 
zweiten Tippen in der entsprechenden Position. Beim zweiten Durchgang wech-
seln die Hände die Aufgaben. Variante mehrmals wiederholen.
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Fingerspiele

Fingerkreisen	

Material :	 keins
Zielgruppe :	 Einzelperson oder Gruppe
Trainingsziele :	 Bewegung, Koordination, Wahrnehmung fördern

*  Die Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis oder am Tisch.

Basisübung 
Die Fingerkuppen beider Hände 
werden aneinandergelegt.

Nun werden die Daumen gelöst 
und kreisen umeinander, mehr-
mals in die eine Richtung, dann 
in die andere Richtung. Danach 
werden die Daumenkuppen wie-
der zusammengeführt.

Anschließend kreisen nachein-
ander mehrmals die beiden Zei-
gefinger, die Mittelfinger, die 
Ringfinger und die kleinen Finger 
umeinander, jeweils in beide Rich-
tungen, vor und zurück.

Achten Sie darauf, dass die Teil-
nehmenden die übrigen Finger-
kuppen aneinandergelegt halten. 
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Fingerspiele

Fingerspitzengefühl	

Material :	 pro Person 2 Weinkorken
Zielgruppe :	 Einzelperson oder Gruppe
Trainingsziele :	 Bewegung, Koordination, Konzentration fördern

*  Die Teilnehmenden sitzen am Tisch.

Basisübung
Jede Person legt zwei Korken vor sich auf den Tisch. Mit den Handflächen werden 
die beiden Korken nun auf dem Tisch vor- und zurückgerollt. Die Teilnehmenden 
versuchen, die Korken bis zu den Fingerspitzen zu rollen. Die Bewegung verläuft 
mit beiden Händen parallel.

Variante 1
Wie die Basisübung, aber die Hände bewegen sich in entgegengesetzter Richtung.

Variante 2
Beide Korken werden quer zum Körper hin- und hergerollt.

Variante 3
Ein Korken wird vor- und zurückgerollt, der andere Korken wird quer zum Kör-
per hin- und hergerollt. Danach werden die Bewegungen mit der jeweils anderen 
Hand ausgeführt. 
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Variante 4
Beide Hände liegen ausgestreckt auf dem Tisch. Nun werden die Korken vor- und 
zurückgerollt. Die Arme werden dabei nicht angewinkelt, sondern bleiben ge-
streckt. Der Oberkörper bewegt sich mit der Rollbewegung sanft vor und zurück. 
Dabei ist darauf zu achten, dass die Teilnehmenden möglichst auf dem vorderen 
Bereich der Sitzfläche aufrecht sitzen und dass die Füße parallel im rechten Win-
kel oder in Schrittstellung stehen.

Diese Übung dient auch der Selbstwahrnehmung. 
Lenken Sie die Aufmerksamkeit darauf, dass hier 
der gesamte Körper in Bewegung ist: Die Ober- und 
Unterarmmuskeln werden aktiviert, der Rücken wird 
gestreckt, dabei wird die Wirbelsäule bewegt, die 
Bauchmuskulatur wird angespannt, das Becken wird 
beweglich gehalten und die Ober- und Unterschenkel 
sowie die Fußmuskulatur werden aktiviert.



Koordinationsübungen
Koordination spielt eine große Rolle für unsere Lebensqualität. Bis ins hohe Alter kann 
man von gezieltem Training profitieren. Eine entscheidende Rolle spielt die Koordination 
in den Bereichen Gleichgewicht, Kraft und Schnelligkeit. 

Für alltägliche Aufgaben und Tätigkeiten wie Anziehen, Aufstehen und Hinsetzen, Trep-
pen steigen und viele andere Aktivitäten benötigt man eine gute Koordinationsfähigkeit. 
Leider nimmt diese im Alter ab, sodass Tätigkeiten, die früher als einfach empfunden 
wurden, wie das zügige Überqueren einer Straße, zum Problem werden und es dadurch 
zu erheblichen Einschränkungen im täglichen Leben kommt. Ursachen sind u.a. Verän-
derungen und Abbau der Muskulatur, Schwächung der Sinnesorgane, Einschränkung in 
der Beweglichkeit durch Veränderungen in den Gelenken, Veränderungen im Stoffwech-
sel und im neuronalen Bereich sowie mangelnde Aktivität.

Die genannten Ursachen sind normale und natürliche Erscheinungen des Älterwerdens 
und nicht grundsätzlich aufzuhalten, jedoch können durch regelmäßiges Training die 
vorhandenen Koordinationsfähigkeiten möglichst lange erhalten werden.
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Taktvoll   

Material :	 keins
Zielgruppe :	 Einzelperson oder Gruppe
Trainingsziele :	 Bewegung, Koordination, Konzentration fördern

*  Die Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis oder am Tisch.

Basisübung
Zählen Sie langsam und laut einen 3er-Rhythmus vor, zu dem die Teilnehmenden 
in die Hände klatschen: 

1, 2, 3 – 1, 2, 3 – 1, 2, 3 – … 

Variante 1
Bei 1 in die Hände klatschen.

Bei 2 in die Hände klatschen. 

Bei 3 beide Hände nach oben strecken.

Die Teilnehmenden wiederholen die Bewegungsabfolge mehrfach. 

Variante 2
Bei 1 in die Hände klatschen.

Bei 2 in die Hände klatschen. 

Bei 3 mit der linken Hand auf den Oberschenkel/Tisch klatschen, gleichzeitig die 
rechte Hand nach oben strecken.

Die Teilnehmenden wiederholen die Bewegungsabfolge mehrfach. 

Variante 3
Bei 1 in die Hände klatschen.

Bei 2 in die Hände klatschen. 

Bei 3 mit der rechten Hand auf den Oberschenkel/Tisch 
klatschen, gleichzeitig die linke Hand nach oben strecken.

Die Teilnehmenden wiederholen die Bewegungsabfolge 
mehrfach. 

Sie können die Bewe-
gungsabfolge auch zu-
sammen mit den Teilneh-
menden klatschen.
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Zahlenspiegel

Material :	 keins
Zielgruppe :	 Einzelperson oder Gruppe
Trainingsziele :	 Bewegung, Koordination, Konzentration fördern

*  Die Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis oder am Tisch. Setzen Sie sich vor sie, damit  
	 alle Ihre Bewegungen gut sehen können.

Basisübung
Nennen Sie nacheinander die Zahlen von 0 bis 9 und malen Sie sie gemeinsam mit 
den Teilnehmenden in die Luft. Beachten Sie, dass Sie sie spiegelbildlich malen 
müssen.

Die geübte Hand malt dabei die Zahlen „normal“, und die ungeübte Hand malt sie 
gleichzeitig spiegelbildlich mit.

Variante 1
Die Teilnehmenden malen die Zahlen von 0 bis 9 mit beiden Händen in die Luft. 

Die geübte Hand malt die Zahlen spiegelbildlich, die ungeübte Hand malt sie 
„normal“.

Variante 2
Die Teilnehmenden malen mit beiden Händen eine symmetrische Figur in die Luft, 
z.B. ein Dreieck, einen Schmetterling, einen Stern, einen Baum usw. 
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Rhythmus im Blut	

Material :	 keins
Zielgruppe :	 Einzelperson oder Gruppe
Trainingsziele :	 Bewegung, Koordination, Konzentration fördern

*  Die Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis oder am Tisch. Setzen Sie sich vor sie, damit  
	 alle Ihre Bewegungen gut sehen können.

Basisübung
Machen Sie folgenden Rhythmus vor, den die Teilnehmenden gemeinsam wieder-
holen.

•	 2-mal auf die Oberschenkel klatschen. 
•	 Die Arme kreuzen und 2-mal mit den Händen auf die Oberschenkel  

	klatschen. 
•	 2-mal mit den Händen an die Schultern klopfen.
•	 Die Arme kreuzen und 2-mal mit den Händen an die Schultern klopfen.

Bewegungsabfolge mehrfach wiederholen. 

Variante 
1. Durchgang:

•	 2-mal auf die Oberschenkel klatschen.
•	 Die Arme kreuzen (dabei liegt der rechte Arm oben) und 2-mal mit den  

	Händen auf die Oberschenkel klatschen. 
•	 2-mal mit den Händen an die Schultern klopfen.
•	 Die Arme kreuzen (dabei liegt der rechte Arm oben) und 2-mal mit den  

	Händen an die Schultern klopfen. 

2. Durchgang:
•	 2-mal auf die Oberschenkel klatschen.
•	 Die Arme kreuzen (dabei liegt der linke Arm oben) und 2-mal mit den  

	Händen auf die Oberschenkel klatschen. 
•	 2-mal mit den Händen an die Schultern klopfen.
•	 Die Arme kreuzen (dabei liegt der linke Arm oben) und 2-mal mit den  

	Händen an die Schultern klopfen. 
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