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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.



Fliegenklatschen

Fliegenklatschen konnen kostengiinstig in Restpostenldden
gekauft werden. Sie halten lange und kénnen immer
wieder in Bewegungsstunden eingesetzt wexden.
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Ballontreihen ohne Bedihwing

Ziel o Stdrkung der Armmuskulatur

Mateial ¢ pro Person 1 Fliegenklatsche
e 3 grof3e Luftballons (Variante: pro Person 1 Luftballon)

Vorhereitung

Die Stlhle im Stuhlkreis werden eng beieinander aufgestellt.

So wind’s gemacht

Alle Teilnehmenden bekommen eine Fliegenklatsche. In der Mitte des Stuhlkreises lie-
gen drei groBe Luftballons. Die Teilnehmenden haben die Aufgabe, die Luftballons
durch das Facheln mit der Fliegenklatsche in Bewegung zu versetzen. Nach einer ge-
wissen Zeit erfolgt ein Handwechsel, und die Aufgabe wird fortgefuhrt.

Variante fiir fitte Teilnehmende
Die Ubung wird im Stehen/Gehen durchgefihrt: Jede Person bekommt einen Luft-
ballon und treibt ihn durch das Facheln mit der Fliegenklatsche quer durch den Raum.



Fliegenklatschen

Fliegenklatschen-Tennis

Ziel e férderung der koordinativen Féhigkeiten
e Stdrkung der Arm- und Rumpfmuskulatur

Material e« pro Personl Fliegenklatsche
 pro Zweier-Team I Luftballon

Vorhereitung
Die Luftballons werden aufgeblasen.

Es werden jeweils zwei Stihle zueinander gedreht und mit ca. einem halben Meter
Abstand zueinander aufgestellt.

So witd’'s gemacht

Zwei einander gegenulbersitzende Personen bilden ein Team. Sie bekommen einen
Luftballon und jeweils eine Fliegenklatsche als Schlager. Sie haben die Aufgabe, den
Luftballon hin- und herzuspielen. Ggf. kann der Abstand zueinander vergréBert wer-
den.

Variante fiix fitte Teilnehmende

Die Teilnehmenden spielen sich im Stand und in gréBerem Abstand den Ballon zu.



Um an geniigend Regenschiune flit die Bewegungsstunden
zu gelangen, lohnt es sich, einen Aushang im Pflegeheim
oder auch in Supermiinkten, Kitchengemeinden o. A.

zu machen. Benatigt werden Stockschiune, keine
Klappschiume. Manch einer besitzt noch alte Regenschiune,
die selten genutzt werden und noch hewortagend
verwendet wernden konnen. Gut ist es, wenn die Schitme

einen Griff hahen.
g Achten Sie bei den Ubungen

mit den Regenschirmen
bitte auf die spitzen Enden.
Verletzungsgefabhr.
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Wo ist das Tuch?

Ziel * Férderung der Reaktionsfdhigkeit
 Forderung der koordinativen Féhigkeiten
Material ¢ pro Person1Regenschirm (Stockschirm)

I buntes Chiffontuch
anregende Musik (CD/Internet)

So wind’'s gemacht

Jeder zweite Teilnehmende bekommt einen zusammengeklappten Regenschirm. Die-
sen Schirm stellt er vor sich - mit der Spitze nach unten und dem Griff nach oben.
Bitten Sie alle Personen, fur einen kurzen Moment die Augen zu schlieBen, und lassen
Sie das Chiffontuch in einem der Regenschirme ,verschwinden®. Alle Personen 6ffnen
wieder die Augen und das ,Roulette” kann beginnen: Die Musik ertént und die Regen-
schirme werden nach rechts weitergegeben - bis die Musik stoppt. Alle Teilnehmen-
den halten den Schirm fest, den sie gerade in der Hand haben. Erst jetzt darf jede
Person raten: In welchem Regenschirm befindet sich das Tuch?

Variante flir fitte Teilnehmende
Jeder Teilnehmende erhdlt einen zusammengeklappten Regenschirm. Die Teilneh-

menden stehen mit vor sich aufgestutzten Schirmen in einem engen Kreis. Solange
die Musik spielt, ricken sie nach rechts weiter, wobei die Schirme am Platz bleiben.



Regenschitme

Im Fitness-Studio

Ziel Stérkung der Muskulatur
Férderung der Beweglichkeit

Férderung der koordinativen Féhigkeiten

Material ¢ pro Person1Regenschirm (Stockschirm)
Musik (CD/Internet)

Vorhereitung
Die Stihle werden mit mindestens einem Meter Abstand zueinander im Kreis aufge-
stellt.

So wind’s gemacht

Leiten Sie folgende Ubungen zu Musik an.

Ubungen Varianten fiir fitte Teilnehmende

Alle stellen ihren Regenschirm vor sich ~ Mit den Schirmen wird ein gemeinsa-
auf den Boden und halten ihn mit bei-  mer Rhythmus auf den Boden geklopft.
den Handen fest. Er wird nun auf-und  Dieser Rhythmus wird variiert. Geben
abgefuhrt. Vielleicht entsteht ein ge- Sie einen Rhythmus vor und die Teilneh-
meinsamer Gruppenrhythmus, wenn menden machen ihn nach bzw. mit.

der Regenschirm ein Gerdausch beim
Aufkommen auf dem Boden macht.

Alle stellen ihren Regenschirm vor sich  Die Teilnehmenden klopfen leicht mit

auf den Boden und halten ihn mit bei-  der Regenschirmspitze auf den Boden
den Handen fest. In kleinen Auf- und und ,malen” so einen fiktiven Kreis, ein
Abbewegungen (,Tippelschritten®) Viereck und ein Dreieck vor sich auf den
wandert der Schirm am rechten Knie Boden.

vorbei auf die rechte Seite und zuruck,
anschlieBend am linken Knie vorbei zur
linken Seite und zurtck.
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Alle stellen ihren Regenschirm vor sich
auf den Boden und halten ihn mit bei-
den Handen fest. Nun wird er ein wenig
angehoben und in kleinen und groBen
Kreisen bewegt (wie beim Umruahren ei-
ner zahen Suppe in einem groBen Topf).
Mal linksherum, mal rechtsherum.

Alle stellen ihren Regenschirm vor sich
auf den Boden und halten ihn mit einer
Hand fest. Diese Hand |6sen und den
Schirm mit der anderen Hand festhal-
ten. Abwechselnd mit links und rechts
den Schirm halten, ohne dass dieser
umfallt.

Der Regenschirm wird waagerecht et-
was mehr als schulterbreit festgehalten
und vor dem Kérper nach rechts und
links gedreht. Der Oberkérper bleibt
dabei nach vorn ausgerichtet.

Der Regenschirm wird waagerecht
etwas mehr als schulterbreit festge-
halten und vor dem Kérper nach rechts
und links gedreht. Dieses Mal wird der
Oberkoérper so mitgeneigt, dass die
Teilnehmenden durch das ,Arm-Fens-
ter” hindurchschauen kénnen.

Ebenso. Die Kreisbewegungen werden
groB und langsam ausgefuhrt.

Alle stellen ihren Regenschirm vor sich
auf den Boden und halten ihn mit einer
Hand fest. Diese Hand |¢sen, einmal in
die Hande klatschen und Schirm mit
der anderen Hand festhalten. Mit bei-
den Handen abwechselnd so fortfah-
ren. Mdglicherweise kann auch jemand
zweimal in die Hande klatschen, ohne
dass der Schirm umfallt.

Der Regenschirm wird waagerecht et-
was mehr als schulterbreit festgehalten
und vor dem Koérper nach rechts ge-
dreht. Am Bewegungsende wird kurz
dreimal nachgefedert. Seitenwechsel.
Der Oberkérper bleibt dabei nach vorn
ausgerichtet.

Der Regenschirm wird waagerecht et-
was mehr als schulterbreit festgehalten
und vor dem Korper nach rechts ge-
dreht. Dieses Mal wird der Oberkérper
so mitgeneigt, dass die Teilnehmenden
durch das ,,Arm-Fenster” hindurch-
schauen kénnen. Am Bewegungsende
wird dreimal kurz nachgefedert. Seiten-
wechsel.



Plastikflaschen

An Plastikflaschen ist leicht : Leer
getwnkene PET-Flaschen werden einfach nicht zwdick-
gegeben, sondexn fiir die Bewegungsstunden ausgewaschen
und aufhewahrt. Das Flaschenetikett kann dwech Ein-
weichen in heifem Wasser entfexnt werden. Es ist gut,
Plastikflaschen in verschiedenen Grofien zur Verfligung zu
hahen: 0,5-Liter-, 0,75-Liter- und auch I-Liter-Flaschen.
Letztendlich konnen Flaschen wie kleine Fitnessgewichte
genutzt werden, wenn sie mit Wasser beflillt sind.
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Gewichte stemmen

Ziel o Stdrkung der Muskulatur
Mateial ¢ pro Person 2 leere Plastikflaschen (0,75 1)

Vorhereitung
Die Flaschen werden mit Wasser gefullt. Je nach Kraft der Teilnehmenden sollte we-

niger oder mehr Wasser in den Flaschen sein. Aber ein Flaschenpaar sollte immer
dieselbe Menge Wasser enthalten.

So wind's gemacht

Jede Person bekommt zwei gleich schwere Flaschen in die Hande.
Leiten Sie folgende Kraftiibungen an. Alle Ubungen werden mehrfach wiederholt.

Die Teilnehmenden setzen sich zunachst méglichst gerade auf den Stuhl und spannen
dabei die Bauchmuskulatur an. Die Schultern lassen sie bewusst sinken.

Ubungen Varianten fiir fitte Teilnehmende

Die Arme werden neben dem Kérper Ebenso. Dabei wird bei der Bewegung
nach unten gestreckt. Die Ellenbogen nach oben jeweils dreimal nachgefe-
werden abwechselnd angewinkelt und  dert.

wieder gestreckt - und so die linke und

rechte Flasche in Richtung Schulter he-

rangezogen und wieder wegbewegt.

Die Arme werden neben dem Kérper Die Arme werden neben dem Kérper
nach unten gestreckt und dann nach nach unten gestreckt und nach vorn
vorn gehoben und wieder gesenkt. Die  gehoben und wieder gesenkt. Die Arme
Ellenbogen sind dabei gebeugt. sind dabei méglichst ausgestreckt,

wobei die Ellenbogen im Gelenk nicht
durchgestreckt sein sollen.
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Uber 70 neue Ideen, bei denen auch Bewegungsmuffel
in Schwung kommen

Lernen Sie Alltagsgegenstande auf eine ganz neue Art kennen: namlich als Fitness-
Equipment! Nutzen Sie das Potenzial Ihrer Seniorinnen und Senioren und gestalten

Sie Bewegungsrunden ganz einfach mit Alltagsgegenstanden. Spielen Sie mit einer

Fliegenklatsche Tennis oder tanzen Sie Samba mit leeren Flaschen - hier bringt Mit-
machen gute Laune!

Unkompliziert und ohne groBen Aufwand kénnen Sie mit diesem Buch Bewegungs-
stunden gestalten:

* Die benétigten Gegenstande finden sich in jedem Haushalt, sie sind leicht zu
besorgen und kosten wenig Geld.

* Die Ubungsanleitungen sind tbersichtlich gestaltet.

* Die Ubungen eignen sich sowohl fiir dltere Menschen mit eingeschrankter
Beweglichkeit als auch fir fitte Senioren.

Die Autorin

Silke Hubrig arbeitet seit zwanzig Jahren als Lehrkraft an einer berufsbildenden Schule.
Davor hat sie als Tanz- und Bewegungspadagogin u.a. in diversen Altenpflegeeinrich-
tungen Fitness- und Bewegungskurse durchgefihrt. Nebenbei schreibt sie Bucher und

Zeitschriftenartikel zu padagogischen Themen.
9H“JJJJMJW“(‘JLU‘J“H



