Kapitel 4 Programm K2 — Interventionskurs
flir Demenzbetroffene

K2 beinhaltet ein wochentlich stattfindendes Klein-Gruppenprogramm zur Unterstiitzung demenzbe-
troffener Menschen.
Die Aktivitdten finden als offene oder geschlossene Angebote in Seniorenresidenzen, Pflegeheimen, im
Krankenhaus, in der Tagespflege oder im Verein statt.
Die sensomotorischen Ubungen werden im Sitzen, im Stehen oder in Bewegung durchgefiihrt.
Die Teilnahme ist auch im Rollstuhl oder mit Rollator moglich.
Das Bewegungs- und Gleichgewichtstraining findet in Kombination mit kleinschrittigem Gehirntraining
und Sequenzen zur Kérperwahrnehmung und Entspannung statt.
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden oftmals von Angehorigen, Betreuern oder Ehrenamtlichen
begleitet, die ebenfalls an den Stunden teilnehmen.
Tégliche, ritualisierte Ubungen mit einem Zeitaufwand von ca. drei bis fiinf Minuten, die als hdusliches
Training durchgefiihrt werden, ergdanzen das Wochentreffen.
Die Durchfiihrung der Kursstunden und die Unterstiitzung erfolgt durch Betreuungskréfte, Pflegeper-
sonal, Ehrenamtliche, Ubungsleiter und Alltagsbegleiter.
Das Bewegungs- und Gleichgewichtstraining verfolgt das Ziel, demenzbetroffene Teilnehmerinnen und
Teilnehmer darin zu unterstiitzen, Alltagssituationen ldanger und sicherer zu bewaltigen.
Als Teilziele gelten

= Die Pflege und Starkung der korperlichen Sicherheit und Gewandtheit

= Die Aktivierung und Pflege kognitiver Fahigkeiten

= Das positive Starken der emotionalen Befindlichkeit

= Die Einbindung in eine Gemeinschaft
Inhaltlich zeichnet sich das wochentlich stattfindende Training durch einen strukturierten verldsslichen
Aufbau mit wiederkehrenden Phasen aus.
Es gliedert sich in
1. BegriiBung und Aufwdarmphase (ca. 10—15 Minuten)
2. Hauptphase mit den Anteilen (ca. 20 Min.):

= Gleichgewichtstraining

= Kognitives Training

= Kdrperwahrnehmung
3. Verabschiedung und Ausklang mit Hinweis auf die ,,Trainingsaufgaben* (ca. 10 Min.).
Jede der Phasen beinhaltet eine gemeinsame Wassertrinkrunde.
Diese wird individuell ,,bewaltigt”, s. Hinweis ,,Wassertrinkrunde®.

»Wassertrinkrunde*
Da es vielen &lteren (aber auch jiingeren) Teilnehmerinnen schwer fillt, im Tagesablauf an das regel-
mafiige Trinken von Wasser zu denken, gehoren die gemeinsamen ,,Wassertrinkrunden® in den Kurs-
stunden zum Ritual.

Schwerpunkt ist dabei ,,die Freude, gemeinsam
ans Trinken zu denken*.

Die Riickmeldung der Teilnehmerinnen und Ange-
hérigen signalisiert, dass sich das regelmafige
Wassertrinken in den Gruppenstunden sehr mo-
tivierend auf ein vermehrtes Trinken von Wasser
im Alltag auswirkt.

In den Gruppenstunden erhoht sich die Akzep-
tanz und Mitmachfreude am Wassertrinken
mafigeblich durch das Angebot der Glaserwahl.
Angeboten werden: ,,Puppengldschen®, ,,Som-
mergldaschen®, ,,Sportglas*. Puppengldschen — Sommergldschen — Sportglas
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Die Auswahl ermdglicht es, die Trinkmenge individuell einzuteilen.

Fiir das Trinken in den einzelnen Wassertrinkrunden gilt:

Jeder/jede trinkt so viel, wie es gut tut. Das Glas kann bei Wunsch nachgefiillt werden — es besteht
keine ,,Pflicht” das Glas auszutrinken. Der Wassertrinkspruch wird gemeinsam gesprochen:

lch trinke Wasser,

Wer macht mit?

Es macht munter,

Hailt uns alle fit!*

Exkurs

Das Trinken von Wasser wdhrend der Bewegungsphasen gilt als wichtiger Anteil der kérperli-
chen, kognitiven und emotionalen Unterstiitzung.

Wasser trinken steigert geistige Leistungsfahigkeit und kérperliche Arbeitsfdhigkeit. Es unter-
stiitzt das Immunsystem.

Die Gehirnzellen sind die ersten Zellen, die auf Dehydration reagieren. Geistige Leistungsminde-
rung bis hin zur Orientierungsstoérungen sind als Folge bei dlteren Menschen bekannt:.
Wassermangel kann u.a. auch zur Schmerzerzeugung fiihren, kann Ausldser fiir Kopf-, Nacken-
schmerz und Migrdine sein?.

Wassermangel bedeutet fiir den Korper Stress, da er Korperreserven mobilisieren muss. Stress
jedoch fiihrt zu weiterer Dehydration.

Klare Strukturen, Wiederholungen, Rituale, Regeln, Ordnungsprinzipien unterstiitzen Demenzbetroffe-
ne in ihrer Lern- und Aufnahmeféhigkeit. Sie bieten Sicherheit, unterstiitzen das Finden innerer Ruhe
und mindern Angst- und Unsicherheitsgefiihle.

Strukturen beinhalten raumliche, zeitliche und inhaltliche Aspekte. Sie unterstiitzen Klarheit und Uber-
schaubarkeit wahrend der gemeinsamen Kursstunden.
Zu rdaumlichen Strukturen zdhlen u.a.:
Ein gleichbleibender Trainingsraum
Uberschaubarkeit des Raumes
Feste und verldssliche Sitzordnung bei der BegriiSung und bei der Verabschiedung
Gleichbleibende Abstellmoglichkeit fiir die Wasserglaser

Exkurs

Hirnforscher fordern zum Lernen konstante Bedingungen und gleichbleibende dufSere Formen,
da menschliche Gehirne eine gewisse logische Ordnung benétigen, um Geddchtnisleistungen zu
speichern und abzurufen3.

Riickmeldungen aus der Praxis

Das Stellen eines Stuhlkreises hat sich bei den Kursstunden bewdhrt.

Einige Gruppen unterstiitzen die Struktur zudem durch eine feste Sitzordnung mit Namensschild,
das am Stuhl befestigt werden kann. ,,Die Teilnehmerinnen wirken selbstsicherer und sind weni-
ger angespannt, wenn sie in den Raum kommen und wissen, wo sie sitzen“.
,»Orientierungshilfen durch Stiihle mit Namensschildern (teilweise unterstiitzt durch gemalte
Bilder oder Fotos der Teilnehmerinnen) sehen wir als bewdhrte Unterstiitzung unserer Teilneh-
merinnen an.“s
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Zu den zeitlichen Strukturen gehoren u. a.:
Fester Wochentag/feste Uhrzeit fiir die Kursstunden.
Ein verldsslicher zeitlicher Ablauf der Kursstunden, s. dazu wiederkehrende Phasen im Stunden-
ablauf.

Zu den inhaltlichen Strukturen zdhlen u. a:
Eine gleichbleibende Kursleiterin.
Eine feste Gruppe der Teilnehmerinnen.
Regeln
Die Verlasslichkeit der Abmachungen — Regeln werden besprochen und eingehalten.
Rituale
Der ritualisierte Stundenablauf, z. B. Wassertrinkrunden mit Wassertrink-Spruch wahrend der Kurs-
stunden.
Wiederkehrende Phasen: Begriiung — Hauptteil — Verabschiedung mit Ritualen, z.B. BegriiRungs-
runde mit Nennen des eigenen Namens und Anheften des Namenschilds an einer Tafel oder Pinn-
wand.
Abschlussphase mit gemeinsamer Durchfiihrung und Besprechung der ,, Trainingsaufgabe“.
Verabschiedung mit Aufnahme von Wiinschen der Teilnehmerinnen.
RegelméaRiger Wechsel von Entspannung und Anspannung.
Wiederholungen
Wiederholender, gleichbleibender Aufbau der Phasen.
Wiederholungen von Ubungen, z. B. der Gleichgewichtsiibungen.
Zeit fuir Fragen und Gesprache — Wiederholungen sind willkommen.

Exkurs

Rituale, wie sie im Kurs erlebt werden, sollen Freude machen. So schaffen sie Gemeinsamkeit,
erzeugen ein Wir-Gefiihl und unterstiitzen das positive Erleben von gemeinsamen Aktivitdten.

Rituale, regelmdpige Abldufe im Alltag — wie z. B. tagliche Mahlzeiten, immer wiederkehrende
ordnende Prinzipien — begleiten den Menschen durchs Leben und helfen auch Erwachsenen in
jedem Alter, den Anforderungen des Alltags leichter gerecht zu werden und sie zu meistern.
Wiederkehrendes sorgt fiir Vertrautheit, Sicherheit und Geborgenheit — es reduziert Angste.

Wiederholungen geben Menschen im Alltag Struktur, schaffen Ordnung und Orientierung.

Wiederholungen verhelfen, Dinge vertrauter zu machen, etwas zu verinnerlichen, zu automati-
sieren.

Langsames Wiederholen von Bewegungsabldufen, z. B. bei den Gleichgewichtsiibungen und
bei den Entspannungseinheiten wirken zudem harmonisierend auf den Kérpers.

Durch Wiederholungen werden Verbindungen zwischen den Gehirnzellen verstdrkt, Informatio-
nen kénnen nachhaltig abgespeichert werden

Wiederholungen zur Vertiefung des Gelernten kénnen in interessanter Vielfalt verpackt sein!
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Zusammenfassende Angaben zu den Kursstunden

Ausfiihrung Ubungen im Sitzen (Stehen, Bewegen)
Rhythmisierung Wechsel von Entspannung und Anspannung
Schwerpunktthemen Forderung und Pflege von Motorik — Sensorik,

Kognition — Sprache
Sozial — Emotionaler Kompetenz

Kursangebot 1x pro Woche

Trainingsaufgabe Tégliche Ubung

Teilnehmerzahl 2-6 Personen (ggf. mit Betreuung oder Partner)
Durchfiihrung der Trainings-Hausaufgabe 1—-3 x tdglich

Wasser trinken in den Kursstunden Wasser regelmaBig, aber nach eigenem Bedarf trinken
Dauer und Umfang: 10 Unterrichtsstunden von jeweils 45 Minuten.
Eingesetzte Materialien’: Jongliertiicher (Tuicher), Bélle, Luftkissen

Nitzliche Helfer Wassergldser/Wasser, Musik, Namenschilder

Rollator, Rollstuhl
Insgesamt sollen die Stunden gepragt sein von einer Atmosphdre der Freude und Heiterkeit — denn
dies gibt den Anwesenden Sicherheit und Halt.

Das Motto: Es geht nicht um das Kénnen — es geht um das Tun!

Beispiel: Aufbau einer Kursstunde (45 Min.)®

Ankommen und Begriiung

Zeitrahmen ca. 5—10 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.
Material: Stiihle, Namensschilder, Gldser, Wasser

Die Kursleiterin begriiBt jede einzelne Teilnehmerin (und ihre Begleitung) beim Ankommen.

Alle setzen sich in den Stuhlkreis.

Die Kursleiterin nennt ihren eigenen Namen — ein Schild mit dem Namen der Kursleiterin wird sichtbar
angebracht.

Eine gut hdrbare Stimme, deutliche Aussprache und ein freundlicher Blickkontakt der Kursleiterin sind
wichtige Bestandteile der Kommunikation. Sie unterstiitzen und erhalten die Aufmerksamkeit und Mo-
tivation der Anwesenden.

In einer kurzen Gesprachsrunde begriiRen sich auch die Teilnehmerinnen und die begleitenden Ange-
horigen/Betreuerinnen. Sie nennen einzeln ihre Namen.
Die Namenschilder der Anwesenden werden unter dem Namensschild der Kursleiterin angebracht.

Gemeinsam fiihren sie einmal die Gleichge-
wichts-Hausaufgabe durch.

(A MUSTER
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Aufwdarmphase im Stuhlkreis

Zeitrahmen 10 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.
Material/je nach Stundenthema und zusdtzlich: Wasserschild, Wasser

»Bewegungs-Spiel“ (siehe B1 - B10)

Variationsmoglichkeiten

Beispiele zu vereinfachten Variationen und erschwerten Variationen, siehe B1—B1o

Anschliefende 1. ,,Wassertrink-Runde“

Die Kursleiterin geht mit freundlicher, gut hdrbarer Stimme und Blickkontakt auf das Trinken von Was-
ser in den Stunden ein. Sie erkldrt, wie wichtig das Wassertrinken fiir die Gesundheit des Kérpers und
die Wachheit des Gehirns ist.

Zur Vertiefung ihre Aussage findet die erste ,,Wassertrink-Runde* dieser Kursstunde statt. Alle Anwe-
senden trinken gemeinsam Wasser.

Das Wassertrink-Schild wird im Raum ausgehangt.

Die Kursleiterin sagt den Spruch zur ,,Wassertrink-Runde*

»Ich trinke Wasser,

Wer macht mit?

Es macht munter,

Hdlt uns alle fit!“

Hauptteil

Zeitrahmen ca. 20 Min.
Material je nach Ubung (evtl. Luftkissen)

Intensive Gleichgewichtsiibung (siehe Gi1a-Gxa)

Variationsmoglichkeiten

Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung kann mit dem Singen eines Liedes, einem Spruch oder einer
kurzen Gleichgewichts-Geschichte verbunden werden?.

Alternativen

Erleichterte Variationen, erschwert Variationen, s. G1a—Gsa

Intermodales Wahrnehmungstraining (siehe IW1-1W10)

Kognitives Bewegungstraining mit Bewegungs- und Gleichgewichtselementen
Variationsmoglichkeiten

Erleichterte Variation und/oder erschwerte Variation, s. IW1-1W10
Anschlielende 2. ,,Wassertrink-Runde*.

Korperwahrnehmung - Bewegte Gleichgewichtsgeschichte zum Entspannen (Siehe KW1-
KW10) ™

Die Kursleiterin liest die Geschichte vor. Sie achtet auf ein langsames Lesen und gibt den Teilnehmerin-
nen Zeit fiir die Bewegungen.
Anschliefende 3. ,,Wassertrink-Runde®.
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Ausklang im Stuhlkreis

Zeitrahmen 10 Min.
Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis.

Durchfiihrung und Besprechung der ,, Trainingsaufgabe“ (Hausaufgabe)
® Tégliche Gleichgewichtsiibung: Gleichgewichtsiibung (Gib -Gga)*
= Stand beim Zdahneputzen

Verabschiedung
Die Teilnehmer geben eine Riickmeldung zur Kursstunde.

Abschlie3ende ,,Wassertrink-Runde“:
»Ich trinke Wasser. Wer macht mit? Es macht munter. Hdlt uns alle fit!*

Erleichternde Gleichgewichts-Variationen: Nutzung von verschiedenen Materialien zur Unterstiitzung der Kérper-
oder Kopfbewegung

Stundenplan K2 Legende

UE = Unterrichtseinheit

GG = Gleichgewicht (Testung)

G = Gleichgewichtsiibung (Sitzen)

Stufe/U =  Hinweis auf Schwierigkeitsstufe und Ubungsnummer*

B = Bewegungsspiel (Variationen: Sitzen, Stehen oder Bewegen)
w = Intermodales Wahrnehmungstraining (Sensomotorik-Kognition)
Kw = Korperwahrnehmung/Entspannung

H = Trainingsaufgabe fiir zu Hause
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Stundenplan K2

Begriilung Hauptphase Verabschiedung
Aufwdrmphase Ausklang
UE | Bewegungsspiel |Gleichgewichts- |Intermodales Korperwahr- Trainingsaufgabe
iibung Wahrnehmungs- | nehmung
training
1 B1 G1 W1 KW1 H1
Namensspiel Eigentestung Spruch zum Was- | Handentspannung | Zdhneputzen mit
sertrinken (Hande) geschl. FiRen
2 [B2 Gia W2 KW2 H2
Namensspiel mit | Stufe 1/01 Farben-Gehirnjog- | Korperreise Stufe 1/01
Musik ging (Hande, Arme, Zahneputzen mit
Gesicht) geschl. FiiRen
3 |B3 Gib W3 KW3 H3
Namensspiel mit | Stufe 1/U1 Buchstaben-Ge- Reise zu den Stufe 1/U1
Jongliertuch Luftkissen hirnjogging FiiBen Zdhneputzen im
(FtiBe) halben Tandem-
schritt
4 |Bsg G2a IW4 KWg4 Hy
Alles im Laufen Stufe 1/02 Zahlen-Gehirnjog- |Reise zu den Stufe 1/02
ging Schultern (FiiBe Zdhneputzen im
bis Schultern) halben Tandem-
schritt
5 |Bs G2b W5 KWs Hs
Alles im Laufen Stufe 1/02 Wort-Gehirnjog- | FuBwanderung Stufe 1/02
mit dem Ball Luftkissen ging (Fue, Beine) Zdhneputzen im
Tandemschritt
6 |B6 G3a IWé KWé6 H6
Ein Hut, ein Stock, | Stufe 1/03 Gehirnwecker Leise Reise der Stufe 1/03
Version A 1,2,3 FiiRe Zahneputzen im
(FuRe, Beine) Tandemstand
7 |B7 G3b IW7 KWy H7
Ein Hut, ein Stock, | Stufe 1/U3 Gehirnwecker Der Traum vom Stufe 1/03
Version B A,B,C kleinen Boot Zdhneputzen im
(Gleichgewicht) halben Einbein-
stand
Bild ausmalen
8 |[BS8 Gg4a IW8 KW8 H8
Wecken, strecken | Stufe 1/U4 K&rpertanz Der Traum von der | Stufe 2/04
ldngeren Fahrt mit | Zdhneputzen im
dem kleinen Boot | halben Einbein-
(Gleichgewicht) stand
Bild malen
9 |Bg Ggb IW9 KWog H1
Ri, ra, rutsch Stufe 1/U4 K&rpertanz auf Der Traum vom Stufe 2/U4
Luftkissen dem Luftkissen Wackelclown Zdhneputzen im
(Gleichgewicht) Einbeinstand
Bild ausmalen
10 |B10 Gsa IW10 KW1o0 Lieblingsiibung
Schritt vor Schritt | Stufe 3/01 Oh Conny, Conny | Lieblingsgeschich-
Testung te

Kapitel 4 |

Programm K2 — Interventionskurs fiir Demenzbetroffene

63



4.1 Bewegungsspiele K2

Vor den Bewegungsspielen findet jeweils die BegriiBungsrunde statt (s. Beispiel einer Kursstunde)

B1

»Namens-Spiel*

Die Teilnehmerinnen sitzen im Kreis. Zur Vertiefung des Kennenlernens spielen (werfen, prellen weiter-
geben ..) die Teilnehmerinnen sich einen leichten Ball zu, dabei rufen sie ihren eigenen Namen, wenn
sie den Ball in den Handen halten.

Variationen

Vereinfachte Variation
Ein kleinerer Ball wird von einer zur anderen Teilnehmerin im Kreis weitergereicht.
Die Teilnehmerinnen geben den Ball weiter und sagen dabei ihren eigenen Namen.

Vereinfachte Variation
Ein groBerer Ball wird von einer zu einer anderen Teilnehmerin gekullert.
Die Teilnehmerinnen kullern sich den Ball zu und sagen dabei ihren eigenen Namen.

Erschwerte Variation
Die Teilnehmerinnen spielen sich den Ball zu und alle Mitspielerinnen rufen dabei gemeinsam
den Namen der Teilnehmerin, die den Ball weiterspielt.

Erschwerte Variation
Die Teilnehmerinnen spielen sich den Ball zu. Die Teilnehmerin, die den Ball weiterspielt, nennt
dabei den Namen der Teilnehmerin, die sie anspielt.

Variation mit verringertem Materialkontakt
Jede Teilnehmerin hat einen Ball. Zur Vertiefung des Kennenlernens werfen die Teilnehmerinnen

nacheinander ihren Ball in die Luft (alternativ: prellen ihn auf den Boden) und rufen dabei ihren
eigenen Namen.

B2

»Namens-Spiel mit Musik*

Alle Teilnehmerinnen holen ihre Namensschilder und gehen damit zur Musik durch den Raum. Bei Mu-
sikstopp bleiben alle stehen. Jeweils zwei Personen begriiBen sich mit Handschlag (alternativ: sie win-
ken sich zu) und nennen ihren eigenen Namen.

Beim Nennen ihres Namens zeigen die Teilnehmerinnen ihr Namensschild.
Alternativen und Variationen

Vereinfachte Variation
Alle Teilnehmerinnen sitzen im Kreis und machen zur Musik Schrittbewegungen. Bei Musikstopp
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nennt jeweils eine Teilnehmerin nach der anderen ihren eigenen Namen, dabei zeigt sie ihr Na-
mensschild in die Hohe.

Erschwerte Variation
Bei Musik gehen alle Teilnehmerinnen mit einem Ball durch den Raum. Bei Musikstopp begriif3en
sich die Teilnehmerinnen, sie nennen ihren eigenen Namen und tauschen ihre Bélle aus.

Erschwerte Variation
Bei Musik gehen alle Teilnehmerinnen — einen Ball prellend — durch den Raum. Bei Musikstopp
begriiBen sich die Teilnehmerinnen, sie nennen ihren Namen und tauschen ihre Balle aus.

Erschwerte Variation

Bei Musik gehen alle Teilnehmerinnen — einen Ball in die Luft werfend — durch den Raum. Bei Mu-
sikstopp begriifen sich die Teilnehmerinnen, sie nennen ihren Namen und tauschen ihre Balle
aus.

Verringerter Materialkontakt bei der erschwerten Variation
Bei Musikstopp begriiRen sich die Teilnehmerinnen, sie nennen ihren Namen und heben dabei
ihre Balle in die Luft.

B3

»Namens-Spiel mit Jongliertuch*

Alle Teilnehmerinnen bekommen ein Jongliertuch.

Bei Musik gehen alle Teilnehmerinnen mit ihrem Jongliertuch durch den Raum.
Jede Teilnehmerin bewegt ihr Jongliertuch nach Belieben. Bei Musikstopp blei-
ben die Teilnehmerinnen stehen und begrii3en sich jeweils zu zweit. Sie nennen
ihren eigenen Namen und tauschen ihre Jongliertiicher aus.

Variationen

Vereinfachte Variation

Alle Teilnehmerinnen sitzen im Kreis und machen zur Musik Schrittbewegungen. Bei Musikstopp
nennt jeweils eine Teilnehmerin nach der anderen ihren eigenen Namen, dabei schwingt sie ihr
Jongliertuch.

Vereinfachte Variation

Alle Teilnehmerinnen sitzen im Kreis und machen zur Musik Schrittbewegungen.

Bei Musikstopp nennt jeweils eine Teilnehmerin nach der anderen ihren Namen, dabei wirft sie
ihr Jongliertuch in die Hohe und fangt es wieder.

Variation mit verringertem Materialkontakt

Bei Musikstopp bleiben die Teilnehmerinnen stehen und begriiRen sich jeweils zu zweit.

Sie nennen ihren eigenen Namen und geben dabei ihre Jongliertiicher von der einen in die ande-
re eigene Hand.
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B4

»Alles im Laufen*“

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den Raum.
Wahrend des Gehens benennen sie laut ihren Vornamen, Nachnamen und ihre Adresse.

Alternativen und Variationen

Vereinfachte Variation im Gehen
Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den Raum. Auf ein akustisches Zeichen bleiben sie
stehen. Sie nennen laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre Adresse.

Vereinfachte Variation im Sitzen

Alle Teilnehmerinnen sitzen im Kreis und machen zur Musik Schrittbewegungen. Auf ein akusti-
sches Zeichen bleiben die FiiRe stehen. Sie nennen laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen
und ihre Adresse.

Vereinfachte Variation im Sitzen
Alle Teilnehmerinnen sitzen, ihre FiiRe machen Schrittbewegungen. Wahrend des Gehens nen-
nen sie laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre Adresse.

Vereinfachte Variation im Sitzen
Die Teilnehmerinne sitzen, ihre FiiBe machen Schrittbewegungen auf einem Dynairkissen. Wah-
rend des Gehens nennen sie laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre Adresse.

Alternativen zur Gangart
Die Teilnehmerinnen setzen beim Gehen immer einen Fuf direkt vor den anderen, so dass Fuf3-
spitze und Ferse sich jeweils beriihren (Tandemgang).

Alternativen zur Gangart
Die Teilnehmerinnen gehen im Seitwartsschritt durch den Raum.

Alternativen zu kognitiven Anforderungen wdhrend des Gehens

Die Teilnehmerinnen zdhlen laut beim Gehen.

Die Teilnehmerinnen sagen wahrend des Gehens laut das Alphabet auf.

Die Teilnehmerinnen sagen wdhrend des Gehens Reihen aus dem kleinen Einmaleins auf
(1x6=6,2x6=12..) auf.

Die Teilnehmerinnen sagen wahrend des Gehens einen Vers oder ein Gedicht auf (z. B. Ich trink
Wasser ...)

Die Teilnehmerinnen singen wahrend des Gehens ein Lied.

Bs

»Alles im Laufen — mit dem Ball“*

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den Raum. Dabei prellen sie einen Ball.

Wahrend des Gehens nennen sie laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre

Adresse.

Auf ein akustisches Zeichen bleiben sie stehen. Auf ein erneutes akustisches Zeichen gehen die Teil-
nehmerinnen seitwdrts durch den Raum. Dabei prellen sie einen Ball.

Wahrend des Gehens sagen sie laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre Adresse.
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Alternativen und Variationen

Vereinfachte Variation

Die Teilnehmerinnen gehen langsam durch den Raum. Sie haben einen Ball in den Handen. Auf
ein akustisches Zeichen bleiben sie stehen. Sie prellen ihren Ball auf den Boden und nennen
dabei laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre Adresse.

Vereinfachte Variation mit Rollator/Rollstuhl

Die Teilnehmerinnen gehen/fahren langsam durch den Raum. Sie haben ein Jongliertuch in den
Handen oder auf ihrem Rollator/Rollstuhl. Auf ein akustisches Zeichen bleiben sie stehen. Sie
schwingen ihr Jongliertuch und nennen dabei laut ihren eigenen Vornamen, Nachnamen und ihre
Adresse.

Vereinfachte Variation im Sitzen

Alle Teilnehmerinnen sitzen im Kreis und machen zur Musik Schrittbewegungen.

Wahrend des Gehens werden mehrere kleine Bélle im Kreis von einer Teilnehmerin zur anderen
weitergegeben. Bei Musikstopp, sagt alle Teilnehmerin zur gleichen Zeit laut ihren eigenen Vor-
namen, Nachnamen (und ihre Adresse).

B6 p—
., Ein Hut, ein Stock ... (
Version A

Die Teilnehmerinnen stehen nebeneinander. Sie fassen sich an oder sie haken sich ein.

Alle beginnen mit demselben Fu3 zu marschieren (ggf. buntes Bandchen an das Bein binden).
Sie sprechen gemeinsam den Spruch, der den meisten Teilnehmerinnen noch aus ihrer Kindheit/Ju-
gend bekannt ist.

Und eins (Schritt vorwiirts)
Und zwei (Schritt vorwiirts),
Und drei (Schritt vorwidirts)
Und zehn (Schritt vorwidirts).
Ein Hut Schritt vorwdirts)
Ein Stock (Schritt vorwiirts)
Ein Regenschirm (Schritt vorwidirts)
Und vorwarts (Schritt vorwiirts)
Ruckwaérts (Schritt riickwadirts)
Seitwarts (Schritt seitwidirts)
Ran und steh’n (Fiife zusammenstellen.)

Alternativen und Variationen

Vereinfachte Variation
Das Spiel wird im Sitzen gespielt.

Variation zur Vermeidung von Handkontakt

Die Teilnehmerinnen halten mit Hilfe eines leichten Gegenstandes (Regenschirm, lange Papprol-
le ...) Abstand zueinander.
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Alternative fiir Rollstuhlfahrer
Die Bewegungsfolge wird mit den Handen gespielt. Die Teilnehmerinnen bewegen dabei die Han-
de auf den Oberschenkeln.

B7 -
,Ein Hut, ein Stock ...« v (
Version B

Die Teilnehmerinnen stehen nebeneinander. Sie fassen sich an oder sie haken sich ein.

Das erweiterte Bewegungsspiel wird anfangs wie ein Hut, ein Stock, ein Regenschirm ...:
ausgefiihrt. Alle beginnen mit demselben Fufl zu marschieren (ggf. buntes Bandchen an das
Bein binden). Sie sprechen gemeinsam den Spruch, den die Kursleiterin laut vorspricht.

Und eins (Schritt vorwiirts)

Und zwei (Schritt vorwiirts)

Und drei (Schritt vorwiirts)

Ein Hut (Schritt vorwiirts)

Ein Stock (Schritt vorwiirts)

Ein Regenschirm (Schritt vorwiirts)

Und vorwirts (Schritt vorwiirts)

Riickwiérts (Schritt riickwiirts)

Seitwarts (Schritt seitwidirts)

Ran und steh’n (Fiie zusammenstellen)

Hacke, Spitze hoch das Bein!!! (Rechten Fuf3 zuerst auf die Hacke, dann auf die Spitze
setzen — rechtes Bein in die Luft heben)

Leben kann so super sein. (Bewegung von Hacke/Spitze/Bein mit dem linken Bein ma-
chen)

Alternativen und Variationen

Vereinfachte Variation
Das Spiel wird im Sitzen gespielt.

Vereinfachte Variation

Das Spiel wird im Kreis stehend mit allen zusammen gespielt.

Variation zur Vermeidung von Handkontakt

Die Teilnehmerinnen halten mit Hilfe eines leichten Gegenstandes (Regenschirm, lange Papprol-
le ...) Abstand zueinander.

Alternative fiir Rollstuhlfahrer
Die Bewegungen werden mit den Handen auf den Oberschenkeln durchgefiihrt.

B8

»Wecken-Strecken!“#

Die Teilnehmerinnen sitzen auf ihrem Stuhl.
Sie bewegen sich gemeinsam nach dem folgenden Spiel:
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,Wecken“ In die Hande klatschen

,»Strecken* Die Arme in die Luft strecken
»Wecken* Mit den FiiBen trampeln
»Strecken® Die Beine lang strecken
»Wecken* Das Gesaf kurz vom Stuhl abheben und wieder hinsetzen
»Strecken® Aufstehen und sich lang strecken
»oetzen® Wasser trinken
Variationen

Vereinfachte Variation
Das Spiel wird mit wenigen Bewegungsarten gespielt:

,Wecken“ In die Hande klatschen
»Strecken® Die Arme in die Luft strecken
»Wecken“ In die Hande klatschen
»Strecken® Die Arme in die Luft strecken
»Wecken“ In die Hande klatschen
»Strecken® Die Arme in die Luft strecke
»Setzen Wasser trinken

Erschwerte Variation
Das Spiel wird im Sitzen gespielt. Auf dem Stuhl liegt ein mit Luft gefiilltes Sitzkissen.

Erschwerte Variation
Das Spiel wird mit geschlossenen Augen gespielt.

B9
»Ri, ra, rutsch ...“®

Die Teilnehmerinnen stehen sich paarweise gegeniiber.

Eine Teilnehmerin kreuzt die Arme, die Partnerin fasst sie an den Han-

den. Die Partnerinnen wenden sich nun mit Blickrichtung zur Kursleiterin.

Die Teilnehmerinnen setzen gleichzeitig einen Fuf3 nach dem anderen nach vorn.
Parallel dazu strecken und beugen sie abwechselnd den linken und den rechten Arm vor dem Kérper.
Das rhythmische Sprechen des bekannten Spruchs unterstiitzt die Bewegung:
»Ri, ra, rutsch,

Wir fahren mit der Kutsch.

Wir fahren mit der Schneckenpost, wo es keinen Pfennig kost.

Ri, ra, rutsch,

Wir fahren mit der Kutsch.“

Alternativen und Variationen
Erleichterte Variation
Die Teilnehmerinnen gehen eingehakt zum Spruch durch den Raum. Sie setzen bei jeder Silbe

einen Fuf3 nach vorn.

Erleichterte Variation — Variation zur Vermeidung von Handkontakt
Die Teilnehmerinnen gehen die Silben klatschend durch den Raum.
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Variation zur Vermeidung von Handkontakt
Die Teilnehmerinnen halten mit Hilfe eines leichten Gegenstandes (Regenschirm, Papprolle, lan-
ges Lineal ...) Abstand zueinander.

Alternative fiir Rollstuhlfahrer
Die Bewegungsfolge wird mit den Handen gemacht. Die Teilnehmerinnen klopfen dabei mit den
Handen auf die Oberschenkel

Alternative fiir Rollstuhlfahrer/Erleichterte Variation fiir alle Teilnehmerinnen
Die Teilnehmerinnen sitzen auf ihren Stiihlen und klatschen die Silben des Spruchs.

Bio
»Schritt vor Schritt ...

Die Teilnehmerinnen stehen sich paarweise gegeniiber.

Eine Teilnehmerin kreuzt die Arme, die Partnerin fasst sie an den Handen. Die Partnerinnen wenden
sich nun mit Blickrichtung zur Kursleiterin. Sie setzen gleichzeitig einen FuB nach dem anderen nach
vorn. Dabei strecken und beugen sie abwechselnd den linken und den rechten Arm vor dem Kdrper.
Das rhythmische Sprechen eines bekannten Spruchs unterstiitzt die Bewegung:

Schritt vor Schritt

So geh’n die Tinzer.

Machen ihren Riicken krumm.

Strecken sich dann kerzengrade

Und dreh’n ganz schnell um.

Alternativen und Variationen

Erleichterte Variation

Die Teilnehmerinnen gehen eingehakt zum Spruch durch den Raum. Sie setzen bei jeder Silbe ei-
nen Fufd nach vorn. Horen sie die Worte ,,machen ihren Riicken krumm® gehen sie leicht gebiickt,
horen sie die Worte ,,strecken sich dann kerzengrade“ strecken sie ihren Korper.

Alternative zur Vermeidung von Handkontakt
Die Teilnehmerinnen halten mit Hilfe eines leichten Gegenstandes (Papprolle, Tuch, Lineal, ...)
Abstand zueinander.

Alternative fiir Rollstuhlfahrer/Alternative zur Vermeidung von Handkontakt

Erleichterte Variation fiir alle Teilnehmerinnen

Die Teilnehmerinnen sitzen auf ihren Stiihlen und klatschen die Silben des Spruchs.

Horen sie die Worte ,,machen ihren Riicken krumm* runden sie den Riicken leicht, horen sie die
Worte ,,strecken sich dann kerzengrade“ strecken sie ihren Kdrper.
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4.2 Gleichgewichtsiibungenz K2

Die Gleichgewichtsiibungen werden zu jeweils 3 Zeitpunkten pro Kursstunde von allen Teilnehmerin-
nen zusammen durchgefiihrt.

1. BegriiBungsphase:
Gleichgewichtsiibung (Trainingsaufgabe/Hausaufgabe aus der vorangegangenen Kursstunde) wah-
rend der BegriiBungsphase.
Ausnahme: 1. Kursstunde, in der die Testungen mit Eigenauswertung? stattfinden.

2. Hauptteil:
Gleichgewichtsiibung (Schwerpunktiibung der aktuellen Kursstunde).

3. Ausklang:
Gleichgewichtstibung/Wiederholung der Schwerpunktiibung.
(Neue Trainingsaufgabe/Hausaufgabe fiir die kommende Woche).

ACHTUNG!
Die jeweilige Bewegungsfolge der einzelnen Gleichgewichtsiibung wird den Teilnehmerinnen
von der Kursleiterin ein- oder mehrmals vorgemacht.

ACHTUNG! Bitte die Langsamkeit der Bewegungen beachten!
Soll die Bewegungsfolge mit Lied oder Spruch verbunden werden, so wird auch diese Version

nochmals von der Kursleiterin vorgemacht.

Die Teilnehmerinnen fiihren die Bewegungsfolge einmal durch. (Begriindung: sehr intensive Sti-
mulation fiir Ungetibte!)

Gia

Intensive Gleichgewichtsiibung (G1a)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,, Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!“ Sitzen Stufe 1, Ubung 12

<= =)

Sitzen-Stufe 1 Ubung 1

Die Bewegungsfolge wird den Teilnehmerinnen von der Kursleiterin ein- oder mehrmals vorgemacht.

Gleichgewichtsiibung G1ia
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, Kalenderblatt/Sitzen, Stufe 1/Ubung1

Die Teilnehmerinnen sitzen, ihre Augen sind geoffnet.

Der Kopf ist mittig, die Teilnehmerinnen schauen geradeaus.
Langsam und behutsam bewegen sie ihre Stirn in Richtung Decke.
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Die Teilnehmerinnen bleiben einen Augenblick in dieser Position.

Langsam und sanft senken sie Ihren Kopf bis ihr Kinn in Richtung Brustbein zeigt.
Die Teilnehmerinnen bleiben einen Augenblick in dieser Position.

Sie bewegen ihren Kopf langsam zuriick in die Ausgangsposition.

Alle bleiben noch einen Moment sitzen, ehe sie aufstehen.

Variationen (Mit Gesang, Spruch oder Bewegungsgeschichte verbundene Variationen)

Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung wird mit dem Singen eines Liedes, einem Spruch oder einer kur-
zen Gleichgewichts-Geschichte verbunden.

Siehe Variationen ,,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht*, S. 103

Alternativen

Erleichterte Variation
Die Kopfbewegung wird durch das Fiihren eines Gegenstandes unterstiitzt (Angehérige oder Be-
treuerin fiihrt einen Gegenstand, z. B. Fingerpuppe, Teddy, Stofftier).

Erschwerte Variation
Die Ubung wird im Stehen durchgefiihrt. Dabei halten sich die Teilnehmerinnen an der Riicken-
lehne des stabilen Stuhls fest.

Gib

Intensive Gleichgewichtsiibung (G1b)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,,Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!“ Sitzen Stufe 1, Ubung 1 auf dem Luft-
kissen

Sitzen-Stufe 1 Obung 1

Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Luftkissen

Gleichgewichtsiibung G1ib
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, Kalenderblatt/Mariation im Sitzen, Stufe 1/Ubung1

Auf jedem Stuhl liegt ein mit Luft gefiilltes Sitzkissen.

Die Teilnehmerinnen sitzen auf dem Luftkissen, ihre Augen sind gedffnet.

Ihr Kopf ist mittig, sie schauen geradeaus.

Langsam und behutsam bewegen sie ihre Stirn in Richtung Decke

Die Teilnehmerinnen bleiben einen Augenblick in dieser Position.

Langsam und sanft senken sie Ihren Kopf bis ihr Kinn in Richtung Brustbein zeigt.
Die Teilnehmerinnen bleiben einen Augenblick in dieser Position.
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Sie bewegen ihren Kopf langsam zuriick in die Ausgangsposition.
Alle bleiben noch einen Moment sitzen, ehe sie aufstehen.

Variationen (Mit Gesang, Spruch oder Bewegungsgeschichte verbundene Variationen)
Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung auf dem Luftkissen wird mit dem Singen eines Liedes, einem
Spruch oder einer kurzen Gleichgewichts-Geschichte verbunden.
Siehe Variationen ,,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht®, S. 103
Alternativen
Erleichterte Variation
Die Kopfbewegung wird durch das Fiihren eines Gegenstandes unterstiitzt (Angehorige oder Be-
treuerin fiihrt einen Gegenstand, z. B. Fingerpuppe, Teddy, Stofftier).
Erleichterte Variation

Die Gleichgewichtsiibung wird ohne das Sitzen auf dem Dynairkissen durchgefiihrt — siehe
Gleichgewichtsiibung G1a.

G2a

Intensive Gleichgewichtsiibung (G2a)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,,Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!“ Sitzen Stufe 1, Ubung 2

' -

-

[

Sitzen - Stufe 1 Ubung 2

Gleichgewichtsiibung G2a
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, Kalenderblatt/Sitzen, Stufe 1/Ubung2

Die Teilnehmerinnen sitzen, ohne sich anzulehnen.

Der Kopf ist mittig, Ihre Augen sind gedffnet.

Sehr langsam bewegen die Teilnehmerinnen den gestreckten Oberkdrper nach vorn — der Kopf bleibt
dabei in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Die Teilnehmerinnen bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Die Teilnehmerinnen bewegen den Oberkdrper iiber die Mittellinie hinweg nach hinten, sodass sie sich
nun mit dem gestreckten Oberkorper hinter der Mittellinie befinden.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Die Teilnehmerinnen bewegen den Oberkdrper {iber die Mittellinie hinweg langsam nochmals nach
vorn.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Dann fiihren sie den Oberkdrper langsam zuriick zur Ausgangsposition.

Die Teilnehmerinnen bleiben noch einen Moment sitzen, ehe sie aufstehen.
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Variationen (Mit Gesang, Spruch oder Bewegungsgeschichte verbundene Variationen)

Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung wird mit dem Singen eines Liedes, einem Spruch oder einer kur-
zen Gleichgewichts-Geschichte verbunden.

Siehe Variationen ,,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht®, S. 104

Alternativen

Erleichterte Variation
Die Korperbewegung wird durch das leichte Gefiihrtwerden einer Betreuungsperson unterstiitzt.

G2b

Intensive Gleichgewichtsiibung (G2b)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,,Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!* Sitzen Stufe 1, Ubung 2 auf dem Luft-

kissen
. -

-

[

Sitzen-Stufe 1 Ubung 2

Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Luftkissen

Gleichgewichtsiibung G2b
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, KalenderblattMariation im Sitzen, Stufe 1/Ubung2

Die Teilnehmerinnen sitzen — ohne sich anzulehnen — auf einem mit Luft gefiillten Sitzkissen.

Der Kopf ist mittig, Ihre Augen sind gedffnet.

Sehr langsam bewegen die Teilnehmerinnen den gestreckten Oberkdrper nach vorn — der Kopf bleibt
dabei in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Die Teilnehmerinnen bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Die Teilnehmerinnen bewegen den Oberkdrper iiber die Mittellinie hinweg nach hinten, sodass sie sich
nun mit dem gestreckten Oberkdrper hinter der Mittellinie befinden.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Die Teilnehmerinnen bewegen den Oberkdrper tiber die Mittellinie hinweg langsam nochmals nach
vorn.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Dann fiihren sie den Oberkdrper langsam zuriick zur Ausgangsposition.

Variationen (Mit Gesang, Spruch oder Bewegungsgeschichte verbundene Variationen)

Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung auf dem Luftkissen wird mit dem Singen eines Liedes, einem
Spruch oder einer kurzen Gleichgewichts-Geschichte verbunden.

Siehe Variationen ,,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht®, S. 104
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Alternativen

Erleichterte Variation
Die Korperbewegung wird durch das leichte Gefiihrt-werden einer Betreuungsperson unterstiitzt.

Erleichterte Variation

Die Kérperbewegung wird durch das Fiihren eines Gegenstandes unterstiitzt (Angehdrige oder
Betreuerin fiihrt einen Gegenstand, z. B. Fingerpuppe, Teddy, Stofftier).

Erleichterte Variation

Die Gleichgewichtsiibung wird ohne das Sitzen auf dem Dynairkissen durchgefiihrt — siehe
Gleichgewichtsiibung G2a.

G3a

Intensive Gleichgewichtsiibung (G3a)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,,Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!“ Sitzen Stufe 1, Ubung 3

Viertel Drehung

~_1/40»

Sitzen-Stufe 1 Ubung 3

Gleichgewichtsiibung G3a:
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, Variation zu Kalenderblatt/Sitzen, Stufe 1/Ubung3

Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Drehkissen, das sich auf
ihrem Stuhl befindet

Alternative: Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Stuhl mit
glatter Sitzflache (ohne Polsterung).

Ihre Augen sind geoffnet.

Sehr langsam drehen die Teilnehmerinnen sich mit ihrem
Drehkissen eine Vierteldrehung zu einer Seite.

Sie stoppen und bleiben einige Sekunden in dieser Position.
Sehr langsam drehen sich die Teilnehmerinnen auf ihrem
Drehkissen zuriick zur Ausgangsposition.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Die Teilnehmerinnen bleiben noch einen Moment sitzen, ehe
sie aufstehen.

Gleichgewichtsiibung auf dem Drehkissen
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Variationen (Mit Gesang, Spruch oder Bewegungsgeschichte verbundene Variationen)

Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung auf dem Luftkissen wird mit dem Singen eines Liedes, einem
Spruch oder einer kurzen Gleichgewichts-Geschichte verbunden.

Siehe Variationen ,,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht*, S. 108

Alternativen

Erleichterte Variation
Die Kérperbewegung erfolgt passiv auf einem Drehstuhl.
Die Teilnehmerin bestimmt das Ausmaf der Drehung.

Zusdtzliche Variation
Die Kérperbewegung erfolgt aktiv und sehr langsam auf einem Drehstuhl.

Erschwerte Variation

Die Ubung wird im Stehen durchgefiihrt. Dabei stehen die Teilnehmerinnen hinter einem stabi-
len Drehstuhl und halten sich an der Riickenlehne des Drehstuhls fest. Langsam gehen sie, den
Stuhl drehend eine viertel Runde im Kreis herum — stoppen — gehen wieder zum Ausgangspunkt
zuriick.

G3b

Intensive Gleichgewichtsiibung (G3b)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,,Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!“ Variation Sitzen Stufe 2, Ubung 3

\1/49/

Sitzen-Stufe 1 Ubung3 Halbe Drehung

Gleichgewichtsiibung G3a:
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, Variation zu Kalenderblatt/Sitzen, Stufe 1/Ubung3

Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Drehkissen, das sich auf ihrem Stuhl befindet

Alternative: Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Stuhl mit glatter Sitzfliche (ohne Polsterung).

Ihre Augen sind geoffnet.

Sehr langsam drehen die Teilnehmerinnen sich mit ihrem Drehkissen eine halbe Drehung zu einer Sei-
te.

Sie stoppen und bleiben einige Sekunden in dieser Position.

Sehr langsam drehen sich die Teilnehmerinnen auf ihrem Drehkissen zuriick zur Ausgangsposition.
Sie bleiben einige Sekunden in dieser Stellung.

Die Teilnehmerinnen bleiben noch einen Moment sitzen, ehe sie aufstehen.
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Variationen (Mit Gesang, Spruch oder Bewegungsgeschichte verbundene Variationen)

Die Gleichgewichts-Bewegungsiibung wird mit dem Singen eines Liedes, einem Spruch oder einer kur-
zen Gleichgewichts-Geschichte verbunden.

Siehe Variationen ,,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht®, S. 109

Alternativen

Erleichterte Variation
Die Kérperbewegung erfolgt passiv auf einem Drehstuhl.
Die Teilnehmerin bestimmt das Ausmaf der Drehung.

Zusdtzliche Variation
Die Kérperbewegung erfolgt aktiv und sehr langsam auf einem Drehstuhl.

Erschwerte Variation

Die Ubung wird im Stehen durchgefiihrt. Dabei stehen die Teilnehmerinnen hinter einem stabi-
len Drehstuhl und halten sich an der Riickenlehne des Drehstuhls fest. Langsam gehen sie, den
Stuhl drehend eine halbe Runde im Kreis herum — stoppen — gehen wieder zum Ausgangspunkt
zuriick.

G4a

Intensive Gleichgewichtsiibung (G4a)

Siehe dazu Piktogramm aus: ,,Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!“ Sitzen Stufe 1, Ubung 4

<« =

Sitzen - Stufe 1 Ubung 4

Gleichgewichtsiibung G4a
Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht, Kalenderblatt/Sitzen, Stufe 1/Ubung 4

Die Teilnehmerinnen sitzen auf einem Stuhl.

Ihre Augen sind geoffnet. Sie schauen geradeaus.

Sehr langsam drehen die Teilnehmerinne ihren Kopf zu einer Seite.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Position.

Langsam drehen die Teilnehmerinnen ihren Kopf zur anderen Seite.

Sie bleiben einige Sekunden in dieser Position.

Die Teilnehmerinnen drehen ihren Kopf langsam zuriick zur ersten Seite.
Sie bleiben einige Sekunden in der Position.

Die Teilnehmerinnen drehen ihren Kopf langsam zuriick zur Mitte.

Alle bleiben noch einen Moment sitzen, ehe sie aufstehen.
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