41 SERVICE Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

AKTIV AUCH IM SITZEN Sport

Vorbemerkungen und Ziele Rahmenbedingungen der
Aufgrund demographischer Entwicklungen riicken hochaltrige Menschen Zeit: 60 Minuten =
mehr und mehr in den Blickpunkt der Offentlichkeit. Die Hochaltrigkeit ist ~Teilnehmer/innen: 15- 20 A"e ren

nicht durch ein bestimmtes Alter festgelegt — das Augenmerk richtet sich auf Material: ~ Sitzgelegenheiten
Menschen ab 75 Jahren. Bewegungsangebote fiir Hochaltrige im Verein sind  (Stiihle, Hocker, kleine Késten,
bisher aber nur selten zu finden. Traditionelle Sportangebote bleiben meist Kastendeckel ...), Luftballons
Jfitten Alteren vorbehalten. Gesundheitliche Beeintrichtigungen, einge- in verschiedenen Farben

schrinkte Mobilitdt sowie auch die speziellen Bediirfnisse und Besonderhei- Ort: Gymnastik- oder Sport-
ten dieser ,,neuen Zielgruppe* miissen bei der Planung von Bewegungsange- halle, Mehrzweck- oder Bewe- 07.2005
boten beriicksichtigt werden. gungsraum

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

® Begriilung der TN Begriifung der TN, Ankommen in der
® Die Teilnehmer/innen (TN) sitzen oder stehen in einem Kreis. Gruppe
® Arm- und Bein-Wechselspiel Aufwirmen, Anregung der Herzkreis-

Alle Teilnehmer/innen (TN) ge-

/L\\
hen auf der Stelle — im Stand oder g '

laufaktivitdt, Schulung der Koordina-
tion von Arm- und Beinbewegungen,
Konzentration

O Musikeinsatz

O1Im Sinne der Mitgestaltung und Mit-
verantwortung sind die TN hier aufge-

auch im Sitzen. Die Ubungslei- =
tung (UL) gibt eine Armbewe-
gung vor (z.B. Schulterkreisen,
Frontheben, leichter Armkreis),

Qe

s

o@
r,—_@?%o

die TN iibernehmen diese Bewe- “ C& §\\ fordert, eigene Bewegungen mit ein-
gungsformen. Dabei sind Arme NS - zubringen. Dies setzt voraus, dass sie
und Beine gleichzeitig in Bewe- -'ﬂL J k schon langer in der Gruppe teilnehmen
gung. und tiber ein Grundrepertoire an Bewe-
Auf das Signal der UL wird die Beinbewegung eingestellt, die gungsformen verfiigen.

Arme sind weiterhin aktiv. Ein/e TN der Gruppe schldgt eine & Das ,,Vorfiihren* von TN vermeiden!
neue, andere Beinbewegung vor, diese wird zur ersten Armbe- & Bewegungssegmente ,,diirfen” wieder-
wegung durchgefiihrt. Dann haben die Arme ,,Pause®. Die Bei- holt werden.

ne bleiben weiter in Bewegung, bis die ndchste Armbewegung

hinzu kommt. In dieser stindig wechselnden Form kommen

verschiedene Arm-Bein-Kombinationen zustande.

SCHWERPUNKT (30 Minuten) Q Q/\b
©® Gymnastik mit dem Luftballon O Weiche Luftballons verwenden und
®Die TN sitzen auf ihren Sitzgele- @'fzn( J_SLL nicht zu prall aufblasen!
genheiten und jede/r TN hat einen , O Auf eine funktionelle S“itzposition ach-
farbigen Luftballon (LB). ﬂ ten und wéhrend den Ubungen immer
: wieder darauf hinweisen!
* Den LB mit den Hianden drehen, EZﬂL \g er Gewdhnung an den LB, ausprobieren
kneten, greifen ﬁ\

*Den LB zwischen die Hinde nehmen (ein Handriicken ist Mobilisation, Geschicklichkeit
unter dem LB, eine Handfliche auf dem LB) und den LB um

—=
die Héande herum rollen /! O

* Den LB wie oben zwischen die Hdnde nehmen und zusam- Kréftigung der Schulter-Armmuskulatur
mendriicken, die obere Hand driickt von oben nach unten, die & Ruhig und gleichméBig weiter atmen!
untere Hand von unten nach oben, Wechsel Kriftigung der Brustmuskulatur

o- Inhalt, O = Organisation = Absicht, © = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

* Den LB zwischen die Handflachen nehmen, Arme
etwa auf Brusthohe, die Ellbogen zeigen zur Seite '\\ﬁ
und den LB zusammendriicken NS

* Den LB mit beiden Handen hinter dem Riicken halten
* Den LB um den Koérper herum geben/kreisen lassen Q

* Den LB zwischen die Knie klemen und mit den
Beinen den LB zusammen driicken

eDen LB zwischen die Fiile nehmen und festhalten,
dann beide Beine im Wechsel anheben und senken

* Den LB in der rechten Hand halten und eine weit- @0
rdumige ,liegende Acht“ mit dem Arm vor dem \
Ny
>0

Korper beschreiben; den Weg des LB mit dem Kopf
vorsichtig verfolgen
» Armbewegung mit links wie bei der vorherigen Ubung,
diesmal den Weg nur mit den Augen verfolgen
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ Luftballon-Farbe
Jeder LB-Farbe wird eine bestimmte Bewegung zugeordnet.
Die LB werden im Kreis herum weitergereicht.
Bei ,,STOP“ fiihrt jeder die entsprechende Ubung mit

dem LB aus. Mehrmals wiederholen und auch die Weitergabe-
Richtung wechseln

® Luftballon als Schléiger

®Die TN halten ihren LB in einer Hand und spielen damit einen
weiteren farbigen LB (rot) im Kreis herum. Ein zweiter LB (lila)
kommt hinzu.

Der roten LB wir mit der rechten Hand, der lilafarbene LB mit
der linken Hand weiter gespielt, d.h., der Schldger-LB muss
entsprechend gewechselt werden

Variation: Der rote LB wird im Uhrzeigersinn, der lila-farbene
LB in Gegenrichtung gespielt.

AUSKLANG (5 Minuten) Ci\ Q

©® Luftballon-Massage

© Die TN bilden Paare; Partner/in A sitzt, Partner/in = / Z
B steht oder sitzt dahinter. ZL

Mit dem LB sanft iiber den oberen Riicken rollen

o- Inhalt, ®-= Organisation

Absichten und Hinweise

© Ruhig und gleichméBig weiter atmen!

Dehnung der Brustmuskulatur
Mobilisation des Schultergelenkes

Kréftigung der Oberschenkelinnensei-
tenmuskulatur (Adduktoren)

Krifigung der Oberschenkelmuskulatur

Mobilisation des Schultergelenkes,
Verkniipfung der beiden Gehirnhilften
durch die ,,["Jberkreuzbewegung“ — Vor-
bereitung fiir das Geddchtnistraining

Konzentration, Reaktion, Gedichtnistraining
O Blau = Im Wechsel rechte und linke
Ferse anheben
= Arme zur Decke strecken
Rot = Riickengerechtes Aufstehen und
Hinsetzen
Griin = Schulterkreisen nach hinten

Gedichtnistraining

@ Den LB auf Augenhdhe spielen, um eine
starke Riickneigung im HWS-Bereich zu
vermeiden

@ Den LB 2-3x vor dem Korper in der Luft
halten, um ihn dann gezielter weiter zu
spielen

Korperwahrnehmung, Forderung der
Sensibilitét fiir den/die Partner/in

O Sanftes, langsames Abrollen, um ein
storendes Quietschgerdusch des LB zu
vermeiden!

= Absicht, O = Hinweis




