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Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

@ Meeresrauschen
Q& Ubersicht
InhaltstUbersicht
Phase Ubung benétigte Materialien Anleitung | Material
auf Seite | auf Seite
A Bewegung 1 Strandspaziergang 3
2 BadespaB - 3
Schwimmiibungen
B Einstmmung | 1 Begriffe sammeln Badeutensilien, Fische (aus 4
Was fallt Ihnen ein, wenn Plastik oder Bilder), Sand,
Sie ,Meer" héren? Muscheln etc.,
Bildkarten 13
2 Ritsel Zur UnterstUtzung: 5
Kurzratsel — Wortum- Bild- und Wortkarten 13, 14
schreibungen
3 Biografisches Gesprach | Biografische Fragen
C Hauptteil 1 Ordnungsiibung Bild- und Wortkarten 13, 14
Chaos ordnen
2 Anagrammvariation Kopiervorlage 7 15
Schittelanagramm
3 Wortfindungsiibung - Kopiervorlage 7 16
gegebener Anfang
4 Merkiibung Bild- und Wortkarten 13, 14
5 Wahrnehmungsiibung - | Puzzleteile und Vorlage 17,18
Puzzie
6 Konzentrationsiibung Kopiervorlage 9 19
Verstecktes im Meer
D Ausklang 1 Gedicht 10
¢ Meermittag Textvorlage 20
2 Spriiche und Zitate Kopiervorlage 10 21
3 Lieder Textvorlagen (Refrain) 11 22
e Am Sonntag will mein
SuBer mit mir Segeln geh’n
® Das kann doch einen
Seemann nicht erschttern
Wissenswertes Meere 11
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Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

Meeresrauschen @

Ubungen ?)&

A Bewegung

Ubungsanleitung (Bewegungen im Sitzen):

Die angeflihrten Bewegungen sind als Anregung zu verstehen, es bleibt der Gruppe Uberlassen, den Text in
Bewegung umzusetzen.

Wichtig: Die Bewegungsteile werden immer an die Méglichkeiten der*Teilnehmer angepasst! (Bewegungen nur
soweit ausflhren, wie sie den Teilnehmern gut tun!)

Die Texte kdnnen noch ausgeschmuckt und erweitert werden:

1 Bewegungsimprovisation ,,Strandspaziergang“

Wir spazieren in unserer Vorstellung einén wunderschonen feinsandigen Strand entlang:

Beim Gehen die FuBe fest auf den Bodenrdriicken (im Sand wirde das wunderbare FuBabdriicke ergeben
und man koénnte den warmen und fetishten Untergrund sptiren). Nun tippeln wir nur auf unseren Zehnspitzen
und krallen dabei die Zehen zusammen.

Danach mochten wir nur Abdrlcke unserer Fersen machen. Dazu nur mit der Ferse den Boden berUhren
(rechter und linker FuB jeweils abwechselnd — die Beine so gut es geht hochheben!)

Jetzt sollen die FliBe abwechselnd zur Ferse und dann zur Spitze abgerollt werden (evil. rechter und linker
FuB gegengleich).

Nun immer schnellere Gehbewegungen-— wir laufen in Gedanken zum Wasser hin und bewegen dazu auch
die Arme mit moglichst groBen Armkreisen seitlich.

Das Atmen dabei nicht vergessen (besonders das Ausatmen!) und dann auch noch die Kreisrichtung &ndern.
Wenn es mdglich ist, nun auf der rechten Seite mit den Armen bis zum Boden (am Strand kénnte man so
sogar in das Meerwasser fassen und vor uns jemanden mit Wasser bespritzen!), das Gleiche wird auch links
gemacht.

Nun die Arme leicht schitteln (das Wasser abschutteln).

Jetzt kobnnte man noch in Gedanken auf das Meer blicken (— weicher Blick) und an schéne Zeiten denken
(z.B. einen schénen Tag am Meer).

2 Bewegungsvorschlag: ,,BadespaB - Schwimmibungen“

Der Bewegungsablauf von diversen Schwimmarten wird nachgeahmt.

Brustschwimmen (Brustschwimmbewegung mit den Armen durchfiihren)
Kraul (Kraulbewegungen mit den Armen durchfihren)

Butterfly oder Delfin (wie Kraulbewegung nur mit beiden Armen gleichzeitig!)
Riickenschwimmen (Armkreise rlckwérts)

Beinbewegungen: Die FUBe bertihren so weit wie moglich vom Korper weg den Boden; nun abwechselnd
mit Spitze und Ferse auf den Boden tippen (so schnell wie moglichl).

Aktiv & fit von Kopf bis FuB, Heft 1, 05/2005 3
Altenheim, Seniorenheim, Senioren: Anleitung, Aktivierung, Gedachtnistraining, Spielideen, Altenpflege

(c) Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG Seite 3



Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

@ Meeresrauschen

Q& Ubungen

Was wird trainiert?

e leichte Konzentration

e Koordination

® Kérperwahrnehmung

e Erinnerung abrufen (Langzeitgedachnis)

Alltagstransfer:
Es werden Erinnerungen an Urlaub, an schdne Zeiten sowie an frilhere Kompetenzen (z. B. Schwimmarten, die
man friher ausibte oder zumindest vom Zuschauen evtl. aus dem'Fernsehen kennt) aktiviert.

Weiterfiihrende Vorschlége:
Vorschlage der Teilnehmer kdnnen in die Bewegungsimprovisation eingebaut werden.

B Einstimmung

1 Begriffe sammeln

Ubungsanleitung:

Die Teilnehmer assoziieren frei zur Frage: ,Was fallt Ihnen ein, wenn Sie das Wort ,Meer* hdren?”

Zur Unterstlitzung kénnen einige Gegenstande mitgebracht werden, wie z. B. Badeutensilien (Badetuch, Buch,
Wasserball, Taucherbrille, Badebekleidung, Sonnenbrille, evtl. auch Sand, Muscheln und Fische aus Plastik ...)
oder auch Bilder.

— M Bildkarten s. Seite 13

Sammeln: Was fallt Ihnen ein, wenn Sie das Wort ,Meer héren?
Oder:

Was wirden Sie alles fUr einen Badetag am Meer mithnehmen?
Was kann alles im Meer sein? Etc.

Frage an fitte Teilnehmer: \Welche Meere kennen Sie?

Was wird trainiert?

e leichtes Abrufen aus dem Langzeitgedachtnis (Dekodierung)
e leichte Wortfindung

® Assoziationsfahigkeit

Alltagstransfer:
Ein Thema wird von mehreren Standpunkten betrachtet. Es werden moglichst viele Antworten gesammelt.

Weiterfiihrende Vorschlage:

Die Antworten konnen auf einen Flipchartbogen aufgeschrieben werden, dies erleichtert ungetbten Gruppen das
weitere Assoziieren!

Bei sehr ungelibten Gruppen kénnen mitgebrachte Gegenstdnde die Antworten provozieren bzw. wieder in
Erinnerung rufen.
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