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Ubungen

A Bewegung

1 Bewegungsimprovisation ,,Kerzenlicht*

Ubungsanleitung: (Bewegung im Sitzen!)
Jeder macht mit, soweit er kann; niemand soll Uberfordert werden. Besonders auf Bewegungseinschrankungen
durch Schlaganfall und Parkinson sollte geachtet werden; die Ukungen kann man entsprechend adaptieren.

Wir stellen uns vor, wie wir frither in der Weihnachtsnacht nach der Christmesse ein Licht nach

Hause getragen haben, um die Kerzen am Tannenbaum anzuziinden.

— Die Teilnehmer formen aus der linken Hand einesSChale fiir die Kerze. Mit der anderen Hand schiitzen sie
das Licht.

Wir stapfen durch hohen Schnee.
— Die Teilnehmer treten auf der Stélle.lind heben die FlBe, so hoch es geht.

Wir stemmen uns gegen den Wind.
— Die Teilnehmer beugen sich nach vorn, zur rechten und zur linken Seite.

Wir begegnen einem Nachbarn und griiBen ihn.
— Die Teilnehmer neigen den Kopf. Sie nehmen die Kerze in die rechte Hand und schitzen das Licht mit der
linken.

Vor der Haustiir bleiben wir stehen und schiitteln den Schnee von den Stiefeln.
— Die Teilnehmer schlitteln die FuiBe — erst den rechten, dann den linken. Dann stampfen sie auf dem Boden.

Wir schlieBen auf.
— Drehbewegung im Handgelenk der freien Hand, dann im anderen Handgelenk, weil die Tur nicht aufge-

hen will

SchlieBlich driicken wir die Klinke hinunter.
— Abwiértsbewegung im Handgelenk

Wir stellen das Licht ab, um Mantel, Schal und Miitze abzulegen ...
— Die Teilnehmer stellen diesen Ablauf pantomimisch dar.

... und die Handschuhe.
— jeden Finger der rechten und der linken Hand abstreifen

Jetzt ziinden wir mit der mitgebrachten Kerze die Lichter des Tannenbaums an ...
— pantomimisch darstellen

... und bewundern den geschmiickten Baum.

Was wird trainiert?
¢ Reaktionsvermogen
e Koordination
e Konzentration
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Ubungen

2 Bewegungsimprovisation ,,Leise rieselt der Schnee®

Ubungsanleitung: (Bewegung im Sitzen!)

Die erste Strophe des Liedes ,Leise rieselt der Schnee” wird beim Singen von Handbewegungen begleitet.

Die zweite Strophe wird ohne Bewegungen gesungen. Dann wird die erste Strophe mit den Bewegungen wieder-
holt. Die dritte Strophe wird wieder nur gesungen. Den Abschluss bjldet die erste Strophe mit Bewegungen.

1. Zeile: ,Leise rieselt der Schnee“
— Die Teilnehmer heben beide Arme und bewegen alle Fingeér.

2. Zeile: ,,Still und starr ruht der See*
— Die Teilnehmer beschreiben zuerst mit dem reehten Arm in Schulterhéhe von auBen nach innen einen
Halbkreis; dann mit dem linken Arm. (Diese Bewegung eventuell wiederholen).

3. Zeile: ,Weihnachtlich gldnzet der Wald“
— Die Teilnehmer malen mit beiden Armén*Tannenbdume in die Luft.

4. Zeile: ,,Freue dich, Christkind kommt bald“
— Die Teilnehmer fassen sich bei den Handen und schunkeln langsam nach rechts und nach links.

Was wird trainiert?
e Reaktionsvermogen
e Koordination

* Merkfahigkeit

¢ Rhythmusgefuhl

Alltagstransfer:
* Bewegung durchblutet das Gehirn, hebt die Stimmung und bietet so die Voraussetzung fur erfolgreiche kog-
nitive Leistungen.

Weiterfiihrende Vorschlége:
e Kennen Sie noch Lieder, die das Thema ,Schnee” oder ,Weihnachten“ behandeln?

B Einstimmung

1 KEIN - OHNE

Ubungsanleitung:

Die Ubung ist eine geordnete Begriffesammlung, das heiBt die Teilnehmer ergdnzen den Satz ,Kein Christbaum
ohne ...“ usw. Dadurch ist die Auswahl an Wortern zwar eingeschrankt, aber trotzdem bleiben genug
Abrufmdglichkeiten. Die Ergebnisse kdnnen schriftlich festgehalten werden.

— M Kopiervorlage s. Seite 11
Ldsungsvorschlage:

Kein CHRISTBAUM ohne Lametta, Kugeln, Sterne, ...
Kein GEBACK/KEKS ohne Zucker, Butter, Schokoladeglasur, ...
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