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A Bewegung

Ubungsanleitungen: (Bewegung im Sitzen!)
Wichtig: Die Bewegungsteile missen an die Moglichkeiten der Teilnehmer angepasst werden. Sie sollen Spaf
machen! Die angefUhrten Bewegungen sind als Anregung zu verstehen,

1 Bewegungsimprovisation ,,Auf zum Tanz‘

Die Musik spielt und es wird auch getanzt. Wir tanzeénj(im Sitzen) mit!

1. Reigen:

Die Teilnehmer beginnen mit dem rechten FuB: Hacke — Spitze; dann gegengleich mit dem linken FuB. Jetzt
klatschen die Teilnehmer dreimal in die'tHande. Das wird wiederholt. Nun winken sie den anderen Teilnehmern
zu. Die Teilnehmer winken mit der linkeh und mit der rechten Hand und fassen zum Kreis durch. Sie bewe-
gen zweimal ihre Arme vorwarts und rlckwarts.

2. Polka:

Die Teilnehmer tippen dreimal mit dem rechten Fu3 auf den Boden und stellen ihn wieder ab; gegengleich mit
dem linken FuB. Die Teilnehmer klatschen anschlieBend einmal in die Hande und schlagen einmal auf die
Oberschenkel. Das Klatschen wird dreimal wiederholt. Die Teilnehmer schwingen den rechten FuB3 Uber den
linken und den linken FuB Uber den rechten — einmal wiederholen.

3. Mazurka:

Die Teilnehmer schunkeln zweimal (nach rechts und links). Dann heben sie zweimal die Fersen hoch und stel-
len sie wieder ab, die FuBspitzen bleiben am Boden. Sie kicken abwechselnd das rechte und das linke Bein
vor und stellen es wieder ab — einmal wiederholen.

2 Bewegungsimprovisation ,,Stuhlplattler*

Wir tanzen (im Sitzen) einen ,Stuhliplattler”:

1. Teil:
Die Teilnehmer klatschen in die Hande, dann mit der rechten Hand auf die linke Schulter und gegengleich mit
der linken Hand auf die rechte Schulter. Einmal wiederholen.

2. Teil:
Die Teilnehmer klatschen in die Hande und patschen dann mit beiden Handen auf die Oberschenkel. Dreimal
wiederholen.

3. Teil:

Die Teilnehmer klatschen in die Hande und patschen dann mit der rechten Hand auf den linken
Oberschenkel. Sie klatschen wieder in die Hande und patschen mit der linken Hand auf den rechten
Oberschenkel. Einmal wiederholen.
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4. Teil:
Die Teilnehmer klatschen in die Hande und patschen dann mit gekreuzten Handen auf die Oberschenkel.
Einmal wiederholen.

5. Teil:
Die Teilnehmer klatschen in die Hande, patschen dann mit der linken Hand an die linke Wade und gegen-
gleich mit der rechten Hand an die rechte Wade. Einmal wiedeffiolen.

6. Teil:
Die Teilnehmer klatschen in die Hande, patschen ([danngmit der rechten Hand zweimal an die rechte
AuBenseite ihres Stuhls und gegengleich mit der lihnkensHand an die linke AuBenseite. Einmal wiederholen.

Was wird trainiert?

e Koordination beider Gehirnhalften

e Kdrperwahrnehmung

e Aktivierung des Korpers (Durchbluttngssteigerung)
e Konzentration und Kurzzeitgedachtnis

Alltagstransfer:
Die Aktivierung des Kdrpers flihrt zur Verbesserung der Gehirnaktivitat und bereitet optimal auf das nachfolgen-
de Gedéachtnistraining vor.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Weitere Bewegungsvorschlage oder Abwandlungen der Teilnehmer kénnen in die Bewegungsimprovisation ein-
gebaut werden.

B Einstimmung

1 Begriffe sammeln

Ubungsanleitung:

Die Teilnehmer sammeln Begriffe zum Thema ,FlBe”. Die Ergebnisse kdnnen am Flipchart notiert werden. Die
Kopiervorlage kann man den Teilnehmern mitgeben, damit spéter jeder im eigenen Tempo seine Ergebnisse zu
Papier bringen kann.

Wenn die Antworten auf einen Flipchartbogen aufgeschrieben werden, erleichtert dies ungetbten Gruppen das
weitere Assoziieren.

- M Kopiervorlage s. Seite 13

Losungsvorschlage:

1. gehen, laufen, schlendern, klettern, walken, joggen, trampeln, wippen, tippen, tanzen, schleichen, spazieren,
einen FuBtritt geben, kicken, hochlegen, ...

2. FuBpfleger, Schuster, Physiotherapeuten, Tanzlehrer, Masseur, Orthopade, Kosmetikindustrie, Schuhver-
kaufer, Schuhfabrikanten, Sockenerzeuger, ...

3. Arbeitsschuhe, Brautschuhe, Ballettschuhe, Bergschuhe, Damenschuhe, Espandrillos, Eislaufschuhe, FuB-
ballschuhe, Fischerstiefel, Gummistiefel, Hausschuhe, Herrenschuhe, Joggingschuhe, Jagdstiefel, Kinder-
schuhe, Lederschuhe, Laufschuhe, Lackschuhe, Mokassins, Nappalederschuhe, Orthopadieschuhe, Pumps,
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