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Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

= Von Kopf bis FuB

Ubersicht

Inhaltstbersicht

Phase

Ubung

benétigte Materialien

Anleitung
auf Seite

Material
auf Seite

A Bewegung

1 Bewegungsimprovi-
sation ,Alle fiinf Sinne“

Tennisbélle, Kostproben,
Duftpreben

3

2 Lockerungsiibung
»Bewegte FiiBe“

B Einstimmung

1 Begriffe sammeln
Was tut unserem
Korper gut?

Kopiervorlage

11

2 Zusammengesetizte
Hauptworter
Wortfindungsutbung

Kopiervorlage

12

3 Biografisches Gesprach
Was erhéalt unser Wonhl-
befinden?

C Hauptteil

1 Kennen Sie lhren
Korper?

Korperteile anhand von

Beschreibungen finden

Kopiervorlage

13

2 Chaos ordnen
Kategorisierungsubung

Kopiervorlage,
evtl. Flipchart

14

3 Von A wie Ader bis
Z wie Zeh
Wortfindungsutibung

Kopiervorlage

15

4 Reise durch den
Korper
Entspannungsgeschichte

5 Ohne Worte
Wahrnehmungstbung

Bildkarten

16

D Ausklang

1 Redewendungen
richtige Korperteile
einsetzen

Kopiervorlage,
evtl. Flipchart

17

2 Gedicht
Versagen der Heilkunst

Textvorlage

18

3 Lied
Das machen nur die
Beine von Dolores

Textvorlage

10

19

Wissenswertes

Unser Korper

10
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Arbeitsmaterialien Seniorenbetreuung

Von Kopf bis FuB | ‘2.
Ubungen

A Bewegung

1 Bewegungsimprovisation ,,Alle fiinf Sinne“

Ubungsanleitung: (Bewegung im Sitzen!)

Die Teilnehmer sitzen in der Tischrunde. Vorbereitet sind Tennigballe; Kostproben (Obststlcke, Schokolade etc.)
und eventuell Duftproben (ein Spritzer Parfium auf den Handrlgkenroder ein Tuch, geriebene GewUrze; nur eine
Duftrichtung, flr jeden Teilnehmer eine Probe). Es geht nicht um das Erraten von Sinnesproben, sondern um das
bewusste Wahrnehmen und GenieBen. Zeit lassen!

Heute Uberlegen wir, welche Informationep”unser=Kopf Uber die Sinne erhalt: Bilder Uber die Augen,
Gerausche Uber die Ohren, Gerliche Uberdig Nase, Geschmack Uber die Zunge, Informationen Uber die
Beschaffenheit von Gegenstéanden UberiHande und Finger.

1. Augen:
— Die Teilnehmer legen die Handfldchen aneinander und reiben sie. Dann halten sie ihre Handfldchen vor
die geschlossenen Augen (Brillen vorher absetzen) und spliren die Warme und Energie.

2. Ohren:
— Die Teilnehmer legen die rechte Hand an die linke Ohrmuschel und umgekehrt. Diese Ubung ein paarmal
wiederholen, dabei liegt abwechselnd die rechte oder die linke Hand oben.

3. Nase:
— Die Teilnehmer schnuppern an ihrer Geruchsprobe.

4. Mund:
— Die Teilnehmer nehmen ein Sttick Apfel in die rechte Hand und kosten davon.

5. Hande:
— Mit einer Hand oder mit beiden Hénden Uber den Tisch streichen und die Oberfldche des Tisches spi-
ren. Einen Tennisball zwischen den Handfldchen reiben und die Oberflédche spliren.

Was wird trainiert?

¢ Wahrnehmung

e Konzentration

e Koordination

e Korperwahrnehmung

Alltagstransfer:
Bewusste Wahrnehmung férdert die Informationsverarbeitung.

Weiterflihrende Vorschlage:
Welche Tast- Geruchsempfindungen sind noch besonders angenehm?
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= Von Kopf bis FuB
Ubungen

2 Lockerungsiibung ,,Bewegte FiiBe“

Ubungsanleitung: (Bewegung im Sitzen!)
Die Teilnehmer sitzen in der Runde ohne Tische. Die Ubung eignet sich nur fiir Teilnehmer mit uneingeschrankter
Beweglichkeit der FlBe!

1. Im FuBgelenk kreisen:

— Die Teilnehmer heben den rechten FuB ein wenig vom Badend@b und kreisen den FulB nach aullen, dann
nach innen. Den FuB absetzen. Jetzt den linken FulB heben tmd gegengleich Gben. Den rechten Ful3 noch
einmal abheben und die FuBspitze zu sich herziehgh undNoslassen. Ein paarmal (ben, dann mit dem lin-
ken FuB ,winken*.

2. Beine strecken:

— Zuerst das rechte Bein strecken, etwassanheben und wieder abstellen. Dann das linke Bein gegengleich
tben. Noch einmal das rechte Bein strecken, mit beiden Hdnden am Oberschenkel umfassen, nach
rechts und wieder zur Mitte bewegen arnd wieder abstellen. Dann das linke Bein gegengleich tiben.

3. Fersen heben:
— Beide FliBe stehen nebeneinander. Die rechte Ferse heben und senken,; anschlieBend die linke, dann
beide Fersen. Jetzt im Wechsel die rechte und die linke Ferse heben und senken.

4. Zehenspitzen:
— Ubung 3 mit den Zehenspitzen durchfihren: rechte, linke und beide Zehenspitzen heben und senken.

5. Zehenspitzen und Fersen:
— Zehenspitzen und Fersen im Wechsel heben und senken. Jetzt die Beine lockern.

Was wird trainiert?
e FuBmuskulatur

e Koordination

e Konzentration

Alltagstransfer:
Bewegung fordert die Durchblutung und bereitet auf geistige Leistungen vor.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Zusétzlich Hand- und Armauflockerung anbieten.

B Einstimmung

1 Begriffe sammeln

Ubungsanleitung:

Gemeinsam soll diskutiert werden, was man dem eigenen Korper Gutes tun kann. Dabei werden die Losungen
nicht streng eingegrenzt, da der Zugang zum Wissen Uber Gesundheit sehr unterschiedlich ausfallen kann bzw.
die Teilnehmer auch Uber personliche ,Theorien® verfligen. Die Ergebnisse kdnnen notiert werden, auch um sie
zu ordnen.
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