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A Bewegung 1 Bewegungsimprovi- 3
sation ,, Trimm-dich-
Pfad*
2 Bewegungsreaktion Tannenzapfen 4
»Zapfenweitergabe“ oder Kastanien
B Einstimmung 1 KEIN - OHNE Kopiervorlage, 4 14
Assoziationstibung evtl. Flipchart
2 Biografisches Gespréch 5
Erinnerungen an
Aufenthalte im Wald
3 Zusammengesetzte Kopiervorlage, 6 15
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2 Anagrammvariation - Kopiervorlage, 7 19
Wortvergleich evtl. Flipchart
WALDSPAZIERGANG
3 Wortfragmente Kopiervorlage, 8 20
Anfang oder Ende sind evtl. Flipchart
vorgegeben
4 Wahrnehmungs- Tannenzapfen 8
anregung - Tastiibung und/oder Kastanien in
Tannenzapfen und/oder unterschiedlicher GroBe,
Kastanien ertasten und Tablett, Tuch
ordnen
5 Konzentrationsiibung Kopiervorlage 9 21
Symbole und Worter
suchen
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Ubungen %
&

A Bewegung

1 Bewegungsimprovisation , Trimm-dich-Pfad“

Ubungsanleitungen: (Bewegung im Sitzen!)

Die angefiihrten Bewegungen sind als Anregung zu verstehen. D&n Bhungsumfang je nach Leistungsniveau der
Teilnehmer auswahlen!

Wichtig: Die Bewegungsteile missen an die Mdglichkeijten der Teilnehmer angepasst werden. Sie sollen Spal
machen!

Auf unserem Waldspaziergang Uberqueren wir den 4fimm-dich-Pfad und beschlieBen, etwas flr unsere Ge-
sundheit zu tun:

1. Klimmzige:

— Die Teilnehmer schlieBen die Handezu Fausten. Dann werden die Arme angewinkelt, dabei spannen die
Teilnehmer die Oberarmmuskeln an. AnschlieBend entspannen die Teilnehmer die Muskeln wieder. Nun
werden die Arme hochgestreckt, anschlieBend wieder angewinkelt usw. Vier bis finf Wiederholungen.

2. Beinilibung:

— Die Teilnehmer sitzen aufrecht auf dem hinteren Teil des Stuhles, das rechte Bein wird ausgestreckt. Dann
ziehen die Teilnehmer die Zehenspitzen bei gestrecktem Bein zum Kdrper hin. AnschlieBend wird das
gestreckte Bein zur rechten Seite und wieder zurtick gefihrt und danach abgesetzt.

Die Ubung wird einige Male wiederholt, danach (iben die Teilnehmer gegengleich mit dem linken Bein.

3. Schulteriibung:

— Damit die Schultern nicht verspannen, bewegen die Teilnehmer sie wie folgt: zuerst die rechte Schulter
langsam nach hinten kreisen, dann die linke Schulter. AnschlieBend beide Schultern zweimal nach hinten
und zweimal nach vorne kreisen. Kurz ausruhen und die Ubung noch ein paarmal wiederholen.

4. Dehnen und Strecken:

— Die Teilnehmer sitzen aufrecht, heben beide Arme gestreckt nach oben und beugen sich leicht nach
rechts — die rechte Hand umfasst die linke und zieht sie nach rechts, damit die Dehnung splrbar ist. Die
Arme wieder abwaérts fuhren. Dann beugen sich die Teilnehmer nach links, die linke Hand umfasst die
rechte Hand. Dann die Arme senken. Sie hdngen locker rechts und links des Koérpers. Diese Dehn-
tubungen noch einmal wiederholen.

5. Uberkreuziibung:

— Die Teilnehmer strecken den rechten Arm in Schulterhéhe diagonal nach links, schlieBen die Finger ein
paarmal zur Faust und 6ffnen sie wieder. Dann wird der Arm auf dem rechten Knie abgelegt. Mit dem lin-
ken Arm gegengleich Uben.

Diese Uberkreuziibungen abwechselnd wiederholen.

6. Hande und FiiBe:
— Die Teilnehmer gehen auf der Stelle und patschen abwechselnd mit der rechten Hand auf den rechten
und mit der linken Hand auf den linken Oberschenkel.

Nachdem die Teilinehmer den Trimm-dich-Pfad absolviert haben, freuen sie sich auf erfrischende Walderd-
beeren, die sie am Wegesrand pflticken.
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% Ubungen
&

2 Bewegungsreaktion ,,Zapfenweitergabe*

Die Teilnehmer geben Tannenzapfen (oder Kastanien) in der Runde weiter.

i

zunachst im Uhrzeigersinn weitergeben

wenn der Trainer zweimal in die Hande klatscht:

Richtungswechsel = Zapfen gegen den Uhrzeigersinn weitergeben

— wenn der Trainer einmal in die Hande klatscht:

wieder Richtungswechsel — Zapfen wieder im Uhrzeigersinn weitergeben

i

Der Schwierigkeitsgrad kann je nach Leistungsniveautder Aeilnehmer auch gesteigert werden, z.B.: Im Uhr-
zeigersinn muss das linke Bein gehoben und gesenkt Werden (= Gehbewegung nur mit einem Bein!), gegen
den Uhrzeigersinn ist das rechte Bein an degReihe!

Was wird trainiert?

e Korperwahrnehmung

e Koordination

e Erinnerungsvermodgen (Einstimmung auf das Thema)

o fokussierte Aufmerksamkeit und Reaktionsschnelligkeit (insbesondere bei Ubung 2)

Alltagstransfer:

Die Aktivierung des Korpers flhrt zur Verbesserung der Gehirnaktivitat und bereitet optimal auf das nachfolgen-
de Gedachtnistraining vor.

Zu Ubung 2: Die (schnelle) Reaktion auf bestimmte Signale ist das ganze Leben lang wichtig, um mit der Umwelt
in Kontakt zu bleiben und auf die Umwelt zu reagieren.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Vorschlage der Teilnehmer kd&nnen in die Bewegungsimprovisation eingebaut werden.

B Einstimmung

1 KEIN - OHNE

Ubungsanleitung:

Bei dieser Assoziationstibung sollen zu einem vorgegebenen Wort passende Worter gefunden werden, die eng
mit diesem verbunden sind, z.B. KEINE Rose — OHNE Dornen, Grin, Stangel, ...

Die Ubung kann miindlich im Plenum oder schriftlich am Flipchart durchgefiinrt werden. Anhand des Arbeits-
blattes kann nach der Gruppenstunde jeder im eigenen Tempo L&sungen finden.

- M Kopiervorlage s. Seite 14

Losungsvorschlage:

1. KEIN Wald — OHNE (z.B. Baum, Griin, Tiere, Geholz, ...)
2. KEIN Fliegenpilz — OHNE (z.B. Rot, weiBe Tupfen, Kappe, Gift, ...)
3. KEINE Tanne — OHNE (z.B. Nadeln, Zapfen, Stamm, Zweige, ...)
4. KEINE Brombeere - OHNE (z.B. Violett, Strauch, Stechen, ...)
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