. Senioren &l
eDidact.de

Arbeitsmaterialien fiir Seniorenbetreuerinnen und Seniorenbetreuer
Fertig ausgearbeitete Konzepte, Ubungen und Kopiervorlagen fiir die Aktivierung und ein ganz-
heitliches Geddchtnistraining in der Altenpflege

Bewegt mit Musik — Ausgabe 1

Auf zum Volksfest
— MaBkrugstemmen

Ralf Gliick

@ Produkthinweis
Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus der , Kreativen Ideenbdrse Seniorenbetreuung”
der Mediengruppe Oberfranken = Fachverlage (Originalquelle siehe FuBzeile des Beitrags)
» Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Sie hier.

@ Piktogramme

In den Beitrdgen werden — je nach Fachbereich und Thema — unterschiedliche
Piktogramme verwendet.
» Eine Ubersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Haben Sie noch Fragen?

Unser Kundenservice hilft lhnen gerne weiter:
Schreiben Sie an info@edidact.de oder per Telefon 09221/949-204.

Ilhr Team von eDidact

Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG
E.-C.-Baumann-Strafe 5 - 95326 Kulmbach
edidact.de



Lied 3: MaRkrugstemmen

Lied 3: MalRkrugstemmen

Durchfiihrung auf einen Blick:

° ° Liedldange: 2:38 Minuten
\AJ (!j\ 2:38 Bei der erstmaligen Durchfihrung bendtigen Sie etwas

mehr Zeit. Kombinieren Sie die Lieder in einer kleinen
Liedergeschichte zum Thema , Auf zum Volksfest”,

Kurzbeschreibung:
Eine besondere Attraktion auf dem Volksfest ist das jahrliche ,Malkrugstemmen®, an dem fast alle

kraftigen Manner mitmachen. Die Manner machen sich warm und treten gegéneinander im Wett-
bewerb an.

Tipp:
@ Verwenden Sie fir das Krafttraining als Mallkrugersatz gerne mit Sand gefillte
0,5 Liter Plastik-Wasserflaschen oder kleine Hanteln.

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: (XX X Jo Ausdauer: 00000

Koordination: ( X X Jol¢ Sturzprophylaxe: 00000

Kraftigung: (XXX Y

e statische & dynamische Kraftigung der e statische Kraftigung von Ricken-, Schulter-
Oberarm- und Schultermuskulatur und Nackenmuskulatur

e beidseitige Mobilisation der Schulter
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Lied 3: MaRRkrugstemmen

MaBkrugstemmen
Musik & Text: Ralf Gabriel Rock 112
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Es tre- ten an, mit  Mus- keln be- packt fast je- der Mann.
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Wir lo- «ckern auf und ma- chen uns warm,
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Tre- ten wir an und stem- men die Mal mit ei- ner Hand.
b Tre- ten wir an und stem- men zwei Mall  jetzt links und rechts.(springe zum).%'
o} B | | | .
O— T = T i iy e ————
J r [ Y . f 4 .
Den rech- ten Arm, den streck” ich nach vorn’, das halt” ich lo- cker,
b
0 B
—e st T # e =
J 4 [ 4 I 4
lo- cker lang aus. Ein biss- chen noch, das schaf- fe ich leicht, die
p C A 1 s
Y N |
y A Az 1/ |
[ an Y4 P P
\;j, o — @
Krii- ge sind schwer, ich bin der Bes- te, seht her!

28
Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co.KG, 95326 Kulmbach



Lied 3: MaRkrugstemmen

Die Bewegungsablaufe im Bild

Wir alle treffen uns heut” im Bierzelt zum MaRkrugstemmen,
was im Dorf zahlt. Es treten an, mit Muskeln bepackt fast jeder Mann.
Wir lockern auf und machen uns warm,
mit Schulterkreisen, nach hinten die Arm".

ir heben die Schulter nach
oben an und kreisen nach
hinten langsam ab.

167 TN

\Jv

Wir schitteln die Arme aus.

Den rechten Arm, den streck” ich nach vorn,
das halt ich locker, locker lang aus.
Ein bisschen noch, das schaffe ich leicht,
ie Kruge sind schwer, ich bin der Beste, seht her!
den linken Arim, den streck” ich nach vorn,
das halt” ich locker, locker lang aus.
Ein bisschen noch, das schaffe ich leicht,
die Kriige sind schwer, ja unsre Kriige sind schwer.

Den rechten Arm nach vorne Den linken Arm nach vorne
strecken und halten. strecken und halten.
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