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

Bewegt mit Musik — Ausgabe 8
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Lied 2: Die Wanderung

Lied 2: ,,Die Wanderung”

Durchfiihrung auf einen Blick:

= H 15:00 Liedlange: 2:42 Minuten
('j\ : Bei der erstmaligen Durchfiuhrung bendétigen Sie e

mehr Zeit. Kombinieren Sie die Bewegungslieder mit kle
nen Zwischengesprachen und dem Thema: WéERi
gewandert?

Die Ubung kann im Sitzen und Stehen durchgefiihrt werden.

Ein sonniger Sommertag ladt uns zu einer frohlichen n Sonnen-

schein, die Blumen am Wegesrand und den Gesang der

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: 'YXXX)
Koordination: 'YXXX]
Kraftigung: 00000

N

¢ Dynamische Kraftigung der Oberarm- ¢ Leichte dynamische Kraftigung der
muskulatur und des Bizeps Nackenmuskulatur

¢ Dynamische Kraftigung der Bauch-
muskulatur und der Huftbeuger

e Ausdauertraining
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Lied 2: Die Wanderung

Liedtext (Kopiervorlage):

-

Die Wanderung

Sommerwarme treibt mich heut hinaus in Flur und Feld.
Alles bliht, die Wiesen saftig grin.

Ich marschier gemutlich, geh hinaus in meine Welt,
mache Rast dort, wo es mir gefallt.

Flott, so ist mein Wanderschritt, heb die Beine ho
Freu mich auf den Tag voll Sonnenschein.

Heb die Beine ganz hoch an, so dass ich nicht s
Schau der Gipfel ist auch nicht mehr fern.

Blumen blihn am Wegesran
Ich marschier mit leichtem Schri
Ich geniele stiindlich diesen Tag,
Gut gelaunt, der Tag so sch@

Flott, so ist mein Wande
Freu mich auf den Tag v:
Heb die Beine

chon bald steh ich am Berg.
hritt bergan.
ziehn ganz sanft an mir vorbei

auf den Tag voll Sonnenschein.
ine ganz hoch an, so dass ich nicht stolpern kann.

das Ziel, das ist auch nicht mehr fern,
schau das Ziel, das ist auch nicht mehr fern.

Bewegt mit Musik, Ausgabe 8, 5/2021
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Lied 2: Die Wanderung

Die Wanderung

PopMarsch 85
Musik & Text: Ralf Gabriel
7
e G C
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ANSVARE 1] T @ L g 1
o g @ & o
1.Som- mer- wir- me treibt mic t hin-
7
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aus in Flur und Feld. Al-  les blitht, die Wie- sen saf- tig in.
7
Ne F G
¥ T ]
A I — I |
ey N A I |
[N\, I i ]
o i o
Ich mar- schier ge- miit- lich, geh hin- aus in mei- ne W a- che Ras , WO es mir ge-
o] C G ! f " |
Vi I T T ]
{n— s o [ — @ @ !
f)v T e ]
fallt. Flott, so ist mein Wan- der- itt, heb Bei- ne  hoch, ge- schickt.
f G ! ‘ " ' f — ! " |
A | | — =
6y o o o o * 4  S—— — ——
JJ
Freu mich auf den Tag voll ein. Heb die Bei- ne ganz hoch an,
oC G C
) — | | I ]
7 I [ \ \ , - |
0 o & P P f |
o @ L L I |
o <
so dass ich stol- kan chau der Gip- fel ist auch nicht mehr fern.
A C ‘ " F
7 ] ]
y I I I T |
) — | 4
o - - - - c
2. Blu- n blithn We- ges- rand, ein Vo- gel singt sein Lied.
7
G C Dm G C
\ 1 — — |
: : —e e 1
[ 4 ™ [ J &
Ich mar- schief mit leich- tem Schritt vor- an. Ich ge- nie- Be stind- lich die- sen
A F G C
¥ T ‘ T 1
A f T ? 3 1 T | - ? 3 1
RN 1 . = =
% [ 4 _‘ .. [ 4 @ @ - & &
Tag, der vor mir liegt. Gut ge- launt, der Tag so schon be- gann.
o) G | C |
# I ] }
& = —
)
Flott, SO ist mein ‘Wan- der- schritt, heb die Bei- ne hoch,  ge- schickt.
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Lied 2: Die Wanderung

Die Bewegungsablaufe im Bild

Sommerwarme treibt mich heut hinaus in Flur und Feld.
Alles bliiht, die Wiesen saftig griin.

Wir lockern unseren Ké
und schiitteln dab
Arme aus.

Ich marse. - gemiitli. . hinaus in meine Welt,
mac  Rast dort, wo es mir gefallt.

Wir marschieren locker am Platz und
achten dabei auf die diagonale Arm-
und Beinbewegung.

Achtung: Rechter Arm und linkes
Bein werden gleichzeitig nach oben
bewegt und umgekehrt.
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