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Lied 3: Der verflixte Schilift

Lied 3: ,Der verflixte Schilift”

Durchfiihrung auf einen Blick:

Cve V[ o )
Liedlange: 2:55 Minuten
\I (5\ Bei der erstmaligen Durchfiihrung bendtigen Sie etwas mehr Zeit.
\ N\ / binieren Sie die Bewegungslieder mit kleinen Zwischengesprachen un
a N\ ) dem Thema: lustige Erlebnisse beim Schifahren.
oA |115:00
N J\ J

Die Ubung kann im Sitzen, Stehen und Liegen durchgefiihrt werde
den Trainingsschwerpunkt auf die Armbewegungen. Klaren Si
verantwortlichen Pflegefachkraft ab.

Es ist Winter. Das Fahren mit dem Schilift bedeutet manch
immer gelingt das Einfadeln in die Liftspur problemlos. Ein
nicht vermieden werden. Nach dem Motto ,,Es ist n
wir uns nicht den Mut nehmen.

vom Himmel gefallen” lassen

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: (XXX X Ausd
Koordination: (XXX X
Kraftigung: 00000

00000
laxe im Stehen: eeeeoe
laxe im Sitzen: ee®ee®@e®O

rzpro

* Mobilisation von Schulter, Hufte, e Kraftigung der Schulter und Schulter-
Ellenbogen, Arm blattmuskulatur, der breitesten Rucken-

e Kraftigung von Schulter, Bizeps, seitlicher muskulatur (Latissimus), der Lenden-
Rumpfmuskulatur, Abduktoren wirbel- und GesaBmuskulatur
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Lied 3: Der verflixte Schilift

Liedtext (Kopiervorlage):

4 )
Der verflixte Schilift

Es hat geschneit, die Schi bereit, am Schlepplift steh ich an.

Mit beiden Armen zieh ich mich heran, vor, zuriick, so g
Ich steh nur noch auf meinem linken Bein und zieh de
Mit beiden Armen zieh ich mich heran, vor, zurtick, so

, 80 gut ich kann.
eh den Buigel ran.
ick, so gut ich kann.
d zieh den Blgel ran.

Mit beiden Armen zieh ich mich
Ich steh nur noch auf meinem li
Mit beiden Armen zieh j i

wackle, Mann oh Mann.

auf meinem linken Bein und zieh den Bugel ran.
zieh ich mich heran, vor, zuriick, so gut ich kann.
auf meinem rechten Bein und zieh den Biigel ran.
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Lied 3: Der verflixte Schilift

Musik & Text: Ralf Gabriel

Der verflixte Schilift

Polka 118

c’ F
f—
=+ — —
SV 1 1J | 1J |
.) r I r I
1.Es hat ge- schneit, die Schi be- reit,
stiirz, die Spur ver- lor'n,
los, stell mich an
c’ C
f) |
o —* o o I i 7—=
SV | | e = | 1]
J ' | bl < i
Schlepp- lift  steh  ich an. Und ich  halt mich
geht es los von  vorn. Steh ich  halt mich
wack- le Mann, oh Mann. Pro- ich  halt mich
A F
)7 A |
e — 7 |
1] 1] %Y
J & & v
ein, Ar- me streckt, es sein. Der Lift gibt
ein, Ar- me streckt, muss  es sein. Der Lift gibt
ein, Ar- ge- SO muss  es sein Der Lift gibt
C F c’
A
= L [ L |
— 7 . I o o i
\S 1) | & ) Iy P | | o
. _‘_ vV - | | A 4
mich  reiit’s her- um, auf ei- nem Bein steh ich ganz
ich  reit’s her- um, auf ei- nem Bein steh ich ganz
Gas, ich  reiflit’s her- um, auf ei- nem Bein stech ich ganz
7
A F F Bb F| | C
1y T 1N i i t i K
or—F—+ ————— — et
ANSVJ a & | | | | b — b
J [ [ [ [
krumm. Mit Dbei- den Ar- men zieh ich mich her- an, vor, zu- riick, SO
krumm. Mit Dbei- den Ar- men zieh ich mich her- an, vor, zu- riick, SO
krumm. Mit bei- den Ar- men zieh ich mich her- an, vor, zu- riick, SO
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Lied 3: Der verflixte Schilift

Die Bewegungsablaufe im Bild

Es hat geschneit, die Schi bereit, am Schlepplift steh ich an.
Und dann geht’s los, ich halt mich ein, Arme gestreckt, so muss es sein.
Der Lift gibt Gas, mich reiRt’s herum, auf einem Bein steh ich ganz krumm.

Mit gestreckten Armen halte ich
mich am Schleppliftbtgel ein.

Mit beiden Arme . eh ich mich her ., vor, zuriick, so gut ich kann.
Ich steh nur noch  “meinem: . .cn Bein und zieh den Biigel ran.
Mit beiden Armen z1.  ‘ch mich heran, vor, zuriick, so gut ich kann.
Ichsteh~ ... ~ufn. ‘“em rechten Bein und zieh den Biigel ran.

Wir machen pumpende
Armbewegungen vor und
zuruck.

Dann verlagern wir das Gewicht nach
rechts und wiederholen die pumpenden
Armbewegungen.
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