
Arbeitsmaterialien für Seniorenbetreuerinnen und Seniorenbetreuer
Fertig ausgearbeitete Konzepte, Übungen und Kopiervorlagen für die Aktivierung und ein ganz-
heitliches Gedächtnistraining in der Altenpflege

 
 
 

Produkthinweis
Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus der „Kreativen Ideenbörse Seniorenbetreuung“ 
der Mediengruppe Oberfranken – Fachverlage (Originalquelle siehe Fußzeile des Beitrags)
►Alle Beiträge dieser Ausgabe finden Sie hier.

Piktogramme
In den Beiträgen werden – je nach Fachbereich und Thema – unterschiedliche 
Piktogramme verwendet. 
►Eine Übersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Haben Sie noch Fragen?
Unser Kundenservice hilft Ihnen gerne weiter: 
Schreiben Sie an info@edidact.de oder per Telefon 09221 / 949-410.

Ihr Team von eDidact

Mediengruppe Oberfranken – Fachverlage GmbH & Co. KG
E.-C.-Baumann-Straße 5 ∙ 95326 Kulmbach
www.edidact.de
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Lustige Sommerzeit  
Die wilde Trambahnfahrt 
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https://www.edidact.de/seniorenbetreuung.html
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Lied 2: Die wilde Trambahnfahrt

Lied 2: „Die wilde Trambahnfahrt“

Durchführung auf einen Blick:

  

15:00

Die Übung kann im Sitzen, Stehen oder Liegen durchgeführt werden. Klären Sie den Einsatz 
am Bett mit der verantwortlichen Pflegefachkraft ab.

In diesem lustigen Lied geht es um eine Fahrt in einer voll besetzten Trambahn, die uns fast ver-
zweifeln lässt. In diesem alten Gefährt werden die Mitreisenden ordentlich durchgeschüttelt und 
können sich nur mit großer Not noch festhalten. 

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation:  �����   Ausdauer:   �����

Koordination:  �����  Sturzprophylaxe im Stehen: �����
Kräftigung:  �����  Sturzprophylaxe im Sitzen: �����

Liedlänge: 2:48 Minuten 
Bei der erstmaligen Durchführung benötigen Sie etwas 
mehr Zeit. Kombinieren Sie das Bewegungslied mit kleinen 
Zwischengesprächen und dem Thema: lustige Erlebnisse in 
öffentlichen Verkehrsmitteln.

• Mobilisation Lendenwirbelsäule und Hüfte
• Statische Kräftigung Schulter und Unter-

bauch
• Dynamische Kräftigung seitliche Rumpf-

muskulatur

• Mobilisation der Lendenwirbelsäule
• Statische Kräftigung von Schulter- und 

Nackenmuskulatur
• Dynamische Kräftigung der seitlichen 

Rumpfmuskulatur
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Lied 2: Die wilde Trambahnfahrt

Die Bewegungsabläufe im Bild

Heut fahr ich Trambahn, ich steige ein. Fast alles voll hier, nur ein Platz frei.
Ich setz mich nieder, gleich geht es los. Ich leg die Händ’ in meinen Schoß.

Die Trambahn gibt jetzt Gas, sie scheppert, kann das wirklich sein?
Sie ruckelt, klappert, knarzt und stöhnt, ich halt mich vorne ein.

Wir legen die Hände locker 
auf die Oberschenkel. 

Wir steigen „gehend“ in die  
Trambahn ein und achten dabei auf  
die diagonalen  Bewegungsabläufe  
von Armen und Beinen.

Wir halten uns an einer imaginären Sitzbank vor uns fest.
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