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Lied 2: Einkaufsrausch

Lied 2: „Einkaufsrausch“

Durchführung auf einen Blick:

  

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

Weihnachtszeit ist Geschenkezeit. Da heißt es, die passenden Geschenke im Weihnachtstrubel zu 
finden. Vor allem Kaufhäuser waren früher der Treffpunkt für einkaufsfreudige Kunden. Und wenn 
man nicht schnell genug war, hat ein anderer Kunde einem das Traumgeschenk vor der Nase weg-
geschnappt. 

Trainingsschwerpunkte:

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

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

15:00

Liedlänge: 2:51 Minuten 
Bei der erstmaligen Durchführung benötigen Sie etwas mehr Zeit. Kom-
binieren Sie das Bewegungslied mit kleinen Zwischengesprächen und 
dem Thema: Einkaufen in der Weihnachtszeit – Stress oder Genuss?

•	 Mobilisation: Schulter, Ellenbogen,  
Hüfte, Knie

•	 Kräftigung: Schultergürtel-, Hüftbeuger-, 
Unterarmmuskulatur

•	 Mobilisation: Schultergürtel
•	 	Kräftigung: Latissimus,  

hinterer Schulterbereich
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Lied 2: Einkaufsrausch

Musik & Text: Ralf Gabriel
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Lied 2: Einkaufsrausch

Die Bewegungsabläufe im Bild

Es ist schon spät im Jahr, die Weihnachtszeit schon nah. Geschenke brauch ich,  
brauch ich noch. Ich laufe in die Stadt, dort gibt’s Geschenke satt. 

Ich stürme in das Kaufhaus rein. Ich rase durch den Gang, wo fang ich denn nur an.  
Es gibt so schöne Sachen hier. 

Dort in der Kiste drin, ein wunderschönes Ding gehört jetzt mir.

Streck beide Arme links zur Seit’, mache mich ganz lang.
Zieh die Geschenke an mich ran. Wo fang ich nur an?

Streck beide Arme rechts zur Seit’, mache mich ganz lang.
Zieh die Geschenke an mich ran. Wo fang ich nur an?

Wir „laufen“ ins Kaufhaus. Achten Sie dabei 
auf die diagonalen Bewegungsabläufe:  
rechtes Bein und linker Arm, dann linkes Bein 
und rechter Arm.

Wir strecken beide Arme über 
die Körpermitte nach links … 

... und ziehen in einer Vor-Zurückbewegung  
die imaginären Geschenke an uns ran.  
Dann wiederholen wir die Bewegung auf der 
anderen Seite.
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Bewegt mit Musik, Ausgabe 14, 10/2022

Lied 2: Einkaufsrausch

Das Kaufhaus ist so groß. Die Auswahl ist famos. Ich laufe wie ein wildes Huhn. 
Durch alle Gänge flott, ich renne im Galopp durch das Geschenkelichtermeer. 

Dort drüben in dem Eck, dort liegt noch ganz versteckt ein wunderschönes Glitzerding.
Dort in der Kiste drin, für mich ist’s ein Gewinn, so froh ich bin.

Wir bewegen uns laufend durch das Kaufhaus, 
um weitere Geschenke zu finden. 

© pixabay.com
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