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Lied 1: Glühweinpolka

Lied 1: „Glühweinpolka“

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.

Viele genießen die herrlichen Weihnachtsmärkte im Dezember. Der Geruch von frisch gebrannten 
Mandeln und Glühwein liegt in der Luft. Auf so einem Christkindlesmarkt kann es allerdings auch 
ziemlich kalt sein, sodass ein heißer Glühwein, ein starker Grog oder ein aromatischer Tee zum Auf-
wärmen gut geeignet ist. Hilft das alles nichts, tanzen wir zusammen eine flotte Glühweinpolka.

Trainingsschwerpunkte:

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

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

15:00

Liedlänge: 2:43 Minuten 
Bei der erstmaligen Durchführung benötigen Sie etwas mehr Zeit. Kom-
binieren Sie das Bewegungslied mit kleinen Zwischengesprächen zum 
Thema „Welche Getränke trinken Sie im Winter am liebsten?“

•	 Mobilisation: Ellenbogen, Knie,  
Hüfte und Wirbelsäule

•	 Kräftigung: Quadrizeps, Schulter  
und Oberarmmuskulatur

•	 Mobilisation: Zehen- und Sprunggelenke
•	 	Kräftigung: Wadenmuskulatur und 

Fußgewölbe
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Bewegt mit Musik, Ausgabe 14, 10/2022

Lied 1: Glühweinpolka

Liedtext (Kopiervorlage):

Glühweinpolka 

Wir haun heut auf die Pauke, bei Glühwein, Punsch und Tee.
Die Party, die steigt draußen, die Kälte tut fast weh. 
Die Zehen eingefroren, das macht uns fast nichts aus.
Drum tanzen wir ‘ne Polka um das Haus.

Mit Armen, Beinen kicken wir im Wechsel vorne raus.
Mal links, mal rechts, das macht viel Spaß, so tanzen wir ums Haus.

Mit den Beinen schwingen wir mal vor, zurück.
Mit den Beinen wechseln wir uns ab.
Mit den Beinen schwingen wir mal vor, zurück.
Mit den Beinen tanzen wir fröhlich im Takt.

Wir krümmen unsre Zehen, wir klappen auf und zu.
Wir krümmen unsre Zehen, ja das, das kannst auch du.
Die Kälte ist verschwunden, sie macht uns nichts mehr aus. 
Wir tanzen eine Polka um das Haus.

Mit Armen, Beinen kicken wir im Wechsel vorne raus.
Mal links, mal rechts, das macht viel Spaß, so tanzen wir ums Haus.

Mit den Beinen schwingen wir mal vor, zurück.
Mit den Beinen wechseln wir uns ab.
Mit den Beinen schwingen wir mal vor, zurück.
Mit den Beinen tanzen wir fröhlich im Takt.

Wir klatschen in die Hände, wir singen auch dazu.
Wir haben gute Laune und jeder ist per du.
Die Kälte ist verschwunden, sie macht uns nichts mehr aus.
Wir tanzen eine Polka um das Haus.

Mit Armen, Beinen kicken wir im Wechsel vorne raus.
Mal links, mal rechts, das macht viel Spaß, so tanzen wir ums Haus.

Mit den Beinen schwingen wir mal vor, zurück.
Mit den Beinen wechseln wir uns ab.
Mit den Beinen schwingen wir mal vor, zurück.
Mit den Beinen tanzen wir fröhlich im Takt.
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Lied 1: Glühweinpolka

Musik & Text: Ralf Gabriel
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Lied 1: Glühweinpolka

Die Bewegungsabläufe im Bild

Wir haun heut auf die Pauke, bei Glühwein, Punsch und Tee.
Die Party, die steigt draußen, die Kälte tut fast weh.

Die Zehen eingefroren, das macht uns fast nichts aus.
Drum tanzen wir ‘ne Polka um das Haus.

Mit Armen, Beinen kicken wir im Wechsel vorne raus.
Mal links, mal rechts, das macht viel Spaß, so tanzen wir ums Haus.

Es ist kalt, wir tippeln links, rechts mit den Beinen. So wird uns warm.

Zusammen bewegen wir im Wechsel 
den rechten Arm und das rechte Bein 

und dann den linken Arm und das 
linke Bein vor und zurück.Vors
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