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Gesund und munter
Ubersicht

Gesund und munter

Dr. Helga Schloffer/Mag. Monika Puck

4 Phase Ubun Benotigte Material\
9 Materialien auf Seite i
A Bewegung |1 Bewegungsimprovisation | Luftballons in ver-

,Tanz der Luftballons”

schiedenen Farben

2 Bewegungsimprovisation |
,,Bunte Tiicher” .

CD-Player

CD mit Walzer-
melodien

bunte Chiffontiicher

B Einstimmung |1 Themenwort 1
Begriffe zum Thema
,Gesundheit” sammeln
2 Was tut lhnen gut? 4 12
Beliebte Tatigkeiten
markieren
3 Biografisches Gesprac 5
Strategien und Hausmit
fur das eigene Wohlbefin
den
C Hauptteil 1 Riechen un me eschmacks- und/ 6
oder Geruchsproben
Kopiervorlage 6 13
Bildkarten (Farb- 7 14-15
karten im Anhang)
'S 8
Vorlesegeschichte
5 Was gehort zusammen? |e Kopiervorlage 8 16
Gesundheitsfordernde
Strategien und Wirkungen
einander zuordnen
D Ausklang 1 Liickentext e Kopiervorlage 9 17
Spriiche erganzen /Ratsel
|6sen
2 Gedicht ¢ Kopiervorlage 10 18
Frohsinn
Wissenswertes |Definitionen von 10
\_ ,Gesundheit” -

Aktivierungsmappe Seniorenbetreuung, Ausgabe 34, 5/2023



. Gesund und munter
Ubungsanleitung

A Bewegung

Die Teilnehmer machen die Bewegungen mit, soweit es ihre korperliche Konstitution erlaubt.
Da viele Teilnehmer schon chronische Beschwerden haben, sollten generell alle Ubungen an die
Bedurfnisse der Gruppe angepasst werden, d.h. es geht eher um ,Wohlbefinden” als um Malinah-
men zum Abwenden von Krankheiten.

1 Bewegungsimprovisation , Tanz der Luftballons”

Ubungsanleitung: E]
Die Teilnehmer sitzen in der Tischrunde. Fur alle sind Luftballons in verschiedenen Farben aufgebla-
sen. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Luftballon aus. Die Aufgabe besteht'darifi, den eigenen Luft-
ballon abwechselnd mit den Fingerspitzen und den Handflachender rechten und der linken Hand
in die Hohe zu bewegen.

A 4

n und der linken Hand

1. Runde:
— Die Teilnehmer versuchen, den Ballon mit all
abwechselnd zu bewegen.

ingern der

2. Runde:
— Die Teilnehmer versuchen, ihren
anschlieRend mit allen Fingern d

mit allen Fingern der rechten,
der Luft zu halten.

3. Jonglier-Runde:
— Die Teilnehmer bertihren nten abwechselnd mit der rechten und der

n Uber dem Tisch bleiben und sanft berlihrt werden. Wenn
Ballon hinzukommen.

Was wirditrainiert?

* Reaktionsvérmogen
e Koordination

e Konzentration

Alltagstransfer:
Bewegung unterstutzt kognitive Leistungen.

Weiterfiihrende Vorschlage:

Je zwei Teilnehmer sitzen sich gegenuber, halten ein Tuch mit beiden Handen und versuchen,
durch Anheben des Tuchs einen Luftballon hin- und herzurollen.
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Gesund und munter .
() Material

Finden Sie Begriffe zum Thema ,,Gesundheit” mit folgenden

Anfangsbuchstaben:
G: Gemuse,
: Erholung, @

Themenwort

Skifahren,
: Unterhaltung,

: NUsse,
: Dill,

: Heilkrauter,

m I O Z2 C v m

Erdbeeren,

Interesse,
T: Tee,

Was'halt % gesund und munter?

reun
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. Gesund und munter
Material (=)

Was tut lhnen gut?

Markieren Sie, was Sie zur Erholung gerne machen:

Musik horen

sich mit Freunden/Freundinnen unterhalten

fernsehen
Ratsel losen
spazieren gehen

Gymnastik / Turnen
schwimmen

Tee und Safte trinken
ein Glas Wein geni
ein Stuck Scho

in der Song

den

(I Ty Ay Ny Iy Ay Ny Iy ey By ANy MOy

Uberlegen Sie, wie oft Sie Ihre bevorzugten
Tatigkeiten in der letzten Zeit unternommen
haben!
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