Koordinierung

r Ubungen\

fur altere Erwachsene

= 16 Klare, visuelle Aktivititen,
‘f\{;\ geordnet nach Level und Position.

Sofort einsetzbar 3 Schwierigkeitsstufen Schritt fiir Schritt
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® 6 KOORDINATION (@' FOKUS « KONTROLLE « VERTRAUEN)

~ So verwenden Sie
- dieses Handbuch -~

Waihlen Sie eine Aktivitat basierend auf dem Ziel,
dem aktuellen Niveau, der Position und dem verfiigbaren
Material des alteren Erwachsenen. Lesen Sie die kurzen
Schritte, befolgen Sie die visuelle Reihenfolge und
verwenden Sie die einfachere oder anspruchsvollere

Option, wenn Sie die Aktivitat anpassen mdchten.

Wahlen Sie
das Ziel.

Passen Sie das
Niveau und die
Position an.

o
A Bereiten Sie
@ das Material vor.
N

L

Folgen Sie dem Bild o
und wenden Sie die ﬁi‘\ =% |

Aktivitat an.

44 L\ L—h y

KURZER HINWEIS

Beginnen Sie mit klaren, kontrollierten Bewegungen.
Verwenden Sie einen Stuhl oder eine stabile Oberflache,
wenn Unterstilitzung Teil der Aktivitat ist.
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6 KOORDINATION =

Schnelle Ubungsauswahl =
n_mm

L1- Sanft Sitzend Stuhl

Gegeniiberliegende Hand zum Knie

Arm-Bein-Tippfolge im Sitzen

Abwechselnd greifen und marschieren

Ball um den Korper fiihren
Ball hochwerfen und fangen

Ball an der Wand rollen

Zehentippen zu farbigen Markern

Ballon antippen

Tuch hochwerfen und fangen
Schritt-Klatsch-Folge
Fersen-Zehen-Folge

Hand 6ffnen und schlieBen

Finger-Daumen-Tippen

Stabheben mit beiden Handen

Ballpassen zu zweit

Bewegungsfolge nachmachen

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft
L1 - Sanft
L1 - Sanft
L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

Sitzend

Stehend oder sitzend

Stehend oder sitzend

Sitzend oder stehend

Stehend oder sitzend

Stehend mit Halt

Sitzend oder stehend

Sitzend oder stehend

Stehend

Sitzend oder stehend
mit Halt

Sitzend
Sitzend
Sitzend oder stehend
Sitzend oder stehend

Stehend oder sitzend

Koordinationsiibungen

Stuhl
Keines
Weicher Ball
Weicher Ball

Weicher Ball und Wand

Farbige Bodenmarkierungen
und Stuhl

Luftballon
Leichtes Tuch
Keines
Stuhl

Keines

Keines

Leichter Stab oder
Besenstiel

Weicher Ball und
Partnerin/Partner

Keines




6 KOORDINATION B> . < (&) srurer-saner)

- Gegenuberliegende .
Hand zum Knie

Koordinieren Sie die Arm- und Beinbewegungen auf
der gegeniiberliegenden Seite.

@ ZIEL @ POSITION ’ @ MATERIAL ’ @ STUFE
Kreuzkoordination Sitzend Stuhl Stufe 1 - Sanft

o BERUHREN SIE MIT BERUHREN SIE MIT
DER RECHTEN HAND DER LINKEN HAND
DAS LINKE KNIE DAS RECHTE KNIE

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN /
d — DAUER

Insgesamt 10-20 Berithungen
o 1. Sitzen Sie aufrecht.

e 1. Heben Sie ein Knie an und @8 LEiCHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
beriihren Sie es mit der @)Y OPTION OPTION HINWEIS

anderen Hand. Beriihren Sie mit Erhéhen Sie den Halten Sie die
6 y y der Hand auf der Rhythmus oder Bewegung
. Senken und Seiten wechseln. gleichen Seite das flgen Sie bei jeder kontrolliert.
Knie. Beriihrung eine
kurze Pause ein.

fiuir Senioren - 4




6 KOORDINATION [ . Z (&) sturer-saner)

. Arm-Bein-T 1ppfolge
im Sitzen

Folgen Sie einem einfachen, SI'Ch wiederholenden Kérpermuster.

@ ZIEL | @ POSITION | ® MATERIAL | @ STUFE
Bewegungsablauf Sitzend Stuhl Stufe 1 - Sanft

Klopfen Sie Klatschen Sie e HEBEN SIE o HEBEN SIE

beide in die Hande EINE FERSE AN DIE ANDERE
Oberschenkel FERSE AN

£ {f'

(A

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN /
— A DAUER

Tippen Sie auf beide 4-8 Runden
Oberschenkel. \

e Klatschen Sie in die Hande.
LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
e Heben Sie eine Ferse an, OPTION OPTION HINWEIS
dann die andere und Verwenden Sie nur Fligen Sie eine Sagen Sie das

wiederholen Sie die Oberschenkelklopfen vierte Aktion hinzu, Muster laut, wahrend

Sequenz. und Klatschen. z. B. das Greifen Sie sich bewegen.
tiber den Kopf.

Koordinationsiibungen fiir Senioren 5




0 KOORDINATION + GANZKORPER . - (k ) STUFE2 - AKT:\D

ABWECHSELND -
GREIFEN UND MARSCHIEREN

Kombinieren Sie Armreichweite mit abwechselndem Knieheben.

MARSCHIEREN SIE o Linker Arm, o Rechter Arm, o WEITER
AUF DER STELLE rechtes Knie hoch linkes Knie hoch ABWECHSELN

/t:""\ :'{ A ;ﬁ VY

‘/a'—

ZIEL: | POSITION: ‘ MATERIAL:
Ganzkorperkoordination Stehend oder sitzend Keines

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / PRAKTISCHER HINWEIS:
ki —_— DAUER: —_—

Passen Sie den

o Marschieren Sie auf der Stelle. 30-60 Sekunden gegeniiberliegenden

Strecken Sie bei jedem Am ur}d da‘s
gegeniberliegende

Knieheben den Bein an.

gegentiberliegenden Arm s,. LEICHTERE OPTION:

nach vorne.
SCHWIERIGERE OPTION:

e Fahren Sie in einem sanften Flhren Sie die Ubung g -
im Sitzen durch. Greifen Sie liber den Kopf

Wechselrhythmus fort. oder dndern Sie das
Tempo auf Stichwort.




0 KOORDINATION « HAND COORDINATION : . :— Ci‘ ) STUFE 2 - AKTIV)

-BALL UM DEN -
KORPER.FUHREN

Koordinieren Sie beide Hande, wéahrend Sie einen Gegenstand um den Kérper bewegen.

BALL VOR DEM
KORPER HALTEN

ZIEL
Handkoordination

SO GEHT'S

Halten Sie einen weichen Ball
vor dem Korper.

Fiihren Sie ihn um die Taille
von einer Hand zur anderen.

Richtungswechsel.

UM DEN KORPER
NACH RECHTS FUHREN

I 2

POSITION

Im Stehen oder Sitzen

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

5-10 Kreise
pro Richtung

EINFACHERI
VARIANTE
Den Ball von Hand

zu Hand vor dem
Korper weitergeben.

o UM DEN KORPER
NACH LINKS FUHREN

RICHTUNG
UMKEHREN

£ 8

AUSRUSTUNG
Weicher Ball

PRAKTISCHER TIPP

Halten Sie den Ball
nah am Koérper.

HERAUSFORDERNDE
VARIANTE

Kopf und Taille
in einem abwechselnden
Muster drehen.




@ KOORDINATION - HAND-AUGE pJ . ~ (x ) STUFE 2 AKTIV)

: BALL HOCHWERFEN -
UND FANGEN

Uben Sie das Verfolgen und Fangen eines sich bewegenden Gegenstands.

DER BALLBOGEN
HALTEN SIE DEN BALL e WERFEN SIE DEN BALL ZENTRIERT UBER o FANGEN SIE DEN BALL

MIT BEIDEN HANDEN EINIGE ZOLL HOCH DEN HANDEN SANFT MIT BEIDEN

HANDEN
@
14

-
-~
5
N

ZIEL POSITION AUSSTATTUNG
Hand-Auge-Koordination Im Sitzen oder Stehen Weicher Ball

O GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / PRAKTISCHER HINWEIS
= DAUER -

Halten Sie den Wurf

Halten Sie den Ball .
mit beiden Handen. 10-20 F& nge niedrig und zentriert.

e Werfen Sie den Ball
elnlge Zoll hoch. 4 : ‘. EINFACHERE HERAUSEORDERNDERE

(3] y E VARIANTE

Werfen Sie den Ball etwas

héher oder klatschen Sie
einmal, bevor Sie fangen.

Fangen Sie den Ball

sanft mit beiden Handen. i
Geben Sie den Ball

von Hand zu Hand.

Koordinationsiibungen fiir Senioren * 8




6 KOORDINATION + HAND-AUGE . = Cy; ) STUFE 1+ SANFT)

BALL AN
:DER WAND ROLLEN+

Einen Ball an einer stabilen Oberfliche rollen und kontrollieren.

e NACH UNTEN
ROLLEN

ZIEL
Hand-Auge-Koordination

SO GEHT’S

o Platzieren Sie den Ball mit einer
Hand an der Wand.

e Rollen Sie ihn nach oben, nach
unten oder im Kreis.

e Wechseln Sie die Hande.

’ POSITION
Im Stehen oder Sitzen

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

20-30 Sekunden
pro Hand

18 LeiCHTERE OPTION

Verwenden Sie
beide Hande.

9 IM KREIS

ROLLEN

o HANDE

WECHSELN

p”

2

S

AUSRUSTUNG
Weicher Ball und Wand

PRAKTISCHER HINWEIS
Uben Sie sanften Druck
auf den Ball aus.

HERAUSFORDERNDERE
OPTION

Zeichnen Sie groBere
Formen oder folgen Sie
vorgegebenen Richtungen.

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 9




6 KOORDINATION + FUSS-AUGE :. = (&) sure2-axmv)

: ZEHENTIPPEN -
ZU FARBIGEN MARKERN

Koordinieren Sie FuBbewegungen mit visuellen Zielen.

TIPPEN SIE
AUF DIE GENANNTE FARBE.

\-‘"3:‘
o
N )
ik )
s
-
\ - [
- |

—

-
= =
ZIEL
Fuss-Auge-Koordination

SO GEHT'S

o Stellen Sie sich mit
Unterstilitzung neben
die Marker.

o Tippen Sie mit einem FulB
auf die genannte Farbe.

e Zuruck zur Mitte
und fortfahren.

ZURUCK ZUR
MITTE.

R

VS e
r '(%’)}\-

o

POSITION
Mit Unterstitzung
im Stand

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

10-20 Tipps

EINFACHERE
VARIANTE

Verwenden Sie zwei
Farben oder bringen
Sie sie ndher
Zusammen.

MIT DEM TIPPEN
FORTFAHREN.

AUSRUSTUNG
Farbige Bodenmarker
und Stuhl

PRAKTISCHER
HINWEIS

Tippen Sie leicht und
kehren Sie zur Mitte
zurick, bevor Sie
zur nachsten Farbe
wechseln.

HERAUSFORDERNDE
VARIANTE

Flugen Sie mehr Farben
hinzu oder erhéhen
Sie das Tempo der
Ansagen.

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 10




Oy (B - G
*BALLON ANTIPPEN -

Halten Sie einen Ballon mit kontrollierten Antippen in Bewegung.

o MIT EINER 9 HANDE e BALLON IN

HAND NACH ABWECHSELND DER LUFT
OBEN TIPPEN EINSETZEN HALTEN

R POSITION @ AUSRUSTUNG
Reaktion und

Im Sitzen oder Ballon

Koordination des Stahen

Oberkérpers

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / PRAKTISCHER
S — DAUER HINWEIS
Tippen Sie den Ballon mit Leichte Antippen
o einer Hand nach oben. 30'60 Sekunden statt Schlagen.

e Setzen Sie abwechselnd
Gle sy S W LEICHTERE HERAUSFORDERNDE
0 Versuchen Sie, den WY VARIANTE VARIANTE

Ballon in der Luft zu halten. Beide Hande Nur eine Hand verwenden
verwenden oder oder zu einem Partner
sitzen bleiben. hin antippen.




~ # °
6 KOORDINATION « VISUELLE VERFOLGUNG . = (* ) STUFE1 - SANFD

-TUCH HOCHWERFEN.
UND FANGEN )

Uben Sie das Timing mit einem langsam fallenden Objekt.

e SANFT

HOCHWERFEN

POSITION | AUSRUSTUNG
Visuelle Verfolgung Sitzend oder im Stehen Leichtes Tuch

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / PRAKTISCHER TIPP
* DAUER =

Schauen Sie das Tuch

o Halten Sie das Tuch in einer 8_1 5 Féinge i Zeit b
ie ganze Zeit bis
Hand. in die Hand.

e Werfen Sie es sanft nach oben. P
@ 8 EINFACHERE @ HERAUSFORDERNDE

9 Fangen Sie es mit der gleichen VA |AN TE @'ANTE

oder der anderen Hand. Aus geringerer Hohe Vor dem Fangen die
Hande wechseln oder

werfen und fangen.
klatschen.

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 12




0 KOORDINATION « RHYTHMUS . < (&) sture2- akmv)

' SCHRITT-KLATSCH-:
FOLGE

Schrittbewegungen mit einem einfachen Rhythmus kombinieren.

o DANN

WIEDERHOLEN.

SCHRITT NACH FUSSE e SCHRITT NACH
RECHTS UND ZUSAMMEN- LINKS UND
KLATSCH. STELLEN. KLATSCH.

£ \
(A=)

(‘ ; h;' :}7,-,
— —

ZIEL
Rhythmus und
Koordination

SO FUNKTIONIERT ES

Schritt nach rechts und
klatsch.

9 FliBe zusammenstellen.

Schritt nach links und klatsch,

dann wiederholen.

£0% £A%
(== (A=)
Dy =

- -

POSITION
Im Stehen

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

8-16 Gesamtfolgen

LEICHTERE

VARIANTE

Im Sitzen durch
Abklopfen eines
FuBes ausfiihren.

%
O,
@ PRAKTISCHER
o

P

AUSRUSTUNG
Keine

TIPP

Halte die Schritte
klein und gleichmaBig.

HERAUSFORDERNDERE
VARIANTE

Zwei-Schritt-Folge
verwenden oder
Musik einbeziehen.




O @) G
- FERSEN-ZEHEN-FOLGE

Uben Sie das abwechselnde Aufsetzen der Ferse und der Zehenspitzen.

FERSE

o ZEHENSPITZEN
NACH VORN

NACH HINTEN

(=
o r (g
- k3

ZIEL POSITION
FuBkoordination Sitzend__oder im
unterstiitzten Stand

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN /
ay DAUER

o Setzen Sie eine Ferse nach vorn.

8-12 pro FuB3

o Ziehen Sie den FuB zuriick und
tippen Sie mit den Zehenspitzen
hinter den Stuhl oder darunter.

9 Wiederholen Sie die Ubung,

bevor Sie die Seite wechseln. .
Nur abwechselnd die

Ferse antippen.

o WIEDERHOLEN UND
FUSSE WECHSELN

L

\

AUSRUSTUNG
Stuhl

PRAXISTIPP

Bewegen Sie das Sprunggelenk
mit Kontrolle.

i

Im Stand mit leichter
Unterstlitzung durchfiihren.

HERAUSFORDERNDERE
OPTION

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 14




6 KOORDINATION « FEINMOTORIK :. E- (ﬁ ) STUFE1- SANFD

HAND OFFNEN UND
SCHLIESSEN ¢

Uben Sie abwechselnd Handformen und Timing.

BEIDE HANDE
ZU WEICHEN FAUSTEN
SCHLIESSEN

o BEIDE HANDE

WEIT OFFNEN

=

‘(:a _\

'*%}

ZIEL POSITION
Feinmotorik Im Sitzen

Koordination
WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

SO GEHT’S

Offnen Sie beid .
s 10-20 Zyklen
(2)
(3]

Hande weit.

SchlieBen Sie beide
Hande zu weichen

Fausten. EINFACHERE

‘*.{1}7 VARIANTE

Offnen und schlieBen
Sie beide Hande
zusammen.

Offnen Sie eine Hand,
wahrend die andere
schlief3t.

EINE HAND OFFNEN,
WAHREND DIE ANDERE
SCHLIESST

AUSRUSTUNG
Keine

PRAKTISCHER TIPP

Halten Sie die
Schultern locker.

HERAUSFORDERNDERE
VARIANTE

Erhéhen Sie das Tempo
oder fligen Sie Finger-
zu-Daumen-Tipps hinzu.

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 15




OE=m®: @ Goewn
> FINGER-DAUMEN-TIPPEN-

Uben Sie prézise Fingerbewegungen.

ZIEL
Feinmotorische i
Koordination Sitzend

POSITION

NS,

AUSRUSTUNG
Keine

44

i1
i ',‘.-l|

{ ¥

\

gGEHT'S

o Berihren Sie mit dem Daumen den
Zeigefinger.

e Fahren Sie mit dem Mittel-, Ring- und
kleinen Finger fort.

e Kehren Sie zur Ausgangsreihenfolge
zurick.

-

@B EINFACHERE
§/ OPTION

Uben Sie immer
eine Hand

nach der
anderen.

Benutzen Sie
beide Hande
in gegenuber-
gesetzten
Richtungen.

WIEDERHOLUNGEN / DAUER
3-6 Runden pro Hand

HERAUSFOR-
@ DERNDERE
OPTION

PRAKTISCHER
TIPP

Beriihren Sie
jede Finger-
spitze klar

und deutlich.

- Koordinationsiibungen fiir Senioren - 16 =




() cooronanon H(14 ENNEIETTRRTD

_ STABHEBEN MIT _
* BEIDEN HANDEN

Bewegen Sie beide Arme gleichzeitig und koordiniert.

ZIEL POSITION AUSRUSTUNG
Koordination mit Sitzend oder stehend Leichter Stab oder

beiden Handen Besenstiel

Halten Sie den Stab mit beiden Handen.

Heben Sie ihn bis auf Brust- oder 8-12 Wiederholungen
Schulterhéhe.
Senken Sie ihn langsam ab und

wiederholen Sie die Bewegung.

SO GEHT’S
WIEDERHOLUNGEN / DAUER
1
[ 2]
©

@ HERAUSFORDERNDER g PRAKTISCHER TIPP
B,E‘WEQQn Sie der} stsb ’ Halten Sie beide Hande
diagonal oder zeichnen Sie :

- . in Bewegung.
einen grofen Kreis.

Wahlen Sie einen
kiirzeren Bewegungsweg.

1gen fur Senioren - 17




) ooromamon 215 SN CIETTRTD
E BALLPASS!EN ZU ZWEIT-

Koordinieren Sie Timing und Richtung mit einer anderen Person.

ZIEL ’ POSITION ‘ @ AUSRUSTUNG
Soziale Koordination Sitzend oder stehend Weicher Ball und Partner

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN/ ~ #CQN  EINFACHERE
DAUER Y VARIANTE

p Rollen Sie den Ball
10-20 Passe Gber einen Tisch

oder den Boden.

Passen Sie den Ball . il
SfBniethbha: @ HERAUSFORDERNDE o PRAKTISCHER
VARIANTE HINWEIS

Fangen Sie mit beiden Andern Sie die ) _
Handen und wiederholen Sie. Passhohe oder rufen Stellen Sie vor jedem
Sie vor dem Passen Pass Blickkontakt her.

ein Wort.

Schauen Sie Ihren Partner an.

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 18
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KOORDINATION | = <§ ) STUFE 2 -AKTIV)

BEWEGUNGSFOLGE
- NACHMACHEN =

Fihren Sie eine kurze Reihe von Bewegungen aus.

ZIEL POSITION AUSRUSTUNG
Sequenzieren und Im Stehen Keine

nachahmen oder Sitzen

SO GEHT'S
WIEDERHOLUNGEN / DAUER
o Beobachten Sie, wie die Leitung /
zwei Bewegungen ausflihrt.
i N 4-8 Folgen
9 Wiederholen Sie sie in derselben
Reihenfolge.

o Flgen Sie eine Bewegung hinzu,
wenn das Muster leicht wird.

LEICHTERE OPTION HERAUSFORDERNDERE PRAKTISCHER TIPP
= OPTION = P
Warten Sie, bis die

Eine Bewegung — ==
nach der anderen Drei- oder Vier-Schritt- gesamte Folge gezeigt
wurde, bevor Sie

nachmachen. Folgen verwenden.
starten.

Koordinationsiibungen fiir Senioren « 19
Praktische Tools. Bessere Ergebnisse. Mehr Selbststindigkeit.




