Funktionelle
-Bewegung:

Aktivitiaten fiir Senioren

18 klare, visuelle Aktivitdten, geordnet nach Stufe und Position.

Sofort einsetzbar 3 Schwierigkeitsstufen Schritte fiir Schritt

PREMIUM-RESSOURCEN ¢+ PRAKTISCHE TOOLS « BESSERE ERGEBNISSE
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SO NUTZEN SIE
- DIESEN LEITFADEN =

Wiahlen Sie eine Aktivitat nach Ziel, aktueller Stufe,
Position und verfligbarem Material. Lesen Sie die kurzen
Schritte, folgen Sie der Bildfolge und nutzen Sie die
leichtere oder schwierigere Option zur Anpassung.

Waiahlen Sie
das Ziel.

Passen Sie Stufe
und Position an.

Bereiten Sie

das Material vor. d_l ii

Folgen Sie dem Bild
und fihren Sie die QDD
Aktivitat aus.

Beginnen Sie mit klaren, kontrollierten Bewegungen.
Nutzen Sie einen Stuhl oder eine stabile Flache,
wenn Halt zur Aktivitdt gehort.

2
5

o

@ KURZER HINWEIS
&




LT
©
©
€
o
&
2
8]
oW
10/
11
12
13
o
15
16,
17,
18

"‘; . :_‘ (. STUFE1UNDZ*ALLEFE\HIGKEITEI\D
= Schnelle Ubungsauswahl -

Finden Sie die passende funktionelle Bewegungsiibung fiir lhre Bediirfnisse.

T N S

Aufstehen vom Stuhl und Gehen
Nach einem Regal greifen

Gegenstand vom Tisch aufheben

Tragen und Abstellen

Wasche falten und stapeln

Becher umfiillen

Einkaufstasche heben

Uber Hindernisse steigen

Drehiibung in der Tir

Beinheben am Bett

Vom Stuhl zum Boden greifen
Jacke an- und ausziehen tiben

Seitenreach an der Kiichenzeile

Treppenstufe antippen
Sortieren und Tragen

Tisch abwischen

Behilter 6ffnen und schlieBen iben

Telefon greifen und ablegen

@ A IItagsfunktion 6

C/ i (T ] . 'y
Praktische Jools. Bessere Ergebrisse. T

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L2 - Aktiv

L2 - Aktiv

L1 - Sanft

L1 - Sanft

L1 - Sanft

Selbststindigkeit
aktiv

Sitzend zum Gehen
Stehend
Stehend oder sitzend
Gehend
Sitzend oder stehend
Sitzend oder stehend
Stehend
Gehend
Gehend
Liegend
Sitzend
Sitzend oder stehend
Stehend
Abgestiitzt stehend
Gehend
Sitzend oder stehend
Sitzend

Sitzend oder stehend

Wirkung

Kit fur Senioren

v S

Stuhl und freier Weg
Leichter Haushaltsgegenstand und Regal
Leichter Gegenstand und Tisch
Leichter Korb oder Gegenstand
Handtiicher
Plastikbecher
Leichte wiederverwendbare Tasche
Kegel oder Haushaltsgegenstande
Offene Tiir oder zwei Markierungen
Bett
Stuhl und leichter Gegenstand
Leichte Strickjacke oder Jacke
Arbeitsplatte und leichte Gegenstande
Unterste Stufe oder niedrige Stufe und Gelinder
Leichte Gegenstinde und zwei Kérbe
Tuch und Tisch
Behalter mit leichtem Griff

Leichter telefonformiger Gegenstand

Heimfreundlich o Morgen besser

— e —— E—

ststindigkeit. ——
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:Vom Stuhl aufstehen und gehen -

Uben Sie das Aufstehen, Losgehen und kontrollierte Zuriicksitzen.

ZIEL
Transfer und Gehen

SO GEHT’S

o Stehen Sie vom Stuhl auf.

9 Pausieren Sie und gehen Sie dann
zu einer Markierung wenige
Schritte entfernt.

e Drehen Sie um, gehen Sie zuriick
und setzen Sie sich kontrolliert.

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

3-6 Durchgange

@ SCHWIERIGERE OPTION

Tragen Sie einen leichten
Gegenstand oder wechseln
Sie die Richtung an zwei
Markierungen.

POSITION MATERIAL
Vom Sitzen zum Gehen Stuhl und freier Weg

LEICHTERE OPTION

Nutzen Sie Armlehnen
und einen kiirzeren Weg.

PRAKTISCHER HINWEIS

Finden Sie vor dem Gehen
das Gleichgewicht.

Funktionelle Bewegungsaktivitdten fiir Senioren 4
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: ZU EINEM REGAL GREIFEN

Uben Sie das Abstellen und Aufnehmen eines leichten Gegenstands.

ZIEL POSITION MATERIAL
Greifen liber Kopf Leichter

Haushaltsgegenstand
und Regal

SO GEHT’S LEICHTERE OPTION

Nutzen Sie ein niedrigeres

Halten Sie einen Ieuchteﬂn 6-10 Wiederholungen Regalloder fahten Sis'die
Gegenstand auf Brusthohe. - :
Ubung sitzend aus.

e Greifen Sie zu einem Regal im

angenehmen Bewegungsbereich.
PRAKTISCHER HINWEIS SCHWIERIGERE OPTION

Stellen Sie ihn ab, nehmen Sie e
ihn auf und kehren Sie zurlick. Stehen Sie nah genug, damit Nutzen Sie zwei Regalhdhen
Sie sich nicht vorbeugen. oder wechseln Sie die Arme.

Funktionelle Bewegungsaktivitiaten fiir Senioren ¢ 5




@ FUNKTIONELLE BEWEGUNG ™ . - (ﬁ.\) STUFE1—SANFT>
” ~

VOM TISCH /.
"AUFNEHMEN

Uben Sie kontrolliertes Greifen und Heben auf Hiifthéhe.

ZIEL POSITION | MATERIAL
Beugen und Heben Stehend oder sitzend Leichter Gegenstand

und Tisch

o NAH AM TISCH e NACH EINEM ZUM KORPER o ZURUCKSTELLEN
STEHEN ODER LEICHTEN FUHREN

SITZEN GEGENSTAND
GREIFEN

~ g,
= 2 G

A

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:
__ 8-12 Wiederholungen

Stehen oder sitzen Sie nah am Tisch.

9 Greifen Sie mit beiden Handen nach | S LEICHTERE I SCHWIERIGER: -‘é'_ PRAKTISCHER
‘ . & oprioN: al " HINWEIS:
einem leichten Gegenstand. —
e Fuhren Sie die Bewegen Sie Halten Sie den
S - Ubung sitzend den Gegenstand Gegenstand
stellen Sie ihn zurtick. mit nahem zwischen zwei nah am Korper.
Gegenstand aus. Tischpositionen.

Flhren Sie ihn zum Kérper und

Funktionelle Bewegungsaktivitaten fir Senioren - 6
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- Tragen und abstellen+

Uben Sie das Tragen eines Gegenstands (iber eine kurze Strecke.

ZIEL POSITION MATERIAL
Tragen Gehend Leichter Korb oder Gegenstand

o NAH 9 ZUM ZIEL UMDREHEN

HALTEN GEHEN UND ZURUCK
"
4

=

|

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION
— DAUER &5

Nutzen Sie einen
3-6 Durchgange leichteren Gegenstand
und eine kiirzere Strecke.

@ Halten Sie einen leichten
Gegenstand nah am Kérper.

@ Gehen Sie zu einer Zielflache.
SCHWIERIGERE OPTION
@ stellen Sie ihn ab, drehen Sie - W PRAKTISCHER HINWEIS
um und kehren Sie zuriick. Tragen Sie mit einer Hand
oder gehen Sie um eine
Markierung.

Blicken Sie beim
Gehen nach vorn.

Funktionelle Bewegungsaktivitaten fur Senioren « 7




OEmmmmmy: @« G
®e /

FALTEN UND STAPELN

Uben Sie Greifen, Falten und geordneten Handeinsatz.

ZIEL ‘ POSITION ’ MATERIAL
Oberkorperfunktion Sitzend oder stehend Handtlcher

SO GEHT'’S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:

3-6 Handtucher
Legen Sie zwei oder drei
Handticher auf einen Tisch.
4 - LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
& freltan Sigj edecHiandrich @ OPTION: 0 OPTION: @ HINWEIS:
mit beiden Handen.
Nutzen Sie Stellen Sie den Halten Sie die

e Stapeln Sie sie an einer Waschlappen. Stapel weiter weg Arbeitsflache auf
Zielstelle. oder sortieren Sie angenehmer
nach GroéBe. Hohe.
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> Becher umsetzen:
[&]

Bewegen Sie Gegenstidnde gezielt zwischen Positionen.

ZIEL POSITION MATERIAL
Handkontrolle Sitzend oder Plastikbecher
und Greifen !

stehend

UMSETZEN.. o

=)

o START EINEN BECHER e ENDE

)

f"_‘) =
T
&

WIEDERHOLUNGEN /
Stellen Sie Becher auf eine Tischseite. DAVER

Setzen Sie jeweils einen Becher et :
auf die andere Seite. msetzungen

Stapeln oder ordnen Sie sie in
einem einfachen Muster.

LEICHTERE OPTION @ SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

Nutzen Sie gréere Becher Wechseln Sie die Hande
und kirzere Greifwege. oder folgen Sie einer
Farbreihenfolge.

Setzen Sie jeweils
einen Becher um.

= Funktionelle Bewegungsaktivitiiten fiir Senioren « 9 =
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FUNKTIONELLE BEWEGUNG
(@ ZIEL - FUNKTIONELLES HEBEN

inkaufstasche anheben=-

[
Uben Sie das Anheben einer leichten Tasche von einer erhéhten Flache.

ZIEL o POSITION . MATERIAL
Funktionelles Heben Stehend Leichte Tragetasche

SO GEHT'S LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
= = OPTION OPTION HINWEIS

o Stehen Sie nah an der WIEDERHOLUNGEN / i il 2
Tasche auf Stuhl oder DAUER

Tisch. Nutzen Sie eine Legen Sie einen oder Halten Sie die
Beugen Sie die Knie leere Tasche. zwei leichte Tasche nah an
leicht und fassen Sie 6-10 Wiederholungen Gegenstande hinein. den Beinen.
beide Henkel.

o Richten Sie sich auf,
pausieren Sie und
senken Sie die Tasche
wieder ab.

Funktionelle Bewegungsaktivitditen fiir Senioren * 10



FUNKTIONELLE BEWEGUNG < -, ( ° ) STUEE 2 AKTIV)
ZIEL: Gehen und Orientierung < ~ )

:Um Hindernisse gehen:

Uben Sie Richtungswechsel um Gegenstéinde.

ZIEL i POSITION MATERIAL
Gehen und Orientierung | Gehend Kegel oder

Haushaltsgegenstande

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN/ @ LEICHTERE @ SCHWIERIGERE o PRAKTISCHER
—— DAUER: OPTION: OPTION: HINWEIS:

@ stellen Sie drei
Gegensténd? mit W Durehas Nutzen Sie eine Nutzen Sie einen Nutzen Sie freie
grc]:Ben Abstanden -4 Uurchgange oder zwei sanften Flichen und
auf.

e Gehen Sie um
jeden Gegenstand.

o Kehren Sie zum
Startpunkt zuriick.

Markierungen auf S-féormigen Weg. kontrollierte
geradem Weg. Schritte.

Funktionelle Bewegungsaktivititen fiir Senioren ¢ 11




FUNKTIONELLE BEWEGUNG

7
Drehen ~

Cﬁ\ ) STUFE 2+ AKTI\D

= Drehung an der Tir tibens

Uben Sie Anndhern, Drehen und Durchgehen durch einen Bereich.

©@: | & O

ZIEL
Drehen

POSITION
Gehend

MATERIAL
Offene Tir oder zwei Markierungen

4

-
p—
_—--—-—-—-——--—

ZUR TUR ODER
ZWISCHEN DIE
MARKIERUNGEN GEHEN.

KLEINE SCHRITTE
ZUM DREHEN
MACHEN.

WEITERGEHEN UND
ZURUCKKEHREN.

= =N Tl Ry /o 7y

@ WIEDERHOLUNGEN / @ LEICHTERE @ SCHWIERIGERE o PRAKTISCHER

DAUER: OPTION: OPTION: HINWEIS:
3-6 Durchginge Nutzen Sie einen Tragen Sie einen Vermeiden Sie

SO GEHT’S:

@ Gehen Sie zur Tir
oder durch die
Liicke zwischen

e
©

den Markierungen.
Machen Sie kleine
Schritte zum Drehen.

Gehen Sie weiter
hindurch und
zurlick.

breiteren Abstand
zwischen den
Markierungen.

leichten
Gegenstand oder
andern Sie die
Drehrichtung.

eine scharfe
Drehung auf
einem Ful.




ONELLE BEWEGUNG

Im (1

7 °
= C{& ) STUFE 2. AKTIV)

> Beine aufs Bett heben+

&
Uben Sie das Anheben der Beine aufs Bett.

ZIEL ' POSITION MATERIAL
Beweglichkeit | Vom Sitzen Bett

im Bett | zum Liegen

IM SITZEN ABSENKEN UND RUCKBEWEGUNG
STARTEN BEINE ANHEBEN ZUM ENDE

A
é =

[ .
SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION
7| —— DAUER g 5

: g Uben Sie im Sitzen das
Sitzen Sie nahe an der
Bettkante 3-6 Wiederholungen Anheben eines Beins

nach dem anderen.
Senken Sie sich auf einen L — /

Unterarm, wahrend Sie die & N
Beine aufs Bett heben. @ SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

F?hre'?_ Sie die Bewe‘gung Bewegen Sie sich Fuhren Sie die
rickwiérts aus, um sich flissiger mit weniger Bewegung langsam
SRz Handhalt. ] und geordnet aus.




FUNKTIONELLE BEWEGUNG s (ﬁ ) STUEE 1 SANFT)

Tief greifen

: Zum Boden greifen-:
vom Stuhl aus

Uben Sie das Greifen zu einem tiefen Ziel.

ZIEL POSITION MATERIAL
Tief greifen Sitzend Stuhl und leichter
Gegenstand

Lz

SO GEHT’S WIEDERHOLUNGEN /
a4 DAUER

&

= @

@

Sitzen Sie nahe an der Stuhlkante 5-8 Wiederholungen
mit weit stehenden FuBen.

Greifen Sie mit einer Hand zu LEICHTERE SCHWIERIGERE
i G tand zwisch

elner‘n“ egenstand zwischen OPTION @ OPTION

den FuBen.

;. I ) Legen Sie den Legen Sie den

Nehmen Sie ihn auf und richten Gegenstand auf Gegenstand etwas

Sie sich wieder auf. einen niedrigen weiter vorn oder
Hocker. seitlich ab.

PRAKTISCHER HINWEIS
Lassen Sie beide FiliBe fest am Boden.

@ Funktionelle Bewegungsaktivititen fiir Senioren « 14



o FUNKTIONELLE BEWEGUNG J .:— (;l}) smrez-amw)

ZIEL: Bewegung beim Anziehen

= Jacke an- und ausziehen iiben -

Uben Sie koordinierte Armbewegungen beim Anziehen.

ZIEL POSITION MATERIAL
Bewegung beim Sitzend oder stehend Leichte Strickjacke

Anziehen oder Jacke

&

& =

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION:
—_ DAUER: —_—

Nutzen Sie sitzend

Halten Sie das Kleidungsstiick offen. %
o g 2-4 Durchgénge eine weite Strickjacke.
o Filihren Sie einen Arm hinein,

dann den anderen.
SCHWIERIGERE OPTION: PRAKTISCHER HINWEIS:

e Ziehen Sie es zurecht und flihren
Sie die Abfolge riickwarts aus.

Uben Sie mit Knépfen Gehen Sie Schritt
oder ReilRBverschluss. fur Schritt vor.

Funktionelle Bewegungsaktivitdten fiir Senioren ¢ 15
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SEITLICH GREIFEN /
AN DER KUCHENPLATTE

Uben Sie das Greifen nach Gegenstidnden entlang einer Arbeitsplatte.

ZIEL POSITION MATERIAL
Seitliches Greifen ‘ Stehend ‘ Arbeitsplatte und

leichte Gegenstande

IN DER MITTE > NACH LINKS > ZUR MITTE > NACH RECHTS
STARTEN 9 GREIFEN e ZURUCK o GREIFEN

¥ \
=2
<

75
—_—

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / DAUER:

. ! 6-10 pro Seite
Stehen Sie nah an der Arbeitsplatte.

Bewegen Sie einen Gegenstand LEICHTERE SCHWIERIGERE
von der Mitte zur Seite. OPTION: OPTION:
Stellen Sie ihn zurick und Flihren Sie die VergréBern Sie den

wiederholen Sie auf der Ubung sitzend Greifweg oder
anderen Seite. am Tisch aus. wechseln Sie
die Hande.

-@- PRAKTISCHER HINWEIS: Halten Sie die Hiiften nah an der Arbeitsplatte.

Funktionelle Bewegungsaktivititen fiir Senioren - 16




FUNKTIONELLE BEWEGUNG N ’ N )
Schrittvorbereitung ; ~ ( x ) STUFE 2 - AKTIV

> Stufe antippen-

Uben Sie das Anheben des FuBes auf Stufenhéhe.

ZIEL POSITION MATERIAL
Schrittvorbereitung Stehend mit Halt Unterste Stufe oder

niedrige Stufe und
Gelander

MIT HALT VOR DER EINEN FUSS AUF IHN ZUM BODEN
UNTERSTEN STUFE DIE STUFE TIPPEN. ZURUCKFUHREN. SEITEN WECHSELN.

SO GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
S — DAUER: OPTION: OPTION: HINWEIS:

@ Stehen Sie mit Halt

vor der untersten 8-12 Antippen Nutzen Sie statt Verlagern Sie mehr Setzen Sie den

Sue insgesamt einer Stufe eine Gewicht auf die ganzen FuB auf
@ Tippen Sie mit einem Bodenmarkierung. Stufe, ohne ganz die Stufe.

Ful3 auf die Stufe. hinaufzusteigen.
@ Stellen Sie ihn

zuriick auf den

Boden und wechseln

Sie die Seite.

Funktionelle Bewegungsaktivititen fiir Senioren « 17




@ FUNKTIONELLE BEWEGUNG - KORPERLICH ";. = Cy,s ) STUFE2- AKTIV)

GEGENSTANDE SORTIEREN
UND TRAGEN

Verbinden Sie Sortieren mit Tragren liber kurze Strecken.

ZIEL POSITION MATERIAL
Planung und Bewegung Gehend === Leichte Gegenstédnde und

zwei Kérbe

EINEN GEGENSTAND ZUM PASSENDEN ABLEGEN UND
AUSWAHLEN KORB TRAGEN ZURUCKKEHREN

SO GEHT'S

1. Legen Sie gemischte
Gegensténde in einen ;
b DAUER OPTION OPTION HINWEIS

. Wahlen Sie einen

Gegenstand und tragen 6-12 Gegenstinde Sortieren Sie Nutzen Sie mehr Nennen Sie die
Sie ihn zum passenden weniger Kategorien oder Kategorie vor

WIEDERHOLUNGEN/ LEICHTERE SCHWIERIGERE PRAKTISCHER

fors Gegenstande. stellen Sie die dem Ablegen.
. Kehren Sie fir den K&rbe weiter

nachsten Gegenstand

zuriick.

@ VISUELLE ANWEISUNG
Weite Szene mit zwei beschrifteten Korben.

Funktionelle ' n fiir Senioren « 18
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CEEED (D
Tischwischmuster

Uben Sie Greifen und wiederholte Armbewegungen.

ZIEL POSITION MATERIAL
Oberkorperausdauer Sitzend oder stehend Tuch und Tisch

1. VOR UND ZURUCK 2. VON SEITE ZU SEITE 3. KRE]SBEWEGUNG

-—

@-= ®© O

. Legen Sie ein Tuch WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION SCHWIERIGERE PRAKTISCHER
unter eine Hand. DAUER — OPTION HINWEIS

. Wischen Sie vor
und zurick. Nutzen Sie sitzend Nutzen Sie beide

Halten Sie die
Schulter
entspannt.

30-60 Sekunden einen kleinen Hande oder greifen

Bereich. Sie Uber einen
grofReren Bereich.

. Machen Sie seitliche
und kreisende
Bewegungen.

Funktionelle Bewegungsaktivititen fiir Senioren ¢ 19
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FUNKTIONELLE BEWEGUNG « KORPERLICH %: . E— (ﬁ ) STUFE1 - SANFT)

Behalter offnen
> und schli.eﬂen iiben =

Uben Sie Greifen, Drehen und Loslassen.

ZIEL POSITION MATERIAL
Handfunktion Sitzend Gut greifbare
Behilter

SO GEHT'S BV;E'EERHOLUNGEN’ o LEICHTERE OPTION

Nutzen Sie grofRe,

Stellen Sie zwei Behilter o
4-8 Behélter lockere Deckel.

auf einen Tisch.

Offnen Sie einen Deckel =
mit beiden Handen. SCHWIERIGERE OPTION 9 PRAKTISCHER HINWEIS

SchlieBen Sie ihn und gehen Nutzen Sie verschiedene

Sie zum nachsten Behalter. Deckelarten oder sortieren
Sie Gegenstéande in Behilter.

Wahlen Sie Behalter,
die sich leicht
offnen lassen.

- S

VISUELLE ANWEISUNG: Nahaufnahme einer Tischabfolge.

Funktionelle Bewegungsaktivititen fiir Senioren « 20
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FUNKTIONELLE BEWEGUNG - KORPERLICH

(;\- STUFE 1 - SANFT)

Telefon greifen
und ablegen

Uben Sie das Greifen und Zuriicklegen eines Alltagsgegenstands.

ZIEL POSITION MATERIAL
Alltagsgreifen Sitzend oder stehend Leichter telefonférmiger Gegenstand

—

i
=

SEITLICH GREIFEN UND ZUM KORPER ZUR f\USGANGSPOSITlON
DEN GEGENSTAND FASSEN. FUHREN. ZURUCKLEGEN UND DIE

SEITE WECHSELN.

\—m Rechtes Ziel

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / @ LEICHTERE @ SCHWIERIGERE 0 PRAKTISCHER
- DAUER: OPTION: OPTION: HINWEIS:
€ Legen Sie den —
Gegenstand leicht
seitlich ab. k Legen Sie den Legen Sie ihn in Drehen Sie den
122 e S pach; 6-10 pro Seite Gegenstand unterschiedlichen ganzen Kérper,
assen Sie ihn und

fishren Sie ihnaum naher ab. Hohen oder wenn Sie weiter
Kérper. Positionen ab. greifen.
Legen Sie ihn an den

Startplatz zuriick und

wechseln Sie die Seite.

@ VISUELLE ANWEISUNG:
Tischszene im Sitzen mit Zielen links und rechts.

Funktlonelle Bewegungsakt1v1taten
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