Aktivitaten

= ohne Gerate <
fur Senioren

12 sofort einsetzbare Aktivitdten mit klarer Vorbereitung
und visuellen Anleitungen.

Sofort Einfache Einzeln und /
einsetzbar Vorbereitung in der Gruppe

Kraft Gleichgewicht Mobilitat Kognition Wohlbefinden

Muskeln aufbauen Stabilitdt verbessern Sich leichter bewegen Geistig fit bleiben Sich besser fiihlen,
und erhalten. und Stiirze und selbstbewusst und aktiv Energie tanken
vorbeugen. unterwegs sein. engagieren. und das Leben
geniefen.

- Aktivitats-Kit

Praktische Tools. Bessere Ergebnisse. Selbstbestimmte Leben.

PREMIUM-RESSOURCEN +« PRAKTISCHE TOOLS « BESSERE ERGEBNISSE



Aktivitaten e : _
ohne Geriate - -~ (k NUTZERLE!TFADEI\D

fur Senioren

SO NUTZEN SIE
- DIESEN LEITFADEN3

Wihlen Sie eine Aktivitdt nach Ziel, Stufe, Gruppengrél3e
und verfligbarem Material. Bereiten Sie den Raum vor,
prifen Sie die kurzen Schritte und nutzen Sie bei Bedarf
die leichtere oder die anspruchsvollere Option.

.
Wahlen Sie
Aktivitat und

Format.
A

S
Bereiten Sie
Material und

Raum vor.
S

~

Passen Sie
die Stufe an.

>

N
Folgen Sie

der Bildfolge ; .
i : Halten Sie Wege frei und stellen Sie
und fithren Sie o KURZER HINWEIS ;
]

die Aktivitit Stiihle oder stabile Stiitzen dort auf,
durch. wo die Aktivitat sie verlangt.

A

- Aktivitats-Kit fiir Senioretr

—— Phaktische Jools. Bessere éi?geé/z.zid.-de. Selbstbestimmite Leben. —

Aktivitaten ohne Gerate fur Senioren «» 2




Aktivitaten ohne Gerite
fiir altere Erwachsene

® FEinfach. Sicher. Wirksam. e

b
rd

: AKTIVITATSAUSWAHL:

Seitenschritte mit
Stuhlstiitzung

Ziel:
Stirkung und Mobilitat
des Unterkérpers

Level:
L1 - Sanft

Format / Ausstattung:

Individuell / Stabiler
Stuhl

Mini-Kniebeuge an
der Arbeitsplatte

@
-~ 0

©

Sitzender

Boxmuster

Ziel:
Stirkung des
Unterkérpers
Level:

L2 - Aktiv

Format / Ausstattung:
Individuell / Arbeitsplatte

Ziel:
Oberkérperausdauer
und Koordination

Level:
L1 - Sanft

Format / Ausstattung:
Individuell / Stuhl

Stuhlkreis-

Ziel:
Gehen und
Drehen

Level:
L2 - Aktiv

Format / Ausstattung:
Individuell / Stuhl

>
| =

&
g

A
®

4

4

Wanddriicken und
Zuriickdriicken

Ziel:
Stirkung des
Oberkorpers
Level:

L1 - Sanft

Format / Ausstattung:
Individuell / Wand

Ziel:
Kniéchelbeweglichkeit
und Gleichgewicht

Level:
L1 - Sanft

Format / Ausstattung:
Individuell / Stuhl
oder Arbeitsplatte

Stehende Reichbewegung

zu Zielen

©

o
©

Ziel:
Gleichgewicht und
Zielgenauigkeit

Level:
L2 - Aktiv

Format / Ausstattung:
Individuell / Wand oder
Tischziele

Sitzen, Greifen
und Platzieren

©
()

ﬁl@

Ziel:
Funktionale
Bewegung
Level:

L1 - Sanft

Format / Ausstattung:
Individuell / Stuhl
und Haushaltsgegenstinde

Sitzender Marsch
und Reichbewegung

Ziel:
Koordination und
Ausdauer

Level:
L1 - Sanft

Format / Ausstattung:
Individuell / Stuhl

Hiiftstarkung und
Gleichgewicht

Level:
L2 - Aktiv

Format / Ausstattung:
Individuell / Stuhl

Schritt liber Linie
auf dem Boden

Ziel:
Bodenfreiheit

Level:
L2 - Aktiv

Format / Ausstattung:
Individuell / Klebeband
oder Linie

@ Marsch-Stopp-Los

Ziel:
Reaktion und
Ausdauer

Level:
L2 - Aktiv

Format / Ausstattung:
Individuell oder Gruppe /
Keine

PASSEND WAHLEN:
Wahlen Sie Aktivititen
passend zu Fahigkeiten
und Energie der
Teilnehmenden.

BEI BEDARF ANPASSEN:
Passen Sie Schwierigkeit,
Tempo oder Format an, um
Erfolg und Sicherheit zu
férdern.

INTERESSANT HALTEN:
Abwechslung und Alltagsbezug
helfen Teilnehmenden, motiviert
und eingebunden zu

bleiben.

Aktivit:

Praktisc

t fiir Senioren

stimmte Leben.




@ OHNE GERATE * KRAFT ¢ MOBILITAT :. E— (ﬁ) STUFE 1- SANFT)

SEITENSCHRITTE
> MIT STUHLSTUTZUNG <

Uben Sie die Seitwiirtsbewegung ohne Spezialgeriite.

Kraft und Stufe 1- Einzein Stabiler
Mobilitat der Sanft Stuhl

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:

. Stellen Sie sich hinter den Stuhl.

. Machen Sie einen Schritt nach rechts, =i hri ich
ziehen Sie den linken FuB nach, dann 6-10 Schritte e i tung

umgekehrt.
. Halten Sie die Schritte klein und kontrolliert.

Q1
(2 W]
(3 )]
9 LEICHTERE OPTION: b @ SCHWIERIGERE OPTION:

Lassen Sie beide Hande . - Nutzen Sie eine Hand und
am Stuhl. beugen Sie die Knie
leicht.

—— Phraktische Jools. Bessere 8?526’5/!(&{@. Selbstbestimmite Leben. ——
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@ OHNE GERATE + KRAFT * MOBILITAT - . g C* ) STUFE 1 - SANFT)

WANDDRUCKEN
> UND LOSEN =<

Stdrken Sie die Druckmuskeln an einer stabilen Fldche.

ZIEL STUFE FORMAT E MATERIAL
Kraft des Stufe 1 - Einzeln Wand
Oberkdrpers Sanft

SO GEHT’S

@ WIEDERHOLUNGEN / DAUER
@ 1. Legen Sie die Hiande an die Wand. =

9 2. Beugen Sie die Ellbogen und bringen 8-15 Wiederholungen
Sie die Brust nach vorn.

@ 3. Driicken Sie sich weg und richten
Sie sich auf.

@ LEICHTERE OPTION ¥ Q SCHWIERIGERE OPTION &

Stellen Sie sich ndher ' Stellen Sie sich weiter weg z

an die Wand. und verlangsamen Sie die
Absenkphase.
=

Aktivitiaten ohne Gerate fiir Senioren « 5
Aktivitats-Kit fiir Senioren
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OHNE GERATE ¢ KRAFT = MOBILITAT - > = Cx ) STUFE 1 - SANFD

MARSCHIEREN IM SITZEN
> MIT GREIFEN <

Verbinden Sie Bewegung von Beinen und Oberkdrper.

ZIEL: STUFE: FORMAT: MATERIAL:
Koordination Stufe 1 - Einzeln Stuhl
Sanft

und Ausdauer

Wechselnde Kreuzsequenz nach vorn.

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:

. Marschieren Sie im Sitzen.

. Greifen Sie mit dem aegentliberliegenden 30-60 Sekunden
Arm bei jedem Knieheben nach vorn.

. Setzen Sie in angenehmem Rhythmus fort.

LEICHTERE OPTION: d SCHWIERIGERE OPTION:

Greifen Sie Gber den Kopf

Marschieren Sie ohne
oder erhéhen Sie das Tempo.

Armbewegung.

6. Keine Gerate. Altere Erwachsene.
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6 OHNE GERATE < KRAFT « MOBILITAT = . 755 Ck ) STUFE 2 - AKTlD

MINI-KNIEBEUGE
-AN DER TISCHKANTE-®=

Bauen Sie funktionelle Beinkraft auf.
ZIEL: STUFE: FORMAT: MATERIAL:
Kraft der Stufe 2 - Einzeln Tischkante
Beine Aktiv
]. |38
Jdfae

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:
Halten Sie die Tischkante leicht. g

Schieben Sie die Hifte zurlick und 8-12 Wiederholungen
beugen Sie die Knie leicht.

Richten Sie sich wieder auf.

LEICHTERE OPTION: g @ SCHWIERIGERE OPTION:

Beugen Sie weniger tief. BN Halten Sie unten kurz inne
oder reduzieren Sie die
Handstiitzung.

g Aktivitatsleitfaden

Aktivitaten ohne Geréate fir altere Erwachsene -« 7



OHNE GERATE + KRAFT + MOBILITAT %5 . < Q} ) STUFE1- smqrr)
FERSEN-ZEHEN-
> WIPPEN <

Uben Sie die kontrollierte Gewichtsverlagerung vor und zuriick.

ZIEL: STUFE: FORMAT: MATERIAL:
Sprunggelenk- Stufe 1 - Einzeln Stuhl oder
Mobilitdt und Sanft Tischkante

Gleichgewicht

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN /
o DAUER:

Heben Sie die Fersen und
stehen Sie auf den FuB3ballen.

Senken und heben Sie die Zehen,
o 10-15 Zyklen

wahrend die Fersen unten bleiben.

e Setzen Sie flieBend fort.

e LEICHTERE OPTION: @ SCHWIERIGERE OPTION:

Fiihren Sie die Ubung e Nutzen Sie weniger
Handstiitzung.

.

im Sitzen aus.

fiir Senioren

. 3 7, lr>] [ P ‘L . (V)
— Praktische (&Ue.-’zé,zeuge. Deddene c,/‘z.gldlm.m&. Selbatbestimmies Lebern. —




e 2 ~ > 4 e
@ OHNE GERATE * KRAFT = MOBILITAT = . = (x ) STUFE 2 —AKTIV)

KNIEHEBEN /
- IM STEHEN <

Uben Sie Fufsabheben und Gewichtsverlagerung.

IEL;( d @ Stuf 3 ‘ @ : : ‘ e MATERIAL:
Huftkraft un tufe 2 - A !

E | Stuhl
Gleichgewicht Aktiv inzeln u

SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER:
Stehen Sie aufrecht mit Halt. i

Peiagslaain Ko 10-16 Hebungen insgesamt
Senken Sie ab und wechseln

Sie die Seite.

@ LEICHTERE OPTION: C @ SCHWIERIGERE OPTION:

Heben Sie nur e Nutzen Sie eine Hand oder
die Ferse. halten Sie oben kurz inne.

Senioren

—— Aktivitaten ohne Gerate fur Senioren = 9 ——




6 OHNE GERATE » KRAFT « MOBILITAT 38 . = (ﬁ ) STUFE1- SANFT)

SCHLAGMUSTER
> IM SITZEN -

Bringen Sie Rhythmus und Arm-Ausdauer ein.

ZIEL: STUFE:
Ausdauer des @ Stufe 1 - EPRT\]’!AT. MATERIAL:
Oberkérpers Sanft inzeln

SO GEHT'S:
@ Halten Sie die Hinde nahe der Brust.

© Schlagen Sie rechts, links, dann mit
beiden Armen nach vorn.

© Wiederholen Sie das Drei-Teil-Muster.

6-10 Runden

e
LEICHTERE OPTION: @ SCHWIERIGERE OPTION:

Fligen Sie Diagonalschlage
Wechsel-Schlige. hinzu oder erhéhen Sie das
Tempo der Kommandos.

Nutzen Sie einzelne

- Senior

D,




| .
@ rmmmEED: ()¢ G

GREIFEN IM STEHEN
>/ ZU ZIELEN ¢

Uben Sie das Greifen in mehrere Richtungen.
@ é:E_L:h ” @ §T1:FE2: @ FORMAT: 9 MATERIAL:
eichgewic tufe 2 - : Ziele an Wand
|
und Greifen Aktiv EIRzEiR oder Tisch

) SO GEHT'S: @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER
. Platzieren Sie drei sichtbare Ziele um den Kérper. hl_, i 4 ki

9 2. Greifen Sie zu einem Ziel und kehren Sie
zur Mitte zuriick. 2-4 Runden
e 3. Setzen Sie in geplanter oder
| angesagter Reihenfolge fort.

LEICHTERE OPTION: t\\

0 1) SCHWIERIGERE OPTION: (o , @

| Sl =

Riicken Sie die Ziele
weiter weg oder @ndern
Sie die Reihenfolge.

Halten Sie die
Ziele nah.

11. tivita Lit fur Senioren

Praklische Werkzeuge. Besdere Sigebriisde. Metr Lebensqualildl.
7



r 2 ~ ” o
OHNE GERATE e« KRAFT = MOBILITAT = . = Cx ) STUFE 2 - AKTIV)

SCHRITT UBER
>DIE BODENLINIE -

Uben Sie den Schritt iiber eine sichtbare Grenze.

ZIEL: STUFE: FORMAT: MATERIAL:
FuBabheben Stufe 2 - Aktiv Einzeln Klebebandlinie

g GEHT'S @ WIEDERHOLUNGEN / DAUER

@ Stellen Sie sich hinter die Linie.

@ Setzen Sie einen FuB iiber die
Linie und zuriick.

® Wechseln Sie die FiRe.

8-12 Schritte insgesamt

LEICHTERE OPTION o @ SCHWIERIGERE OPTION

Tippen Sie mit der FuBspitze Nutzen Sie zwei parallele Linien
tiber die Linie. oder gehen Sie seitwérts.

Akthltats—




as s ~ ” ]
Q OHNE GERATE * KRAFT * MOBILITAT g . = (R) STUFE 2 - AKTI\D

KREISGANG
- UM DEN STUHL -

Uben Sie das Gehen um einen stabilen Orientierungspunkt.

ZIEL: STUFE:
Gehen und Stufe 2 -
Drehen Aktiv

MATERIAL:
Stuhl

FORMAT:
Einzeln

SO GEHT'S:
@ Sstellen Sie sich neben den Stuhl.

© Gehen Sie langsam darum herum.

© Wechseln Sie die Richtung.

@ LEICHTERE OPTION:
Gehen Sie einen Halbkreis

und kehren Sie zurltck.

@ WIEDERHOLUNGEN /
DAUER:

2-4 Runden pro Richtung

SCHWIERIGERE OPTION:

;i“_ragen Sie einen leichten
Gegenstand oder andern Sie
das Tempo auf Kommando.

- fiir Senioren -




L] ®
A1) G e

Setzen, greifen und ablegen

> Verbinden Sie Greifen im Sitzen mit dem Ablegen ~Z

s ba ~
von Gegenstanden.
@
ZIEL: i STUFE: FORMAT: | MATERIAL:
Funktionelle Stufe 1 - Einzeln Stuhl und
Bewegung Sanft . Alltagsgegensténde

VISUELLE ANWEISUNG: TISCHANORDNUNG MIT DREI ZONEN.

A

~ a _
N ] )
=)
T ST \ — _ b TR
SEITENZONE \ MITTELZONE SEITENZONE
\ s ——— ——\— — : =
= e ———— —
' N 7 ~
:;) GEHT'S: WIEDERHOLUNGEN /
Platzieren Sie Gegenstande .
in der Mitte und an den Seiten. DAUER:
e Bewegen Sie einen Gegenstand
an einen neuen Ort. [ 6-12 Transfers J
€ Setzen Sie fort, bis alle
" Gegenstande bewegt wurden. Mk .
g 2
LEICHTERE OPTION: SCHWIERIGERE OPTION:
Halten Sie die VergréBern Sie die Greifdistanz
Gegenstande nah. oder wechseln Sie die Hande.
> J

Aktivititen ohne Gerite fiir Senioren - 14




AKTIVITATEN OHNE GERATE =
KORPERLICH ® AUSDAUER ® REAKTION ( A STUFE 2 « AKTIV )
% /
- viarsch-d>topp-LosS-
" ~
®

Reagieren Sie auf einfache Bewegungskommandos.

ZIEL: FORMAT: MATERIAL:
Reaktion und Einzeln oder Keines

Ausdauer in der Gruppe

V7
) (= S
1

SO GEHT'’S: ' WIEDERHOLUNGEN / b LEICHTERE SCHWIERIGERE
s | DAUER: aV OPTION: OPTION:

Marschieren Sie
auf der Stelle. 6-10 Fiihren Sie die Fligen Sie

Stoppen Sie beim Kommandowechsel Ubung im Kommandos
Kommando ,,Stopp”. Sitzen aus. »langsam”, ,,schnel

| e Machen Sie weiter und Richtungen hinzu.
beim Kommando ,Los". |

In‘l‘

Aktivitdten ohne Gerate fiir Senioren = 15 -




