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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen: Motorischer Schwerpunkt:
Korperwahrnehmung Koordination, Kraftausdauer Beweglichkeit
Material: CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit Musik, (+) Gewichtsmanschetten
Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
1. Lockerungsiibungen ) 4 Min.
Kopf drehen: (+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
Lockerung und Deh- - Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, gen auch im Stehen (enger Gritsch- .
nung der Hals- und Dehnung kurz halten. stand) dl}rchfuhren. Jede Ubung 3- bis
Nackenmuskulatur Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, S-mal wiederholen.
Dehnung kurz halten.
Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen,
Schulter locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Schulterkreisen:
Lockerung der Schul- Rechte/linke Schulter vorwiérts kreisen.
termuskulatur Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwarts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.
Armschwingen: . ‘
Dehnung der Schul- Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen. Bfeachte: Aus zu heftigem S"chwmgen
termuskulatur Linken Arm nach vorn und hinten schwingen. kénnen Verletzungen der Bander und

Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

Sehnen resultieren!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
Flotte Musik einsetzen. 3 Min.
2.1 Ausdauer: Gehen im Sitzen mit Musik (+) Mobile Gruppen konnen diese
Verbesserung der Die Teilnehmer/TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne: | Ubung bei gleichen Anweisungen auch
Ausdauerleistung in Gehen im Sitzen mit Armeinsatz. im Stehen durchfiihren.
den unteren Extremi- Gehen im Sitzen mit stampfendem Aufsetzen der Fiie. Bei gleichgewichtsbeeintréachtigten TN
titen Gehen im Takt mit vorgegebener Musik in verschiedenen Geschwindig- | €Vtl. Stithle mit Lehnen einsetzen
keiten.
2 Min.
2.2 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitaten ' _
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung: (H Mob11§ Grgppen konn;n diese
Koordination in den - Hinde liegen im SchoB. Ubung bei gleichen Anweisungen auch
oberen Extremititen Linke Hand an rechtes Ohr fiihren und wieder in den Schof3 legen. im Stehen durchfiihren.
Rechte Hand an linkes Ohr fiihren und wieder in den Schof3 legen.
Ubungen wechselseitig je 5x wiederholen. ) . .
(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch |3 Min.

Verbesserung der
Kraftausdauer in den
oberen Extremititen

2.3 Kraftausdauer: Schatten-Boxen

Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Rechter und linker Arm im Wechsel:
Arm mit geballter Faust in Schulterhdhe nach vorne fiihren.
Arm nach oben fiihren.
Arm nach unten fiihren.
Arm zur jeweiligen Seite fiithren.
Ubung zunichst gezielt langsam ausfiihren.
(+)Steigerungsmdglichkeit durch Geschwindigkeit, Gewichts-
manschetten.

im Stehen durchfiihren.

Evtl. Musik einsetzen.

Beachte: Beim Boxen die Ellenbogen
nicht ganz durchdriicken, Verletzungs-
gefahr! Auf geniigend Platz zwischen
den TN achten!

(+) Hilfestellung beim Anlegen und
Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Beweglichkeit: Beinibungen im Sitzen 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz in der vorderen Stuhlhilfte, mit den | Beachte: Auf sicheren Sitz der TN
Beweglichkeit und Hinden seitlich am Stuhl festhalten. Ein Bein wird ausgestreckt und beriihrt mit achten!
Dehnung der unteren |der Ferse den Boden, das andere Bein bleibt angewinkelt und der FuB plan auf
Extremitéten dem Boden stehen:
Zehen des ausgestreckten Beines in Richtung Kérper ziehen — kurz hal-
ten — entspannen,
dann in die Gegenrichtung, Zehen strecken — kurz halten — entspannen.
AnschlieBend gleiche Ubung mit dem anderen Bein.
Beide Beine ausstrecken, gleichzeitig Zehen anziehen — kurz halten —
entspannen — gleichzeitig strecken — entspannen.
Beine ausschiitteln und lockern.
Anzustreben sind pro Ubung, je Seite fiinf Wiederholungen.
3.2 Beweglichkeit: Rumpfiibungen Beachte: Ubung langsam ausfiihren. 3 Min.

Verbesserung der
Rumptbeweglichkeit
und der Beweglich-
keit des Riickens

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiifle hiift-
breit auseinander, plan auf dem Boden:

Mit der rechten Hand zur linken Hiifte greifen, Kopf und Oberkdrper da-
bei mitdrehen, danach mit der linken Hand zur rechten Hiifte.
Oberkorper zum Katzenbuckel machen, dabei das Kinn zur Brust fiihren,
danach wieder eine aufrechte Sitzposition einnehmen.

Anzustreben sind pro Ubung fiinf Wiederholungen.

Auf die Atmung der TN achten, nicht
die Luft anhalten!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Apfel pfliicken 4 Min.
Kriftigung der Arm- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile plan (ﬂ quile Gruppep ﬁihren. die Ubung
und Schultermuskula- | auf dem Boden, hiiftbreit auseinander: bei gleichen Anweisungen im Stehen
tur, Verbesserung der Beide Arme wechselseitig nach oben strecken. durch.
Beweglichkeit in den Beide Arme wechselseitig nach vorne strecken.
oberen Extremitéiten Beide Arme in die Seithalte heben und wechselseitig nach den Seiten
wegstrecken.
Beide Arme wechselseitig in Richtung der Knie strecken.
Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.
AnschlieBend Lockerung der Arme.
3.4 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Haltungsiibung im 4 Min.

Forderung der Be-
weglichkeit und Kor-
perwahrnehmung,
Ubungen gegen Hal-
tungsschwiche

Verbesserung der
Gleichgewichtsfahig-
keit

Sitzen

Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
Mit dem Ausatmen in sich zusammensinken.
Beim tiefen Einatmen aufrichten.
Drei langsame Wiederholungen.

Danach:
Auf der vorderen Hélfte des Stuhles sitzen.
Oberkorper gerade nach links und rechts neigen.
Gewichtsverlagerung wahrnehmen.

Beachte: Schwindelgefahr bei falscher
Atmung.

Beachte: Bewegungsausmal} nach
links und rechts so wéhlen, dass keine
Sturzgefahr entsteht. Bei Risikoteil-
nehmern evtl. Stiithle mit Lehnen nut-
zen.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Korperwahrnehmung Beweglichkeit, Gleichgewicht

Material: Getrdinkeflaschen, Gldser, evtl. Jacken, Pullover

Motorischer Schwerpunkt:
Fingerbeweglichkeit

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter lo-
cker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht I"Jbungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Beweglichkeit: Jacke anziehen 3 Min.
Forderung der Be- Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Die TN Evtl. Kleidungsstiicke bereithalten.
weglichkeit in den werden dazu angehalten: . ‘
oberen Extremitéten Ihre Jacke an- und auszuziehen. Beachte: Auf sicheren Sitz der TN
und der Alltagsmo- Thren Pullover iiber den Kopf zu ziehen. achten!
torik
2.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 2 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, fest an der Riickenlehne, bei gleich- . . .
Gleichgewichts und | gewichtsbeeintrachtigten TN evtl. Stithle mit Lehnen einsetzen: (+) MObﬂ? Grgppen konn&?n diese
der Kraftausdauer Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung. Ubung bei gle1ch§n Anweisungen auch
Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, weitergehen. m Stehe.n durchfuhre.n. Tbelkeit bei
Auf Kommando Kopf nach links drehen, weitergehen. Peachfe.' Evtl. Schwindel/Ubelkeit ,bel
Auf Kommando Kopf nach oben bewegen, weitergehen. tibermafigen Kpr;lfbewegungen. Bei
Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, weitergehen. Uberlastungszeichen sofort absetzen
und ausruhen!
2 Min.

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit,
Beweglichkeit und
der Alltagsmotorik

2.3 Fingerbeweglichkeit und Beweglichkeit: Schuhe binden

Die TN sitzen im Stuhlkreis:
Die TN werden dazu angehalten ihre Schuhe zu 6ffnen und wieder zuzu-
binden.
Falls keine Schniirschuhe vorhanden sind, sollte der TN so tun, als ob
(Rumpfbeuge im Sitzen).

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3 Min.
3.1 Fingerbeweglichkeit: Fingerkreisen
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Fingerspitzen beider Hinde aneinanderlegen:
Fingerbeweglichkeit, Jedes Fingerpaar umeinander kreisen:
Feinmotorik und der Daumen,
Koordination Zeigefinger,
Mittelfinger,
Ringfinger,
kleiner Finger.
Finger auf den Oberschenkel tippen (als wiirde man Klavier spielen). oM
in.

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit
und der sozialen
Kompetenz

3.2 Fingerbeweglichkeit: Fingerzahliibungen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Die Finger sind zu leichten Fiusten geballt und
werden vor den Korper gehalten:
Die TN sollen nacheinander die Finger von 1-10 abzihlen und den jewei-
ligen Finger dazu strecken:
Daumen = 1, Zeigefinger = 2, Mittelfinger = 3, etc..
Nachdem der erste TN seine 10 Finger abgezihlt hat, darf dieser einen
anderen Mitspieler aufrufen. Dieser TN verfahrt nach dem gleichen Ver-
fahren (Dauer: bis alle an der Reihe waren.).
Die Finger werden riickwirts gezéhlt, d.h. vom kleinen Finger zum
Daumen, auch das Zahlen lauft riickwérts ab (von 10-1).

Die TN, die gerade nicht an der Reihe
sind, konnen mit den Fingern auf den
Oberschenkeln Klavier spielen.
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2 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

3.3 Fingerbeweglichkeit: Getrank einschenken Die TN wechseln ihren Platz zum 5 Min.

Verbesserung der Fin-| Die TN versammeln sich um einen Tisch, auf dem verschiedene Flaschen und Tisch.
gerbeweglichkeit, ge- | Gliser bereitstehen:

zieltes Uben einer All- - Jeder TN darf eine Flasche mit Getranken 6ffnen und in ein Glas gief3en.
tagstitigkeit, Hand- - Die TN sollen sich gegenseitig Tricks und Kniffe verraten, die man an-
lungsplanung, Kraft- wenden kann, um eine Flasche zu 6ffnen.

dosierung - Dieses Getréink diirfen die TN dann trinken (Glas zum Mund fiihren,

trinken Glas abstellen).
Gléaser und Flaschen werden wieder

3.4 Kérperwahrnehmung: Bauchatemiibung weggeraumt. 3 Min.
Bewusste Korper- Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz mit Anlehnen:
wahrnehmung, Ver- - Die Hénde liegen locker auf dem Bauch und spiiren, wie sich beim Ein-
besserung der Bauch- atmen die Bauchdecke hebt.
atmung, Lockerung - Ausatmen durch ein langes ,,fff.... )
und Entspannung - Wieder einatmen. Beachte: Pressatmung vermeiden,

langsam und tief ausatmen.

Ausatmen durch mehrere kurze, kriftige ,,f*. : . )
Beim Ein- und Ausatmen keine feste

Mehrmals im Wechsel wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus. S
AbschlieBend Strecken und ,,Ausschiitteln® der Arme und Beine. Zihlzeit von auBen vorgeben.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Sozialerfahrung Fingerbeweglichkeit, Koordination

Motorischer Schwerpunkt:
Kraft

Material: CD- oder Kassettenabspielgerdit, Tontrdger mit Musik, Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter lo-
cker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht I"Jbungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: () Steigerungsmégl.ichkeiten:
Fingerbeweglichkeit, - Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen (Op- |- 1 = Daumen zu qugeﬁnger,
der Koordination, position) — vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. - 2 = Daumen zu Mlttelﬁnger,
(+) Verbesserung der Gleiche Ubung mit linker Hand. - 3 = Daumen zu R1n‘gﬁnge?,
Koordination unter Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. -4= Dau1'1.16n Zu klemer_n Finger.
Zeitdruck (+) Ubung mit Vorgabe durchfiihren. (Zahlen konnen auch mit anderen Beg-
riffen ausgetauscht werden).
2.2 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitaten 2 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Arme an
Koordination in den | den Stuhlseiten in Tiefhalte:
oberen Extremititen Linke Hand an rechtes Ohr, rechte Hand an linkes Ohr. " - .
Rechte Hand an linken Oberschenkel, linke Hand an rechten Oberschen- (+) Mobi © Grgppen onnen diese
kel. Ubung bei gleichen Anweisungen auch
Arme zwischen den Diagonalbewegungen immer wieder in Ausgangs- im Stehen durchfithren.
stellung bringen. Ubungen wechselseitig je 5x wiederholen.
3. Schwerpunkt
3 Min.

Verbesserung der
Bauchmuskulatur und
der Kraft in den
Oberschenkeln

3.1 Kraft: Ubung fiir Hiiftbeuger und Bauch

TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die Handen
seitlich am Stuhl abstiitzen:
Rechtes Knie heben — kurz halten — abstellen.
Linkes Knie heben — kurz halten — abstellen.
Beide Beine gleichzeitig anheben — kurz halten — abstellen.
Gesamten Ubungsablauf 5 mal wiederholen.

Beachte: Zwischen den Sétzen ca. 10
Sek. (s) Pause machen und Beine
lockern!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.2 Kraft: Ubung fiir untere Extremititen 5 Min.
Kriftigung der Bein- | TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhilfte. Fiile stehen
und Hiiftmuskulatur, |hiiftbreit auseinander, plan auf dem Boden: Anzustreben sind 3 Sétze mit je 5 lang-
Verbesserung der _ Rechtes und linkes Knie langsam abwechselnd in Richtung Brust bewe- | samen Wiederholungen.
Kraft in den Ober- gen, als wiirde man im Sitzen gehen. Beachte: Zwischen den Sétzen ca. 10s
schenkeln - Beine abwechselnd aus dem Kniegelenk ausstrecken und zuriick in die | Pause machen und Beine lockern!
Ausgangsstellung.
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. (1) Hilfestellung beim Anlegen und
Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
3.3 Kraft: Arm- und Schulteriibungen mit Hanteln 4 Min.

Kriftigung der obe- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, ohne Lehnenberiihrung, Fiille

ren Extremitdten und | leicht gegratscht plan auf dem Boden:

der Schultermuskula- Hanteln werden mit angewinkelten Armen in Schulterh6he gehalten, die
tur Finger zeigen nach vorne.

Ellenbogen sind durchgestreckt.
Absenken der Hanteln auf gleiche Weise.
Anzustreben sind 3 Sétze mit je 5 Wiederholungen.

Arme in Hochhalte iiber den Kopf strecken, Hanteln beriihren sich leicht,

Beachte: Fiir ausreichend Platz zwi-
schen den TN sorgen! Individuelle An-
passung des Hantelgewichts. Zwischen
den Sitzen ca. 20s Pause machen!

(+) Mobile TN fiihren die Ubung bei
gleichen Anweisungen im Stehen (en-
ger Grétschstand) durch.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.4 Kraftausdauer: Sitztanz 9 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Die einzel- | Musik einsetzen!
Kraftausdauer in den |nen Bewegungsabldufe werden vorher mit den TN einstudiert und getibt: (+) Armunterstiitzung beim Marschie-
unteren Extremitédten Die TN marschieren im Sitzen zum Takt der Musik. ren
Dabei werden folgende Ubungen ausgefiihrt: (+) Mobile Gruppen kénnen diese
Knie nach oben ziehen (wie ein Storch gehen). Ubung bei gleichen Anweisungen auch
Geduckt weitermarschieren. in der Bewegung durch den Raum
Mit der ganzen FuBlsohle marschieren. durchfiihren.
Nur die FuBBballen marschieren. Beachte: Fiir ausreichend Platz zwi-
Nur die Fersen marschieren. schen den TN sorgen!
Beim Marschieren klatschen.
Mit einem FuB3 zur Seite gehen und den anderen im Nachstellschritt he- | Bei Bedarf kann bei dieser Ubung in
ranziehen. Zeitabstinden der Puls kontrolliert
- werden.
Anschliefend Lockerung: Beine ausschiitteln und abklopfen. 1 Min.

Lockerung der unte-
ren Extremitaten
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Materialerfahrung

Gleichgewicht, Ausdauer

Material: Jongliertiicher, Papier

Motorischer Schwerpunkt:
Fingerbeweglichkeit, Koordination

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter lo-
cker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basiciibungen
2.1 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 2 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne, bei gleich- ' ) _
Gleichgewichts und | gewichtsbeeintrachtigten TN evtl. Stithle mit Lehnen einsetzen: () MObll? Grgppen konn;n diese
der Kraftausdauer Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung. Ubung bei glelche?n Anweisungen auch
Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, weitergehen. im Stehen durchfuhrep. . o
Auf Kommando Kopf nach links drehen, weitergehen. Beachte: Evtl. Schwindel/Ubelkeit bei
Auf Kommando Kopf nach oben bewegen, weitergehen. iberméfBigen Kppfbewegungen. Bei
Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, weitergehen. Uberlastungszeichen sofort absetzen
und ausruhen!
2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne: (+) Mobile Gruppen kénnen diese
Ausdauerleistung in Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung. Ubung bei gleichen Anweisungen auch
den unteren Extremi- Auf Kommando betontes Anheben der Oberschenkel beim Gehen. im Stehen durchfiihren.
taten Normal Gehen mit Armunterstiitzung. Bei gleichgewichtsbeeintrachtigten TN
Auf Kommando betontes Anheben der Unterschenkel nach hinten. evtl. Stiihle mit Lehnen einsetzen.
3. Schwerpunkt
3.1 Fingerbeweglichkeit: Fingerkreisen 3 Min.

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit,
Feinmotorik und der
Koordination

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Fingerspitzen beider Hande aneinanderlegen:

Jedes Fingerpaar umeinander kreisen:
Daumen,
Zeigefinger,
Mittelfinger,
Ringfinger,
kleiner Finger.

Finger auf den Oberschenkel tippen (als wiirde man Klavier spielen).
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Verbesserung der
Koordination und der
Kraftausdauer in den
oberen Extremititen,
Forderung der Be-
weglichkeit

(+) Verbesserung der
Koordination unter
Zeitdruck

3.2 Koordination und Kraftausdauer: Schwunglibungen mit
dem Jongliertuch

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Fiile leicht
gegratscht plan auf dem Boden:

Tuch mit dem linken Arm vor dem Korper nach links/rechts schwingen,
danach entsprechend mit dem rechten Arm.

Tuch mit dem rechten Arm neben dem Korper auf und nieder schwingen,
dann entsprechend mit dem linken Arm.

Mit dem rechten Arm Kreisbewegungen vor dem Korper beschreiben,
dann mit dem linken Arm.

Mit dem rechten Arm senkrecht eine 8 vor dem Korper beschreiben,
dann mit dem linken Arm.

Tuch mit der linken Hand nach oben werfen, mit der rechten Hand fan-
gen und umgekehrt.

Tuch hochwerfen und mit derselben Hand wieder fangen.

Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

(+) Steigerung: einzelne Ubungsteile mit Zahlen codieren und in unre-
gelmédBiger Reihenfolge ansagen (z.B. rechter Arm schwingen = 1, linker
Arm schwingen = 2, rechter Arm 8er-Form = 3, usw.)

Jeder TN bekommt ein Jongliertuch.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
(enger Gritschstand) durch. Im Stehen
bei allen Ubungen in den Knien mitfe-
dern und ggf. den Rumpf seitlich mit-
drehen.

Die Jongliertiicher werden wieder ein-
gesammelt.

7 Min.
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4 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Ubung mit Papier 6 Min.

Verbesserung von Die TN sitzen im Stuhlkreis oder an einem Tisch: Jeder TN erhilt ein Blatt Papier.

Fingerbeweglichkeit - Papier in der Mitte falten,

und Feinmotorik, - erneut in der Mitte falten,

Forderung der Auge- - nochmals in der Mitte falten,

Hand-Koordination - anschlieend das Papier wieder auffalten und mit den Hénden glétten.

und der sozialen - Frage: ,,Wer kann etwas daraus basteln?*. Mobile TN bzw. der Ubungsleiter ho-

Kompetenz, Anbah- - Papier zusammenkniillen zu einem Ball, len die Bélle wieder aus dem Eimer

nung von Alltags- - Ball darf in einen Eimer geworfen werden, der sich in der Mitte des und verteilen sie an die restlichen TN.

handlungen Stuhlkreises befindet.

(+) Steigerung: Entfernung variieren, evtl. Stuhlkreis 6ffnen.

Alle TN diirfen das Papier auseinander falten und mit den Héanden
glétten.

TN diirfen das Papier zerrei3en.

Ein Eimer wird reihum gegeben, in diesen werfen die TN ihre Schnipsel.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Sozialerfahrung

Beweglichkeit, Kraft

Motorischer Schwerpunkt:
Gleichgewicht, Ausdauer

Material: verschiedene kleine Gegenstinde, CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit Musik, (+) Gewichtsmanschetten

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, Deh-
nung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter lo-
cker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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5 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

2. Basicilibungen

2.1 Beweglichkeit: Arm- und Schulteriibungen 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
Beweglichkeit in den - Linken Arm hinter den Kopf fithren und wieder ablegen.
oberen Extremitéten - Rechten Arm hinter den Kopf fiihren und wieder ablegen.
und der Alltagsmoto- - Beide Arme hinter den Kopf fithren und wieder ablegen.
rik - Wiederholungen beliebig.

2.2 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Apfel pfliicken 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile plan | (+) Mobile Gruppen kénnen diese
Kraftausdauer und auf dem Boden, hiiftbreit auseinander: Ubung bei gleichen Anweisungen auch
Beweglichkeit in den - Beide Arme wechselseitig nach oben strecken. im Stehen durchfiihren.
oberen Extremitdten, - Beide Arme wechselseitig nach vorn strecken.
Dehnen der Korper- - Beide Arme in die Seithalte heben und wechselseitig nach den Seiten
seiten wegstrecken.

Beide Arme wechselseitig in Richtung der Knie strecken.

2.3 Kraft: Ubung fiir die Oberschenkel 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Hiinde Anzustreben sind hier zwei Sétze mit je
Beinkraft seitlich am Stuhl abstiitzen, die Fiille hiiftbreit auseinander: 5 Wiederholungen. Zwischen den St-
. Beine abwechselnd méglichst waagerecht nach vorne aus dem Kniege- | 2en ca. 15s Pause!

lenk ausstrecken, danach zuriick in die Ausgangsstellung. ‘

Bewegung langsam ausfiihren, je Bein 5 Wiederholungen. () Gewichtsmanschetten

Anschliefend Beine ausschiitteln, Oberschenkel abklopfen. _ ‘

(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. Hilfestellung beim Anlegen und Ab-

nehmen der Gewichtsmanschetten.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen mit Gewichtsverlagerung |(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung |5 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, FiiBe leicht | bei gleichen Anweisungen im Stehen
Gleichgewichtes und | gegritscht plan auf dem Boden. Die TN gehen langsam und mit kleinen Schrit- dur(ih. ' ' ‘
der Alltagsmotorik, |ten auf der Stelle. Dabei: Zusitzlich: Gehen im Raum mit:
Erlangen von Sicher- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. Betont'em Armeinsatz,
heit, Stirkung der Langsame Gewichtsverlagerung nach links. Hochziehen Fler Oberschenkel,
Rumpfmuskulatur Langsame Gewichtsverlagerung nach vorne. auf Zehenspitzen, '
Langsame Gewichtsverlagerung nach hinten. kleinen u. grolen Schritten.
Danach, ohne zu Gehen: Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Seitliche Rumpfbeuge rechts, dabei rechten Arm in Richtung Boden im Sitzen und Stehen bei tibermédBiger
ausstrecken Ubungsausfiihrung.
Seitliche Rumpfbeuge links, dabei linken Arm in Richtung Boden
ausstrecken
3 Min.

Verbesserung der
Beweglichkeit und
des Gleichgewichtes,
Forderung der Koor-
dinationsfahigkeit
und der Alltagsmoto-
rik, Erlangen von
Sicherheit

3.2 Gleichgewicht: Gegenstande aufheben

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Mehrere
Gegenstinde, wie z.B. zerkniilltes Papier, Jongliertiicher, Hanteln, Gewichts-
manschetten, etc. werden vor und neben die TN gelegt:
Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstédnde nach-
einander aufgehoben werden.
Die Gegenstdnde von der einen Stuhlseite autheben — wieder aufrichten —
auf der anderen Stuhlseite ablegen.

Beachte: Immobile TN beugen sich
nach ihren individuellen Moglichkeiten
so weit wie moglich zur Seite und nach
unten. Vorsicht, bei gleichgewichtsbe-
eintrichtigten TN!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Kraftausdauer: GesaRentlastung (+) Mobile Gruppen konnen diese 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberithrung, Fiifie leicht | Ubung als ,,Aufstehen vom Stuhl*
Kraftausdauer in Ar- | gegrétscht, plan auf dem Boden, Hinde seitlich an der Sitzfliche abstiitzen: durchfiihren: Aufrechter Sitz, beide
men und Beinen, - Beide Fiile moglichst stark auf den Boden driicken und mit den Hinden |FiBe leicht versetzt, fest auf dem Bo-
Forderung der All- von der Sitzfldche etwas hochstemmen, dabei Gesal3 entlasten. den. Oberkorper nach vorne nehmen
tagsmotorik Danach wieder locker lassen. und vom Stuhl aufstehen, ca. 5 Wie-
Mindestens 5 Wiederholungen. derholungen. (+) Steigerung:
(+) Steigerung der Anzahl der Wiederholungen. - Aufstehen vom Stuhl und einen Platz
(+) Hinde auf den Oberschenkeln ablegen. weiter rutschen.
- Aufstehen und einmal um den Stuhl
herum gehen.
- Aufstehen und mit dem Gegeniiber-
sitzenden den Platz tauschen.
3.4 Ausdauer: Tanz mit Musik 6 Min.

Verbesserung der
allgemeinen Ausdau-
erleistung

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die TN
haben ausreichend Platz zum Nachbarn, Einsatz von flotter Musik:

Die TN gehen im Tempo der Musik im Sitzen und klatschen dabei

in die Hande.

Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen.

Die TN marschieren im Sitzen mit Armeinsatz vom Stuhl weg und zu-
riick.

Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen und ziechen dabei die
Knie hoch.

Die TN gehen im Sitzen nach der Musik und greifen dabei mit dem
Arm nach oben, zur Seite und nach unten (zuerst mit einem, dann mit
dem anderen Arm, dann mit beiden gleichzeitig).

Alle Teiliibungen sollten mehrmals im Tanz vorkommen.

(+) Mobile Gruppen konnen diese

Ubung im Stehen/Gehen durchfiihren:
Die TN stehen im Kreis und mar-
schieren auf der Stelle. Dabei klat-
schen sie in die Hinde.

- Die TN gehen mit bewusstem Arm-
einsatz durch den Raum.

- Erst kurze, dann lange Schritte.

- Beim Gehen die Knie hochziehen.

- Die TN bewegen sich nach der Mu-
sik durch den Raum und greifen da-
bei mit dem Arm nach oben, zur Sei-
te und nach unten (zuerst mit rech-
tem, dann mit linkem Arm, dann mit
beiden gleichzeitig).
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Korperwahrnehmung Fingerbeweglichkeit, Kraft

Material: Jongliertiicher, (+) Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten

Motorischer Schwerpunkt:
Beweglichkeit, Kraft

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter lo-
cker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

SchulterKkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwiérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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6 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

2. Basicilibungen

2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Faustschluss 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke Beachte: Verletzungsgefahr beim
Fingerbeweglichkeit | Hand bewegen sich gleichzeitig: Dehnen der Finger, nicht {iberdehnen!
und der Handkraft - Hand 6ffnen — kleiner Faustschluss.

Hand 6ffnen — grof3er Faustschluss.

10 Wiederholungen im Wechsel.

Fingerspitzen beider Hinde aneinanderlegen und leicht gegeneinander
driicken, bis sich die Fingermuskulatur dehnt.

2.2 Kraft: Ubung fiir die Unterarme 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, Riicken fest an der Lehne:
Hand- und Armkraft, - Die Arme liegen seitlich am Korper an. Unterarme um 90° nach vorne in
Forderung der Be- Richtung Schultern anwinkeln.
weglichkeit in den - Im Wechsel Handfldchen nach auflen und nach innen drehen.
Unterarmen - 10 langsame Wiederholungen; mit beiden Armen gleichzeitig 5 Wieder-
holungen (+) Hantelgewicht individuell anpas-
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Hanteln/Wdh./Zeit. sen!
2.3 Kraft: Ubung fiir obere Extremititen . ) | 2 Min.
Verbesserung der TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung: (+[2 Moiﬂ; (Ijrg]gilpenionn§n diese L
Kraft in den oberen - Arme gerade in Seithalte heben und wieder absenken. U ungh “l c% el;;flﬁ nw(;e 1sur(11geli lauc _
Extremitéten - 10 langsame Wiederholungen. im Ste en ulic U d ren. rlun sj[eh ung.
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Hanteln/Wdh./Zeit. enger Gratschstand. Hantelgewicht

individuell anpassen!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
5 Min.
3.1 Kraft: Beinubung im Sitzen
Kriftigung der Bein- | TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhilfte. FiiBe stehen | Anzustreben sind 3 Sdtze mit je 5 lang-
und Hiiftmuskulatur, | hiiftbreit auseinander, plan auf dem Boden: samen Wiederholungen.
Verbesserung der - Rechtes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite fithren — zuriick — Beachte: Zwischen den Sétzen ca. 10s
Kraft in den Ober- abstellen. Pause machen und Beine lockern!
schenkeln - Linkes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite fiilhren — zuriick —
abstellen. Beachte: UbermiBiges seitliches Be-
Rechten Full nach hinten wegstrecken — zurtick — abstellen. wegungsausmal} vermeiden: Gefahr
Linken Ful} nach hinten wegstrecken — zuriick — abstellen. von Hiiftgelenksverletzungen
Rechtes Knie in Richtung Bauch ziehen — zuriick — abstellen.
Linkes Knie in Richtung Bauch ziehen — zuriick — abstellen. (+) Hilfestellung beim Anlegen und
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
4 Min.

3.2 Beweglichkeit und Kraft: Rumpfdrehbeugen im Sitzen

Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, beide Bei-
Rumptbeweglichkeit, |ne stehen in leichter Grétschstellung, plan auf dem Boden, die Arme werden vor
Kriftigung der der Brust verschrankt:

Rumpfmuskulatur - Mit dem Ellenbogen abwechselnd rechts und links das Knie des entge-
gengesetzten Beines beriihren (Diagonalbewegung), Bein dabei leicht
anheben.

Gleiche Ubung ohne Beinanheben.

Nach jeder Ausfiihrung ist wieder eine gerade Sitzhaltung einzunehmen.
(+) Steigerung: Hinde werden im Nacken gehalten, dann die Diagonal-
bewegung ausfiihren.

Anzustreben sind 3 Sitze mit je 5 Wie-
derholungen.

Beachte: Zwischen den Sitzen Ruhe-
pause von 15s, Arme dabei ausschiit-
teln und lockern.

Beachte: Pressatmung vermeiden
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Beweglichkeit: Armubungen mit Jongliertuch 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fiile hiiftbreit ausein- |Jeder TN bekommt ein Jongliertuch.
Beweglichkeit in den |ander, plan auf dem Boden:
oberen Extremititen Die TN nehmen das gerollte Tuch in Vorhalte, dabei die Hinde mit dem
gespannten Tuch iibereinander flihren, im Wechsel nach oben und unten | Beachte: Auf sicheren Sitz der TN
drehen. achten! Ubermifige Dehnung vermei-
Arme absetzen und entspannen. den: Verletzungsgefahr!
Die TN fiihren die Arme aus der Vorhalte langsam nach oben und deh-
nen die Schultern. Die Jongliertiicher werden wieder ein-
Anzustreben sind pro Ubung fiinf Wiederholungen. gesammelt.
3.4 Korperwahrnehmung: Atemiibung 3 Min.

Verbesserung der
Atmung und Rumpf-
beweglichkeit, Schu-
lung der Kd6rper-
wahrnehmung

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:

- Oberkorper aufrichten, gleichzeitig tief und horbar durch die Nase einat-
men.
Oberkorper zusammen sinken lassen, leichter Rundriicken, Kinn auf die
Brust, gleichzeitig durch den leicht geéffneten Mund ausatmen.
Zur Unterstiitzung der Dehnung der Atemhilfsmuskulatur die Arme an-
heben, Ellbogen zeigen nach hinten-auf3en.
Beide Hiande an die Flanken legen und beim Aufrichten des Oberkorpers
in die Hande atmen, d.h. das Anheben der Bauchdecke mit den Hinden
fithlen.
Mehrmals wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus.

Beachte: Pressatmung vermeiden —
langsam und tief ausatmen.

Beim Ein- und Ausatmen keine feste
Zidhlzeit von auflen vorgeben.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Materialerfahrung

Gleichgewicht, Ausdauer

Motorischer Schwerpunkt:
Fingerbeweglichkeit, Kraft

Material :CD- oder Kassettenabspielgerdt, Musik-CD oder -Kassette, Therapieknete, (+) Gewichtsmanschetten

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwiérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Gleichgewicht: Schunkeln 2 Min.
Forderung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel, Bei- | Evtl. Musik einsetzen. )
Gleichgewichtssinns, |ne leicht gegrétscht, Fiile fest auf dem Boden: (+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
Starkung der - Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. bei gleichen Anweisungen im Stehen
Rumpfmuskulatur Zuriick in die Ausgangsposition. durch.
Langsame Gewichtsverlagerung nach links. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln im Sitzen und Stehen bei iberméfBiger
entsteht. Ubungsausfiihrung!
2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne, bei gleich-
Ausdauerleistung in | gewichtsbeeintrachtigten TN evtl. Stithle mit Lehnen einsetzen: ‘ ) .
den unteren Extremi- Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung. ) MObll? Grpppen konne':n diese
titen Auf Kommando betontes Anheben der Oberschenkel beim Gehen. Ubung bei gle1ch§n Anweisungen auch
Normal Gehen mit Armunterstiitzung. im Stehen durchfiihren.
Auf Kommando betontes Anheben der Unterschenkel nach hinten.
3. Schwerpunkt
2 Min.

Verbesserung der
Kraft in den Ober-
schenkeln und Stér-
kung der Hiiftmusku-
latur

3.1 Kraft: Ubung fiir die Oberschenkel

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die
Hinde seitlich am Stuhl abstiitzen:
Bein anheben — strecken — beugen — den ganzen Ful} aufsetzen.
Bein anheben — strecken — beugen — nur die Fullspitze aufsetzen.
Bein anheben — strecken — beugen — nur die Ferse aufsetzen.
(+) Steigerung: Aufsetzen nach Ansage (z.B. Spitze — Ferse — Ful3).
(+) Steigerung: Anlegen von Gewichtsmanschetten.

Jede Ubung mit dem rechten Bein 5
mal wiederholen, dann mit anderem
Bein.

(+) Hilfestellung beim Anlegen und
Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit
und der sozialen
Kompetenz

Forderung der Fin-
gerbeweglichkeit und
der taktilen Wahr-
nehmung, Kraftigung
der Fingermuskula-
tur, Verbesserung der
Fingerkoordination

3.2 Fingerbeweglichkeit: Fingerzahlubungen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Die Finger sind zu leichten Fausten geballt und
werden vor den Korper gehalten:
Die TN sollen nacheinander die Finger von 1-10 abzdhlen und den jewei-
ligen Finger dazu strecken:
Daumen = 1, Zeigefinger = 2, Mittelfinger = 3, etc.
Nachdem der erste TN seine 10 Finger abgezéhlt hat, darf dieser einen
anderen Mitspieler aufrufen. Dieser TN verfahrt nach dem gleichen Ver-
fahren (Dauer: bis alle an der Reihe waren.).
Die Finger werden riickwirts gezéhlt, d.h. vom kleinen Finger zum
Daumen, auch das Zahlen lauft riickwérts ab (von 10-1).

3.3 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Ubung mit Therapie-
knete

Die TN sitzen am Tisch. Kennenlernen des Mediums: Jeder TN bekommt ein
Stiick Therapieknete und darf diese fiir sich erkunden (durchkneten, ziehen, drii-
cken, Beschaffenheit ertasten, etc.).
Knetmasse auf dem Tisch zu einer Kugel rollen.
Knetmasse durch Faustschliisse zu einer Walze formen.
Knetmasse auf dem Tisch zu einem ca. 20 cm langen Wulst ausrollen:
Finger und Unterarm bilden eine Linie, Finger bleiben geschlossen. Es
werden beide Héinde gleichzeitig benutzt.
Waulst mit den Fingerspitzen zu einer flachen Platte driicken.
Stiicke von der Knetmasse mit den Fingern zu Kiigelchen rollen.
Formen der Finger einer Hand zu einer ,, Tulpe* (leichte Flexion der Fin-
ger), Knetplatte wird tiber die Fingerspitze gedriickt. Die Finger werden
gegen den Widerstand der Knete gespreizt.
Verbleibende Zeit: freies Arbeiten mit der Knete.

Die TN, die gerade nicht an der Reihe
sind konnen mit den Fingern auf den
Oberschenkeln Klavier spielen.

Die TN wechseln ihren Platz zum
Tisch.

Einsammeln der Therapieknete.

6 Min.

9 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-p

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Korperwahrnehmung

Koordination, Beweglichkeit

Material: CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit Musik, Hanteln

Motorischer Schwerpunkt:
Gleichgewicht, Ausdauer

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwiérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2 Min.
2.1 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitaten
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung: (+) Mobile Gruppen kénnen diese
Koordination in den - Héinde liegen im SchoB. Ubung bei gleichen Anweisungen auch
oberen Extremititen Linke Hand an rechtes Ohr fiihren und wieder in den SchoB legen. im Stehen durchfiihren.
Rechte Hand an linkes Ohr fiihren und wieder in den SchoB3 legen.
Ubungen wechselseitig je 5x wiederholen.
3 Min.
2.2 Koordination und Beweglichkeit: Ubung mit Vorgabe
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Der (+) Je nach Féhigkeit der TN kdnnen
Koordination unter | Ubungsleiter stellt folgende Kombinationen vor und lsst diese durch Anzeigen |noch weitere Kombinationen, Num-
Zeitdruck und der von Nummern bzw. Farbkarten ausfiihren: mern oder Farben eingefiihrt werden.
Beweglichkeit in den Rechter Arm in Hochhalte = 1 (alternativ ,,rot*).
oberen und unteren Linker Arm in Hochhalte = 2 (alternativ ,,griin‘).
Extremititen Rechtes Bein vor = 3 (alternativ ,,blau®).
Linkes Bein vor = 4 (alternativ ,,gelb).
3. Schwerpunkt Jeder TN bekommt Hanteln ausgeteilt. AN
in.

Verbesserung des
Gleichgewichts und
der Kraftausdauer

3.1 Gleichgewicht: Ubung im Sitzen mit Hanteln

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile leicht
gegratscht plan auf dem Boden, Hanteln in Tiethalte neben dem Stuhl:
Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts.
Langsame Gewichtsverlagerung nach links.
Seitliche Rumpfbeuge rechts.
Seitliche Rumpfbeuge links.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
im Sitzen und Stehen bei tiberméBiger
Ubungsausfiihrung.

Hanteln werden wieder eingesammelt.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-p

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
9 Min.
3.2 Ausdauer und Beweglichkeit: Sitztanz mit Armeinsatz

Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die Hinde |(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
Ausdauer, Forderung | liegen im SchoB: bei gleichen Anweisungen im Stehen
der Gleichgewichts- Die TN marschieren im Sitzen auf der Stelle, dabei strecken sie den rech- | durch.
fahigkeit und Beweg- ten Arm nach oben, beschreiben einen Kreis, dann mit dem anderen Arm,
lichkeit in den oberen dann mit beiden Armen zusammen einen Kreis vor dem Kdorper be- Die einzelnen Bewegungsabliufe wer-
Extremitdten schreiben und die Arme wieder zum Korper zuriickfiihren. Dabei immer |den vorher mit den TN einstudiert und

weiter marschieren. gelibt. Musik einsetzen!

Folgend wieder auf der Stelle marschieren und den rechten Arm zur Seite

strecken, einen Kreis beschreiben, dann den anderen Arm, dann mit bei- | Beachte: Nur gefiihrte Bewegungen

den Armen einen Kreis neben dem Kdorper beschreiben. durchfiihren, nicht mit Schwung arbei-

Die TN marschierend weiter im Sitzen, dabei bringen sie einen Arm in | ten (Verletzungsgefahr!).

Hochhalte: winken, dann den anderen Arm. Auf Uberlastungszeichen achten, falls

Dann mit einem Arm in Vorhalte winken, dann mit dem anderen Arm. notig kurze Pausen einlegen.

Wiederum auf der Stelle marschieren und mit dem rechten Arm in Tief-

halte einen Kreis beschreiben, dann mit dem anderen Arm, dann mit bei-

den Armen.

Weiter marschierend mit einem Arm am Korper nach unten winken,

dann mit dem anderen Arm. 1 Min.

Danach: Lockerung der Arme durch Ausschiitteln und Abklopfen.
3 Min.

Verbesserung der
Beweglichkeit und
des Gleichgewichtes,
Starkung der Rumpf-
beugemuskulatur

3.3 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Rumpfbeugen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:

Arme in der Hiifte abstiitzen.

Oberkdrper nach rechts neigen — kurz halten — aufrichten.
Oberkorper nach links neigen — kurz halten — aufrichten.
Oberkodrper nach vorn neigen — kurz halten — zuriick.

5 Wiederholungen in jede Richtung.

(+) Mobile Gruppen fithren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
(enger Gratschstand) durch.

Kein Nachfedern beim Ausfiihren der
Bewegungen!
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8 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3 Min.

3.4 Korperwahrnehmung: Bauchatemiibung

Bewusste Korper- Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz mit Anlehnen: Beachte: Pressatmung vermeiden,

wahrnehmung, Ver- _ Die Hinde liegen locker auf dem Bauch und spiiren, wie sich beim Ein- | langsam und tief ausatmen.

besserung der Bauch- atmen die Bauchdecke hebt. Beim Ein- und Ausatmen keine feste

atmung, Lockerung - Ausatmen durch ein langes ,,fff...*“. Zahlzeit von aulen vorgeben.

und Entspannung - Wieder einatmen.

Ausatmen durch mehrere kurze, kriftige ,,f*“.
Mehrmals im Wechsel wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus.
Abschlieend Strecken und ,,Ausschiitteln“ der Arme und Beine.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Sozialerfahrung

Fingerbeweglichkeit, Kraft

Material: Luftballons, Softball / (+) Softbdlle, (+) Gewichtsmanschetten

Motorischer Schwerpunkt:
Koordination, Beweglichkeit

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Fingerubungen 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke (+) Variationsmoglichkeiten:
Fingerbeweglichkeit |Hand gleichzeitig: - 1 = Beide Daumen innen,
und der Handkraft Hand 6ffnen — Finger abspreizen — schlie8en (groBer Faustschluss): - 2 = Beide Daumen auflen,
Daumen umschlieBen. - 3 =Rechter D. innen, linker aullen,
(+) Forderung der Daumen iiber die Finger legen. -4 = Linker D. innen, rechter auflen.
Armkraft und der Je 10 langsame Wiederholungen. (Zahlen konnen auch mit anderen Beg-
Koordination unter (+) Steigerung: Arme dabei nach vorne bzw. zur Seite ausstrecken. riffen ausgetauscht werden).
Zeitdruck (+) Steigerung: Daumenvariationen nach Ansage.
2.2 Kraft: Ubung fiir die Ober- und Unterschenkel _ . 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hande seitlich am (+) Moblle Gruppen kom.len diese
Beinkraft Stuhl abstiitzen, die Beine sind gestreckt, FuBBspitzen zeigen Richtung Korper: Ubung im Stehen dqrghﬁlhren. Grund-
Rechtes Bein vom Boden abheben — kurz halten — langsam absetzen, stgllung: Stehend seitlich vom Stuhl
5-mal wiederholen, dann das Gleiche mit dem linken Bein. mit Halten an der 'Lehnc?:
Beide Beine vom Boden abheben — kurz halten — langsam absetzen, (5x). |” Erst rechtes Knie anziehen — kurz
Anschlieend Beine ausschiitteln, Oberschenkel abklopfen. ha'lten — absetzen. 5-ma1 wdh. Stuhl-
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. seite wechseln,.dam.l l}nkes Beimn.
Anzustreben sind hier zwei Sdtze mit je 5 Wiederholungen pro Bein. - Erst rechtes Bein seitlich vom Boden
Zwischen den Sétzen ca. 15s Pause! abhebgn N kurz_ halten —absetzen,
dann linkes Bein.
2 Min.

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit,
Beweglichkeit und
der Alltagsmotorik

2.3 Fingerbeweglichkeit und Beweglichkeit: Schuhe binden

Die TN sitzen im Stuhlkreis:
Die TN werden dazu angehalten ihre Schuhe zu 6ffnen und wieder zuzu-
binden.
Falls keine Schniirschuhe vorhanden sind, sollte der TN so tun, als ob
(Rumpfbeuge im Sitzen).

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Schulung der Koor-
dination, Verbesse-
rung der Arm- und
Rumpfbeweglichkeit
und der Feinmotorik

Verbesserung der
Auge-Hand-
Koordination, der
Beweglichkeit und
der Kraftdosierung,
Forderung der sozia-
len Kompetenz

3. Schwerpunkt

3.1 Koordination und Beweglichkeit: Ubungen mit dem
Luftballon

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Fiile leicht
gegratscht plan auf dem Boden:
Luftballon mit beiden Hianden auf dem Schof} halten.
Luftballon auf dem linken Oberschenkel vor/zuriick rollen.
Luftballon auf dem rechten Oberschenkel vor/zurtick rollen.
Mit dem Luftballon in Vorhalte vor dem Koérper einen Kreis beschreiben.
Luftballon so hoch wie moglich vor den Korper heben.
Durch Rumpfdrehen den Luftballon rechts und links neben den Koérper
halten.
Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

3.2 Koordination und Beweglichkeit: Partneriibung mit dem
Luftballon

Die TN sitzen sich zunichst paarweise gegeniiber:
Zwei TN sitzen sich gegeniiber und spielen sich den Luftballon auf be-
liebige Art zu.
TN sitzen im Stuhlkreis und spielen sich einen Ballon gegenseitig zu.
(+) Steigerung: mehrere Luftballons ins Spiel bringen.
TN spielen sich einen Luftballon mit den Fiilen zu:
Zuspiel im Kreis,
Zuspiel zum Gegeniiber.

Jeder TN bekommt einen aufgeblase-
nen Luftballon.

(+) Mobile Gruppen fithren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Jeder zweite TN bekommt einen auf-
geblasenen Luftballon.

Die Stiihle werden entsprechend der
Aufgabenstellung angeordnet.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt.

2 Min.

6 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Koordination und Beweglichkeit: Spiel mit dem Luftballon 4 Min.
Forderung der Auge- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberithrung. Fiie leicht | () Mobile Gruppen fithren die Ubung
Hand-Koordination, gegratscht plan auf dem Boden: bei gleichen Anweisungen im Stehen
der Beweglichkeit, Luftballon mit beiden Handen hoch sto3en. bzw. in der Bewegung im Raum durch.
der Kraftdosierung Luftballon mit der linken Hand hoch stoBen. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
und der sozialen Luftballon mit der rechten Hand hoch stof3en. bei tibermdBiger Ubungsausfiihrung.
Kompetenz Luftballon von einer Hand in die andere Hand spielen. Sturzgefahr!
Luftballon mit einem Finger der rechten Hand mehrmals hoch stof3en,
dann mit einem Finger der linken Hand.
Luftballon von einer Hand zur anderen, nur mit jeweils einem Finger
hoch stoBBen (Finger abwechseln).
TN variieren beliebig, Luftballon darf nicht den Boden beriihren.
Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen. Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt.
3.4 Koordination und Beweglichkeit: FuRballspiel mit dem 5 Min.

Verbesserung der
Koordination und der
Beweglichkeit in den
unteren Extremitéten,
Forderung der sozia-
len Kompetenz

Softball

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, Hande seitlich an der Sitzflache fest-
halten, ein Softball wird in die Runde gegeben:
- Der Ball wird mit den Fiien gerollt,
bei Klatschen Richtungswechsel.
Der Ball wird mit den Fiien reihum gegeben,
bei Klatschen Richtungswechsel.
Die TN spielen sich den Ball mit den Fiilen im Stuhlkreis zu.
(+) Steigerung: mehrere Bille in den Kreis geben und gegenseitig
zuspielen.

(+) Mobile Gruppen fiihren den zwei-
ten Teil der Ubung bei gleicher Anwei-
sung im Stehen durch.

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
bei iibermiBiger Ubungsausfiihrung.
Auf sicheren Sitz der TN achten!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Sozialerfahrung Gleichgewicht, Kraft

Material: Luftballons, Igelbdlle, Eimer, (+) Gewichtsmanschetten

Motorischer Schwerpunkt:
Koordination

10

Absicht Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:

Lockerung und Deh- - Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
nung der Hals- und Dehnung kurz halten.

Nackenmuskulatur - Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Lockerung der Schul- - Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
termuskulatur - Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Dehnung der Schul- - Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
termuskulatur - Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Gritsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Gleichgewicht und Koordination: Spiel mit dem Luftballon |(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung |3 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. FiiBe leicht | bei gl§ichen Anweisungen im Stehen
Gleichgewichtes, gegratscht plan auf dem Boden: bzw. in der Bewegung im Raum durch.
Koordination und der Luftballon mit der linken Hand hoch stof3en. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Alltagsmotorik, Er- Luftballon mit der rechten Hand hoch stof3en. bei tibermédBiger Ubungsausfiihrung.
langen von Sicherheit Luftballon von einer Hand in die andere Hand spielen. Sturzgefahr!
Luftballon von einer nur mit jeweils einem Finger hoch stoBen (Finger
beider Hinde abwechseln). _ _ _ _
TN variieren beliebig, Luftballon darf nicht den Boden beriihren. Die Luftballons werden wieder einge- |2 Min.
Verbesserung des . . . . sammelt.
Gleichgewichts und 2.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen
der Kraftausdauer Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne, bei gleich- . . o
gewichtsbeeintrichtigten TN evtl. Stithle mit Lehnen einsetzen: Peachfe:' Evtl. Schwindel/Ubelkeit ,bel
Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung. tibermafigen Kpr;lfbewegungen. Bei
Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, weitergehen. Uberlastungs?ew en sofort absetzen
Auf Kommando Kopf nach links drehen, weitergehen. und ausruhen!
Auf Kommando Kopf leicht nach oben bewegen, weitergehen. 3 M
in.

Verbesserung der
Bauchmuskulatur und
der Kraft in den
Oberschenkeln

Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, weitergehen.

2.3 Kraft: Ubung fiir Hiiftbeuger und Bauch

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hande seitlich am
Stuhl abstiitzen:
Rechtes Knie anheben — abstellen.
Linkes Knie anheben — abstellen.
Beide Knie vom Boden abheben — kurz halten — langsam absetzen.
AnschlieBBend Beine ausschiitteln.
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit.

Anzustreben sind hier zwei Sétze mit je
5 Wiederholungen. Zwischen den Sit-
zen ca. 15s Pause!

(+) Hilfestellung beim Anlegen und
Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

10

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Schulung der Hand-
Hand-Koordination,
der Koérperwahrneh-
mung sowie der takti-
len Wahrnehmung

Verbesserung der
Koordination und der
Korperwahrnehmung,
Forderung der Arm-
und Schulterbeweg-
lichkeit

3. Schwerpunkt

3.1 Koordination und Koérperwahrnehmung: Igelball

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile leicht
gegritscht, plan auf dem Boden:

- Igelball in eine Hand nehmen und befiihlen — wie fiihlt er sich an?

- Von einer Hand in die andere Hand geben und den Ball mit der anderen

Hand befiihlen.

- Den Igelball iber dem Kopf in die andere Hand und zuriickgeben.

- Den Igelball hinter dem Nacken in die andere Hand und zuriickgeben.

- Den Igelball hinter dem Riicken in die andere Hand und zuriickgeben.

- Den Igelball leicht in die Luft werfen und wieder fangen.

- Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

3.2 Koordination und Korperwahrnehmung: Massage mit dem
Igelball

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fiile leicht gegrétscht,
plan auf dem Boden:

Ball iiber den linken Arm rollen, auch Unterseite.

Ball iiber den rechten Arm rollen.

Ball iiber Schultern und Nacken rollen.

Ball iiber die Brust rollen.

Ball iiber den Bauch rollen.

Ball {iber die Korperseiten rollen.

Ball iiber den linken Oberschenkel rollen.

Ball iiber den rechten Oberschenkel rollen.

(+) Steigerung: Ball iiber den linken Unterschenkel rollen.

(+) Steigerung: Ball iiber den rechten Unterschenkel rollen.

Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

Jeder TN bekommt einen Igelball.

(+)Sollten einige TN in der Gruppe
dazu nicht in der Lage sein, kann auch
der Therapeut die Unterschenkel der
Bewohner mit dem Igelball abrollen.
Natiirlich nur mit deren Einverstindnis!

6 Min.

5 Min.
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.I 0 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Koordination: Gruppeniubung mit dem Igelball 3 Min.

Verbesserung von Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fiile plan auf dem
Koordination, Koor- |Boden:
dination unter Zeit- - Der Ball wird von einem TN zum néichsten weitergegeben,
druck und Foérderung - Richtungswechsel auf Kommando.
der sozialen Kompe- - Ein weiterer Ball wird in den Kreis gegeben,
tenz - Richtungswechsel auf Kommando.

Die beiden Bille in verschiedenen Richtungen im Kreis weitergeben.

Richtungswechsel auf Kommando. Die Igelbélle werden wieder einge-

sammelt.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen: Motorischer Schwerpunkt:
Korperwahrnehmung Fingerbeweglichkeit, Kraftausdauer Gleichgewicht

Material: verschiedene Gegenstdinde, wie z.B. zerkniilltes Papier, Jongliertiicher, Hanteln, etc.

11

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise

Zeit

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen: .
Lockerung und Deh- P Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, (+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
nung der Hals- und Dehnung kurz halten. gen auch im Stehen (enger Griétsch-
Nackenmuskulatur - Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, stand) dgrchﬁjhren. Jede Ubung 3- bis
Dehnung kurz halten. 5-mal wiederholen.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Lockerung der Schul- - Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
termuskulatur - Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwarts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Dehnung der Schul- - Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen. ) )
termuskulatur - Linken Arm nach vorn und hinten schwingen. Beachte: Aus zu heftigem Schwingen

Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen. kénnen Verle‘qungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: () Steigerungsmégl.ichkeiten:
Fingerbeweglichkeit, - Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen - 1 = Daumen zu qugeﬁnger,
der Koordination, (Opposition) — vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. - 2 = Daumen zu Mlttelﬁnger,
(+) Verbesserung der Gleiche Ubung mit linker Hand. - 3 = Daumen zu R1n‘gﬁnge?,
Koordination unter Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. -4= Dau1'1.16n Zu klemerp Finger.
Zeitdruck (+) Steigerung: Ubung mit Vorgabe durchfiihren. (Zahlen kénnen auch mit anderen
Begriffen ausgetauscht werden).
2.2 Kraftausdauer: GesaBentlastung S 3 Min.
Verbesserung der Die folgenden Ubungen werden im Stuhlkreis durchgefiihrt: Aufrechter Sitz (*) Aufrechter Sitz, beide Fu.B e leicht
Kraftausdauer in ohne Lehnenberiihrung. Beine sind leicht gegrétscht, Fiile plan auf dem Boden, Versetznt, fest auf dem Boden:
Armen und Beinen, | Hinde seitlich an der Sitzflache: Oberkorper nach vorne nehmf_:n und
Forderung der Beide Fiile moglichst stark auf den Boden driicken und mit den Hianden vom Stuhl aufsjtehen, c.a. 5 Wiederho-
Alltagsmotorik von der Sitzfliche etwas hochstemmen, dabei Gesil entlasten. lungen. (*) Steigerung: )
Danach wieder locker lassen. . Aufstehen vom Stuhl und einen Platz
Mindestens 5 Wiederholungen, dazwischen kurze Pausen machen. weiterrutschen. )
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Anzahl der Wiederholungen. - Aufstehen und einmal um den Stuhl
herum gehen.
- Aufstehen und mit dem Gegeniiber- |2 Min.

Verbesserung der
Kraftausdauer und
Beweglichkeit in den
oberen Extremitéten,
Dehnen der Korper-
seiten

2.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Apfel pfliicken

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile plan
auf dem Boden, hiiftbreit auseinander:
Beide Arme wechselseitig nach oben strecken.
Beide Arme wechselseitig nach vorn strecken.
Beide Arme in die Seithalte heben und wechselseitig nach den Seiten
wegstrecken.
Beide Arme wechselseitig in Richtung der Knie strecken.

sitzenden den Platz tauschen.

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

11

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Gleichgewicht: Schunkeln ) 3 Min.
Forderung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel, Bei- (ﬂ quile Gruppep fl'ihren. die Ubung
Gleichgewichtssinns, |ne leicht gegrétscht, Fiile fest auf dem Boden: bei gleichen Anweisungen im Stehen
Starkung der - Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. durch. . '
Rumpfmuskulatur - Zuriick in die Ausgangsposition. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Langsame Gewichtsverlagerung nach links. im Sitzen und Stehen bei tibermdBiger
Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln Ubungsausfiihrung.
entsteht. Evtl. Musik einsetzen.
5 Min.

3.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen mit Gewichtsverlagerung

Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Beine
Gleichgewichtes und | leicht gegritscht, Fiile plan auf dem Boden. Die TN gehen langsam und mit
der Alltagsmotorik, |kleinen Schritten auf der Stelle. Dabei:

Erlangen von Sicher- - Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts.
heit, Starkung der - Langsame Gewichtsverlagerung nach links.
Rumpfmuskulatur - Langsame Gewichtsverlagerung nach vorne.

Langsame Gewichtsverlagerung nach hinten.
Danach, ohne zu Gehen:

Seitliche Rumpfbeuge rechts.

Seitliche Rumpfbeuge links.

(+) Mobile Gruppen fithren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Zusitzlich: Gehen im Raum mit:
Betontem Armeinsatz,
Hochziehen der Oberschenkel,
auf Zehenspitzen,
kleinen u. grofen Schritten.

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust

im Sitzen und Stehen bei liberméBiger

Ubungsausfiihrung.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Gleichgewicht: Gegenstande aufheben 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Mehrere _ _
Beweglichkeit und Gegenstinde, wie z.B. zerkniilltes Papier, Jongliertiicher, Hanteln, Gewichts- Beachte: Immpbﬂe ™ beq.ger} s1ch
des Gleichgewichtes, | manschetten etc., werden vor und neben die TN gelegt: nach 1.hre1'1 1nd'1.v1c.1uellen Mgghchkeuen
Forderung der Koor- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstinde nach- |0 weit wie moglich zur Seite und nach
dinationsfahigkeit einander aufgehoben werden. unten. V(_)YSICht, bei gleichgewichtsbe-
und der Alltagsmoto- Die Gegenstinde von der einen Stuhlseite aufheben — wieder aufrichten — | eintréchtigten TN!
rik, Erlangen von auf der anderen Stuhlseite ablegen.
Sicherheit
3.4 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Haltungsiibung im Beachte: Schwindelgefahr bei falscher |4 Min.
Sitzen Atmung.
Forderung der Be- Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
weglichkeit und Kor- Mit dem Ausatmen in sich zusammensinken. Beachte: B 8 nach
perwahrnehmung, Beim tiefen Einatmen aufrichten. i elz(lc e(i e\;lvegungs“aﬁllsma p naci{ .
Ubungen gegen Hal- Drei langsame Wiederholungen. Sm 5 unf Irlec s sohw% eI;{’ .aks > .elme
tungsschwiche Danach: Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Arme in Seithalte turzgefahr entsteht. Bet Risikotet!-

Verbesserung der
Gleichgewichtsfahig-
keit

Oberkorper gerade nach links und rechts neigen.
Jeweiligen Arm waagerecht ausstrecken
Gewichtsverlagerung wahrnehmen.

nehmern evtl. Stithle mit Lehnen nut-
zen.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Korperwahrnehmung Beweglichkeit, Kraft

Material: CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit Musik oder Trommel, Hanteln

Motorischer Schwerpunkt:
Ausdauer

12

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Beweglichkeit: Beinubungen und Hiiftbeugen 2 Min.
Dehnung der Waden- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberithrung in der vor- | Beachte: A_Uf sichere.:n Sitz der TN
und Hiiftbeugemus- | deren Stuhlhilfte, Hande seitlich abstiitzen, die Beine sind ausgestreckt: achten!"Bel stu‘rzgefahrdeten Tellneh-
kulatur Die TN ziehen ihre Zehen zum Korper hin an. mern kuonnen die Hinde auf den Knien
Ein Bein wird angewinkelt, das andere bleibt gestreckt. abgestiitzt werden.
Hénde am gestreckten Bein Richtung Ful3 fiihren.
2.2 Kraft: Ubung fiir obere Extremitéten () Mobile Gruppen konnen diese 2 Min.
Verbesserung der TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung: Ubung bei gleichen f;nwmsungen auch
Kraft in den oberen Arme gerade in Seithalte heben und wieder absenken. nPhStehen (enger Griitschstand) durch-
Extremitéten 10 langsame Wiederholungen. fihren. e e
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Hanteln/Wiederholungen/Zeit. ) 'Hantelgewwht individuell anpas-
sen!
2.3 Kraft: Armbeugen mit Hanteln _
4 Min.

Verbesserung der
Kraft in den oberen
Extremititen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, Riicken fest an der Lehne:
- Die Arme befinden sich in Tiefhalte seitlich am Korper, Handinnenseiten
zeigen mit den Hanteln nach vorne.
Der rechte Unterarm wird nach vorne angehoben und mit der Hantel zur
Schulter bewegt, dann der linke, dann mit beiden Armen gleichzeitig.
Pro Arm 10 langsame Wiederholungen, mit beiden Armen gleichzeitig
5 Wiederholungen.

An jeden TN werden je nach seinen
individuellen Fiahigkeiten zwei Hanteln
ausgeteilt.

Beachte: Zwischen den Sitzen ca. 15s
Pause machen!

Die Hanteln werden wieder eingesam-
melt.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

12

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt (+) Mobile Gruppen kénnen diese
Ubung im Stehen/Gehen durchfiihren:
3.1 Ausdauer: Tanz mit Musik Die TN stehen im Kreis und mar- |6 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die TN chlerep ?Uf dpr S.t.elle. Dabei klat-
allgemeinen Ausdau- |haben ausreichend Platz zum Nachbarn, Einsatz von flotter Musik: schen sie in die Hande.
erleistung - Die TN gehen im Tempo der Musik im Sitzen und klatschen dabei in die Die TN gehen mit bewusstem
Hinde. Armeinsatz durch den Raum.
- Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen. Erst kurze, dagn lange Schrit.te.
- Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen vom Stuhl weg und zu- Beim Gehen die Knie hochziehen.
riick. Die TN bewegen sich nach der Mu-
- Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen und ziehen dabei die Knie sik durch den Raum und greifen
hoch. dabei mit dem Arm nach oben, zur
- Die TN gehen im Sitzen nach der Musik und greifen dabei mit dem Arm Seite und nach unten (zuerst mit
nach oben, zur Seite und nach unten (zuerst mit einem, dann mit dem an- rechtem, dapn mit llpkem Arm,
deren Arm, dann mit beiden gleichzeitig). dann mit beiden gleichzeitig).
- Alle Teiliibungen sollten mehrmals im Tanz vorkommen.
3.2 Kraftausdauer: GesaRentlastung (+) Mobile Gruppen konnen diese 3 Min.

Verbesserung der
Kraftausdauer in Ar-
men und Beinen,
Forderung der All-
tagsmotorik

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile leicht
gegratscht plan auf dem Boden, Hénde seitlich an der Sitzfliache:

Beide Fiile moglichst stark auf den Boden driicken und mit den Hianden
von der Sitzfliche etwas hochstemmen, dabei Geséal3 entlasten.

Danach wieder locker lassen.

Mindestens 5 Wiederholungen.

(+) Steigerungsmoglichkeit durch Anzahl der Wiederholungen.

Ubung als ,,Aufstehen vom Stuhl*
durchfiihren: Aufrechter Sitz, beide
FiiB3e leicht versetzt, fest auf dem Bo-
den. Oberkorper nach vorne nehmen
und vom Stuhl aufstehen, ca. 5 Wie-
derholungen. (+) Steigerung:
- Aufstehen vom Stuhl und einen
Platz weiter rutschen.

Aufstehen und einmal um den Stuhl

herum gehen.

Aufstehen und mit dem Gegeniiber-

sitzenden den Platz tauschen.
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.I 2 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Korperwahrnehmung: Gesichtsgymnastik 6 Min.

Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis: o _

Korperwahrnehmung - Die Stirn runzeln und wieder entspannen. Jede Teilibung mehrmals wiederholen.

und der Gesichts- - Die Nase nach oben ziehen und wieder lockern.

motorik - Die Augenbrauen nach oben ziehen.

Den Mund zum Kuss formen und wieder lockern.

Den Mund breit ziehen und wieder lockern.

Die Zunge rausstrecken und wieder zuriick.

Die Wangen aufblasen und die Luft langsam durch gespitzte Lippen wie-
der ablassen.

Die Luft von einer Wange in die andere Wange fiihren.

Die Oberlippe iiber die Unterlippe fiihren.

Die Unterlippe tiber die Oberlippe fiihren.

Beide Lippen fest aufeinander pressen und wieder lockern.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-p

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen: Motorischer Schwerpunkt:
Sozialerfahrung Koordination, Kraftausdauer Beweglichkeit

Material: Jongliertiicher, nach Bedarf: Jacke, Brille, Hut, Kopftuch, Schuhe, Handschuhe, (+) Gewichtsmanschetten

13

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise

Zeit

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:

Lockerung und Deh- - Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
nung der Hals- und Dehnung kurz halten.

Nackenmuskulatur - Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3 bis
5-mal wiederholen.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Lockerung der Schul- - Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
termuskulatur - Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwarts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Dehnung der Schul- - Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
termuskulatur - Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

2. Basiciibungen

2.1 Koordination: Diagonalbewegungen mit Vorgabe (+) Variationsmdoglichkeiten: 3 Min.
Schulung der koordi- | Aufrechter Sitz ohne Lehnenberithrung. Arme an den Stuhlseiten in Tiefhalte: 1= rfachte Hand, .rechtes Knie,
nativen Fihigkeiten Linke Hand an rechtes Knie fithren und zuriick. 2 = linke Hand, llr}kes Knlf_?a

Rechte Hand an linkes Knie fithren und zuriick 3= rfachte Hand, linkes Kme,
(+) Verbesserung der Beide Hande iiber Kreuz zum jeweils entgegengesetzten Knie fiihren. 4= llnke He‘l.nd, rechtes que, _
Koordination unter Alle Ubungen wechselseitig wiederholen. 5= be%de H?nde, seltengle1_che Km.e,
Zeitdruck (+) Steigerung: Variationen nach Ansage. 6 = beide Hande, gegengleiche Knie.
(Zahlen konnen auch mit anderen Beg-
2.2 Kraftausdauer: Schatten-Boxen riffen ausgetauscht werden). 3 Min

Verbesserung der
Kraftausdauer in den
oberen Extremitéiten

Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Rechter und linker Arm im Wechsel:
Arm mit geballter Faust in Schulterhdhe nach vorne fiihren,
Arm nach oben fiihren.
Arm nach unten fiihren.
Arm zur jeweiligen Seite fiihren.
Ubung zunichst gezielt langsam ausfiihren.
(+) Steigerungsmoglichkeit: Geschwindigkeit erh6hen, Gewichtsman-
schetten anlegen.

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.

Evtl. Musik einsetzen.

Beachte: Beim Boxen die Ellenbogen
nicht ganz durchdriicken, Verletzungs-
gefahr! Auf geniigend Platz zwischen
den TN achten!

(+) Hilfestellung beim Anlegen und
Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-p

13

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Beweglichkeit: Beinibungen im Sitzen 4 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz in der vorderen Stuhlhilfte, die
Beweglichkeit und Hinde seitlich am Stuhl abstiitzen. Ein Bein wird ausgestreckt und beriihrt mit
Dehnung der unteren | der Ferse den Boden, das andere Bein bleibt angewinkelt und der Fuf3 plan auf | Beachte: Auf sicheren Sitz der TN
Extremitédten dem Boden stehen: achten!
Zehen des ausgestreckten Beines in Richtung Kérper ziehen — kurz hal-
ten — entspannen,
dann in die Gegenrichtung, Zehen strecken — kurz halten — entspannen.
AnschlieBend gleiche Ubung mit dem anderen Bein.
Beide Beine ausstrecken, gleichzeitig Zehen anziehen — kurz halten —
entspannen — gleichzeitig strecken — entspannen.
Beine ausschiitteln und lockern.
Anzustreben sind pro Ubung (je Seite) fiinf Wiederholungen.
3.2 Beweglichkeit: Rumpfiibungen 4 Min.

Verbesserung der
Rumptbeweglichkeit
und der Beweglich-
keit des Riickens

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiifle hiift-
breit auseinander, plan auf dem Boden:
Mit der rechten Hand zur linken Hiifte greifen und den Oberkorper dabei
mitdrehen, danach mit der linken Hand zur rechten Hiifte.
Oberkorper zum Katzenbuckel machen, dabei das Kinn zur Brust fiihren,
danach wieder eine aufrechte Sitzposition einnehmen.
Anzustreben sind pro Ubung fiinf Wiederholungen.

Beachte: Ubungen langsam ausfiihren.
Auf die Atmung der TN achten, nicht
die Luft anhalten!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Beweglichkeit: Armubungen mit Jongliertuch 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fii3e hiiftbreit ausein-
Beweglichkeit in den |ander, plan auf dem Boden: ' _
oberen Extremititen Die TN nehmen das gerollte Tuch in Vorhalte, dabei die Hinde mit dem |Jeder TN bekommt ein Jongliertuch.
gespannten Tuch {ibereinander fithren, im Wechsel nach oben und unten
drehen.
Arme absetzen und entspannen_ BeaChtei Auf sicheren Sitz der TN
Die TN fiihren die Arme aus der Vorhalte langsam nach oben und deh- | achten! UberméfBige Dehnung vermei-
nen die Schultern. den: Verletzungsgefahr!
Anzustreben sind pro Ubung fiinf Wiederholungen.
3.4 Koordination und Beweglichkeit: Spiel Pantomime Die Jongliertiicher werden wieder ein- |8 Min.

Verbesserung der
Koordination und
Beweglichkeit, Schu-
lung der Fein- und
Alltagsmotorik, For-
derung der sozialen
Kompetenz

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Nacheinander fiihren sie die ihnen gestellten Auf-
gaben aus, die Gruppe soll die Tatigkeit dann raten und nachahmen, z. B.:

Brille putzen,

Jacke zuknopfen,

Schuhe an- und ausziehen, binden,

Krawatte binden,

Kopftuch umbinden,

Hut aufsetzen,

Bremsen des Rollstuhls festmachen,

Handschuhe anziehen, etc.,

weitere Ideen der TN umsetzen.

gesammelt.

Die unterschiedlichen Aufgabenstel-
lungen werden auf Zettel geschrieben.
Jeder TN bekommt vom Gruppenleiter
eine Aufgabe zugeteilt, die er ausfiih-
ren soll (dabei muss auf seine Fahigkei-
ten und Moglichkeiten geachtet wer-
den). Zur Erleichterung konnen auch
Materialien zur Pantomime eingesetzt
werden, wie z.B. Handschuhe, Hut, etc.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

14

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen: Motorischer Schwerpunkt:
Materialerfahrung Beweglichkeit, Gleichgewicht Fingerbeweglichkeit
Material: evtl. Jacken und Pullover, Therapieknete
Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
1. Lockerungsiibungen ) 4 Min.
Kopf drehen: (+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
Lockerung und Deh- - Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, gen auch im Stehen (enger Grétsch- .
nung der Hals- und Dehnung kurz halten. stand) dl}rchfuhren. Jede Ubung 3- bis
Nackenmuskulatur Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, S-mal wiederholen.
Dehnung kurz halten.
Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Schulterkreisen:
Lockerung der Schul- Rechte/linke Schulter vorwiérts kreisen.
termuskulatur Beide Schultern vorwiérts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.
Armschwingen: ) )
Dehnung der Schul- Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen. Bfeachte: Aus zu heftigem S"chwmgen
termuskulatur Linken Arm nach vorn und hinten schwingen. konnen Verletzungen der Bander und

Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

Sehnen resultieren!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Beweglichkeit: Arm- und Schulteribungen 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
Beweglichkeit in den - Linken Arm hinter den Kopf fithren und wieder ablegen.
oberen Extremitéten Rechten Arm hinter den Kopf fithren und wieder ablegen.
und der Alltags- Beide Arme hinter den Kopf fithren und wieder ablegen.
motorik Wiederholungen beliebig.
2.2 Beweglichkeit: Jacke anziehen . ) . 3 Min.
Forderung der Be- Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Evtl. Kleidungsstiicke bereithalten.
weglichkeit in den Die TN werden dazu angehalten: . ) .
oberen Extremititen Ihre Jacke an- und auszuziehen. Beachfe. Auf sicheren Sitz der TN
und der Alltags- Thren Pullover tiber den Kopf zu ziehen. achten!
motorik .
2 Min.

Forderung des
Gleichgewichtssinns,
Stiarkung der
Rumpfmuskulatur

2.3 Gleichgewicht: Schunkeln

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel,
Beine leicht gegrétscht, Fiile fest auf dem Boden:
- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts.
Zuriick in die Ausgangsposition.
Langsame Gewichtsverlagerung nach links.
Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln
entsteht.

Evtl. Musik einsetzen.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
im Sitzen und Stehen bei liberméBiger
Ubungsausfiihrung!

92




Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P
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Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit,
Feinmotorik und der
Koordination

Verbesserung der
Atmung und Rumpf-
beweglichkeit, Schu-
lung der Korper-
wahrnehmung

3. Schwerpunkt

3.1 Fingerbeweglichkeit: Fingerkreisen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Fingerspitzen beider Hénde aneinanderlegen:
Jedes Fingerpaar umeinander kreisen:
Daumen,
Zeigefinger,
Mittelfinger,
Ringfinger,
kleiner Finger.
Finger auf den Oberschenkel tippen (als wiirde man Klavier spielen).

3.2 Korperwahrnehmung: Atemiibung

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
- Oberkdrper aufrichten, gleichzeitig tief und horbar durch die Nase

einatmen.
Oberkorper zusammen sinken lassen, leichter Rundriicken, Kinn auf die
Brust, gleichzeitig durch den leicht ge6ffneten Mund ausatmen.
Zur Unterstilitzung der Dehnung der Atemhilfsmuskulatur die Arme an-
heben, Ellbogen sollen nach hinten-auflen zeigen.
Beide Hédnde an die Flanken legen und beim Aufrichten des Oberkorpers
in die Hande atmen, d.h. das Anheben der Bauchdecke mit den Handen
fithlen.
Mehrmals wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus.

Beachte: Pressatmung vermeiden,
langsam und tief ausatmen.

Beim Ein- und Ausatmen keine feste
Zéhlzeit von au3en vorgeben.

3 Min.

3 Min.
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.I 4 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Ubung mit Therapie- 9 Min.
knete Die TN wechseln ihren Platz zum

Forderung der Fin- Die TN sitzen am Tisch. Kennenlernen des Mediums: Jeder TN bekommt ein Tisch.

gerbeweglichkeit und | Stiick Therapieknete und darf diese fiir sich erkunden (durchkneten, ziehen, drii-

der taktilen Wahr- cken, Beschaffenheit ertasten, etc.).

nehmung, Kriftigung - Knetmasse auf dem Tisch zu einer Kugel rollen.

der Fingermuskula- - Knetmasse durch Faustschliisse zu einer Walze formen.

tur, Verbesserung der - Knetmasse auf dem Tisch zu einem ca. 20 cm langen Wulst ausrollen:

Fingerkoordination Finger und Unterarm bilden eine Linie, Finger bleiben geschlossen. Es

werden beide Hénde gleichzeitig benutzt.

Waulst mit den Fingerspitzen zu einer flachen Platte driicken.

Stiicke von der Knetmasse mit den Fingern zu Kiigelchen rollen.

Formen der Finger einer Hand zu einer ,,Tulpe* (leichte Flexion der Fin-
ger), Knetplatte wird iiber die Fingerspitzen gedriickt. Die Finger werden
gegen den Widerstand der Knete gespreizt.

Verbleibende Zeit: freies Arbeiten mit der Knete.

Einsammeln der Therapieknete.
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Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen: Motorischer Schwerpunkt:
Korpererfahrung Fingerbeweglichkeit, Koordination Kraftausdauer
Material: CD- und Kassettenabspielgerdt, Musik-CD oder -kassette, Jongliertiicher
Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
1. Lockerungsiibungen ) 4 Min.
Kopf drehen: (+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
Lockerung und Deh- - Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, gen auch im Stehen (enger Gritsch- .
nung der Hals- und Dehnung kurz halten. stand) dl}rchfuhren. Jede Ubung 3- bis
Nackenmuskulatur Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen, S-mal wiederholen.
Dehnung kurz halten.
Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Schulterkreisen:
Lockerung der Schul- Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
termuskulatur Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwarts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.
Armschwingen: . ‘
Dehnung der Schul- Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen. Bfeachte: Aus zu heftigem S"chwmgen
termuskulatur Linken Arm nach vorn und hinten schwingen. konnen Verletzungen der Bander und

Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

Sehnen resultieren!

95




15
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
(+) Steigerungsmoglichkeiten:
2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen - 1 = Daumen zu Zeigefinger, 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: - 2 = Daumen zu Mittelfinger,
Fingerbeweglichkeit - Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen - 3 = Daumen zu R1n‘gﬁnge¥,
und der Koordination, (Opposition) — vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. -4= Dau?len u klemerp Finger.
(+) Verbesserung der Gleiche Ubung mit linker Hand. (Zahl‘en kénnen auch mit anderen
Koordination unter Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. Begriffen ausgetauscht werden).
Zeitdruck (+) Steigerung: Ubung mit Vorgabe durchfiihren.
2 Min.

Verbesserung der
Koordination unter
Zeitdruck, Forderung
der Beweglichkeit in
den oberen Extremi-
taten

2.2 Koordination und Beweglichkeit: Armiibung mit Vorgabe

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Der Thera-
peut stellt folgende Kombinationen vor und lésst diese durch Anzeigen von
Nummern bzw. Farbkarten ausfiihren:

Rechter Arm in Hochhalte = 1 (alternativ ,,rot™).

Linker Arm in Hochhalte = 2 (alternativ ,,griin®).

Beide Arme in Hochhalte = 3 (alternativ ,,blau®).

(+) Je nach Féhigkeit der TN konnen
noch weitere Kombinationen, Num-

mern oder Farben eingefiihrt werden.
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt (+) Steigerung: TN befinden sich ste-
hend hinter dem Stuhl und halten sich
3.1 Kraftausdauer: Rhythmische Bewegungen im Takt an der Riickenlehne des Stuhles fest. |7 Min.
Forderung der Kraft- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die Hiinde | Erster Teil der Ubung wird nach der
ausdauer, Rhythmus- | seitlich am Stuhl abstiitzen: gleichen Anweisung durchgefiihrt. Da-
fahigkeit und Koor- Gehen im Sitzen in unterschiedlichem Tempo. nach: TN gehen im Raum umher (in
dination, Kréftigung Therapeut gibt Tempo durch Trommel oder verschiedene Musikeinspie- | ¢ine Richtung — durcheinander), ab-
der Bein- und Hiift- lungen vor: wechselnd:
muskulatur Schneller gehen, Schnelles Tempo,
langsamer gehen, langsames Tempo,
Beine anheben, grof3e Schritte,
mit den Fiien abwechselnd auf der Stelle tippeln, kleine Schritte,
mit den Fiilen auf und ab wippen. im schleichenden Gang,
evtl. auf Zehenspitzen.
3.2 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Apfel pfliicken 4 Min.
Kriftigung der Arm- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiie plan

und Schultermuskula-
tur, Verbesserung der
Beweglichkeit in den
oberen Extremititen

auf dem Boden, hiiftbreit auseinander:
Beide Arme wechselseitig nach oben strecken.
Beide Arme wechselseitig nach vorne strecken.
Beide Arme in die Seithalte heben und wechselseitig nach den Seiten
wegstrecken.
Beide Arme wechselseitig in Richtung der Knie strecken.
Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.
Anschliefend Lockerung der Arme.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Beachte: Individuelles Bewegungs-
ausmal} beachten.
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Koordination und Kraftausdauer: Schwunguibungen mit 7 Min.
dem Jongliertuch Jeder TN bekommt ein Jongliertuch.

Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Fiile leicht ) oo

Koordination und der gegratscht plan auf dem Boden: (+)_ M({blle Gruppen fﬁhren. die Ubung

Kraftausdauer in den Tuch mit dem linken Arm vor dem Korper nach links/rechts schwingen, | bei gleichen Anweisungen im Stehen

oberen Extremitdten, danach entsprechend mit dem rechten Arm. (egger Gritschstand) durch. Im Stf?hen

Forderung der Be- - Tuch mit dem rechten Arm neben dem Korper auf und nieder schwingen, | bei allen Ubungen in den Knien mltfe-

weglichkeit dann entsprechend mit dem linken Arm. dern und ggf. den Rumpf seitlich mit-

Mit dem rechten Arm Kreisbewegungen vor dem Korper beschreiben, drehen.

dann mit dem linken Arm.

Mit dem rechten Arm senkrecht eine 8 vor dem Korper beschreiben,
dann mit dem linken Arm.

Tuch mit der linken Hand nach oben werfen, mit der rechten Hand fan-
gen und umgekehrt.

Tuch hochwerfen und mit derselben Hand wieder fangen.

Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

(+) Verbesserung der - (+) Steigerung: einzelne Ubungsteile mit Zahlen codieren und in unre-
Koordination unter gelmiBiger Reihenfolge ansagen (z.B. rechter Arm schwingen = 1, linker | o _ '
Zeitdruck Arm schwingen = 2, rechter Arm 8er-Form = 3, usw.). Die Jongliertiicher werden wieder ein-

gesammelt.
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Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Materialerfahrung

Gleichgewicht, Ausdauer

Motorischer Schwerpunkt:
Fingerbeweglichkeit, Koordination

Material: CD- oder Kassettenabspielgerdt, Musik-CD oder -Kassette, Igelbdlle, (Miill-)Eimer, Getrdnkeflaschen und Gldser

16

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwiérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 2 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne, bei gleich- | (1) MObﬂ? Grpppen kt')nne':n diese
Gleichgewichts und | gewichtsbeeintrachtigten TN evtl. Stiihle mit Lehnen einsetzen: Ubung bei gle1ch§n Anweisungen auch
der Kraftausdauer Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung. im Stehen durchfuhre?n. . o
Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, dabei weitergehen. Peachfe:‘ Evtl. Schwindel/Ubelkeit _bel
Auf Kommando Kopf nach links drehen, dabei weitergehen. iiberméfigen Kppfbewegungen. Bei
Auf Kommando Kopf nach oben bewegen, dabei weitergehen. Uberlastungszeichen sofort absetzen
Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, dabei weitergehen. und ausruhen!
2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen mit Musik o 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne, bei gleich- Flotte M_uSlk elnsetzen". .
Ausdauerleistung in | gewichtsbeeintrachtigten TN evtl. Stithle mit Lehnen einsetzen: (H MObﬂ? Grpppen konn&?n diese
den unteren Extremi- Gehen im Sitzen mit Armeinsatz. Ubung bei glelche.n Anweisungen auch
titen Gehen im Sitzen mit stampfendem Aufsetzen der Fiil3e. im Stehen durchftihren.
Gehen im Takt mit vorgegebener Musik, in verschiedenen Geschwindig-
keiten.
2 Min.

Verbesserung des
Gleichgewichtes, der
Koordination und der
Alltagsmotorik,
Erlangen von Sicher-
heit

2.3 Gleichgewicht: Gegenstande aufheben

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Mehrere

Gegenstinde, wie z.B. zerkniilltes Papier, werden vor und neben die TN gelegt:
Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstdnde nach-
einander aufgehoben werden.

Beachte: Immobile TN beugen sich
nach ihren individuellen Moglichkeiten
so weit wie moglich zur Seite und nach
unten.
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Koordination und Kraftausdauer: Ubung mit dem Igelball Jeder TN bekommt einen Igelball. 4 Min.
Schulung der Hand- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Fiifle
Hand-Koordination, |leicht gegratscht plan auf dem Boden:
Verbesserung der Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Korper senkrecht eine 8 .
Kraftausdauer und beschreiben. (+) Mobile Gruppen fithren die Ubung
Beweglichkeit in den Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Korper senkrecht eine 8 bei gleichen Anweisungen im Stehen
oberen Extremititen beschreiben. (enger Gritschstand) durch.
sowie der Haltekraft Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Korper waagrecht eine 8
beschreiben.
Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Korper waagrecht eine 8
beschreiben.
Arme in Vorhalte, Ball von einer Hand in die andere geben.
Ball hinter dem Riicken von einer Hand in die andere geben.
Jeden Ubungsteil mit Richtungswechsel mehrmals wiederholen.
3 Min.

Schulung der Auge-
Hand-Koordination
und der Alltagsmoto-
rik

3.2 Koordination: Zielwerfen mit dem Igelball

Die TN sitzen auf ihren Stiihlen, verteilt im Raum.
Die TN versuchen nacheinander ihren Ball in einen vom Therapeuten
gehaltenen Eimer zu werfen.
Pro TN mehrere Versuche.
(+) Steigerungsmoglichkeit durch VergroBBern der Entfernung.

(1) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.

101




16

Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Koordination: Ubungen mit dem Igelball Die TN wechseln ihren Platz zum 4 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen am Tisch: Tisch.
Hand-Hand- Ball wird zwischen den Hénden gerollt (Knddel drehen).
Koordination, der Die TN rollen den Ball auf dem Tisch von einer Hand zur anderen hin Beachte:
Fingerbeweglichkeit und her. Fiir ausreichend Platz zwischen den TN
und der Korperwahr- Die linke Hand liegt auf dem Tisch. Den Ball auf dem linken Arm hoch | sorgen!
nehmung rollen, libers Schliisselbein rollen — (Hand wechseln) — am rechten Arm
wieder herunterrollen und zuriick.
(+) Steigerung: Arme beim Rollen in der Luft halten.
Pro Teiliibung mehrere Wiederholungen. Die Igelbille werden wieder einge-
sammelt.
3.4 Fingerbeweglichkeit: Getrank einschenken 5 Min.

Verbesserung der Fin-
gerbeweglichkeit, ge-
zieltes Uben einer All-
tagstdtigkeit, Hand-
lungsplanung, Kraft-
dosierung

Die TN versammeln sich um einen Tisch, auf dem verschiedene Flaschen und
Glaser bereitstehen:

Jeder TN darf eine Flasche mit Getrinken 6ffnen und in ein Glas gie3en.

Die TN sollen sich gegenseitig Tricks und Kniffe verraten, die man an-
wenden kann, um eine Flasche zu 6ffnen.

Dieses Getrank diirfen die TN dann trinken (Glas zum Mund fiihren,
trinken, Glas abstellen).

Gléaser und Flaschen werden wieder
weggeraumt.
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Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Sozialerfahrung

Beweglichkeit, Kraft

Material: Hanteln, CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit (Marsch-)Musik

Motorischer Schwerpunkt:
Gleichgewicht, Ausdauer

17

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter lo-
cker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

SchulterKkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwiérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Kraft: Ubung fiir die Arme 5 Min.
Verbesserung der TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung: S
Kraft in den oberen - Arme gestreckt in Vorhalte, Handflachen zeigen nach oben. (+) Hantelgewicht individuell anpas-
Extremititen Unterarme anwinkeln und Hande zu den Schultern fiihren, in Vorhalte sen!
absenken.
Fauste ballen und Unterarme zu den Schultern fithren, in Vorhalte absen-
ken.
Je 5 langsame Wiederholungen.
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Hanteln/Wdh./Zeit.
2.2 Beweglichkeit: Beiniibungen und Hiiftbeugen 2 Min.
Verbessprung dpr Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung in der vor- . o _
Beweglichkeit 1.n"den deren Stuhlhilfte, Hénde seitlich abstiitzen, die Beine sind ausgestreckt: Beachfe. Auf sicheren Sitz der TN
unteren Extremitaten, Die TN ziehen ihre Zehen zum Korper hin an. achten!
Dehnu}lg der Waden- Ein Bein wird angewinkelt, das andere bleibt gestreckt.
und Hiftbeugemus- Hinde am gestreckten Bein Richtung Fuf} fithren.
kulatur
2 Min.

Verbesserung der
Kraftausdauer und
Beweglichkeit in den
oberen Extremitéten,
Dehnen der Korper-
seiten

2.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Apfel pfliicken

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile plan
auf dem Boden, hiiftbreit auseinander:
Beide Arme wechselseitig nach oben strecken.
Beide Arme wechselseitig nach vorn strecken.
Beide Arme in die Seithalte heben und wechselseitig nach den Seiten
wegstrecken.
Beide Arme wechselseitig in Richtung der Knie strecken.

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.

Beachte: Individuelles Bewegungs-
ausmal} beachten!
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17

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
. Jeder TN bekommt Hanteln ausgeteilt.
3.1 Gleichgewicht: Ubung im Sitzen mit Hanteln (+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung |4 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, FiiBe leicht | bei gleichen Anweisungen im Stehen
Gleichgewichts und | gegritscht plan auf dem Boden, Hanteln in Tiefhalte neben dem Stuhl: durch.
der Kraftausdauer Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Langsame Gewichtsverlagerung nach links. im Sitzen und Stehen bei tibermaBiger
Rechte Hantel seitlich zum Fuf} fiihren (Rumpfbeuge rechts). Ubungsausfiihrung.
Linke Hantel seitlich zum FuB fiihren (Rumpfbeuge links).
Hanteln werden wieder eingesammelt.
3.2 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Seit- und Rumpfbeugen 3 Min.

Verbesserung der
Beweglichkeit und
des Gleichgewichtes,
Starkung der Rumpf-
beugemuskulatur

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
- Hénde zeigen neben dem Stuhl nach unten.

Oberkorper nach rechts neigen — kurz halten — aufrichten.
Oberkorper nach links neigen — kurz halten — aufrichten.
Oberkorper nach vorn neigen — kurz halten — zuriick.
Héande ziehen beim Neigen nach unten.
Riicken bleibt dabei gerade.
5 Wiederholungen in jede Richtung.

(+) Mobile Gruppen fithren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
(enger Gratschstand) durch.

Kein Nachfedern beim Ausfiihren der
Bewegungen!
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.I 7 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Sitztanz fiir untere 9 Min.
Extremitaten

Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, Hande seitlich am Stuhl abstiitzen | Beachte: Die einzelnen Bewegungsab-

Kraftausdauer und und zur Musik auf der Stelle marschieren, dazwischen werden einzelne Ubungen | ldufe werden vorher mit den TN ein-

Beweglichkeit, Stir- | eingeschoben: studiert und getibt.

kung der Oberschen- - Bein im Kniegelenk strecken (Unterschenkel in die Waagrechte bringen)

kel-, Bauch- und und den FuB kreisen, zuerst rechts, dann links.

Hiiftmuskulatur, - Bein im Kniegelenk strecken (Unterschenkel in die Waagrechte bringen),

Rhythmisierungs- den Fuf3 nach vorne strecken und nach oben ziehen, zuerst rechts, dann

fahigkeit links.

FuB3 von der Ferse zur Zehenspitze abrollen, zuerst rechts dann links.
Mit dem Bein einen Kreis aus der Hiifte heraus zeichnen, dabei den
Unterschenkel in die Waagrechte bringen, zuerst rechts, dann links.
Bein gebeugt vom Stuhl abheben, dann den Oberschenkel mit beiden
Hénden umschlieen und festhalten und dabei mit dem Unterschenkel
nach vorne und hinten schaukeln, zuerst rechts, dann links.

Danach:
Zur Lockerung Beine ausschiitteln und mit den Héanden abklopfen. 1 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Korpererfahrung

Fingerbeweglichkeit, Kraft

Material: Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten

Motorischer Schwerpunkt:
Kraft, Beweglichkeit

18

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Fingerubungen (+) Variationsmoglichkeiten: 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke -1= Be%de Daumen innen,
Fingerbeweglichkeit |Hand gleichzeitig: - 2 = Beide Daumen auB‘en,
und Handkraft Hand 6ffnen — Finger abspreizen — schlieen (groBer Faustschluss): - 3 =Rechter D. innen, linker aullen,
Daumen umschlieBen. - 4 = Linker D. innen, rechter auf3en.
(+) Verbesserung der Daumen iiber die Finger legen. (Zahlen konnen auch mit anderen
Armkraft und der Je 10 langsame Wiederholungen. Begriffen ausgetauscht werden).
Koordination unter (+) Steigerung: Arme dabei nach vorne bzw. zur Seite ausstrecken.
Zeitdruck (+) Steigerung: Daumenvariationen nach Ansage.
2.2 Kraft: Ubu ng fiir die Oberschenkel Anzustreben sind hier zwei Sdtze mit je | 2 Min.
Ve'rbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Hande > Wlederholunger'L Zwischen den Sat-
Beinkraft seitlich am Stuhl abstiitzen, die Fiifle hiiftbreit auseinander: zen ca. 15s Pause!
Beine abwechselnd aus dem Kniegelenk ausstrecken und zurtick in die
Ausgangsstellung.
Bewegung langsam ausfiihren, je Bein 5 Wiederholungen. ) 1 . i
AnschlieBend Beine ausschiitteln, Oberschenkel abklopfen. (*) Hilfestellung begn Anlegen und
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
2 Min.

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit,
der Beweglichkeit
und der Alltagsmoto-
rik

2.3 Fingerbeweglichkeit und Beweglichkeit: Schuhe binden

Die TN sitzen im Stuhlkreis:
Die TN werden dazu angehalten ihre Schuhe zu 6ffnen und wieder zuzu-
binden.
Falls keine Schniirschuhe vorhanden sind, sollte der TN so tun, als ob
(Rumpfbeuge im Sitzen).

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

18

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Beweglichkeit und Kraft: Rumpfdrehbeugen im Sitzen Anzustreben sind 3 Sitze mit je 5 4 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, beide Bei- Wi@erholungera.
Rumpfbeweglichkeit, | ne stehen in leichter Gritschstellung, Fiifle plan auf dem Boden, die Arme wer- Zwischen den Sgtzen Rlihepause von
Kriftigung der den vor der Brust verschrankt: 15s, Arme dabei ausschiitteln und
Rumpfmuskulatur Mit dem Ellenbogen abwechselnd rechts und links das Knie des entge- | lockern.
gengesetzten Beines beriihren (Diagonalbewegung), Bein dabei leicht
anheben.
Gleiche Ubung ohne Beinanheben.
Nach jeder Ausfiihrung ist wieder eine gerade Sitzhaltung einzunehmen.
(+) Steigerung: Hinde werden im Nacken gehalten, dann die Diagonal-
bewegung ausfiihren.
3.2 Kraft: Ubungen mit Hanteln 5 Min.
Kraftigung der Arm- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile leicht | Beachte: Individuelle Anpassung des

und Schultermuskula-
tur

gegratscht plan auf dem Boden:
Hanteln werden in Brusthdhe mit gebeugten Ellenbogen senkrecht vor
die Brust gehalten. HandauBBenfldchen zeigen dabei nach vorne.
Ellenbogen langsam waagerecht nach hinten bewegen (Schulterblatter
sollen sich dabei auf dem Riicken zueinander hin bewegen.).
Hanteln langsam zuriick in die Ausgangsstellung fiithren.
Anzustreben sind 3 Sitze mit je 5 Wiederholungen.

AnschheBend Lockerung:
Arme in alle Richtungen ausschiitteln.

Hantelgewichts. Zwischen den Sétzen
ca. 20s Pause machen!

(+) Steigerung: Mobile TN fiihren die
Ubung bei gleichen Anweisungen im

Stehen (enger Grétschstand) durch.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Kraft: Arm- und Schulteribungen mit Hanteln 4 Min.
Kriftigung der obe- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, ohne Lehnenberiihrung, Fiile Beachte: Fiir ausreichend Platz zwi-
ren Extremititen und | leicht gegratscht plan auf dem Boden: schen den TN sorgen! Individuelle An-
der Schultermuskula- Hanteln werden mit angewinkelten Armen in Schulterhdhe gehalten, die | passung des Hantelgewichts. Zwischen
tur Finger zeigen nach vorne. den Sétzen ca. 20s Pause machen!
Arme in Hochhalte tiber den Kopf strecken, Hanteln beriihren sich leicht, )
Ellenbogen sind durchgestreckt. (+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
Absenken der Hanteln auf gleiche Weise. bei gleicher Anweisung im Stehen (en-
Anzustreben sind 3 Sitze mit je 5 Wiederholungen. ger Gritschstand) durch.
3.4 Korperwahrnehmung: Bauchatemiibung 3 Min.

Bewusste Korper-
wahrnehmung, Ver-
besserung der Bauch-
atmung, Lockerung
und Entspannung

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz mit Anlehnen:
Die Hinde liegen locker auf dem Bauch und spiiren, wie sich beim Ein-
atmen die Bauchdecke hebt.
Ausatmen durch ein langes ,,fff...*.
Wieder einatmen.
Ausatmen durch mehrere kurze, kriftige ,,f*.
Mehrmals im Wechsel wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus.
Abschlielend Strecken und ,,Ausschiitteln” der Arme und Beine.

Beachte: Pressatmung vermeiden,
langsam und tief ausatmen.

Beim Ein- und Ausatmen keine feste
Zéhlzeit von au3en vorgeben.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Korpererfahrung

Gleichgewicht, Ausdauer

Material: (+) Gewichtsmanschetten

Motorischer Schwerpunkt:
Fingerbeweglichkeit, Kraft

19

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Gleichgewicht: Schunkeln Evtl. Musik einsetzen. ) 2 Min.
Forderung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel, (+)_ quile Gruppep fiihren. die Ubung
Gleichgewichtssinns, |Beine leicht gegritscht, Fiife fest auf dem Boden: bei gleichen Anweisungen im Stehen
Stiarkung der - Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. durch. _ '
Rumpfmuskulatur Zuriick in die Ausgangsposition. Beachte: Evtl. GlelChge."V_}ChtSVfﬂ'USt
Langsame Gewichtsverlagerung nach links. im Sitzen und Stehen bei tiberméBiger
Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln Ubungsausfithrung!
entsteht.
2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen 3 Min.

Verbesserung der
Ausdauerleistung in
den unteren Extremi-
tiaten

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, fest an der Riickenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeintrachtigten TN evtl. Stiihle mit Lehnen einsetzen:
Gehen im Sitzen mit Armunterstiitzung.
Auf Kommando betontes Anheben der Oberschenkel beim Gehen.
Normal Gehen mit Armunterstiitzung.
Auf Kommando betontes Anheben der Unterschenkel nach hinten.

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.
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19

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit
und Feinmotorik

Verbesserung der
Fingerbeweglichkeit
und der sozialen
Kompetenz

3. Schwerpunkt

3.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Fingeriibungen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Arme sind angewinkelt in 90° Stellung, Handrii-
cken zeigen seitlich nach aullen.

Hinde zur Faust ballen und wieder 6ffnen. Zuerst langsam und dann
immer schneller (abwechselnd grof3er und kleiner Faustschluss).

Die Hinde falten und wieder 6ffnen (Bethinde). Gefaltete Hénde lang-
sam nach vorne unten bewegen und wieder zuriick.

Spreizen der Finger und wieder schlieen.

Drehen des Daumens um die eigene Achse.

Jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen (Opposition) — vom
Zeigefinger zum kleinen Finger und umgekehrt.

Hinde wechselseitig schlieBen und 6ffnen, d.h. jeweils eine Hand zur
Faust ballen, wihrend die andere ge6ftnet ist.

Gespreizte Finger leicht gegeneinander driicken und etwas halten.
Fingerspitzen wandern auf dem Oberschenkel vor und zurtick.

3.2 Fingerbeweglichkeit: Fingerzahliibungen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Die Finger sind zu leichten Fiusten geballt und
werden vor den Korper gehalten:

Die TN sollen nacheinander die Finger von 1-10 abzihlen und den jewei-
ligen Finger dazu strecken:

Daumen = 1, Zeigefinger = 2, Mittelfinger = 3, etc..

Nachdem der erste TN seine 10 Finger abgezihlt hat, darf dieser einen
anderen Mitspieler aufrufen. Dieser TN verfahrt nach dem gleichen Ver-
fahren (Dauer: bis alle TN an der Reihe waren).

Die Finger werden riickwirts gezéhlt, d.h. vom kleinen Finger zum
Daumen, auch das Zéhlen lauft riickwérts ab (von 10-1).

Anzustreben sind 2 Sitze mit je 10
Wiederholungen.

Zwischen den Sétzen Hénde ausschiit-
teln und 15s lockern.
Beachte: Verletzungsgefahr bei Uber-
dehnung der Finger!

Die TN, die gerade nicht an der Reihe
sind kénnen mit den Fingern auf den
Oberschenkeln Klavier spielen.

6 Min.

6 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Kraft: Ubung fiir Hiiftbeuger und Bauch 3 Min.
Verbesserung der TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, mit den Hén-
Bauchmuskulatur und | den seitlich am Stuhl festhalten: ' )
der Kraft in den Rechtes Knie heben — kurz halten — abstellen. Beachte: Zwischen den Sitzen ca. 10s
Oberschenkeln Linkes Knie heben — kurz halten — abstellen. Pause machen und Beine lockern!
Beide Beine gleichzeitig anheben — kurz halten — abstellen.
Gesamten Ubungsablauf 5-mal wiederholen.
3.4 Kraft: Beinuiibung im Sitzen 5 Min.
Kriftigung der Bein- | TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhdlfte mit den Hén- | Anzustreben sind 3 Sdtze mit je 5 lang-

und Hiftmuskulatur,
Verbesserung der
Kraft in den Ober-
schenkeln

den seitlich am Stuhl festhalten, Fiile stehen hiiftbreit auseinander, plan auf dem

Boden:

Rechtes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite fiihren — zuriick —
abstellen.

Linkes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite fithren — zuriick —
abstellen.

Rechten Full nach hinten wegstrecken — zuriick — abstellen.

Linken Ful nach hinten wegstrecken — zuriick — abstellen.

Rechtes Knie in Richtung Bauch ziehen — zuriick — abstellen.

Linkes Knie in Richtung Bauch ziehen — zuriick — abstellen.

(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit.

samen Wiederholungen.
Beachte: Zwischen den Sétzen ca. 10s
Pause machen und Beine lockern!

Beachte: UbermiBiges seitliches Be-
wegungsausmall vermeiden: Gefahr
von Hiiftgelenksverletzungen.

(+) Hilfestellung beim Anlegen und
Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Sozialerfahrung

Koordination, Beweglichkeit

Motorischer Schwerpunkt:
Gleichgewicht, Kraftausdauer

Material: CD- oder Kassettenabspielgerdt, Musik-CD oder -Kassetten, Softball, Hindernisse, (+) mehrere Softbdlle

20

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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2 0 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

2. Basicilibungen

2.1 Koordination und Beweglichkeit: FuBballspiel mit dem 4 Min.
Softball
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Ein Softball wird in den Stuhlkreis gegeben. Siche- | (+) Mobile Gruppen fiihren den zwei-
Koordination und der |rer Sitz, Hande seitlich an der Sitzflache festhalten: ten Teil der Ubung bei gleicher Anwei-
Beweglichkeit in den - Der Ball wird mit den Fiilen gerollt, sung im Stehen durch.
unteren Extremititen, - bei Klatschen Richtungswechsel. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Forderung der sozia- - Der Ball wird mit den Fiilen reihum gegeben, bei iiberméBiger Ubungsausfithrung.
len Kompetenz - bei Klatschen Richtungswechsel. Auf sicheren Sitz der TN achten!

Die TN spielen sich den Ball mit den Fiilen im Stuhlkreis zu.
(+) Steigerung: mehrere Bélle in den Kreis geben.

2.2 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitaten 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
Koordination in den - Arme an den Stuhlseiten in Tiefhalte.
oberen Extremititen - Linke Hand an rechtes Ohr,
rechte Hand an linkes Ohr. (1) Mobile Gruppen konnen diese
Rechte Hand an linken Oberschenkel, Ubung bei gleichen Anweisungen auch

linke Hand an rechten Oberschenkel. im Stehen durchfiihren.

Arme zwischen den Diagonalbewegungen immer wieder in Ausgangs-
stellung bringen.
Ubungen wechselseitig je 5-mal wiederholen.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

20

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

3. Schwerpunkt

3.1 Gleichgewicht: Gegenstande aufheben 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Mehre Beachte: Immobile TN beugen sich
Beweglichkeit und Gegenstinde, wie z.B. zerkniilltes Papier, Jongliertiicher, Hanteln, Gewichts- nach ihren individuellen Moglichkeiten
des Gleichgewichtes, | manschetten etc., werden vor und neben die TN gelegt: so weit wie moglich zur Seite und nach
Forderung der Koor- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstdnde nach- | unten. Vorsicht, bei gleichgewichtsbe-
dinationsfahigkeit einander aufgehoben werden. eintrachtigten TN!
und der Alltagsmoto- Die Gegenstidnde von der einen Stuhlseite autheben — wieder aufrichten
rik, Erlangen von — auf der anderen Stuhlseite ablegen.
Sicherheit

6 Min.

Verbesserung des
Gleichgewichtes,
Forderung der Koor-
dinationsfahigkeit
und der Alltagsmoto-
rik, Erlangen von
Sicherheit

3.2 Gleichgewicht und Koordination: Spiel mit dem Luftballon

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Fiile leicht
gegratscht plan auf dem Boden:

Luftballon mit der linken Hand hoch sto3en.

Luftballon mit der rechten Hand hoch stoB3en.

Luftballon von einer Hand in die andere Hand spielen.

Luftballon von einer nur mit jeweils einem Finger hoch stoBen (Finger

beider Hande abwechseln).

TN variieren beliebig, Luftballon darf nicht den Boden beriihren.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
bzw. in der Bewegung im Raum durch.
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
bei iiberméBiger Ubungsausfithrung.
Sturzgefahr!

Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt.
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2 0 Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Ausdauer und Beweglichkeit: Sitztanz mit Armeinsatz
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die (+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung |9 Min.
Verbesserung der Hinde liegen im SchoB: bei gleichen Anweisungen im Stehen
Ausdauer, Verbesse- - Die TN marschieren im Sitzen auf der Stelle, dabei strecken sie den durch.
rung der Gleichge- rechten Arm nach oben, beschreiben einen Kreis, dann den anderen
wichtsfahigkeit und Arm, dann mit beiden Armen zusammen einen Kreis vor dem Korper Die einzelnen Bewegungsabliufe wer-
Beweglichkeit in den beschreiben und die Arme wieder zum Korper zuriickfiihren. Dabei den vorher mit den TN einstudiert und
oberen Extremititen immer weiter marschieren. geiibt. Musik einsetzen!
Folgend wieder auf der Stelle marschieren und den rechten Arm zur
Seite strecken, einen Kreis beschreiben, dann den anderen Arm, dann Beachte: Nur gefiihrte Bewegungen
mit beiden Armen einen Kreis neben dem Korper beschreiben. durchfiihren, nicht mit Schwung arbei-
Die TN marschierend weiter im Sitzen, dabei bringen sie einen Arm in | ten (Verletzungsgefahr!).
Hochhalte: winken, dann den anderen Arm. Auf Uberlastungszeichen achten, falls
Mit einem Arm in Vorhalte winken, dann mit dem anderen Arm. notig kurze Pausen einlegen.

Wiederum auf der Stelle marschieren und mit dem rechten Arm in
Tiefhalte einen Kreis beschreiben, dann mit linkem Arm; dann mit
beiden Armen.
Weiter marschierend mit einem Arm am Korper nach unten winken,
dann mit dem anderen Arm.

Danach:

Lockerung der Arme durch Ausschiitteln und Abklopfen.
1 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Sozialerfahrung Fingerbeweglichkeit, Kraft

Motorischer Schwerpunkt:
Beweglichkeit

Material: Jongliertiicher, (+) Hanteln, evtl. Kleidungsstiicke, wie z.B. Handschuhe, Hut, Krawatte, etc.

21

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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2 .I Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit

2. Basicilibungen

2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Faustschluss 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke
Fingerbeweglichkeit |Hand bewegen sich gleichzeitig:
und der Handkraft - Hand 6ffnen — kleiner Faustschluss.

Hand 6ffnen — grof3er Faustschluss.

10 Wiederholungen im Wechsel.

Fingerspitzen beider Hinde aneinanderlegen und leicht gegeneinander
driicken, kurz halten.

2.2 Kraft: Ubung fiir obere Extremititen (1) Mobile Gruppen konnen diese 2 Min.
Ubung bei gleichen Anweisungen auch

im Stehen durchfiihren. Grundstellung:
enger Gratschstand. (+) Hantelgewicht
individuell anpassen!

Verbesserung der TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung:
Kraft in den oberen - Arme gerade in Seithalte heben und wieder absenken.
Extremitéten - 10 langsame Wiederholungen.

(+) Steigerungsmoglichkeit durch Hanteln/Wdh./Haltezeit.

3. Schwerpunkt

3.1 Beweglichkeit: Rumpfiibungen mit Jongliertuch

Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fii3e hiift- | Jeder TN bekommt ein Jongliertuch.
Beweglichkeit der breit auseinander, plan auf dem Boden:

4 Min.

Wirbelséule, Forde- - Die TN nehmen das gerollte Tuch in Hochhalte, dabei den Oberkdrper
rung der Rumpfmobi- nach links und rechts drehen. Beachte: Auf sicheren Sitz der TN
litat - Arme absetzen und entspannen. achten! Nicht zu weit seitlich beugen.

Das Tuch wieder in Hochhalte nehmen und Arme strecken.
Die TN fiihren abwechselnd Rumpfbeugen nach rechts und links aus.
Anzustreben sind pro Ubung, je Seite fiinf Wiederholungen.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

21

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.2 Beweglichkeit: Armiubungen mit Jongliertuch 6 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fiie hiiftbreit ausein-
Beweglichkeit in den | ander, plan auf dem Boden:
oberen Extremitéten - Die TN nehmen das gerollte Tuch in Vorhalte, dabei die Hinde mit dem |Beachte: Auf sicheren Sitz der TN
gespannten Tuch iibereinander fithren, im Wechsel nach oben und unten |achten! UberméfBige Dehnung vermei-
drehen. den: Verletzungsgefahr!
Arme absetzen und entspannen.
Die TN fiihren die Arme aus der Vorhalte langsam nach oben und deh-
nen die Schultern.
Anzustreben sind pro Ubung fiinf Wiederholungen.
Die Jongliertiicher werden wieder ein-
3.3 Beweglichkeit: Tanz (Alternative) gesammelt. 4 Min.

Forderung der Kraft- | Die TN sitzen im Stuhlkreis:
ausdauer und Beweg- | Lied: ,,Und wer im Januar geboren ist, der winkt, der winkt, der winkt....“.

lichkeit, Verbesse- - Die TN klatschen zum Takt der Musik in die Hiande.

rung der Alltagsmo- - Die Monate werden in der Jahresfolge nach besungen.

torik und der sozialen - Die TN, die im jeweiligen Monat geboren sind, nehmen an dieser Stelle
Kompetenz die Arme nach oben und winken.

Nur bei groBBeren, aktiven Gruppen
durchfiihren, deren TN gerne bei sol-
chen Ubungen mitmachen!

(+) Bei mobilen Gruppen stehen die
TN vom Stuhl auf und winken, wenn
der Monat besungen wird in dem sie
Geburtstag haben.
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2 .I Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.4 Koordination und Beweglichkeit: Spiel Pantomime 8 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Nacheinander fiihren sie die ihnen gestellten
Koordination und Aufgaben aus, die Gruppe soll die Tétigkeit dann raten und nachahmen, z. B.: Die unterschiedlichen Aufgabenstel-
Beweglichkeit, Schu- - Brille putzen, lungen werden auf Zettel geschrieben.
lung der Fein- und - Jacke zukndpfen, Jeder TN bekommt vom Gruppenleiter
Alltagsmotorik, For- - Schuhe an- und ausziehen, binden, eine Aufgabe zugeteilt, die er ausfiih-
derung der sozialen - Krawatte binden, ren soll (dabei muss auf seine Féhigkei-
Kompetenz - Kopftuch umbinden, ten und Moglichkeiten geachtet wer-
Hut aufsetzen, den). Zur Erleichterung konnen auch
Bremsen des Rollstuhls festmachen, Materialien zur Pantomime eingesetzt
Handschuhe anziehen, etc., werden, wie z.B. Handschuhe, Hut, etc.

weitere Ideen der TN umsetzen.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Materialerfahrung

Gleichgewicht, Kraft

Motorischer Schwerpunkt:
Koordination

Material: CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit Musik, Igelball, (+) Gewichtsmanschetten

22

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kdénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Grétsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Gleichgewicht: Gegenstande aufheben Beachte: Immobile TN beugen sich 2 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Mehrere nach i.hre1'1 ind}vifluellen M@glichkeiten
Gleichgewichtes, der | Gegenstinde, wie z.B. zerkniilltes Papier, werden vor und neben die TN gelegt: | 80 Weit wie mdglich zur Seite und nach
Koordination und der Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstiinde nach- | unten.
Alltagsmotorik, Er- einander aufgehoben werden.
langen von Sicherheit . _
2.2 Kraft: Ubung fiir Hiiftbeuger und Bauch 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hénde seitlich am ) . o .
Kraft in Hiifte und Stuhl abstiitzen: Anzgstreben sind hier zwei Sitze mit je
Bauch Rechtes Knie anheben — abstellen. 2 W1ederholunger'1. Zwischen den Sat-
Linkes Knie anheben — abstellen. zen ca. 15s Pause!
Beide Knie vom Boden abheben — kurz halten — langsam absetzen.
5 Wiederholungen. . .
AnschlieBend Beine ausschiitteln. (1) Hilfestellung bel_m Anlegen und
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
2 Min.

Verbesserung der
Beinkraft

2.3 Kraft: Ubung fiir die Ober- und Unterschenkel

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hénde seitlich am
Stuhl abstiitzen, die Beine sind gestreckt, FuBBspitzen zeigen Richtung Korper:
- Rechtes Bein vom Boden abheben — kurz halten — langsam absetzen, 5x
wiederholen, danach linkes Bein entsprechend.

Beide Beine vom Boden abheben — kurz halten — langsam absetzen (5x).

Anschliefend Beine ausschiitteln, Oberschenkel abklopfen.

(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit.

Anzustreben sind hier zwei Sitze mit je 5 Wiederholungen pro Bein.
Zwischen den Sétzen ca. 15s Pause!

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung im Stehen durchfiihren. Grund-
stellung: Stehend seitlich vom Stuhl
mit Halten an der Lehne:

- Erst rechtes Knie anziehen — kurz
halten — absetzen. 5-mal wdh.. Stuhl-
seite wechseln, dann linkes Bein.

- Erst rechtes Bein seitlich vom Boden
abheben — kurz halten — absetzen,
dann linkes Bein.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

22

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
. Die TN wechseln an den Tisch.
3.1 Koordination: Ubungen mit dem Igelball Jeder TN erhilt einen Igelball. 4 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen am Tisch:
Hand-Hand- - Ball wird zwischen den Hénden gerollt (Knddel drehen). Beachte:
Koordination, der - Die TN rollen den Ball auf dem Tisch von einer Hand zur anderen hin Fir ausreichend Platz zwischen den TN
Fingerbeweglichkeit und her. sorgen!
und der Korperwahr- - Die linke Hand liegt auf dem Tisch. Den Ball auf dem linken Arm hoch
nehmung rollen, iibers Schliisselbein, (Hand wechseln), und am rechten Arm wie-
der herunterrollen; und zuriick.
(+) Steigerung: Arme beim Rollen in der Luft halten.
Pro Teiliibung mehrere Wiederholungen. D"iekTN kehren in den Stuhlkreis zu-
riick.
3.2 Koordination: Werfen und Fangen mit dem Igelball 3 Min.

Schulung der Koor- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fiile plan auf dem
dination, Auge-Hand- | Boden:

Koordination - Ball von einer Hand in die andere geben.

Ball mit der linken Hand hochwerfen und fangen.

Ball mit rechter Hand hochwerfen und fangen.

Ball von einer Hand in die andere werfen.

Ball mit rechter Hand hochwerfen und mit linker Hand fangen.

Ball mit linker Hand hochwerfen und mit rechter Hand fangen.

Pro Teiliibung mehrere Wiederholungen.

() Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.

Beachte: Fiir ausreichend Platz zwi-
schen den TN sorgen!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3 Min.
Verbesserung von 3.3 Koordination: Gruppeniibung mit dem Igelball
Koordination, Koor- | Die TN sitzen Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fiie plan auf dem Boden:
dination unter Zeit- - Der Ball wird von einem TN zum néichsten weitergegeben,
druck, Forderung der Richtungswechsel auf Kommando.
sozialen Kompetenz Ein weiterer Ball wird in den Kreis gegeben,
Richtungswechsel auf Kommando.
Die beiden Bille in verschiedenen Richtungen im Kreis weitergeben. Die Igelbille werden wieder einge-
Richtungswechsel auf Kommando. sammelt.
5 Min.

Verbesserung der
Koordination, der
Kraftausdauer und
des Gleichgewichts,
Forderung des
Rhythmusgefiihls

3.4 Koordination und Kraftausdauer: Rhythmisches Gehen
im Sitzen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Gehen im
Sitzen auf der Stelle in unterschiedlichem Tempo:
Gehen im Takt der Musik (bzw. nach Vorgabe des Therapeuten):
Schneller werden,
langsamer werden,
Beine anheben,
mit den FiiBen abwechselnd auf der Stelle tippeln,
mit den Fiilen auf und ab wippen.
(+) Steigerung: einzelne Ubungsteile mit Zahlen codieren und in unre-
gelmiBiger Reihenfolge ansagen (z.B. schneller = 1, langsamer = 2,
Bein anheben = 3, Tippeln = 4, usw.)

Tempoangabe: verbal, durch Musik
oder ein Instrument, z. B. Trommel.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
im Stehen durch:
Entweder stehend hinter einem Stuhl
mit Anhalten an der Stuhllehne, oder
gehend im Raum, abwechselnd:
Schnelles Tempo,
langsames Tempo,
grof3e Schritte,
kleine Schritte,
im schleichendem Gang,
evtl. auf Zehenspitzen.
Beachte Sturzgefahr bei gleichge-
wichtsbeeintrachtigten TN!
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:
Materialerfahrung, Korperwahrnehmung Fingerbeweglichkeit, Kraftausdauer

Material: Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten

Motorischer Schwerpunkt:
Gleichgewicht

23

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopfd

rehen:

Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:

Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr ziehen.

Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:

Rechte/linke Schulter vorwirts kreisen.
Beide Schultern vorwarts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwérts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:

Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Gritsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Bénder und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basicilibungen
2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen (+) Steigerung: 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: - 1 = Daumen zu Zeigefinger,
Fingerbeweglichkeit, - Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen (Op- |- 2 = Daumen zu Mittelfinger,
der Koordination position) — vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. - 3 = Daumen zu Ringfinger,
Gleiche Ubung mit linker Hand. - 4 = Daumen zu kleinem Finger.
(+) Verbesserung der Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. (Zahlen konnen auch mit anderen Beg-
Koordination unter (+) Steigerung: Ubung mit Vorgabe durchfiihren. riffen ausgetauscht werden).
Zeitdruck
2.2 Kraftausdauer: Gesésenﬂastung (+) Aufrechter Sitz, beide Fiile leicht |3 Min.
Verbesserung der Die folgenden Ubungen werden im Stuhlkreis durchgefiihrt: Aufrechter Sitz versetz"t fest auf dem Boden:
Kraftausdauer in Ar- |ohne Lehnenberiihrung, Beine leicht gegritscht, Fiile plan auf dem Boden, Hin- Oberkorper nach vorne nehm@n und
men und Beinen, de seitlich an der Sitzfliche: vom Stuhl aufstehen, ca. 5 Wiederho-
Forderung der All- Beide Fiile moglichst stark auf den Boden driicken und mit den Handen lungen. (+) Steigerung: )
tagsmotorik von der Sitzfliche etwas hochstemmen, dabei Gesil entlasten. i Aufstehen vom Stuhl und einen Platz
Danach wieder locker lassen. weiterrutschen. )
Min. 5 Wiederholungen, dazwischen kurze Pausen machen. - Aufstehen und einmal um den Stuhl
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Anzahl der Wiederholungen. herum gehen. ) .
- Aufstehen und mit dem Gegeniiber-
sitzenden den Platz tauschen.
3 Min.

Verbesserung der
Kraftausdauer in den
oberen Extremititen

2.3 Kraftausdauer: Schatten-Boxen

Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Rechter und linker Arm im Wechsel:
Arm mit geballter Faust in Schulterhdhe nach vorne fiihren,
Arm nach oben fithren, Arm nach unten fiihren,
Arm zur jeweiligen Seite fiithren.
Ubung gezielt langsam ausfiihren, Faust immer wieder zum Korper zu-
riickfiihren.

(+) Steigerung: Geschwindigkeit erhohen, Gewichtsmanschetten anlegen.

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen durchfiihren.

Evtl. Musik einsetzen.

Beachte: Beim Boxen die Ellenbogen
nicht ganz durchdriicken, Verletzungs-
gefahr! Auf geniligend Platz zwischen
den TN achten!
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3. Schwerpunkt
3.1 Gleichgewicht: Ubung im Sitzen mit Hanteln Jeder TN bekommt Hanteln ausgeteilt. |4 Min.
Verbesserung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile leicht (ﬂ quile Gruppep ﬁihren. die Ubung
Gleichgewichts und gegratscht plan auf dem Boden, Hanteln in Tiethalte neben dem Stuhl: bei gleichen Anweisungen im Stehen
der Kraftausdauer Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. durch. ' '
Langsame Gewichtsverlagerung nach links. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Seitliche Rumpfbeuge rechts. im Sitzen und Stehen bei tiberméfBiger
Seitliche Rumpfbeuge links. Ubungsausfithrung.
Hanteln werden wieder eingesammelt.
5 Min.

Verbesserung des
Gleichgewichtes und
der Alltagsmotorik.
Erlangen von Sicher-
heit, Starkung der
Rumpfmuskulatur

3.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen mit Gewichtsverlagerung

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile leicht
gegritscht plan auf dem Boden. Die TN gehen langsam und mit kleinen Schrit-
ten im Sitzen auf der Stelle. Dabei:
Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts.
Langsame Gewichtsverlagerung nach links.
Langsame Gewichtsverlagerung nach vorne.
Langsame Gewichtsverlagerung nach hinten.
Danach, ohne zu Gehen:
Seitliche Rumpfbeuge rechts, dabei rechten Arm in Richtung Boden aus-
strecken
Seitliche Rumpfbeuge links, dabei linken Arm in Richtung Boden aus-
strecken

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
durch.

Zusitzlich: Gehen im Raum mit:
Betontem Armeinsatz,
Hochziehen der Oberschenkel,
auf Zehenspitzen,
kleinen u. grofen Schritten.

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
im Sitzen und Stehen bei iberméfiger
Ubungsausfiihrung.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.3 Gleichgewicht: Schunkeln 2 Min.
Forderung des Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel, Evtl. Musik einsetzen.
Gleichgewichtes, Beine leicht gegriitscht, Fiifle fest auf dem Boden: (+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
Starkung der - Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. bei gleichen Anweisungen im Stehen
Rumpfmuskulatur Zuriick in die Ausgangsposition. durch.
Langsame Gewichtsverlagerung nach links. Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust
Wdh. mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln entsteht. im Sitzen und Stehen bei tiberméBiger
Ubungsausfiihrung.
3.4 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Haltungsiibung im 4 Min.
Sitzen
Forderung der Be- Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung: )
weglichkeit und Kor- Mit dem Ausatmen in sich zusammensinken. Beachte: Schwindelgefahr bei falscher
perwahrnehmung, Beim tiefen Einatmen aufrichten. Atmung.
Ubungen gegen Hal- Drei langsame Wiederholungen.
tungsschwiche Danach: Beachte: Bewegungsausmal nach

Verbesserung der
Gleichgewichtsfahig-
keit

Auf der vorderen Hélfte des Stuhles sitzen.
Oberkorper gerade nach links und rechts neigen.
Gewichtsverlagerung wahrnehmen.

links und rechts so wihlen, dass keine
Sturzgefahr entsteht. Bei Risikoteil-
nehmern evtl. Stithle mit Lehnen nut-
zen.
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Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P

Psychomotorischer Themenbereich: Basiciibungen:

Korperwahrnehmung

Beweglichkeit, Ausdauer

Motorischer Schwerpunkt:
Kraftausdauer

Material: Trommel oder CD- oder Kassettenabspielgerdt, Tontrdger mit (Marsch-)Musik, Igelbdlle, (+) Gewichtsmanschetten

24

Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Lockerung und Deh-
nung der Hals- und
Nackenmuskulatur

Lockerung der Schul-
termuskulatur

Dehnung der Schul-
termuskulatur

1. Lockerungsiibungen

Kopf drehen:
- Kopf zur rechten Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.
Kopf zur linken Schulter drehen, Kinn dabei zur Schulter neigen,
Dehnung kurz halten.

Ohr zur Schulter:
Kopf abwechselnd zur rechten und linken Schulter neigen, Schulter
locker lassen, nicht zum Ohr zichen.
Rechtes Ohr zur rechten Schulter neigen, Dehnung kurz halten.
Linkes Ohr zur linken Schulter neigen, Dehnung kurz halten.

Schulterkreisen:
Rechte/linke Schulter vorwarts kreisen.
Beide Schultern vorwirts kreisen.
Rechte/linke Schulter riickwarts kreisen.
Beide Schultern riickwirts kreisen.

Armschwingen:
Rechten Arm nach vorn und hinten schwingen.
Linken Arm nach vorn und hinten schwingen.
Gleichzeitig beide Arme nach vorn und hinten schwingen.

(+) Mobile Gruppen kénnen die Ubun-
gen auch im Stehen (enger Gritsch-
stand) durchfiihren. Jede Ubung 3- bis
5-mal wiederholen.

Beachte: Aus zu heftigem Schwingen
konnen Verletzungen der Béander und
Sehnen resultieren!

4 Min.
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
2. Basiciibungen
2.1 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Apfel pfliicken 2 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, Fiile plan (+) Mobile Gruppen konnen diese
Kraftausdauer und auf dem Boden, hiiftbreit auseinander: Ubung bei gleichen Anweisungen auch
Beweglichkeit in den Beide Arme wechselseitig nach oben strecken. im Stehen durchfiihren.
oberen Extremitéten, Beide Arme wechselseitig nach vorn strecken.
Dehnen der Korper- Beide Arme in die Seithalte heben und wechselseitig nach den Seiten
seiten wegstrecken.
Beide Arme wechselseitig in Richtung der Knie strecken.
2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen mit Musik Flotte Musik einsetzen. 3 Min.
Verbesserung der Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Riickenlehne, bei gleich- (+) MObﬂ? Gmppen kénne.:n diese
Ausdauerleistung in | gewichtsbeeintrichtigten TN evtl. Stiihle mit Lehnen einsetzen: Ubung bei glelche.n Anweisungen auch
den unteren Extremi- Gehen im Sitzen mit Armeinsatz. 1m .Steh.en durc.hfuhren.. o
titen Gehen im Sitzen mit stampfendem Aufsetzen der FiiRe. Bei gleichgewichtsbeeintrachtigten TN
Gehen im Takt mit Musik in verschiedenen Geschwindigkeiten. evtl. Stithle mit Lehnen einsetzen.
3. Schwerpunkt
4 Min.

Verbesserung der
Kraftausdauer in den
unteren Extremititen

3.1 Kraftausdauer: Marschieren im Sitzen

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung, die Hinde
seitlich am Stuhl abstiitzen:
Abwechselnd das rechte und linke Knie anheben.
Nach vorne gehen (Marschierbewegung vom Stuhl weg).
Nach hinten gehen (Marschierbewegung zum Stuhl hin).
Abwechselnd rechtes und linkes Knie anheben und nach oben zichen.
Nur mit den Fersen marschieren, linke und rechte Ferse abwechselnd.
Nur mit der FuBBspitze marschieren, links und rechts abwechselnd.

Flotte Musik einsetzen!

(+) Steigerung: Schnellere Marschmu-
sik einsetzen.

(+) Mobile Gruppen konnen diese
Ubung bei gleichen Anweisungen auch
im Stehen/Gehen durchfiihren.
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Absicht Ubungsbeschreibung Hinweise Zeit
3.2 Kraft: Beintibung im Sitzen 5 Min.
Kriftigung der Bein- | TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhilfte. Fiile stehen Anzustrel?en sind 3 Sétze mit je 5 lang-
und Hiiftmuskulatur, | hiiftbreit auseinander, plan auf dem Boden: samen Wlede'rholungen. )
Verbesserung der Rechtes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite fithren — zuriick — Beachte: Zwischen den Sétzen ca. 10s
Kraft in den Ober- abstellen. Pause machen und Beine lockern!
schenkeln Linkes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite fiihren — zuriick — .
abstellen. Beachte: UbermiBiges seitliches Be-
Rechten Ful3 nach hinten wegstrecken — zuriick — abstellen. wegqusausmaﬁ vermeiden: Gefahr
Linken FuB nach hinten wegstrecken — zuriick — abstellen. von Hiiftgelenksverletzungen
Rechtes Knie in Richtung Bauch ziehen — zuriick — abstellen. . _
Linkes Knie in Richtung Bauch ziehen — zuriick — abstellen. (+) Hilfestellung qu Anlegen und
(+) Steigerungsmoglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. Abnehmen der Gewichtsmanschetten.
3.3 Koordination und Kraftausdauer: Ubung mit dem Igelball 4 Min.
Schulung der Hand- | Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberiihrung. Fiie leicht

Hand-Koordination,
Verbesserung der
Kraftausdauer und
Beweglichkeit in den
oberen Extremititen
sowie der Haltekraft

gegritscht, plan auf dem Boden:

- Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Korper senkrecht eine 8
beschreiben.
Mit dem Ball in der linken Hand vor dem K&rper senkrecht eine 8
beschreiben.
Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Kd&rper waagrecht eine 8
beschreiben.
Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Korper waagrecht eine 8
beschreiben.
Arme in Vorhalte, Ball von einer Hand in die andere geben.
Ball hinter dem Riicken von einer Hand in die andere geben.
Ball um den Rumpf rundherum geben.
Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

Jeder TN bekommt einen Igelball.

(+) Mobile Gruppen fiihren die Ubung
bei gleichen Anweisungen im Stehen
(enger Gritschstand) durch.
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Absicht

Ubungsbeschreibung

Hinweise

Zeit

Verbesserung der
Koordination und
Korperwahrnehmung,
Forderung der Arm-
und Schulterbeweg-
lichkeit

3.4 Koordination und Korperwahrnehmung: Massage mit dem
Igelball

Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Fii3e leicht gegritscht,
plan auf dem Boden:

Ball iiber den linken Arm rollen, auch Unterseite.

Ball iiber den rechten Arm rollen.

Ball tiber Schultern und Nacken rollen.

Ball iiber die Brust rollen.

Ball tiber den Bauch rollen.

Ball iiber die Korperseiten rollen.

Ball tiber den linken Oberschenkel rollen.

Ball iiber den rechten Oberschenkel rollen.

(+) Steigerung: Ball iiber den linken Unterschenkel rollen.

(+) Steigerung: Ball {iber den rechten Unterschenkel rollen.

Jeden Ubungsteil mehrmals wiederholen.

(+) Wenn moglich, die Beine tiberein-
ander schlagen und den oben liegenden
Unterschenkel mit dem Igelball ,,abrol-
len*. Sollten einige TN in der Gruppe
dazu nicht in der Lage sein, kann auch
der Therapeut die Unterschenkel der
Bewohner mit dem Igelball abrollen.
Natiirlich nur mit deren Einverstindnis!

Die Igelbille werden wieder einge-
sammelt.

5 Min.
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