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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körperwahrnehmung Koordination, Kraftausdauer Beweglichkeit 
Therapieeinheit 1 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit Musik, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Ausdauerleistung in 
den unteren Extremi-
täten 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Ausdauer: Gehen im Sitzen mit Musik 
Die Teilnehmer/TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne: 

- Gehen im Sitzen mit Armeinsatz. 
- Gehen im Sitzen mit stampfendem Aufsetzen der Füße. 
- Gehen im Takt mit vorgegebener Musik in verschiedenen Geschwindig-

keiten. 

2.2 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitäten 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Hände liegen im Schoß. 
- Linke Hand an rechtes Ohr führen und wieder in den Schoß legen. 
- Rechte Hand an linkes Ohr führen und wieder in den Schoß legen. 
- Übungen wechselseitig je 5x wiederholen. 

2.3 Kraftausdauer: Schatten-Boxen 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Rechter und linker Arm im Wechsel: 

- Arm mit geballter Faust in Schulterhöhe nach vorne führen. 
- Arm nach oben führen. 
- Arm nach unten führen. 
- Arm zur jeweiligen Seite führen. 
- Übung zunächst gezielt langsam ausführen. 
- (+)Steigerungsmöglichkeit durch Geschwindigkeit, Gewichts-

manschetten. 
 
 
 
 

 
 
Flotte Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Bei gleichgewichtsbeeinträchtigten TN 
evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Evtl. Musik einsetzen. 
Beachte: Beim Boxen die Ellenbogen 
nicht ganz durchdrücken, Verletzungs-
gefahr! Auf genügend Platz zwischen 
den TN achten! 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
 
 

 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
Dehnung der unteren 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Rumpfbeweglichkeit 
und der Beweglich-
keit des Rückens 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Beweglichkeit: Beinübungen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz in der vorderen Stuhlhälfte, mit den 
Händen seitlich am Stuhl festhalten. Ein Bein wird ausgestreckt und berührt mit 
der Ferse den Boden, das andere Bein bleibt angewinkelt und der Fuß plan auf 
dem Boden stehen: 

- Zehen des ausgestreckten Beines in Richtung Körper ziehen – kurz hal-
ten – entspannen, 

- dann in die Gegenrichtung, Zehen strecken – kurz halten – entspannen. 
- Anschließend gleiche Übung mit dem anderen Bein. 
- Beide Beine ausstrecken, gleichzeitig Zehen anziehen – kurz halten – 

entspannen – gleichzeitig strecken – entspannen. 
- Beine ausschütteln und lockern. 
- Anzustreben sind pro Übung, je Seite fünf Wiederholungen. 

3.2 Beweglichkeit: Rumpfübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße hüft-
breit auseinander, plan auf dem Boden: 

- Mit der rechten Hand zur linken Hüfte greifen, Kopf und Oberkörper da-
bei mitdrehen, danach mit der linken Hand zur rechten Hüfte. 

- Oberkörper zum Katzenbuckel machen, dabei das Kinn zur Brust führen, 
danach wieder eine aufrechte Sitzposition einnehmen. 

- Anzustreben sind pro Übung fünf Wiederholungen. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Übung langsam ausführen. 
Auf die Atmung der TN achten, nicht 
die Luft anhalten! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Kräftigung der Arm- 
und Schultermuskula-
tur, Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 

 
Förderung der Be-
weglichkeit und Kör-
perwahrnehmung, 
Übungen gegen Hal-
tungsschwäche 
 
Verbesserung der 
Gleichgewichtsfähig-
keit 
 
 
 
 
 

 

3.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Äpfel pflücken 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße plan 
auf dem Boden, hüftbreit 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 Übungsteil mehrmals wiederholen. 
- Anschließend Lockerung der Arme. 

3.4 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Haltungsübung im  
Sitzen 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Mit dem Ausatmen in sich zusammensinken. 
- Beim tiefen Einatmen aufrichten. 
- Drei langsame Wiederholungen. 

Danach: 
- Auf der vorderen Hälfte des Stuhles sitzen. 
- Oberkörper gerade nach links und rechts neigen. 
- Gewichtsverlagerung wahrnehmen. 

 

 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Schwindelgefahr bei falscher 
Atmung. 
 
Beachte: Bewegungsausmaß nach 
links und rechts so wählen, dass keine 
Sturzgefahr entsteht. Bei Risikoteil-
nehmern evtl. Stühle mit Lehnen nut-
zen. 
 

 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Körperwahrnehmung Beweglichkeit, Gleichgewicht Fingerbeweglichkeit 
Therapieeinheit 2 

Material: Getränkeflaschen, Gläser, evtl. Jacken, Pullover 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Förderung der Be-
weglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
und der Alltagsmo-
torik 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
Beweglichkeit und 
der Alltagsmotorik 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Beweglichkeit: Jacke anziehen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Die TN 
werden dazu angehalten: 

- Ihre Jacke an- und auszuziehen. 
- Ihren Pullover über den Kopf zu ziehen. 

 

2.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach links drehen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach oben bewegen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, weitergehen. 

2.3 Fingerbeweglichkeit und Beweglichkeit: Schuhe binden 
Die TN sitzen im Stuhlkreis: 

- Die TN werden dazu angehalten ihre Schuhe zu öffnen und wieder zuzu-
binden. 

- Falls keine Schnürschuhe vorhanden sind, sollte der TN so tun, als ob 
(Rumpfbeuge im Sitzen). 

 
 
 
 

 
 
 
 
Evtl. Kleidungsstücke bereithalten. 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Beachte: Evtl. Schwindel/Übelkeit bei 
übermäßigen Kopfbewegungen. Bei 
Überlastungszeichen sofort absetzen 
und ausruhen! 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
Feinmotorik und der 
Koordination 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Fingerbeweglichkeit: Fingerkreisen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Fingerspitzen beider Hände aneinanderlegen: 

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

- Finger auf den Oberschenkel tippen (als würde man Klavier spielen). 

3.2 Fingerbeweglichkeit: Fingerzählübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Die Finger sind zu leichten Fäusten geballt und 
werden vor den Körper gehalten: 

- Die TN sollen nacheinander die Finger von 1-10 abzählen und den jewei-
ligen Finger dazu strecken: 
Daumen = 1, Zeigefinger = 2, Mittelfinger = 3, etc.. 

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

- Die Finger werden rückwärts gezählt, d.h. vom kleinen Finger zum 
Daumen, auch das Zählen läuft rückwärts ab (von 10-1). 

 
 
 
 
 

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

 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der Fin-
gerbeweglichkeit, ge-
zieltes Üben einer All-
tagstätigkeit, Hand-
lungsplanung, Kraft-
dosierung 
 
 
 
Bewusste Körper-
wahrnehmung, Ver-
besserung der Bauch-
atmung, Lockerung 
und Entspannung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Fingerbeweglichkeit: Getränk einschenken 
Die TN versammeln sich um einen Tisch, auf dem verschiedene Flaschen und 
Gläser bereitstehen: 

- Jeder TN darf eine Flasche mit Getränken öffnen und in ein Glas gießen. 
- Die TN sollen sich gegenseitig Tricks und Kniffe verraten, die man an-

wenden kann, um eine Flasche zu öffnen. 
- Dieses Getränk dürfen die TN dann trinken (Glas zum Mund führen, 

trinken Glas abstellen). 

3.4 Körperwahrnehmung: Bauchatemübung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz mit Anlehnen: 

- Die Hände liegen locker auf dem Bauch und spüren, wie sich beim Ein-
atmen die Bauchdecke hebt. 

- Ausatmen durch ein langes „fff...“. 
- Wieder einatmen. 
- Ausatmen durch mehrere kurze, kräftige „f“. 
- Mehrmals im Wechsel wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus. 
- Abschließend Strecken und „Ausschütteln“ der Arme und Beine. 

 

 
Die TN wechseln ihren Platz zum 
Tisch. 
 
 
 
 
 
 
Gläser und Flaschen werden wieder 
weggeräumt. 
 
 
 
 
Beachte: Pressatmung vermeiden, 
langsam und tief ausatmen. 
Beim Ein- und Ausatmen keine feste 
Zählzeit von außen vorgeben. 
 

 
5 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Sozialerfahrung Fingerbeweglichkeit, Koordination Kraft 
Therapieeinheit 3 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit Musik, Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
der Koordination, 
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
Verbesserung der 
Koordination in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Bauchmuskulatur und 
der Kraft in den 
Oberschenkeln 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: 

- Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen (Op-
position) – vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. 

- Gleiche Übung mit linker Hand. 
- Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. 
- (+) Übung mit Vorgabe durchführen. 

2.2 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitäten 2 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Arme an 
den Stuhlseiten in Tiefhalte: 

- Linke Hand an rechtes Ohr, rechte Hand an linkes Ohr. 
- Rechte Hand an linken Oberschenkel, linke Hand an rechten Oberschen-

kel. 
- Arme zwischen den Diagonalbewegungen immer wieder in Ausgangs-

stellung bringen. Übungen wechselseitig je 5x wiederholen. 

3. Schwerpunkt 

3.1 Kraft: Übung für Hüftbeuger und Bauch 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, die Händen 
seitlich am Stuhl abstützen: 

- Rechtes Knie heben – kurz halten – abstellen. 
- Linkes Knie heben – kurz halten – abstellen. 
- Beide Beine gleichzeitig anheben – kurz halten – abstellen. 
- Gesamten Übungsablauf 5 mal wiederholen. 

 

 
 
 
 
(+) Steigerungsmöglichkeiten: 
- 1 = Daumen zu Zeigefinger, 
- 2 = Daumen zu Mittelfinger, 
- 3 = Daumen zu Ringfinger, 
- 4 = Daumen zu kleinem Finger. 
(Zahlen können auch mit anderen Beg-
riffen ausgetauscht werden). 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 10 
Sek. (s) Pause machen und Beine  
lockern! 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 



Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P    3 
 

 49 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Kräftigung der Bein- 
und Hüftmuskulatur, 
Verbesserung der 
Kraft in den Ober-
schenkeln 
 
 
 
 
Kräftigung der obe-
ren Extremitäten und 
der Schultermuskula-
tur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.2 Kraft: Übung für untere Extremitäten 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhälfte. Füße stehen 
hüftbreit auseinander, plan auf dem Boden: 

- Rechtes und linkes Knie langsam abwechselnd in Richtung Brust bewe-
gen, als würde man im Sitzen gehen. 

- Beine abwechselnd aus dem Kniegelenk ausstrecken und zurück in die 
Ausgangsstellung. 

- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. 

3.3 Kraft: Arm- und Schulterübungen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, ohne Lehnenberührung, Füße 
leicht gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Hanteln werden mit angewinkelten Armen in Schulterhöhe gehalten, die 
Finger zeigen nach vorne. 

- Arme in Hochhalte über den Kopf strecken, Hanteln berühren sich leicht, 
Ellenbogen sind durchgestreckt. 

- Absenken der Hanteln auf gleiche Weise. 
- Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 Wiederholungen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 lang-
samen Wiederholungen. 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 10s 
Pause machen und Beine lockern! 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
Beachte: Für ausreichend Platz zwi-
schen den TN sorgen! Individuelle An-
passung des Hantelgewichts. Zwischen 
den Sätzen ca. 20s Pause machen! 
(+) Mobile TN führen die Übung bei 
gleichen Anweisungen im Stehen (en-
ger Grätschstand) durch. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in den 
unteren Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der unte-
ren Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.4 Kraftausdauer: Sitztanz 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Die einzel-
nen Bewegungsabläufe werden vorher mit den TN einstudiert und geübt: 

- Die TN marschieren im Sitzen zum Takt der Musik. 
- Dabei werden folgende Übungen ausgeführt: 
- Knie nach oben ziehen (wie ein Storch gehen). 
- Geduckt weitermarschieren. 
- Mit der ganzen Fußsohle marschieren. 
- Nur die Fußballen marschieren. 
- Nur die Fersen marschieren. 
- Beim Marschieren klatschen. 
- Mit einem Fuß zur Seite gehen und den anderen im Nachstellschritt he-

ranziehen. 
-  

Anschließend Lockerung: Beine ausschütteln und abklopfen. 
 
 

 
 
Musik einsetzen! 
(+) Armunterstützung beim Marschie-
ren 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
in der Bewegung durch den Raum 
durchführen. 
Beachte: Für ausreichend Platz zwi-
schen den TN sorgen! 
 
Bei Bedarf kann bei dieser Übung in 
Zeitabständen der Puls kontrolliert 
werden. 
 
 
 

 
9 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung Gleichgewicht, Ausdauer Fingerbeweglichkeit, Koordination 
Therapieeinheit 4 

Material: Jongliertücher, Papier 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Ausdauerleistung in 
den unteren Extremi-
täten 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
Feinmotorik und der 
Koordination 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach links drehen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach oben bewegen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, weitergehen. 

2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando betontes Anheben der Oberschenkel beim Gehen. 
- Normal Gehen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando betontes Anheben der Unterschenkel nach hinten. 

3. Schwerpunkt 

3.1 Fingerbeweglichkeit: Fingerkreisen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Fingerspitzen beider Hände aneinanderlegen: 

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

- Finger auf den Oberschenkel tippen (als würde man Klavier spielen). 

 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Beachte: Evtl. Schwindel/Übelkeit bei 
übermäßigen Kopfbewegungen. Bei 
Überlastungszeichen sofort absetzen 
und ausruhen! 

 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Bei gleichgewichtsbeeinträchtigten TN 
evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination und der 
Kraftausdauer in den 
oberen Extremitäten, 
Förderung der Be-
weglichkeit 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.2 Koordination und Kraftausdauer: Schwungübungen mit 
dem Jongliertuch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

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

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

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

- Mit dem rechten Arm senkrecht eine 8 vor dem Körper 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 Übungsteil mehrmals wiederholen. 
- (+) Steigerung: einzelne Übungsteile mit Zahlen codieren und in unre-

gelmäßiger 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 führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
(enger Grätschstand) durch. Im Stehen 
bei allen Übungen in den Knien mitfe-
dern und ggf. den Rumpf seitlich mit-
drehen. 
 
 
 
 
 
 
 
Die Jongliertücher werden wieder ein-
gesammelt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
7 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung von 
Fingerbeweglichkeit 
und Feinmotorik, 
Förderung der Auge-
Hand-Koordination 
und der sozialen 
Kompetenz, Anbah-
nung von Alltags-
handlungen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Übung mit Papier 
Die TN sitzen im Stuhlkreis oder an einem Tisch: 

- Papier in der Mitte falten, 
- erneut in der Mitte falten, 
- nochmals in der Mitte falten, 
- anschließend das Papier wieder auffalten und mit den Händen glätten. 
- Frage: „Wer kann etwas daraus basteln?“. 
- Papier zusammenknüllen zu einem Ball, 
- Ball darf in einen Eimer geworfen werden, der sich in der Mitte des 

Stuhlkreises befindet. 
- (+) Steigerung: Entfernung variieren, evtl. Stuhlkreis öffnen. 
- Alle TN dürfen das Papier auseinander falten und mit den Händen  

glätten. 
- TN dürfen das Papier zerreißen. 
- Ein Eimer wird reihum gegeben, in diesen werfen die TN ihre Schnipsel. 

 

 
 
Jeder TN erhält ein Blatt Papier. 
 
 
 
 
Mobile TN bzw. der Übungsleiter ho-
len die Bälle wieder aus dem Eimer 
und verteilen sie an die restlichen TN. 
 
 
 

 
6 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Sozialerfahrung Beweglichkeit, Kraft Gleichgewicht, Ausdauer 
Therapieeinheit 5 

Material: verschiedene kleine Gegenstände, CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit Musik, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
und der Alltagsmoto-
rik 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten, 
Dehnen der Körper-
seiten 
 
 
 
Verbesserung der 
Beinkraft 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Beweglichkeit: Arm- und Schulterübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Linken Arm hinter den Kopf führen und wieder ablegen. 
- Rechten Arm hinter den Kopf führen und wieder ablegen. 
- Beide Arme hinter den Kopf führen und wieder ablegen. 
- Wiederholungen beliebig. 

2.2 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Äpfel pflücken 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße plan 
auf dem Boden, hüftbreit 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. 

2.3 Kraft: Übung für die Oberschenkel 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Hände 
seitlich am Stuhl abstützen, die Füße hüftbreit auseinander: 

- Beine abwechselnd möglichst waagerecht nach vorne aus dem Kniege-
lenk ausstrecken, danach zurück in die Ausgangsstellung. 

- Bewegung langsam ausführen, je Bein 5 Wiederholungen. 
- Anschließend Beine ausschütteln, Oberschenkel abklopfen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
 
Anzustreben sind hier zwei Sätze mit je 
5 Wiederholungen. Zwischen den Sät-
zen ca. 15s Pause! 
 
(+) Gewichtsmanschetten 
 
Hilfestellung beim Anlegen und Ab-
nehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P   5 
 

 57 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes und 
der Alltagsmotorik, 
Erlangen von Sicher-
heit, Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
des Gleichgewichtes, 
Förderung der Koor-
dinationsfähigkeit 
und der Alltagsmoto-
rik, Erlangen von 
Sicherheit 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen mit Gewichtsverlagerung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht plan auf dem Boden. Die TN gehen langsam und mit kleinen Schrit-
ten 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  

ausstrecken 
- Seitliche Rumpfbeuge links, dabei linken Arm in Richtung Boden  

ausstrecken 

3.2 Gleichgewicht: Gegenstände aufheben 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Mehrere 
Gegenstände, wie z.B. zerknülltes Papier, Jongliertücher, Hanteln, Gewichts-
manschetten, etc. werden vor und neben die TN gelegt: 

- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstände nach-
einander aufgehoben werden. 

- Die Gegenstände von der einen Stuhlseite aufheben – wieder aufrichten – 
auf der anderen Stuhlseite ablegen. 

 
 
 
 

 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Zusätzlich: Gehen im Raum mit: 

- Betontem Armeinsatz, 
- Hochziehen der Oberschenkel, 
- auf Zehenspitzen, 
- kleinen u. großen Schritten. 

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
 
 
 
 
Beachte: Immobile TN beugen sich 
nach ihren individuellen Möglichkeiten 
so weit wie möglich zur Seite und nach 
unten. Vorsicht, bei gleichgewichtsbe-
einträchtigten TN! 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
5 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in Ar-
men und Beinen, 
Förderung der All-
tagsmotorik 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
allgemeinen Ausdau-
erleistung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Kraftausdauer: Gesäßentlastung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden, Hände seitlich an der Sitzfläche abstützen: 

- Beide Füße möglichst stark auf den Boden drücken und mit den Händen 
von der Sitzfläche etwas hochstemmen, dabei Gesäß entlasten. 

- Danach wieder locker lassen. 
- Mindestens 5 Wiederholungen. 
- (+) Steigerung der Anzahl der Wiederholungen. 
- (+) Hände auf den Oberschenkeln ablegen. 

 
 
 

3.4 Ausdauer: Tanz mit Musik 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, 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 Hände. 

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

rück. 
- Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen und ziehen 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 Teilübungen sollten mehrmals im Tanz vorkommen. 
 

 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung als „Aufstehen vom Stuhl“ 
durchführen: Aufrechter Sitz, beide 
Füße leicht versetzt, fest auf dem Bo-
den. Oberkörper 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 Gegenüber-

sitzenden den Platz tauschen. 
 
(+) Mobile Gruppen können diese  
Übung im Stehen/Gehen durchführen: 
- Die TN stehen im Kreis und mar-

schieren auf der Stelle. Dabei klat-
schen sie in die Hände. 

- 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). 

 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Körperwahrnehmung Fingerbeweglichkeit, Kraft Beweglichkeit, Kraft 
Therapieeinheit 6 

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

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der Handkraft 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Hand- und Armkraft, 
Förderung der Be-
weglichkeit in den 
Unterarmen 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraft in den oberen 
Extremitäten 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Faustschluss 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke 
Hand bewegen sich gleichzeitig: 

- Hand öffnen – kleiner Faustschluss. 
- Hand öffnen – großer Faustschluss. 
- 10 Wiederholungen im Wechsel. 
- Fingerspitzen beider Hände aneinanderlegen und leicht gegeneinander 

drücken, bis sich die Fingermuskulatur dehnt. 

2.2 Kraft: Übung für die Unterarme 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, Rücken fest an der Lehne: 

- Die Arme liegen seitlich am Körper an. Unterarme um 90° nach vorne in 
Richtung Schultern anwinkeln. 

- Im Wechsel Handflächen nach außen und nach innen drehen. 
- 10 langsame Wiederholungen; mit beiden Armen gleichzeitig 5 Wieder-

holungen 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Hanteln/Wdh./Zeit. 

2.3 Kraft: Übung für obere Extremitäten 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Arme gerade in Seithalte heben und wieder absenken. 
- 10 langsame Wiederholungen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Hanteln/Wdh./Zeit. 

 
 
 

 
 
 
 
Beachte: Verletzungsgefahr beim 
Dehnen der Finger, nicht überdehnen! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Hantelgewicht individuell anpas-
sen! 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. Grundstellung: 
enger Grätschstand. Hantelgewicht 
individuell anpassen! 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Kräftigung der Bein- 
und Hüftmuskulatur, 
Verbesserung der 
Kraft in den Ober-
schenkeln 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Rumpfbeweglichkeit, 
Kräftigung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Kraft: Beinübung im Sitzen 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhälfte. Füße stehen 
hüftbreit auseinander, plan auf dem Boden: 

- Rechtes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite führen – zurück –  
abstellen. 

- Linkes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite führen – zurück –  
abstellen. 

- Rechten Fuß nach hinten wegstrecken – zurück – abstellen. 
- Linken Fuß nach hinten wegstrecken – zurück – abstellen. 
- Rechtes Knie in Richtung Bauch ziehen – zurück – abstellen. 
- Linkes Knie in Richtung Bauch ziehen – zurück – abstellen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. 

3.2 Beweglichkeit und Kraft: Rumpfdrehbeugen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, beide Bei-
ne stehen in leichter Grätschstellung, plan auf dem Boden, die Arme werden vor 
der Brust verschränkt: 

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

- Gleiche Übung ohne Beinanheben. 
- Nach jeder Ausführung ist wieder eine gerade Sitzhaltung einzunehmen. 
- (+) Steigerung: Hände werden im Nacken gehalten, dann die Diagonal-

bewegung ausführen. 
 
 
 

 
 
 
 
Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 lang-
samen Wiederholungen. 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 10s 
Pause machen und Beine lockern! 
 
Beachte: Übermäßiges seitliches Be-
wegungsausmaß vermeiden: Gefahr 
von Hüftgelenksverletzungen 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 Wie-
derholungen. 
Beachte: Zwischen den Sätzen Ruhe-
pause von 15s, Arme dabei ausschüt-
teln und lockern. 
 
Beachte: Pressatmung vermeiden 
 
 
 
 
 
 

 
 
5 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Atmung und Rumpf-
beweglichkeit, Schu-
lung der Körper-
wahrnehmung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Beweglichkeit: Armübungen mit Jongliertuch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße hüftbreit ausein-
ander, plan auf dem Boden: 

- Die TN nehmen das gerollte Tuch in Vorhalte, dabei die Hände mit dem 
gespannten Tuch übereinander führen, im Wechsel nach oben und unten 
drehen. 

- Arme absetzen und entspannen. 
- Die TN führen die Arme aus der Vorhalte langsam nach oben und deh-

nen die Schultern. 
- Anzustreben sind pro Übung fünf Wiederholungen. 

3.4 Körperwahrnehmung: Atemübung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Oberkörper aufrichten, gleichzeitig tief und hörbar durch die Nase einat-
men. 

- Oberkörper zusammen sinken lassen, leichter Rundrücken, Kinn auf die 
Brust, gleichzeitig durch den leicht geöffneten Mund ausatmen. 

- Zur Unterstützung der Dehnung der Atemhilfsmuskulatur die Arme an-
heben, Ellbogen zeigen nach hinten-außen. 

- Beide Hände an die Flanken legen und beim Aufrichten des Oberkörpers 
in die Hände atmen, d.h. das Anheben der Bauchdecke mit den Händen 
fühlen. 

- Mehrmals wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus. 
 

 
 
Jeder TN bekommt ein Jongliertuch. 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! Übermäßige Dehnung vermei-
den: Verletzungsgefahr! 
 
Die Jongliertücher werden wieder ein-
gesammelt. 
 
 
 
 
 
Beachte: Pressatmung vermeiden – 
langsam und tief ausatmen. 
Beim Ein- und Ausatmen keine feste 
Zählzeit von außen vorgeben. 
 
 
 
 

 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung Gleichgewicht, Ausdauer Fingerbeweglichkeit, Kraft 
Therapieeinheit 7 

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

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Förderung des 
Gleichgewichtssinns, 
Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Ausdauerleistung in 
den unteren Extremi-
täten 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraft in den Ober-
schenkeln und Stär-
kung der Hüftmusku-
latur 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Gleichgewicht: Schunkeln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel, Bei-
ne leicht gegrätscht, Füße fest auf dem Boden: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Zurück in die Ausgangsposition. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln 

entsteht. 

2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando betontes Anheben der Oberschenkel beim Gehen. 
- Normal Gehen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando betontes Anheben der Unterschenkel nach hinten. 

3. Schwerpunkt 

3.1 Kraft: Übung für die Oberschenkel 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, die  
Hände seitlich am Stuhl abstützen: 

- Bein anheben – strecken – beugen – den ganzen Fuß aufsetzen. 
- Bein anheben – strecken – beugen – nur die Fußspitze aufsetzen. 
- Bein anheben – strecken – beugen – nur die Ferse aufsetzen. 
- (+) Steigerung: Aufsetzen nach Ansage (z.B. Spitze – Ferse – Fuß). 
- (+) Steigerung: Anlegen von Gewichtsmanschetten. 

 
 
 
 
Evtl. Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung! 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 

 
 
Jede Übung mit dem rechten Bein 5 
mal wiederholen, dann mit anderem 
Bein. 
 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Förderung der Fin-
gerbeweglichkeit und 
der taktilen Wahr-
nehmung, Kräftigung 
der Fingermuskula-
tur, Verbesserung der 
Fingerkoordination 
 
 
 
 
 
 
 

3.2 Fingerbeweglichkeit: Fingerzählübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Die Finger sind zu leichten Fäusten geballt und 
werden vor den Körper gehalten: 

- Die TN sollen nacheinander die Finger von 1-10 abzählen und den jewei-
ligen Finger dazu strecken: 
Daumen = 1, Zeigefinger = 2, Mittelfinger = 3, etc. 

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

- Die Finger werden rückwärts gezählt, d.h. vom kleinen Finger zum 
Daumen, auch das Zählen läuft rückwärts ab (von 10-1). 

3.3 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Übung mit Therapie-
knete 
Die TN sitzen am Tisch. Kennenlernen des Mediums: Jeder TN bekommt ein 
Stück Therapieknete und darf diese für sich erkunden (durchkneten, ziehen, drü-
cken, Beschaffenheit ertasten, etc.). 

- Knetmasse auf dem Tisch zu einer Kugel rollen. 
- Knetmasse durch Faustschlüsse 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 Hände gleichzeitig benutzt. 

- Wulst mit den Fingerspitzen zu einer flachen Platte drücken. 
- Stücke von der Knetmasse mit den Fingern zu Kügelchen rollen. 
- Formen der Finger einer Hand zu einer „Tulpe“ (leichte Flexion der Fin-

ger), Knetplatte wird über die Fingerspitze gedrückt. 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 können 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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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körperwahrnehmung Koordination, Beweglichkeit Gleichgewicht, Ausdauer 
Therapieeinheit 8 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit Musik, Hanteln 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Koordination in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck und der 
Beweglichkeit in den 
oberen und unteren 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitäten 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Hände liegen im Schoß. 
- Linke Hand an rechtes Ohr führen und wieder in den Schoß legen. 
- Rechte Hand an linkes Ohr führen und wieder in den Schoß legen. 
- Übungen wechselseitig je 5x wiederholen. 

2.2 Koordination und Beweglichkeit: Übung mit Vorgabe 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Der 
Übungsleiter stellt folgende Kombinationen vor und lässt diese durch Anzeigen 
von Nummern bzw. Farbkarten ausführen: 

- Rechter Arm in Hochhalte = 1 (alternativ „rot“). 
- Linker Arm in Hochhalte = 2 (alternativ „grün“). 
- Rechtes Bein vor = 3 (alternativ „blau“). 
- Linkes Bein vor = 4 (alternativ „gelb). 

3. Schwerpunkt 

3.1 Gleichgewicht: Übung im Sitzen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden, Hanteln in Tiefhalte neben dem Stuhl: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Seitliche Rumpfbeuge rechts. 
- Seitliche Rumpfbeuge links. 

 

 
 

 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
(+) Je nach Fähigkeit der TN können 
noch weitere Kombinationen, Num-
mern oder Farben eingeführt werden. 
 
 
 
 
 
Jeder TN bekommt Hanteln ausgeteilt. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
 
Hanteln werden wieder eingesammelt. 
 
 

 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Ausdauer, Förderung 
der Gleichgewichts-
fähigkeit und Beweg-
lichkeit in den oberen 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
des Gleichgewichtes, 
Stärkung der Rumpf-
beugemuskulatur 
 
 

3.2 Ausdauer und Beweglichkeit: Sitztanz mit Armeinsatz 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, die Hände 
liegen im Schoß: 

- Die TN marschieren im Sitzen auf der Stelle, dabei strecken sie den rech-
ten Arm nach oben, beschreiben einen Kreis, dann mit dem anderen Arm, 
dann mit beiden Armen zusammen einen Kreis vor dem Körper be-
schreiben und die Arme wieder zum Körper zurückführen. Dabei immer 
weiter marschieren. 

- Folgend wieder auf der Stelle marschieren und den rechten Arm zur Seite 
strecken, einen Kreis beschreiben, dann den anderen Arm, dann mit bei-
den Armen einen Kreis neben dem Körper beschreiben. 

- Die TN marschierend weiter im Sitzen, dabei bringen sie einen Arm in 
Hochhalte: winken, dann den anderen Arm. 

- Dann mit einem Arm in Vorhalte winken, dann mit dem anderen Arm. 
- 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 Körper nach unten winken, 
dann mit dem anderen Arm. 

Danach: Lockerung der Arme durch Ausschütteln und Abklopfen. 

3.3 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Rumpfbeugen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Arme in der Hüfte abstützen. 
- Oberkörper nach rechts neigen – kurz halten – aufrichten. 
- Oberkörper nach links neigen – kurz halten – aufrichten. 
- Oberkörper nach vorn neigen – kurz halten – zurück. 
- 5 Wiederholungen in jede Richtung. 

 

 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
 
Die einzelnen Bewegungsabläufe wer-
den vorher mit den TN einstudiert und 
geübt. Musik einsetzen! 
 
Beachte: Nur geführte Bewegungen 
durchführen, nicht mit Schwung arbei-
ten (Verletzungsgefahr!). 
Auf Überlastungszeichen achten, falls 
nötig kurze Pausen einlegen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
(enger Grätschstand) durch. 
 
Kein Nachfedern beim Ausführen der 
Bewegungen! 
 
 

9 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 Min. 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Bewusste Körper-
wahrnehmung, Ver-
besserung der Bauch-
atmung, Lockerung 
und Entspannung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.4 Körperwahrnehmung: Bauchatemübung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz mit Anlehnen: 

- Die Hände liegen locker auf dem Bauch und spüren, wie sich beim Ein-
atmen die Bauchdecke hebt. 

- Ausatmen durch ein langes „fff...“. 
- Wieder einatmen. 
- Ausatmen durch mehrere kurze, kräftige „f“. 
- Mehrmals im Wechsel wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus. 
- Abschließend Strecken und „Ausschütteln“ der Arme und Beine. 

 
 
 

 
 
Beachte: Pressatmung vermeiden, 
langsam und tief ausatmen. 
Beim Ein- und Ausatmen keine feste 
Zählzeit von außen vorgeben. 
 
 

3 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Sozialerfahrung Fingerbeweglichkeit, Kraft Koordination, Beweglichkeit 
Therapieeinheit 9 

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

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der Handkraft 
 
(+) Förderung der 
Armkraft und der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
Verbesserung der 
Beinkraft 
 
 
 
 
 
 

 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
Beweglichkeit und 
der Alltagsmotorik 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Fingerübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke 
Hand gleichzeitig: 

- Hand öffnen – Finger abspreizen – schließen (großer Faustschluss): 
- Daumen umschließen. 
- Daumen über die Finger legen. 

- Je 10 langsame Wiederholungen. 
- (+) Steigerung: Arme dabei nach vorne bzw. zur Seite ausstrecken. 
- (+) Steigerung: Daumenvariationen nach Ansage. 

2.2 Kraft: Übung für die Ober- und Unterschenkel 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hände seitlich am 
Stuhl abstützen, die Beine sind gestreckt, Fußspitzen zeigen Richtung Körper: 

- Rechtes Bein vom Boden abheben – kurz halten – langsam absetzen,  
5-mal wiederholen, dann das Gleiche mit dem linken Bein. 

- Beide Beine vom Boden abheben – kurz halten – langsam absetzen, (5x). 
- Anschließend Beine ausschütteln, Oberschenkel abklopfen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. 
- Anzustreben sind hier zwei Sätze mit je 5 Wiederholungen pro Bein. 
- Zwischen den Sätzen ca. 15s Pause! 

2.3 Fingerbeweglichkeit und Beweglichkeit: Schuhe binden 
Die TN sitzen im Stuhlkreis: 

- Die TN werden dazu angehalten ihre Schuhe zu öffnen und wieder zuzu-
binden. 

- Falls keine Schnürschuhe vorhanden sind, sollte der TN so tun, als ob 
(Rumpfbeuge im Sitzen). 

 
 
 
 
(+) Variationsmöglichkeiten: 
- 1 = Beide Daumen innen, 
- 2 = Beide Daumen außen, 
- 3 = Rechter D. innen, linker außen, 
- 4 = Linker D. innen, rechter außen. 
(Zahlen können auch mit anderen Beg-
riffen ausgetauscht werden). 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung im Stehen durchführen. 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. 

 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung 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, 
Förderung der sozia-
len Kompetenz 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Koordination und Beweglichkeit: Übungen mit dem  
Luftballon 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Luftballon mit beiden Händen auf dem Schoß halten. 
- Luftballon auf dem linken Oberschenkel vor/zurück rollen. 
- Luftballon auf dem rechten Oberschenkel vor/zurück rollen. 
- Mit dem Luftballon in Vorhalte vor dem Körper einen Kreis beschreiben.
- Luftballon so hoch wie möglich vor den Körper heben. 
- Durch Rumpfdrehen den Luftballon rechts und links neben den Körper 

halten. 
- Jeden Übungsteil mehrmals wiederholen. 

3.2 Koordination und Beweglichkeit: Partnerübung mit dem 
Luftballon 
Die TN sitzen sich zunächst paarweise gegenüber: 

- Zwei TN sitzen sich gegenüber 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 Füßen zu: 

- Zuspiel im Kreis, 
- Zuspiel zum Gegenüber. 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
Jeder TN bekommt einen aufgeblase-
nen Luftballon. 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
 
 
 
 
 
 
 
Jeder zweite TN bekommt einen auf-
geblasenen Luftballon. 
Die Stühle werden entsprechend der 
Aufgabenstellung angeordnet. 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt. 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Förderung der Auge-
Hand-Koordination, 
der Beweglichkeit, 
der Kraftdosierung 
und der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination und der 
Beweglichkeit in den 
unteren Extremitäten, 
Förderung der sozia-
len Kompetenz 
 
 
 
 
 
 

3.3 Koordination und Beweglichkeit: Spiel mit dem Luftballon 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Luftballon mit beiden Händen hoch stoßen. 
- Luftballon mit der linken Hand hoch stoßen. 
- Luftballon mit der rechten Hand hoch stoßen. 
- Luftballon von einer Hand in die andere Hand spielen. 
- Luftballon mit einem Finger der rechten Hand mehrmals hoch stoßen, 

dann mit einem Finger der linken Hand. 
- Luftballon von einer Hand zur anderen, nur mit jeweils einem Finger 

hoch stoßen (Finger abwechseln). 
- TN variieren beliebig, Luftballon darf nicht den Boden berühren. 
- Jeden Übungsteil mehrmals wiederholen. 

3.4 Koordination und Beweglichkeit: Fußballspiel mit dem 
Softball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, Hände seitlich an der Sitzfläche fest-
halten, ein Softball wird in die Runde gegeben: 

- Der Ball wird mit den Füßen gerollt, 
- bei Klatschen Richtungswechsel. 
- Der Ball wird mit den Füßen reihum gegeben, 
- bei Klatschen Richtungswechsel. 
- Die TN spielen sich den Ball mit den Füßen im Stuhlkreis zu. 
- (+) Steigerung: mehrere Bälle in den Kreis geben und gegenseitig  

zuspielen. 

 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
bzw. in der Bewegung im Raum durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
bei übermäßiger Übungsausführung. 
Sturzgefahr! 
 
 
 
 
 
Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt. 
 

 
(+) Mobile Gruppen führen den zwei-
ten Teil der Übung bei gleicher Anwei-
sung im Stehen durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
bei übermäßiger Übungsausführung. 
Auf sicheren Sitz der TN achten! 
 
 

 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Sozialerfahrung Gleichgewicht, Kraft Koordination 
Therapieeinheit 10 

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

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 

 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes, 
Koordination und der 
Alltagsmotorik, Er-
langen von Sicherheit
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Bauchmuskulatur und 
der Kraft in den 
Oberschenkeln 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Gleichgewicht und Koordination: Spiel mit dem Luftballon 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Luftballon mit der linken Hand hoch stoßen. 
- Luftballon mit der rechten Hand hoch stoßen. 
- Luftballon von einer Hand in die andere Hand spielen. 
- Luftballon von einer nur mit jeweils einem Finger hoch stoßen (Finger 

beider Hände abwechseln). 
- TN variieren beliebig, Luftballon darf nicht den Boden berühren. 

2.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach links drehen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf leicht nach oben bewegen, weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, weitergehen. 

2.3 Kraft: Übung für Hüftbeuger und Bauch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hände seitlich am 
Stuhl abstützen: 

- Rechtes Knie anheben – abstellen. 
- Linkes Knie anheben – abstellen. 
- Beide Knie vom Boden abheben – kurz halten – langsam absetzen. 
- Anschließend Beine ausschütteln. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. 

 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
bzw. in der Bewegung im Raum durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
bei übermäßiger Übungsausführung. 
Sturzgefahr! 
 
 
Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt. 
 
 
Beachte: Evtl. Schwindel/Übelkeit bei 
übermäßigen Kopfbewegungen. Bei 
Überlastungszeichen sofort absetzen 
und ausruhen! 
 
 
 
 
Anzustreben sind hier zwei Sätze mit je 
5 Wiederholungen. Zwischen den Sät-
zen ca. 15s Pause! 
 
 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Schulung der Hand-
Hand-Koordination, 
der Körperwahrneh-
mung sowie der takti-
len Wahrnehmung 
 
 
 
 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Koordination und der 
Körperwahrnehmung, 
Förderung der Arm- 
und Schulterbeweg-
lichkeit 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Koordination und Körperwahrnehmung: Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Igelball in eine Hand nehmen und befühlen → wie fühlt er sich an? 
- Von einer Hand in die andere Hand geben und den Ball mit der anderen 

Hand befühlen. 
- Den Igelball über dem Kopf in die andere Hand und zurückgeben. 
- Den Igelball hinter dem Nacken in die andere Hand und zurückgeben. 
- Den Igelball hinter dem Rücken in die andere Hand und zurückgeben. 
- Den Igelball leicht in die Luft werfen und wieder fangen. 
- Jeden Übungsteil mehrmals wiederholen. 

3.2 Koordination und Körperwahrnehmung: Massage mit dem 
Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße leicht gegrätscht, 
plan auf dem Boden: 

- Ball über den linken Arm rollen, auch Unterseite. 
- Ball über den rechten Arm rollen. 
- Ball über Schultern und Nacken rollen. 
- Ball über die Brust rollen. 
- Ball über den Bauch rollen. 
- Ball über die Körperseiten rollen. 
- Ball über den linken Oberschenkel rollen. 
- Ball über den rechten Oberschenkel rollen. 
- (+) Steigerung: Ball über den linken Unterschenkel rollen. 
- (+) Steigerung: Ball über den rechten Unterschenkel rollen. 
- Jeden Übungsteil 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. 
Natürlich nur mit deren Einverständnis! 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
6 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung von 
Koordination, Koor-
dination unter Zeit-
druck und Förderung 
der sozialen Kompe-
tenz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Koordination: Gruppenübung mit dem Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße plan auf dem 
Boden: 

- Der Ball wird von einem TN zum nächsten weitergegeben, 
- Richtungswechsel auf Kommando. 
- Ein weiterer Ball wird in den Kreis gegeben, 
- Richtungswechsel auf Kommando. 
- Die beiden Bälle in verschiedenen Richtungen im Kreis weitergeben. 
- Richtungswechsel auf Kommando. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Igelbälle werden wieder einge-
sammelt. 

 
3 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körperwahrnehmung Fingerbeweglichkeit, Kraftausdauer Gleichgewicht 
Therapieeinheit 11 

Material: verschiedene Gegenstände, wie z.B. zerknülltes Papier, Jongliertücher, Hanteln, etc. 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
der Koordination, 
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in  
Armen und Beinen, 
Förderung der  
Alltagsmotorik 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten, 
Dehnen der Körper-
seiten 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: 

- Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen  
(Opposition) – vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. 

- Gleiche Übung mit linker Hand. 
- Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. 
- (+) Steigerung: Übung mit Vorgabe durchführen. 

2.2 Kraftausdauer: Gesäßentlastung 
Die folgenden Übungen werden im Stuhlkreis durchgeführt: Aufrechter Sitz 
ohne Lehnenberührung. Beine sind leicht gegrätscht, Füße plan auf dem Boden, 
Hände seitlich an der Sitzfläche: 

- Beide Füße möglichst stark auf den Boden drücken und mit den Händen 
von der Sitzfläche etwas hochstemmen, dabei Gesäß entlasten. 

- Danach wieder locker lassen. 
- Mindestens 5 Wiederholungen, dazwischen kurze Pausen machen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Anzahl der Wiederholungen. 

2.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Äpfel pflücken 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße plan 
auf dem Boden, hüftbreit 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. 

 
 
 
 
(+) Steigerungsmöglichkeiten: 
- 1 = Daumen zu Zeigefinger, 
- 2 = Daumen zu Mittelfinger, 
- 3 = Daumen zu Ringfinger, 
- 4 = Daumen zu kleinem Finger. 
(Zahlen können auch mit anderen  
Begriffen ausgetauscht werden). 
 
(+) Aufrechter Sitz, beide Füße leicht 
versetzt, fest auf dem Boden: 
Oberkörper nach vorne nehmen und 
vom Stuhl aufstehen, ca. 5 Wiederho-
lungen. (+) Steigerung: 
- Aufstehen vom Stuhl und einen Platz 

weiterrutschen. 
- Aufstehen und einmal um den Stuhl 

herum gehen. 
- Aufstehen und mit dem Gegenüber-

sitzenden den Platz tauschen. 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Förderung des 
Gleichgewichtssinns, 
Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes und 
der Alltagsmotorik, 
Erlangen von Sicher-
heit, Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Gleichgewicht: Schunkeln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel, Bei-
ne leicht gegrätscht, Füße fest auf dem Boden: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Zurück in die Ausgangsposition. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln 

entsteht. 

3.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen mit Gewichtsverlagerung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Beine 
leicht gegrätscht, Füße plan auf dem Boden. Die TN gehen langsam und mit 
kleinen Schritten 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. 
- Seitliche Rumpfbeuge links. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
Evtl. Musik einsetzen. 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Zusätzlich: Gehen im Raum mit: 

- Betontem Armeinsatz, 
- Hochziehen der Oberschenkel, 
- auf Zehenspitzen, 
- kleinen u. großen Schritten. 

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
des Gleichgewichtes, 
Förderung der Koor-
dinationsfähigkeit 
und der Alltagsmoto-
rik, Erlangen von 
Sicherheit 
 
 

 
Förderung der Be-
weglichkeit und Kör-
perwahrnehmung, 
Übungen gegen Hal-
tungsschwäche 
 
Verbesserung der 
Gleichgewichtsfähig-
keit 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Gleichgewicht: Gegenstände aufheben 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Mehrere 
Gegenstände, wie z.B. zerknülltes Papier, Jongliertücher, Hanteln, Gewichts-
manschetten etc., werden vor und neben die TN gelegt: 

- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstände nach-
einander aufgehoben werden. 

- Die Gegenstände von der einen Stuhlseite aufheben – wieder aufrichten – 
auf der anderen Stuhlseite ablegen. 

 

3.4 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Haltungsübung im 
Sitzen 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Mit dem Ausatmen in sich zusammensinken. 
- Beim tiefen Einatmen aufrichten. 
- Drei langsame Wiederholungen. 

Danach: Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Arme in Seithalte 
- Oberkörper gerade nach links und rechts neigen. 
- Jeweiligen Arm waagerecht ausstrecken 
- Gewichtsverlagerung wahrnehmen. 

 

 
 
 
Beachte: Immobile TN beugen sich 
nach ihren individuellen Möglichkeiten 
so weit wie möglich zur Seite und nach 
unten. Vorsicht, bei gleichgewichtsbe-
einträchtigten TN! 
 
 
 
Beachte: Schwindelgefahr bei falscher 
Atmung. 
 
 
Beachte: Bewegungsausmaß nach 
links und rechts so wählen, dass keine 
Sturzgefahr entsteht. Bei Risikoteil-
nehmern evtl. Stühle mit Lehnen nut-
zen. 
 

 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 

 



Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P 12 
 

 83 

Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Körperwahrnehmung Beweglichkeit, Kraft Ausdauer 
Therapieeinheit 12 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit Musik oder Trommel, Hanteln 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Dehnung der Waden- 
und Hüftbeugemus-
kulatur 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraft in den oberen 
Extremitäten 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraft in den oberen 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Beweglichkeit: Beinübungen und Hüftbeugen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung in der vor-
deren Stuhlhälfte, Hände seitlich abstützen, die Beine sind ausgestreckt: 

- Die TN ziehen ihre Zehen zum Körper hin an. 
- Ein Bein wird angewinkelt, das andere bleibt gestreckt. 
- Hände am gestreckten Bein Richtung Fuß führen. 

2.2 Kraft: Übung für obere Extremitäten 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Arme gerade in Seithalte heben und wieder absenken. 
- 10 langsame Wiederholungen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Hanteln/Wiederholungen/Zeit. 

2.3 Kraft: Armbeugen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, Rücken fest an der Lehne: 

- Die Arme befinden sich in Tiefhalte seitlich am Körper, 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. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! Bei sturzgefährdeten Teilneh-
mern können die Hände auf den Knien 
abgestützt werden. 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen (enger Grätschstand) durch-
führen. 
(+) Hantelgewicht individuell anpas-
sen! 

 
An jeden TN werden je nach seinen 
individuellen Fähigkeiten zwei Hanteln 
ausgeteilt. 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 15s 
Pause machen! 
 
Die Hanteln werden wieder eingesam-
melt. 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P 12 
 

 85 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
allgemeinen Ausdau-
erleistung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in Ar-
men und Beinen, 
Förderung der All-
tagsmotorik 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Ausdauer: Tanz mit Musik 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, 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 
Hände. 

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

rück. 
- Die TN marschieren mit Armeinsatz im Sitzen und ziehen 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 an-
deren Arm, dann mit beiden gleichzeitig). 

- Alle Teilübungen sollten mehrmals im Tanz vorkommen. 

3.2 Kraftausdauer: Gesäßentlastung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht plan auf dem Boden, Hände seitlich an der Sitzfläche: 

- Beide Füße möglichst stark auf den Boden drücken und mit den Händen 
von der Sitzfläche etwas hochstemmen, dabei Gesäß entlasten. 

- Danach wieder locker lassen. 
- Mindestens 5 Wiederholungen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Anzahl der Wiederholungen. 

 
 
 
 

 
(+) Mobile Gruppen können diese  
Übung im Stehen/Gehen durchführen: 
- Die TN stehen im Kreis und mar-

schieren auf der Stelle. Dabei klat-
schen sie in die Hände. 

- Die TN gehen mit bewusstem 
Armeinsatz 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 
dabei mit dem Arm nach oben, zur 
Seite und nach unten (zuerst mit 
rechtem, dann mit linkem Arm, 
dann mit beiden gleichzeitig). 

 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung als „Aufstehen vom Stuhl“ 
durchführen: Aufrechter Sitz, beide 
Füße leicht versetzt, fest auf dem Bo-
den. Oberkörper 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 Gegenüber-

sitzenden den Platz tauschen. 

 
 
 
6 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Körperwahrnehmung 
und der Gesichts-
motorik 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Körperwahrnehmung: Gesichtsgymnastik 
Die TN sitzen im Stuhlkreis: 

- Die Stirn runzeln und wieder entspannen. 
- Die Nase nach oben ziehen und wieder lockern. 
- 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 zurück. 
- Die Wangen aufblasen und die Luft langsam durch gespitzte Lippen wie-

der ablassen. 
- Die Luft von einer Wange in die andere Wange führen. 
- Die Oberlippe über die Unterlippe führen. 
- Die Unterlippe über die Oberlippe führen. 
- Beide Lippen fest aufeinander pressen und wieder lockern. 

 
 

 
 
 
Jede Teilübung mehrmals wiederholen. 

 
6 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Sozialerfahrung Koordination, Kraftausdauer Beweglichkeit 
Therapieeinheit 13 

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

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3 bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Schulung der koordi-
nativen Fähigkeiten 
 
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Koordination: Diagonalbewegungen mit Vorgabe 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Arme an den Stuhlseiten in Tiefhalte: 

- Linke Hand an rechtes Knie führen und zurück. 
- Rechte Hand an linkes Knie führen und zurück  
- Beide Hände über Kreuz zum jeweils entgegengesetzten Knie führen. 
- Alle Übungen wechselseitig wiederholen. 
- (+) Steigerung: Variationen nach Ansage. 

2.2 Kraftausdauer: Schatten-Boxen 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Rechter und linker Arm im Wechsel: 

- Arm mit geballter Faust in Schulterhöhe nach vorne führen, 
- Arm nach oben führen. 
- Arm nach unten führen. 
- Arm zur jeweiligen Seite führen. 
- Übung zunächst gezielt langsam ausführen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit: Geschwindigkeit erhöhen, Gewichtsman-

schetten anlegen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
(+) Variationsmöglichkeiten: 
1 = rechte Hand, rechtes Knie, 
2 = linke Hand, linkes Knie, 
3 = rechte Hand, linkes Knie, 
4 = linke Hand, rechtes Knie, 
5 = beide Hände, seitengleiche Knie, 
6 = beide Hände, gegengleiche Knie. 
(Zahlen können auch mit anderen Beg-
riffen ausgetauscht werden). 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Evtl. Musik einsetzen. 
Beachte: Beim Boxen die Ellenbogen 
nicht ganz durchdrücken, Verletzungs-
gefahr! Auf genügend Platz zwischen 
den TN achten! 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
Dehnung der unteren 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Rumpfbeweglichkeit 
und der Beweglich-
keit des Rückens 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Beweglichkeit: Beinübungen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz in der vorderen Stuhlhälfte, die 
Hände seitlich am Stuhl abstützen. Ein Bein wird ausgestreckt und berührt mit 
der Ferse den Boden, das andere Bein bleibt angewinkelt und der Fuß plan auf 
dem Boden stehen: 

- Zehen des ausgestreckten Beines in Richtung Körper ziehen – kurz hal-
ten – entspannen, 

- dann in die Gegenrichtung, Zehen strecken – kurz halten – entspannen. 
- Anschließend gleiche Übung mit dem anderen Bein. 
- Beide Beine ausstrecken, gleichzeitig Zehen anziehen – kurz halten – 

entspannen – gleichzeitig strecken – entspannen. 
- Beine ausschütteln und lockern. 
- Anzustreben sind pro Übung (je Seite) fünf Wiederholungen. 

3.2 Beweglichkeit: Rumpfübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße hüft-
breit auseinander, plan auf dem Boden: 

- Mit der rechten Hand zur linken Hüfte greifen und den Oberkörper dabei 
mitdrehen, danach mit der linken Hand zur rechten Hüfte. 

- Oberkörper zum Katzenbuckel machen, dabei das Kinn zur Brust führen, 
danach wieder eine aufrechte Sitzposition einnehmen. 

- Anzustreben sind pro Übung fünf Wiederholungen. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Übungen langsam ausführen. 
Auf die Atmung der TN achten, nicht 
die Luft anhalten! 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination und 
Beweglichkeit, Schu-
lung der Fein- und 
Alltagsmotorik, För-
derung der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Beweglichkeit: Armübungen mit Jongliertuch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße hüftbreit ausein-
ander, plan auf dem Boden: 

- Die TN nehmen das gerollte Tuch in Vorhalte, dabei die Hände mit dem 
gespannten Tuch übereinander führen, im Wechsel nach oben und unten 
drehen. 

- Arme absetzen und entspannen. 
- Die TN führen die Arme aus der Vorhalte langsam nach oben und deh-

nen die Schultern. 
- Anzustreben sind pro Übung fünf Wiederholungen. 

3.4 Koordination und Beweglichkeit: Spiel Pantomime 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Nacheinander führen sie die ihnen gestellten Auf-
gaben aus, die Gruppe soll die Tätigkeit dann raten und nachahmen, z. B.: 

- Brille putzen, 
- Jacke zuknöpfen, 
- Schuhe an- und ausziehen, binden, 
- Krawatte binden, 
- Kopftuch umbinden, 
- Hut aufsetzen, 
- Bremsen des Rollstuhls festmachen, 
- Handschuhe anziehen, etc., 
- weitere Ideen der TN umsetzen. 

 

 
 
 
 
Jeder TN bekommt ein Jongliertuch. 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! Übermäßige Dehnung vermei-
den: Verletzungsgefahr! 
 
 
Die Jongliertücher werden wieder ein-
gesammelt. 
 
 
Die unterschiedlichen Aufgabenstel-
lungen werden auf Zettel geschrieben. 
Jeder TN bekommt vom Gruppenleiter 
eine Aufgabe zugeteilt, die er ausfüh-
ren soll (dabei muss auf seine Fähigkei-
ten und Möglichkeiten geachtet wer-
den). Zur Erleichterung können auch 
Materialien zur Pantomime eingesetzt 
werden, wie z.B. Handschuhe, Hut, etc. 
 

 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung Beweglichkeit, Gleichgewicht Fingerbeweglichkeit 
Therapieeinheit 14 

Material: evtl. Jacken und Pullover, Therapieknete 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
und der Alltags-
motorik 
 
 
Förderung der Be-
weglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
und der Alltags-
motorik 

 
Förderung des 
Gleichgewichtssinns, 
Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Beweglichkeit: Arm- und Schulterübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Linken Arm hinter den Kopf führen und wieder ablegen. 
- Rechten Arm hinter den Kopf führen und wieder ablegen. 
- Beide Arme hinter den Kopf führen und wieder ablegen. 
- Wiederholungen beliebig. 

2.2 Beweglichkeit: Jacke anziehen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung.  
Die TN werden dazu angehalten: 

- Ihre Jacke an- und auszuziehen. 
- Ihren Pullover über den Kopf zu ziehen. 

2.3 Gleichgewicht: Schunkeln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel,  
Beine leicht gegrätscht, Füße fest auf dem Boden: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Zurück in die Ausgangsposition. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln 

entsteht. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Evtl. Kleidungsstücke bereithalten. 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! 
 
 
 

Evtl. Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung! 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
Feinmotorik und der 
Koordination 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Atmung und Rumpf-
beweglichkeit, Schu-
lung der Körper-
wahrnehmung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Fingerbeweglichkeit: Fingerkreisen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Fingerspitzen beider Hände aneinanderlegen: 

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

- Finger auf den Oberschenkel tippen (als würde man Klavier spielen). 

3.2 Körperwahrnehmung: Atemübung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Oberkörper aufrichten, gleichzeitig tief und hörbar durch die Nase  
einatmen. 

- Oberkörper zusammen sinken lassen, leichter Rundrücken, Kinn auf die 
Brust, gleichzeitig durch den leicht geöffneten Mund ausatmen. 

- Zur Unterstützung der Dehnung der Atemhilfsmuskulatur die Arme an-
heben, Ellbogen sollen nach hinten-außen zeigen. 

- Beide Hände an die Flanken legen und beim Aufrichten des Oberkörpers 
in die Hände atmen, d.h. das Anheben der Bauchdecke mit den Händen 
fühlen. 

- Mehrmals wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Pressatmung vermeiden, 
langsam und tief ausatmen. 
Beim Ein- und Ausatmen keine feste 
Zählzeit von außen vorgeben. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Förderung der Fin-
gerbeweglichkeit und 
der taktilen Wahr-
nehmung, Kräftigung 
der Fingermuskula-
tur, Verbesserung der 
Fingerkoordination 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Übung mit Therapie-
knete 
Die TN sitzen am Tisch. Kennenlernen des Mediums: Jeder TN bekommt ein 
Stück Therapieknete und darf diese für sich erkunden (durchkneten, ziehen, drü-
cken, Beschaffenheit ertasten, etc.). 

- Knetmasse auf dem Tisch zu einer Kugel rollen. 
- Knetmasse durch Faustschlüsse 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 Hände gleichzeitig benutzt. 

- Wulst mit den Fingerspitzen zu einer flachen Platte drücken. 
- Stücke von der Knetmasse mit den Fingern zu Kügelchen rollen. 
- Formen der Finger einer Hand zu einer „Tulpe“ (leichte Flexion der Fin-

ger), Knetplatte wird über die Fingerspitzen gedrückt. Die Finger werden 
gegen den Widerstand der Knete gespreizt. 

- Verbleibende Zeit: freies Arbeiten mit der Knete. 
 

 
 
Die TN wechseln ihren Platz zum 
Tisch. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Einsammeln der Therapieknete. 
 

 
9 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körpererfahrung Fingerbeweglichkeit, Koordination Kraftausdauer 
Therapieeinheit 15 

Material: CD- und Kassettenabspielgerät, Musik-CD oder -kassette, Jongliertücher 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der Koordination,
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck, Förderung 
der Beweglichkeit in 
den oberen Extremi-
täten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: 

- Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen  
(Opposition) – vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. 

- Gleiche Übung mit linker Hand. 
- Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. 
- (+) Steigerung: Übung mit Vorgabe durchführen. 

2.2 Koordination und Beweglichkeit: Armübung mit Vorgabe 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Der Thera-
peut stellt folgende Kombinationen vor und lässt diese durch Anzeigen von 
Nummern bzw. Farbkarten ausführen: 

- Rechter Arm in Hochhalte = 1 (alternativ „rot“). 
- Linker Arm in Hochhalte = 2 (alternativ „grün“). 
- Beide Arme in Hochhalte = 3 (alternativ „blau“). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
(+) Steigerungsmöglichkeiten: 
- 1 = Daumen zu Zeigefinger, 
- 2 = Daumen zu Mittelfinger, 
- 3 = Daumen zu Ringfinger, 
- 4 = Daumen zu kleinem Finger. 
(Zahlen können auch mit anderen  
Begriffen ausgetauscht werden). 
 
 

 
(+) Je nach Fähigkeit der TN können 
noch weitere Kombinationen, Num-
mern oder Farben eingeführt werden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Förderung der Kraft-
ausdauer, Rhythmus-
fähigkeit und Koor-
dination, Kräftigung 
der Bein- und Hüft-
muskulatur 
 
 
 
 
 
 
Kräftigung der Arm- 
und Schultermuskula-
tur, Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Kraftausdauer: Rhythmische Bewegungen im Takt 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, die Hände 
seitlich am Stuhl abstützen: 

- Gehen im Sitzen in unterschiedlichem Tempo. 
- Therapeut gibt Tempo durch Trommel oder verschiedene Musikeinspie-

lungen vor: 
- Schneller gehen, 
- langsamer gehen, 
- Beine anheben, 
- mit den Füßen abwechselnd auf der Stelle tippeln, 
- mit den Füßen auf und ab wippen. 

3.2 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Äpfel pflücken 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße plan 
auf dem Boden, hüftbreit 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 Übungsteil mehrmals wiederholen. 
- Anschließend Lockerung der Arme. 

 
 
 
 
 

 
(+) Steigerung: TN befinden sich ste-
hend hinter dem Stuhl und halten sich 
an der Rückenlehne des Stuhles fest. 
Erster Teil der Übung wird nach der 
gleichen Anweisung durchgeführt. Da-
nach: TN gehen im Raum umher (in 
eine Richtung – durcheinander), ab-
wechselnd: 

- Schnelles Tempo, 
- langsames Tempo, 
- große Schritte, 
- kleine Schritte, 
- im schleichenden Gang, 
- evtl. auf Zehenspitzen. 

 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
 
Beachte: Individuelles Bewegungs-
ausmaß beachten.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
7 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Verbesserung der 
Koordination und der 
Kraftausdauer in den 
oberen Extremitäten, 
Förderung der Be-
weglichkeit 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Koordination und Kraftausdauer: Schwungübungen mit 
dem Jongliertuch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

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

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

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

- Mit dem rechten Arm senkrecht eine 8 vor dem Körper 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 Übungsteil mehrmals wiederholen. 
- (+) Steigerung: einzelne Übungsteile mit Zahlen codieren und in unre-

gelmäßiger 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 führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
(enger Grätschstand) durch. Im Stehen 
bei allen Übungen in den Knien mitfe-
dern und ggf. den Rumpf seitlich mit-
drehen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Jongliertücher werden wieder ein-
gesammelt. 

 
7 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung Gleichgewicht, Ausdauer Fingerbeweglichkeit, Koordination 
Therapieeinheit 16 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Musik-CD oder -Kassette, Igelbälle, (Müll-)Eimer, Getränkeflaschen und Gläser 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 

 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Ausdauerleistung in 
den unteren Extremi-
täten 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes, der 
Koordination und der 
Alltagsmotorik, 
Erlangen von Sicher-
heit 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando Kopf nach rechts drehen, dabei weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach links drehen, dabei weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach oben bewegen, dabei weitergehen. 
- Auf Kommando Kopf nach unten bewegen, dabei weitergehen. 

2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen mit Musik 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armeinsatz. 
- Gehen im Sitzen mit stampfendem Aufsetzen der Füße. 
- Gehen im Takt mit vorgegebener Musik, in verschiedenen Geschwindig-

keiten. 

2.3 Gleichgewicht: Gegenstände aufheben 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Mehrere 
Gegenstände, wie z.B. zerknülltes Papier, werden vor und neben die TN gelegt: 

- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstände nach-
einander aufgehoben werden. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Beachte: Evtl. Schwindel/Übelkeit bei 
übermäßigen Kopfbewegungen. Bei 
Überlastungszeichen sofort absetzen 
und ausruhen! 
 
 
Flotte Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
Beachte: Immobile TN beugen sich 
nach ihren individuellen Möglichkeiten 
so weit wie möglich zur Seite und nach 
unten. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Schulung der Hand-
Hand-Koordination, 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
sowie der Haltekraft 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schulung der Auge-
Hand-Koordination 
und der Alltagsmoto-
rik 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Koordination und Kraftausdauer: Übung mit dem Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße  
leicht gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Körper senkrecht eine 8  
beschreiben. 

- Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Körper senkrecht eine 8  
beschreiben. 

- Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Körper waagrecht eine 8  
beschreiben. 

- Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Körper waagrecht eine 8  
beschreiben. 

- Arme in Vorhalte, Ball von einer Hand in die andere geben. 
- Ball hinter dem Rücken von einer Hand in die andere geben. 
- Jeden Übungsteil mit Richtungswechsel mehrmals wiederholen. 

3.2 Koordination: Zielwerfen mit dem Igelball 
Die TN sitzen auf ihren Stühlen, verteilt im Raum. 

- Die TN versuchen nacheinander ihren Ball in einen vom Therapeuten 
gehaltenen Eimer zu werfen. 

- Pro TN mehrere Versuche. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Vergrößern der Entfernung. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
Jeder TN bekommt einen Igelball. 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
(enger Grätschstand) durch. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Hand-Hand-
Koordination, der 
Fingerbeweglichkeit 
und der Körperwahr-
nehmung 
 
 
 
 

 
Verbesserung der Fin-
gerbeweglichkeit, ge-
zieltes Üben einer All-
tagstätigkeit, Hand-
lungsplanung, Kraft-
dosierung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Koordination: Übungen mit dem Igelball 
Die TN sitzen am Tisch: 

- Ball wird zwischen den Händen gerollt (Knödel drehen). 
- Die TN rollen den Ball auf dem Tisch von einer Hand zur anderen hin 

und her. 
- Die linke Hand liegt auf dem Tisch. Den Ball auf dem linken Arm hoch 

rollen, übers Schlüsselbein rollen – (Hand wechseln) – am rechten Arm 
wieder herunterrollen und zurück. 

- (+) Steigerung: Arme beim Rollen in der Luft halten. 
- Pro Teilübung mehrere Wiederholungen. 

3.4 Fingerbeweglichkeit: Getränk einschenken 
Die TN versammeln sich um einen Tisch, auf dem verschiedene Flaschen und 
Gläser bereitstehen: 

- Jeder TN darf eine Flasche mit Getränken öffnen und in ein Glas gießen. 
- Die TN sollen sich gegenseitig Tricks und Kniffe verraten, die man an-

wenden kann, um eine Flasche zu öffnen. 
- Dieses Getränk dürfen die TN dann trinken (Glas zum Mund führen, 

trinken, Glas abstellen). 

 
Die TN wechseln ihren Platz zum 
Tisch. 
 
Beachte: 
Für ausreichend Platz zwischen den TN 
sorgen! 
 
 
 
Die Igelbälle werden wieder einge-
sammelt. 
 
 
 
 
 
 
 
Gläser und Flaschen werden wieder 
weggeräumt. 

 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Sozialerfahrung Beweglichkeit, Kraft Gleichgewicht, Ausdauer 
Therapieeinheit 17 

Material: Hanteln, CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit (Marsch-)Musik  
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraft in den oberen 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
unteren Extremitäten, 
Dehnung der Waden- 
und Hüftbeugemus-
kulatur 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten, 
Dehnen der Körper-
seiten 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Kraft: Übung für die Arme 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Arme gestreckt in Vorhalte, Handflächen zeigen nach oben. 
- Unterarme anwinkeln und Hände zu den Schultern führen, in Vorhalte 

absenken. 
- Fäuste ballen und Unterarme zu den Schultern führen, in Vorhalte absen-

ken. 
- Je 5 langsame Wiederholungen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Hanteln/Wdh./Zeit. 

2.2 Beweglichkeit: Beinübungen und Hüftbeugen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung in der vor-
deren Stuhlhälfte, Hände seitlich abstützen, die Beine sind ausgestreckt: 

- Die TN ziehen ihre Zehen zum Körper hin an. 
- Ein Bein wird angewinkelt, das andere bleibt gestreckt. 
- Hände am gestreckten Bein Richtung Fuß führen. 

2.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Äpfel pflücken 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße plan 
auf dem Boden, hüftbreit 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. 

 
 

 
 
 
 
 
(+) Hantelgewicht individuell anpas-
sen! 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! 
 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
Beachte: Individuelles Bewegungs-
ausmaß beachten! 
 
 

 
 
 
5 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
des Gleichgewichtes, 
Stärkung der Rumpf-
beugemuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Gleichgewicht: Übung im Sitzen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht plan auf dem Boden, Hanteln in Tiefhalte neben dem Stuhl: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Rechte Hantel seitlich zum Fuß führen (Rumpfbeuge rechts). 
- Linke Hantel seitlich zum Fuß führen (Rumpfbeuge links). 

3.2 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Seit- und Rumpfbeugen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Hände zeigen neben dem Stuhl nach unten. 
- Oberkörper nach rechts neigen – kurz halten – aufrichten. 
- Oberkörper nach links neigen – kurz halten – aufrichten. 
- Oberkörper nach vorn neigen – kurz halten – zurück. 
- Hände ziehen beim Neigen nach unten. 
- Rücken bleibt dabei gerade. 
- 5 Wiederholungen in jede Richtung. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Jeder TN bekommt Hanteln ausgeteilt. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
 
Hanteln werden wieder eingesammelt. 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
(enger Grätschstand) durch. 
 
Kein Nachfedern beim Ausführen der 
Bewegungen! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit, Stär-
kung der Oberschen-
kel-, Bauch- und 
Hüftmuskulatur, 
Rhythmisierungs-
fähigkeit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Sitztanz für untere  
Extremitäten 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, Hände seitlich am Stuhl abstützen 
und zur Musik auf der Stelle marschieren, dazwischen werden einzelne Übungen 
eingeschoben: 

- Bein im Kniegelenk strecken (Unterschenkel in die Waagrechte bringen) 
und den Fuß kreisen, zuerst rechts, dann links. 

- Bein im Kniegelenk strecken (Unterschenkel in die Waagrechte bringen), 
den Fuß nach vorne strecken und nach oben ziehen, zuerst rechts, dann 
links. 

- Fuß von der Ferse zur Zehenspitze abrollen, zuerst rechts dann links. 
- Mit dem Bein einen Kreis aus der Hüfte heraus zeichnen, dabei den  

Unterschenkel in die Waagrechte bringen, zuerst rechts, dann links. 
- Bein gebeugt vom Stuhl abheben, dann den Oberschenkel mit beiden 

Händen umschließen und festhalten und dabei mit dem Unterschenkel 
nach vorne und hinten schaukeln, zuerst rechts, dann links. 

Danach: 
- Zur Lockerung Beine ausschütteln und mit den Händen abklopfen. 

 
 

 
Beachte: Die einzelnen Bewegungsab-
läufe werden vorher mit den TN ein-
studiert und geübt. 
 
 

 
9 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körpererfahrung Fingerbeweglichkeit, Kraft Kraft, Beweglichkeit 
Therapieeinheit 18 

Material: Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und Handkraft 
 
(+) Verbesserung der 
Armkraft und der 
Koordination unter 
Zeitdruck 
 
 
Verbesserung der 
Beinkraft 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
der Beweglichkeit 
und der Alltagsmoto-
rik 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Fingerübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke 
Hand gleichzeitig: 

- Hand öffnen – Finger abspreizen – schließen (großer Faustschluss): 
- Daumen umschließen. 
- Daumen über die Finger legen. 

- Je 10 langsame Wiederholungen. 
- (+) Steigerung: Arme dabei nach vorne bzw. zur Seite ausstrecken. 
- (+) Steigerung: Daumenvariationen nach Ansage. 

2.2 Kraft: Übung für die Oberschenkel 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Hände 
seitlich am Stuhl abstützen, die Füße hüftbreit auseinander: 

- Beine abwechselnd aus dem Kniegelenk ausstrecken und zurück in die 
Ausgangsstellung. 

- Bewegung langsam ausführen, je Bein 5 Wiederholungen. 
- Anschließend Beine ausschütteln, Oberschenkel abklopfen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. 

2.3 Fingerbeweglichkeit und Beweglichkeit: Schuhe binden 
Die TN sitzen im Stuhlkreis: 

- Die TN werden dazu angehalten ihre Schuhe zu öffnen und wieder zuzu-
binden. 

- Falls keine Schnürschuhe vorhanden sind, sollte der TN so tun, als ob 
(Rumpfbeuge im Sitzen). 

 

 
 
 
(+) Variationsmöglichkeiten: 
- 1 = Beide Daumen innen, 
- 2 = Beide Daumen außen, 
- 3 = Rechter D. innen, linker außen, 
- 4 = Linker D. innen, rechter außen. 
(Zahlen können auch mit anderen  
Begriffen ausgetauscht werden). 
 
 
 
Anzustreben sind hier zwei Sätze mit je 
5 Wiederholungen. Zwischen den Sät-
zen ca. 15s Pause! 
 
 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Rumpfbeweglichkeit, 
Kräftigung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kräftigung der Arm- 
und Schultermuskula-
tur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Beweglichkeit und Kraft: Rumpfdrehbeugen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, beide Bei-
ne stehen in leichter Grätschstellung, Füße plan auf dem Boden, die Arme wer-
den vor der Brust verschränkt: 

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

- Gleiche Übung ohne Beinanheben. 
- Nach jeder Ausführung ist wieder eine gerade Sitzhaltung einzunehmen. 
- (+) Steigerung: Hände werden im Nacken gehalten, dann die Diagonal-

bewegung ausführen. 

3.2 Kraft: Übungen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Hanteln werden in Brusthöhe mit gebeugten Ellenbogen senkrecht vor 
die Brust gehalten. Handaußenflächen zeigen dabei nach vorne. 

- Ellenbogen langsam waagerecht nach hinten bewegen (Schulterblätter 
sollen sich dabei auf dem Rücken zueinander hin bewegen.). 

- Hanteln langsam zurück in die Ausgangsstellung führen. 
- Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 Wiederholungen. 

Anschließend Lockerung: 
- Arme in alle Richtungen ausschütteln. 

 
 
 
 

 
 
 
Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5  
Wiederholungen. 
Zwischen den Sätzen Ruhepause von 
15s, Arme dabei ausschütteln und  
lockern. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Beachte: Individuelle Anpassung des 
Hantelgewichts. Zwischen den Sätzen 
ca. 20s Pause machen! 
(+) Steigerung: Mobile TN führen die 
Übung bei gleichen Anweisungen im 
Stehen (enger Grätschstand) durch. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Kräftigung der obe-
ren Extremitäten und 
der Schultermuskula-
tur 
 
 
 
 
 
 
Bewusste Körper-
wahrnehmung, Ver-
besserung der Bauch-
atmung, Lockerung 
und Entspannung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Kraft: Arm- und Schulterübungen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, ohne Lehnenberührung, Füße 
leicht gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Hanteln werden mit angewinkelten Armen in Schulterhöhe gehalten, die 
Finger zeigen nach vorne. 

- Arme in Hochhalte über den Kopf strecken, Hanteln berühren sich leicht, 
Ellenbogen sind durchgestreckt. 

- Absenken der Hanteln auf gleiche Weise. 
- Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 Wiederholungen. 

3.4 Körperwahrnehmung: Bauchatemübung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz mit Anlehnen: 

- Die Hände liegen locker auf dem Bauch und spüren, wie sich beim Ein-
atmen die Bauchdecke hebt. 

- Ausatmen durch ein langes „fff...“. 
- Wieder einatmen. 
- Ausatmen durch mehrere kurze, kräftige „f“. 
- Mehrmals im Wechsel wiederholen, jeder TN im eigenen Rhythmus. 
- Abschließend Strecken und „Ausschütteln“ der Arme und Beine. 

 

 
 
Beachte: Für ausreichend Platz zwi-
schen den TN sorgen! Individuelle An-
passung des Hantelgewichts. Zwischen 
den Sätzen ca. 20s Pause machen! 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleicher Anweisung im Stehen (en-
ger Grätschstand) durch. 
 
 
 
Beachte: Pressatmung vermeiden, 
langsam und tief ausatmen. 
Beim Ein- und Ausatmen keine feste 
Zählzeit von außen vorgeben. 
 

 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körpererfahrung Gleichgewicht, Ausdauer Fingerbeweglichkeit, Kraft 
Therapieeinheit 19 

Material: (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Förderung des 
Gleichgewichtssinns, 
Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Ausdauerleistung in 
den unteren Extremi-
täten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Gleichgewicht: Schunkeln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel,  
Beine leicht gegrätscht, Füße fest auf dem Boden: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Zurück in die Ausgangsposition. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Wiederholungen mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln 

entsteht. 

2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz, fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando betontes Anheben der Oberschenkel beim Gehen. 
- Normal Gehen mit Armunterstützung. 
- Auf Kommando betontes Anheben der Unterschenkel nach hinten. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Evtl. Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung! 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und Feinmotorik 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Fingerübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Arme sind angewinkelt in 90° Stellung, Handrü-
cken zeigen seitlich nach außen. 

- Hände zur Faust ballen und wieder öffnen. Zuerst langsam und dann 
immer schneller (abwechselnd großer und kleiner Faustschluss). 

- Die Hände falten und wieder öffnen (Bethände). Gefaltete Hände lang-
sam nach vorne unten bewegen und wieder zurück. 

- Spreizen der Finger und wieder schließen. 
- Drehen des Daumens um die eigene Achse. 
- Jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen (Opposition) – vom 

Zeigefinger zum kleinen Finger und umgekehrt. 
- Hände wechselseitig schließen und öffnen, d.h. jeweils eine Hand zur 

Faust ballen, während die andere geöffnet ist. 
- Gespreizte Finger leicht gegeneinander drücken und etwas halten. 
- Fingerspitzen wandern auf dem Oberschenkel vor und zurück. 

3.2 Fingerbeweglichkeit: Fingerzählübungen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Die Finger sind zu leichten Fäusten geballt und 
werden vor den Körper gehalten: 

- Die TN sollen nacheinander die Finger von 1-10 abzählen und den jewei-
ligen Finger dazu strecken: 
Daumen = 1, Zeigefinger = 2, Mittelfinger = 3, etc.. 

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

- Die Finger werden rückwärts gezählt, d.h. vom kleinen Finger zum 
Daumen, auch das Zählen läuft rückwärts ab (von 10-1). 

 
 
 
 
Anzustreben sind 2 Sätze mit je 10 
Wiederholungen. 
 
Zwischen den Sätzen Hände ausschüt-
teln und 15s lockern. 
Beachte: Verletzungsgefahr bei Über-
dehnung der Finger! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die TN, die gerade nicht an der Reihe 
sind können mit den Fingern auf den 
Oberschenkeln Klavier spielen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
6 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Bauchmuskulatur und 
der Kraft in den  
Oberschenkeln 
 
 
 
 
Kräftigung der Bein- 
und Hüftmuskulatur, 
Verbesserung der 
Kraft in den Ober-
schenkeln 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Kraft: Übung für Hüftbeuger und Bauch 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, mit den Hän-
den seitlich am Stuhl festhalten: 

- Rechtes Knie heben – kurz halten – abstellen. 
- Linkes Knie heben – kurz halten – abstellen. 
- Beide Beine gleichzeitig anheben – kurz halten – abstellen. 
- Gesamten Übungsablauf 5-mal wiederholen. 

3.4 Kraft: Beinübung im Sitzen 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhälfte mit den Hän-
den seitlich am Stuhl festhalten, Füße stehen hüftbreit auseinander, plan auf dem 
Boden: 

- Rechtes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite führen – zurück –  
abstellen. 

- Linkes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite führen – zurück –  
abstellen. 

- Rechten Fuß nach hinten wegstrecken – zurück – abstellen. 
- Linken Fuß nach hinten wegstrecken – zurück – abstellen. 
- Rechtes Knie in Richtung Bauch ziehen – zurück – abstellen. 
- Linkes Knie in Richtung Bauch ziehen – zurück – abstellen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. 

 
 
 
 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 10s 
Pause machen und Beine lockern! 
 
 
 

 
Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 lang-
samen Wiederholungen. 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 10s 
Pause machen und Beine lockern! 
 
Beachte: Übermäßiges seitliches Be-
wegungsausmaß vermeiden: Gefahr 
von Hüftgelenksverletzungen. 
 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
 

 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Sozialerfahrung Koordination, Beweglichkeit Gleichgewicht, Kraftausdauer 
Therapieeinheit 20 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Musik-CD oder -Kassetten, Softball, Hindernisse, (+) mehrere Softbälle 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Koordination und der 
Beweglichkeit in den 
unteren Extremitäten, 
Förderung der sozia-
len Kompetenz 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Koordination und Beweglichkeit: Fußballspiel mit dem 
Softball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Ein Softball wird in den Stuhlkreis gegeben. Siche-
rer Sitz, Hände seitlich an der Sitzfläche festhalten: 

- Der Ball wird mit den Füßen gerollt, 
- bei Klatschen Richtungswechsel. 
- Der Ball wird mit den Füßen reihum gegeben, 
- bei Klatschen Richtungswechsel. 
- Die TN spielen sich den Ball mit den Füßen im Stuhlkreis zu. 
- (+) Steigerung: mehrere Bälle in den Kreis geben. 

2.2 Koordination: Diagonalbewegungen obere Extremitäten 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Arme an den Stuhlseiten in Tiefhalte. 
- Linke Hand an rechtes Ohr,  
- rechte Hand an linkes Ohr. 
- Rechte Hand an linken Oberschenkel,  
- linke Hand an rechten Oberschenkel. 
- Arme zwischen den Diagonalbewegungen immer wieder in Ausgangs-

stellung bringen. 
- Übungen wechselseitig je 5-mal wiederholen. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
(+) Mobile Gruppen führen den zwei-
ten Teil der Übung bei gleicher Anwei-
sung im Stehen durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
bei übermäßiger Übungsausführung. 
Auf sicheren Sitz der TN achten! 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P 20 
 

 117 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit und 
des Gleichgewichtes, 
Förderung der Koor-
dinationsfähigkeit 
und der Alltagsmoto-
rik, Erlangen von 
Sicherheit 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes, 
Förderung der Koor-
dinationsfähigkeit 
und der Alltagsmoto-
rik, Erlangen von 
Sicherheit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Gleichgewicht: Gegenstände aufheben 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Mehre 
Gegenstände, wie z.B. zerknülltes Papier, Jongliertücher, Hanteln, Gewichts-
manschetten etc., werden vor und neben die TN gelegt: 

- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstände nach-
einander aufgehoben werden. 

- Die Gegenstände von der einen Stuhlseite aufheben – wieder aufrichten  
– auf der anderen Stuhlseite ablegen. 

3.2 Gleichgewicht und Koordination: Spiel mit dem Luftballon 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Luftballon mit der linken Hand hoch stoßen. 
- Luftballon mit der rechten Hand hoch stoßen. 
- Luftballon von einer Hand in die andere Hand spielen. 
- Luftballon von einer nur mit jeweils einem Finger hoch stoßen (Finger 

beider Hände abwechseln). 
- TN variieren beliebig, Luftballon darf nicht den Boden berühren. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Beachte: Immobile TN beugen sich 
nach ihren individuellen Möglichkeiten 
so weit wie möglich zur Seite und nach 
unten. Vorsicht, bei gleichgewichtsbe-
einträchtigten TN! 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
bzw. in der Bewegung im Raum durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
bei übermäßiger Übungsausführung. 
Sturzgefahr! 
 
 
Die Luftballons werden wieder einge-
sammelt. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Verbesserung der 
Ausdauer, Verbesse-
rung der Gleichge-
wichtsfähigkeit und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Ausdauer und Beweglichkeit: Sitztanz mit Armeinsatz 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, die  
Hände liegen im Schoß: 

- Die TN marschieren im Sitzen auf der Stelle, dabei strecken sie den  
rechten Arm nach oben, beschreiben einen Kreis, dann den anderen  
Arm, dann mit beiden Armen zusammen einen Kreis vor dem Körper  
beschreiben und die Arme wieder zum Körper zurückführen. Dabei  
immer weiter marschieren. 

- Folgend wieder auf der Stelle marschieren und den rechten Arm zur  
Seite strecken, einen Kreis beschreiben, dann den anderen Arm, dann  
mit beiden Armen einen Kreis neben dem Körper beschreiben. 

- Die TN marschierend weiter im Sitzen, dabei bringen sie einen Arm in 
Hochhalte: winken, dann den anderen Arm. 

- Mit einem Arm in Vorhalte winken, dann mit dem anderen Arm. 
- 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 Körper nach unten winken, 
dann mit dem anderen Arm. 

Danach: 
- Lockerung der Arme durch Ausschütteln und Abklopfen. 

 

 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
 
Die einzelnen Bewegungsabläufe wer-
den vorher mit den TN einstudiert und 
geübt. Musik einsetzen! 
 
Beachte: Nur geführte Bewegungen 
durchführen, nicht mit Schwung arbei-
ten (Verletzungsgefahr!). 
Auf Überlastungszeichen achten, falls 
nötig kurze Pausen einlegen. 
 

 
 
9 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Sozialerfahrung Fingerbeweglichkeit, Kraft Beweglichkeit 
Therapieeinheit 21 

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

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit 
und der Handkraft 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraft in den oberen 
Extremitäten 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit der 
Wirbelsäule, Förde-
rung der Rumpfmobi-
lität 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Handkraft: Faustschluss 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt. Rechte und linke 
Hand bewegen sich gleichzeitig: 

- Hand öffnen – kleiner Faustschluss. 
- Hand öffnen – großer Faustschluss. 
- 10 Wiederholungen im Wechsel. 
- Fingerspitzen beider Hände aneinanderlegen und leicht gegeneinander 

drücken, kurz halten. 

2.2 Kraft: Übung für obere Extremitäten 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Arme gerade in Seithalte heben und wieder absenken. 
- 10 langsame Wiederholungen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Hanteln/Wdh./Haltezeit. 

3. Schwerpunkt 

3.1 Beweglichkeit: Rumpfübungen mit Jongliertuch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße hüft-
breit auseinander, plan auf dem Boden: 

- Die TN nehmen das gerollte Tuch in Hochhalte, dabei den Oberkörper 
nach links und rechts drehen. 

- Arme absetzen und entspannen. 
- Das Tuch wieder in Hochhalte nehmen und Arme strecken. 
- Die TN führen abwechselnd Rumpfbeugen nach rechts und links aus. 
- Anzustreben sind pro Übung, je Seite fünf Wiederholungen. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. Grundstellung: 
enger Grätschstand. (+) Hantelgewicht 
individuell anpassen! 
 
 
 
 
 

Jeder TN bekommt ein Jongliertuch.  
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! Nicht zu weit seitlich beugen. 
 
 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 
 
 
 
 
Förderung der Kraft-
ausdauer und Beweg-
lichkeit, Verbesse-
rung der Alltagsmo-
torik und der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.2 Beweglichkeit: Armübungen mit Jongliertuch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße hüftbreit ausein-
ander, plan auf dem Boden: 

- Die TN nehmen das gerollte Tuch in Vorhalte, dabei die Hände mit dem 
gespannten Tuch übereinander führen, im Wechsel nach oben und unten 
drehen. 

- Arme absetzen und entspannen. 
- Die TN führen die Arme aus der Vorhalte langsam nach oben und deh-

nen die Schultern. 
- Anzustreben sind pro Übung fünf Wiederholungen. 

3.3 Beweglichkeit: Tanz (Alternative) 
Die TN sitzen im Stuhlkreis: 
Lied: „Und wer im Januar geboren ist, der winkt, der winkt, der winkt….“. 

- Die TN klatschen zum Takt der Musik in die Hände. 
- Die Monate werden in der Jahresfolge nach besungen. 
- Die TN, die im jeweiligen Monat geboren sind, nehmen an dieser Stelle 

die Arme nach oben und winken. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Beachte: Auf sicheren Sitz der TN 
achten! Übermäßige Dehnung vermei-
den: Verletzungsgefahr! 
 
 
 
 
Die Jongliertücher werden wieder ein-
gesammelt. 

 
Nur bei größeren, aktiven Gruppen 
durchführen, deren TN gerne bei sol-
chen Übungen mitmachen! 
(+) Bei mobilen Gruppen stehen die 
TN vom Stuhl auf und winken, wenn 
der Monat besungen wird in dem sie 
Geburtstag haben. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
6 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung der 
Koordination und 
Beweglichkeit, Schu-
lung der Fein- und 
Alltagsmotorik, För-
derung der sozialen 
Kompetenz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.4 Koordination und Beweglichkeit: Spiel Pantomime 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Nacheinander führen sie die ihnen gestellten  
Aufgaben aus, die Gruppe soll die Tätigkeit dann raten und nachahmen, z. B.: 

- Brille putzen, 
- Jacke zuknöpfen, 
- Schuhe an- und ausziehen, binden, 
- Krawatte binden, 
- Kopftuch umbinden, 
- Hut aufsetzen, 
- Bremsen des Rollstuhls festmachen, 
- Handschuhe anziehen, etc., 
- weitere Ideen der TN umsetzen. 

 
 

 
 
 
Die unterschiedlichen Aufgabenstel-
lungen werden auf Zettel geschrieben. 
Jeder TN bekommt vom Gruppenleiter 
eine Aufgabe zugeteilt, die er ausfüh-
ren soll (dabei muss auf seine Fähigkei-
ten und Möglichkeiten geachtet wer-
den). Zur Erleichterung können auch 
Materialien zur Pantomime eingesetzt 
werden, wie z.B. Handschuhe, Hut, etc. 
 
 

 
8 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung Gleichgewicht, Kraft Koordination 
Therapieeinheit 22 

Material: CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit Musik, Igelball, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes, der 
Koordination und der 
Alltagsmotorik, Er-
langen von Sicherheit
 
Verbesserung der 
Kraft in Hüfte und 
Bauch 
 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Beinkraft 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Gleichgewicht: Gegenstände aufheben 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Mehrere 
Gegenstände, wie z.B. zerknülltes Papier, werden vor und neben die TN gelegt: 

- Durch Vorbeugen bzw. zur Seite beugen sollen alle Gegenstände nach-
einander aufgehoben werden. 

2.2 Kraft: Übung für Hüftbeuger und Bauch 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hände seitlich am 
Stuhl abstützen: 

- Rechtes Knie anheben – abstellen. 
- Linkes Knie anheben – abstellen. 
- Beide Knie vom Boden abheben – kurz halten – langsam absetzen. 
- 5 Wiederholungen. 
- Anschließend Beine ausschütteln. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. 

2.3 Kraft: Übung für die Ober- und Unterschenkel 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Hände seitlich am 
Stuhl abstützen, die Beine sind gestreckt, Fußspitzen zeigen Richtung Körper: 

- 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). 
- Anschließend Beine ausschütteln, Oberschenkel abklopfen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Haltezeit. 
- Anzustreben sind hier zwei Sätze mit je 5 Wiederholungen pro Bein. 
- Zwischen den Sätzen ca. 15s Pause! 

 
 
 
Beachte: Immobile TN beugen sich 
nach ihren individuellen Möglichkeiten 
so weit wie möglich zur Seite und nach 
unten. 
 
 
 
 
Anzustreben sind hier zwei Sätze mit je 
5 Wiederholungen. Zwischen den Sät-
zen ca. 15s Pause! 
 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung im Stehen durchführen. 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. 

 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Hand-Hand-
Koordination, der 
Fingerbeweglichkeit 
und der Körperwahr-
nehmung 
 
 
 
 

 
Schulung der Koor-
dination, Auge-Hand-
Koordination 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Koordination: Übungen mit dem Igelball 
Die TN sitzen am Tisch: 

- Ball wird zwischen den Händen gerollt (Knödel drehen). 
- Die TN rollen den Ball auf dem Tisch von einer Hand zur anderen hin 

und her. 
- Die linke Hand liegt auf dem Tisch. Den Ball auf dem linken Arm hoch 

rollen, übers Schlüsselbein, (Hand wechseln), und am rechten Arm wie-
der herunterrollen; und zurück. 

- (+) Steigerung: Arme beim Rollen in der Luft halten. 
- Pro Teilübung mehrere Wiederholungen. 

3.2 Koordination: Werfen und Fangen mit dem Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße plan auf dem 
Boden: 

- 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 Teilübung mehrere Wiederholungen. 

 
 
 
 
 
 

 
 
Die TN wechseln an den Tisch. 
Jeder TN erhält einen Igelball. 
 
Beachte: 
Für ausreichend Platz zwischen den TN 
sorgen! 
 
 
 
 
Die TN kehren in den Stuhlkreis zu-
rück. 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
Beachte: Für ausreichend Platz zwi-
schen den TN sorgen! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Verbesserung von 
Koordination, Koor-
dination unter Zeit-
druck, Förderung der 
sozialen Kompetenz 
 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Koordination, der 
Kraftausdauer und 
des Gleichgewichts, 
Förderung des 
Rhythmusgefühls 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.3 Koordination: Gruppenübung mit dem Igelball 
Die TN sitzen Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße plan auf dem Boden:

- Der Ball wird von einem TN zum nächsten weitergegeben, 
- Richtungswechsel auf Kommando. 
- Ein weiterer Ball wird in den Kreis gegeben, 
- Richtungswechsel auf Kommando. 
- Die beiden Bälle in verschiedenen Richtungen im Kreis weitergeben. 
- Richtungswechsel auf Kommando. 

3.4 Koordination und Kraftausdauer: Rhythmisches Gehen  
im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, 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 Füßen abwechselnd auf der Stelle tippeln, 
- mit den Füßen auf und ab wippen. 

- (+) Steigerung: einzelne Übungsteile mit Zahlen codieren und in unre-
gelmäßiger Reihenfolge ansagen (z.B. schneller = 1, langsamer = 2,  
Bein anheben = 3, Tippeln = 4, usw.) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Die Igelbälle werden wieder einge-
sammelt. 
 
Tempoangabe: verbal, durch Musik 
oder ein Instrument, z. B. Trommel. 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
im Stehen durch: 
Entweder stehend hinter einem Stuhl 
mit Anhalten an der Stuhllehne, oder 
gehend im Raum, abwechselnd: 

- Schnelles Tempo, 
- langsames Tempo, 
- große Schritte, 
- kleine Schritte, 
- im schleichendem Gang, 
- evtl. auf Zehenspitzen. 

Beachte: Sturzgefahr bei gleichge-
wichtsbeeinträchtigten TN! 
 

 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Materialerfahrung, Körperwahrnehmung Fingerbeweglichkeit, Kraftausdauer Gleichgewicht 
Therapieeinheit 23 

Material: Hanteln, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 

 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Fingerbeweglichkeit, 
der Koordination 
 
(+) Verbesserung der 
Koordination unter 
Zeitdruck 

 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in Ar-
men und Beinen, 
Förderung der All-
tagsmotorik 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in den 
oberen Extremitäten 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Fingerbeweglichkeit und Koordination: Fingertippen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis, Arme sind leicht angewinkelt: 

- Mit rechter Hand jeden einzelnen Finger mit dem Daumen antippen (Op-
position) – vom Zeigefinger zu kleinem Finger und umgekehrt. 

- Gleiche Übung mit linker Hand. 
- Rechte und linke Hand bewegen sich gleichzeitig. 
- (+) Steigerung: Übung mit Vorgabe durchführen. 

2.2 Kraftausdauer: Gesäßentlastung 
Die folgenden Übungen werden im Stuhlkreis durchgeführt: Aufrechter Sitz 
ohne Lehnenberührung, Beine leicht gegrätscht, Füße plan auf dem Boden, Hän-
de seitlich an der Sitzfläche: 

- Beide Füße möglichst stark auf den Boden drücken und mit den Händen 
von der Sitzfläche etwas hochstemmen, dabei Gesäß entlasten. 

- Danach wieder locker lassen. 
- Min. 5 Wiederholungen, dazwischen kurze Pausen machen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Anzahl der Wiederholungen. 

 

2.3 Kraftausdauer: Schatten-Boxen 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Rechter und linker Arm im Wechsel: 

- Arm mit geballter Faust in Schulterhöhe nach vorne führen, 
- Arm nach oben führen, Arm nach unten führen, 
- Arm zur jeweiligen Seite führen. 
- Übung gezielt langsam ausführen, Faust immer wieder zum Körper zu-

rückführen. 
- (+) Steigerung: Geschwindigkeit erhöhen, Gewichtsmanschetten anlegen.

 
 
 
(+) Steigerung: 
- 1 = Daumen zu Zeigefinger, 
- 2 = Daumen zu Mittelfinger, 
- 3 = Daumen zu Ringfinger, 
- 4 = Daumen zu kleinem Finger. 
(Zahlen können auch mit anderen Beg-
riffen ausgetauscht werden). 
 
(+) Aufrechter Sitz, beide Füße leicht 
versetzt fest auf dem Boden: 
Oberkörper nach vorne nehmen und 
vom Stuhl aufstehen, ca. 5 Wiederho-
lungen. (+) Steigerung: 
- Aufstehen vom Stuhl und einen Platz 

weiterrutschen. 
- Aufstehen und einmal um den Stuhl 

herum gehen. 
- Aufstehen und mit dem Gegenüber-

sitzenden den Platz tauschen. 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Evtl. Musik einsetzen. 
Beachte: Beim Boxen die Ellenbogen 
nicht ganz durchdrücken, Verletzungs-
gefahr! Auf genügend Platz zwischen 
den TN achten! 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichts und 
der Kraftausdauer 
 
 
 
 
 
 
Verbesserung des 
Gleichgewichtes und 
der Alltagsmotorik. 
Erlangen von Sicher-
heit, Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Schwerpunkt 

3.1 Gleichgewicht: Übung im Sitzen mit Hanteln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht plan auf dem Boden, Hanteln in Tiefhalte neben dem Stuhl: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Seitliche Rumpfbeuge rechts. 
- Seitliche Rumpfbeuge links. 

 

3.2 Gleichgewicht: Gehen im Sitzen mit Gewichtsverlagerung 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße leicht 
gegrätscht 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 
 
 
 
 
 

 
 
 
Jeder TN bekommt Hanteln ausgeteilt. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
Hanteln werden wieder eingesammelt. 
 

 
 (+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Zusätzlich: Gehen im Raum mit: 

- Betontem Armeinsatz, 
- Hochziehen der Oberschenkel, 
- auf Zehenspitzen, 
- kleinen u. großen Schritten. 
 

Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
 
 
 
 
 

 
 
 
4 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Förderung des 
Gleichgewichtes, 
Stärkung der 
Rumpfmuskulatur 
 
 
 
 

 
Förderung der Be-
weglichkeit und Kör-
perwahrnehmung, 
Übungen gegen Hal-
tungsschwäche 
 
Verbesserung der 
Gleichgewichtsfähig-
keit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.3 Gleichgewicht: Schunkeln 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz auf dem vorderen Stuhldrittel,  
Beine leicht gegrätscht, Füße fest auf dem Boden: 

- Langsame Gewichtsverlagerung nach rechts. 
- Zurück in die Ausgangsposition. 
- Langsame Gewichtsverlagerung nach links. 
- Wdh. mit langsamer Steigerung des Tempos bis Schunkeln entsteht. 

3.4 Beweglichkeit und Gleichgewicht: Haltungsübung im  
Sitzen 
Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung: 

- Mit dem Ausatmen in sich zusammensinken. 
- Beim tiefen Einatmen aufrichten. 
- Drei langsame Wiederholungen. 

Danach: 
- Auf der vorderen Hälfte des Stuhles sitzen. 
- Oberkörper gerade nach links und rechts neigen. 
- Gewichtsverlagerung wahrnehmen. 

 
 

 
 
Evtl. Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
durch. 
Beachte: Evtl. Gleichgewichtsverlust 
im Sitzen und Stehen bei übermäßiger 
Übungsausführung. 
 
 
 
Beachte: Schwindelgefahr bei falscher 
Atmung. 
 
Beachte: Bewegungsausmaß nach 
links und rechts so wählen, dass keine 
Sturzgefahr entsteht. Bei Risikoteil-
nehmern evtl. Stühle mit Lehnen nut-
zen. 
 

 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
 

 



Psychomotorische Aktivierung mit SimA®-P 24 
 

 131 

Psychomotorischer Themenbereich: Basicübungen: Motorischer Schwerpunkt: 
Körperwahrnehmung Beweglichkeit, Ausdauer Kraftausdauer 
Therapieeinheit 24 

Material: Trommel oder CD- oder Kassettenabspielgerät, Tonträger mit (Marsch-)Musik, Igelbälle, (+) Gewichtsmanschetten 
 

Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Lockerung und Deh-
nung der Hals- und 
Nackenmuskulatur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lockerung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 
 
Dehnung der Schul-
termuskulatur 
 
 
 

1. Lockerungsübungen 
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 vorwärts kreisen. 
- Beide Schultern vorwärts kreisen. 
- Rechte/linke Schulter rückwärts kreisen. 
- Beide Schultern rückwärts 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 können die Übun-
gen auch im Stehen (enger Grätsch-
stand) durchführen. Jede Übung 3- bis 
5-mal wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Beachte: Aus zu heftigem Schwingen 
können Verletzungen der Bänder und 
Sehnen resultieren! 
 
 

 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten, 
Dehnen der Körper-
seiten 
 
 
 
Verbesserung der 
Ausdauerleistung in 
den unteren Extremi-
täten 
 
 
 
 

 
Verbesserung der 
Kraftausdauer in den 
unteren Extremitäten 
 
 
 
 
 

2. Basicübungen 

2.1 Kraftausdauer und Beweglichkeit: Äpfel pflücken 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, Füße plan 
auf dem Boden, hüftbreit 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. 

2.2 Ausdauer: Gehen im Sitzen mit Musik 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz fest an der Rückenlehne, bei gleich-
gewichtsbeeinträchtigten TN evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen: 

- Gehen im Sitzen mit Armeinsatz. 
- Gehen im Sitzen mit stampfendem Aufsetzen der Füße. 
- Gehen im Takt mit Musik in verschiedenen Geschwindigkeiten. 

3. Schwerpunkt 

3.1 Kraftausdauer: Marschieren im Sitzen 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung, die Hände 
seitlich am Stuhl abstützen: 

- 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 ziehen. 
- Nur mit den Fersen marschieren, linke und rechte Ferse abwechselnd. 
- Nur mit der Fußspitze marschieren, links und rechts abwechselnd. 

 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
 
 
 
 
 
Flotte Musik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen durchführen. 
Bei gleichgewichtsbeeinträchtigten TN 
evtl. Stühle mit Lehnen einsetzen. 
 
 
 

 
Flotte Musik einsetzen! 
(+) Steigerung: Schnellere Marschmu-
sik einsetzen. 
(+) Mobile Gruppen können diese 
Übung bei gleichen Anweisungen auch 
im Stehen/Gehen durchführen. 
 
 

 
 
 
2 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
Kräftigung der Bein- 
und Hüftmuskulatur, 
Verbesserung der 
Kraft in den Ober-
schenkeln 
 
 
 
 
 
 
 
 
Schulung der Hand-
Hand-Koordination, 
Verbesserung der 
Kraftausdauer und 
Beweglichkeit in den 
oberen Extremitäten 
sowie der Haltekraft 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.2 Kraft: Beinübung im Sitzen 
TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz, auf vorderer Stuhlhälfte. Füße stehen 
hüftbreit auseinander, plan auf dem Boden: 

- Rechtes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite führen – zurück –  
abstellen. 

- Linkes Bein vom Boden abheben, leicht zur Seite führen – zurück –  
abstellen. 

- Rechten Fuß nach hinten wegstrecken – zurück – abstellen. 
- Linken Fuß nach hinten wegstrecken – zurück – abstellen. 
- Rechtes Knie in Richtung Bauch ziehen – zurück – abstellen. 
- Linkes Knie in Richtung Bauch ziehen – zurück – abstellen. 
- (+) Steigerungsmöglichkeit durch Gewichtsmanschetten/Wdh./Zeit. 

3.3 Koordination und Kraftausdauer: Übung mit dem Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Aufrechter Sitz ohne Lehnenberührung. Füße leicht 
gegrätscht, plan auf dem Boden: 

- Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Körper senkrecht eine 8  
beschreiben. 

- Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Körper senkrecht eine 8  
beschreiben. 

- Mit dem Ball in der rechten Hand vor dem Körper waagrecht eine 8  
beschreiben. 

- Mit dem Ball in der linken Hand vor dem Körper waagrecht eine 8  
beschreiben. 

- Arme in Vorhalte, Ball von einer Hand in die andere geben. 
- Ball hinter dem Rücken von einer Hand in die andere geben. 
- Ball um den Rumpf rundherum geben. 
- Jeden Übungsteil mehrmals wiederholen. 

 

 
 
Anzustreben sind 3 Sätze mit je 5 lang-
samen Wiederholungen. 
Beachte: Zwischen den Sätzen ca. 10s 
Pause machen und Beine lockern! 
 
Beachte: Übermäßiges seitliches Be-
wegungsausmaß vermeiden: Gefahr 
von Hüftgelenksverletzungen 
 
(+) Hilfestellung beim Anlegen und 
Abnehmen der Gewichtsmanschetten. 
 
 
 
Jeder TN bekommt einen Igelball. 
 
 
 
(+) Mobile Gruppen führen die Übung 
bei gleichen Anweisungen im Stehen 
(enger Grätschstand) durch. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 Min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Min. 
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Absicht Übungsbeschreibung Hinweise Zeit 
 
 
 
Verbesserung der 
Koordination und 
Körperwahrnehmung, 
Förderung der Arm- 
und Schulterbeweg-
lichkeit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.4 Koordination und Körperwahrnehmung: Massage mit dem 
Igelball 
Die TN sitzen im Stuhlkreis. Sicherer Sitz mit Anlehnen, Füße leicht gegrätscht, 
plan auf dem Boden: 

- Ball über den linken Arm rollen, auch Unterseite. 
- Ball über den rechten Arm rollen. 
- Ball über Schultern und Nacken rollen. 
- Ball über die Brust rollen. 
- Ball über den Bauch rollen. 
- Ball über die Körperseiten rollen. 
- Ball über den linken Oberschenkel rollen. 
- Ball über den rechten Oberschenkel rollen. 
- (+) Steigerung: Ball über den linken Unterschenkel rollen. 
- (+) Steigerung: Ball über den rechten Unterschenkel rollen. 
- Jeden Übungsteil mehrmals wiederholen. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
(+) Wenn möglich, die Beine überein-
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. 
Natürlich nur mit deren Einverständnis! 
 
Die Igelbälle werden wieder einge-
sammelt. 
 

 
5 Min. 
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