Bewegt im Alter
Wir machen mit und bleiben fit!
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Spielanleitung zum Bewegungsrad
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Anzahl der Mitspieler:

Das Spiel wird von zwei oder mehreren Personen gespielt.
Ab mindestens vier Spielern konnen Mannschaften gebildet
werden. Je nach Teilnehmerstarke und den verfliigbaren
Materialien und dem Zeitrahmen kommen die Teilnehmer
unterschiedlich oft dran und geben sich nach Bedarf die
Materialien zum Nachmachen oder Mitmachen weiter.
Beispiel: Bei 6 — 8 Spielern und einem Ubungstakt von
ungefdhr 4 Min./Ubung kénnte in ca. 24 bis 32 Minuten
jeder einmal drankommen.

Spielmaterial:

Das Bewegungsrad und die Spielkarten bilden das zentrale
Spielinstrument.

Es gibt acht Spielkategorien auf der Spielscheibe mit jeweils
ca. 14 Ubungskarten und zwei Ideenkarten. Ideenkarten
sind Karten, auf denen sich kein Ubungsvorschlag befindet;
stattdessen kann man sich selbst eine Ubung ausdenken.
Am besten ware es, die Umgebung — den ,,Spielraum” — mit
einzubeziehen. Gibt es Treppen oder Stufen im Raum? Sind
Blicher vorhanden, die man auf dem Kopf balancieren kann?
Diese neuen Ubungen kdnnen bei Gefallen auf eine Karte,
z. B. eine Karteikarte geschrieben und in das Kartenset



aufgenommen werden. Zusatzlich erhalt jede Person — je
nach Spielsituation und -variation — ein bis zwei Joker-
karten. Diese kdnnen eingesetzt werden, wenn jemand die
vorgeschlagenen Ubungen nicht durchfilhren kann oder
mochte. Dieser Mitspieler zieht dann eine weitere Karte der
gleichen Spielkategorie oder aber er setzt — z. B. bei Team-
Mannschaften — personlich aus und lasst die Ubrigen bzw.
andere Teammitglieder die Ubung durchfiihren.

Als weitere Spielgerate dienen:
- Sitzkissen
- Stihle
- Bettlaken oder Schwungtiicher
- Seidenschals oder Jongliertticher
- Kleine Ballchen oder Jonglierballe
- Handtuicher oder Thera-Bander
- Rutschfeste Stoffmatten oder Filzpads

- Wasserballe (ersatzweise andere leichte Balle, grofRe
Luftballons)

- mittelgrol3e prellfahige Balle

- Reissackchen



Was kann man an Spielgeraten und Alltagsgegenstanden in
der Einrichtung finden und nutzen?

Spielablauf:

Es wird ein lockerer Sitzkreis mit genligend Bewegungs-
spielraum fur alle Mitspieler gebildet. Wenn moglich, sollten
Stihle ohne Seiten- aber mit Ruckenlehne eingesetzt
werden. Wer mochte, kann nattrlich auch einen Stuhl mit
Seitenlehne (Armlehen) benutzen. Das Bewegungsrad wird
mit den Spielkarten in der Mitte (auf einem Tisch) platziert.

Das Spiel beginnt bei demjenigen, der kurz ein schones
Tageserlebnis erzahlen kann. Im Uhrzeigersinn kommen
alle nacheinander an die Reihe und drehen jeweils das Rad,
bis es an einem Farbfeld stehen bleibt. Der jeweilige Spieler
dreht das Rad und zieht eine farblich passende Karte vom
Kartenstapel. Danach liest er die Aufgabe vor oder lasst sie
vorlesen. Die Ubungen sind — wenn nicht anders beschrie-
ben — Einzellibungen. Der Kartenzieher macht die Ubung
allein oder mit anderen vor, andere machen sie nach oder
mit. Ob die Spieler (z. B. in Teams) die Ubung entweder nach-
einander, gleichzeitig oder mit einer begrenzten Spielerzahl
durchfihren, hangt davon ab, wie viele Gerate und Zeit
vorhanden sind. Dann kommt der nachste Einzelspieler
bzw. ein Spieler des anderen Teams dran.



Schon ware es, wenn alle Mitspieler, auch die des anderen
Teams, die Ubungen mit- oder nachmachen. Manche
Ubungen sind ja ohne Gerite oder mit einem Stuhl, den alle
haben, gleichzeitig fir alle moglich. Fir einen zlgigen
Spielfluss reicht es bei einer grolReren Gruppe, wenn z. B.
nur der rechte und linke Nachbar die ausgefiihrte Ubung
des Kartenziehers nachmachen.

Die Aufgaben sind selbsterklarend, falls unerwartet Umset-
zungsprobleme auftreten, kann zur Verstandlichkeit der
Ubungen auf den Spielkarten ein anderer Teilnehmer oder
die Spielleiterin/der Spielleiterin die Spielidee erkldren oder
vormachen.

Denken Sie sich fiur die Zukunft Varianten und Erganzungen
aus. So kann das Spiel auch gerne mit Enkeln oder Urenkeln
gespielt werden!

Der Spielstand wird durch Zusammenzahlen der Punkte auf
den von der Person gesammelten Karten ermittelt. Gewon-
nen hat derjenige oder das Team mit dem hochsten Punkte-
stand. Es wird keinesfalls die Ausfiihrung der Ubung bewer-
tet, es zahlt alleine der zielstrebige Versuch. Die Punkte auf
den Karten werden nicht lediglich nach Schwierigkeit,
sondern z. B. nach Kreativitat und Sicheinlassen auf unge-
wohnte Bewegungen gegeben.



Motto: Bewegung, Emotion und Spielen fiir jeden — und
jeder so, wie er‘s kann

Das Spiel und viele Ubungen sind konkret auf das bestimmte
Bewegungsvermogen der Mitspieler ausgerichtet. Machen
Sie mit, so gut wie Sie es kdnnen oder nehmen Sie eine
andere Ubungskarte. Wenn Sie sich etwas unsicher fiihlen,
ibergehen Sie die Ubung. Geht die schwierige Ubung im
Stehen vielleicht auch im Sitzen? Kann ich die Ubung auch
nur mit einem Arm durchfuhren? Das sind alles Fragen, die
selbstverstandlich mit Ja beantwortet werden kénnen!

Voraussetzung fir das Mitmachen ist alleine, dass Sie sich
das zutrauen und lhr Hausarzt nicht solche Bewegungen
verboten hat. Denn das Uben fihrt zu einer stetigen
Verbesserung vor allem lhrer Kraft, Ihrem Gleichgewicht
und auch lhrer Ausdauer.

Lassen Sie sich in Bewegung bringen und geben Sie auf sich
acht. Sie gewinnen nach und nach mehr Bewegungs-
sicherheit und entdecken wieder lhre Lebensfreude durch
eine mobilere Bewegungsfahigkeit!

Viel Spald dabei wiinscht lhre LZG!



Warum dieses Spiel und wie wird es gespielt?
Hinweise (nicht nur) fiir Spielleiter:

Das Spiel will die Freude an mehr Bewegung im Alter als
Quelle von Gesundheit wecken und zu einem bewegteren
Alltag anregen. Die Ubungen sollen Freude machen, sowie
der Beweglichkeit und einer lang anhaltenden Vitalitat
dienen. Vieles kann, nichts muss. Es geht um Ermutigung,
sich mal wieder mehr zuzutrauen. Gefragt ist kein Leistungs-
wettbewerb, sondern gegenseitiges Vor- und Mitmachen,
sich gemeinsam anstecken zu lassen, wichtige Bewegungen
(wieder) auszuprobieren, zu Uben und eigene Vorlieben
einzubringen.

Spielen und moderieren Sie die Ubungen natiirlich vor dem
Hintergrund lhrer Erfahrungen und Wahrnehmungen des
Bewegungsvermogens und der korperlichen Voraussetzun-
gen der Mitspieler. Die vorliegenden Ubungen berticksichti-
gen und verbessern die Bewegungssicherheit und -kom-
petenz, indem sie auch auf die Selbststeuerung der Spie-
ler setzen (z. B. Schmerzgrenze, eigenes Erfahrungswissen,
Aktivierung verschiedener Bewegungsfahigkeiten und Aus-
gleichsmoglichkeiten).

Versuchen Sie Uberforderung (z. B. Sturzrisiken, Uber-
streckung) z. B. durch Hinweis zum Achten auf Schmerz-
grenze, Schwindel etc. zu vermeiden. Unterforderung



(Langeweile, zaher Spielfluss) kann vermieden werden,
indem Sie z. B. die Intensitat, Schnelligkeit, Haufigkeit, mehr
Koordination und phantasievolle Spielbeziige angemessen
steigern.

Die Ubungen bieten einen Rahmen zur Weiterentwicklung
und Nutzung fiir verschiedene Altersgruppen, indem man
die Anforderungen erhdoht oder abschwacht. Bilden Sie
gegebenenfalls Gruppen von unterschiedlich belastbarer
Seniorinnen und Senioren flr eine Spielstunde. Suchen Sie
bei Bedarf verschiedene Karten heraus oder Uberspringen
Sie im Zweifelsfall eine Karte, die lhnen zu schwer oder
auch zu leicht und wenig attraktiv fur die Gruppe oder
einzelne Spieler erscheint. Die Spielkarten kénnen auch
selektiv nur fir einen Sitzkreis oder fir Spielen im Stehen
sortiert und genutzt werden. Nicht vergessen: Neue Spiel-
ideen sollen auf Ideenkarten oder Karteikarten aufge-
schrieben werden. Lassen Sie sich zu Bewegungsfiguren von
typischen Alltagsbewegungen (im Heim, im Handwerk,
Haushalt, Sport) anregen, von phantasievollen Bezligen zu
Tieren, Maschinen und Naturelementen.

Pausen im Spielrhythmus konnen bei langerem Spielen
sinnvoll sein und sind durch Ratsel, Erzahlen (z. B. von
schonen Tageserlebnissen, Witzen), Entspannungsiibungen
oder eine Teezeit gestaltbar.



Wichtiger Hinweis: Besonders anfangs wird eine Spielmoderation durch eine
eingewiesene Fachkraft oder geschulte Multiplikatoren empfohlen, um unter-

schiedliche Potentiale und Einschrankungen der Spieler einschatzen zu kénnen und
auf eine angemessene Ausfiihrung der Ubungen zu achten. Im Zweifel soll ein Spieler
aussetzen oder vorher ein Arzt gefragt werden, inwieweit einzelne beeintrachtigte
Spieler teilnehmen kénnen.

Die auf den Karten angefiihrten Ubungen wurden wissenschaftlich gepriift. Alle
Angaben erfolgen jedoch ohne Gewahr. Weder der Autor noch der Herausgeber
kénnen fiir eventuelle Schiden, die aus den auf den Karten angegebenen Ubungen
resultieren, eine Haftung ibernehmen.



Allgemeines zu Bewegung im Alter
Mehr Bewegung — Mehr Lebensqualitat

Bewegung tut gut. Sie hilft, Gesundheit zu erhalten und
Krankheit zu verhindern — in jeder Lebensphase. Mit zuneh-
mendem Alter bewegen sich die Menschen oft zu wenig.
Die Krafte lassen nach und es fallt immer schwerer, all-
tagliche Verrichtungen wie Einkaufen, Gartenarbeit, Putzen
etc. zu erledigen. Manchmal kommt es sogar zu folgen-
schweren Stiirzen. Dabei kénnen schon einfache Ubungen
und vermehrte Alltagsbewegung dazu beitragen, mehr
Sicherheit und damit mehr Lebensqualitat zu erlangen.

Mehr Bewegung im Alltag

Es mussen keine Hochstleistungen sein! Schon kleine Ver-
anderungen im Alltag zahlen sich aus und summieren sich
uber den Tag hinweg.

Wie ware es denn...

e kleinere Besorgungen mit dem Fahrrad oder zu Ful}
machen?

e zwei Stationen eher aus dem Bus zu steigen und zu FuR
nach Hause zu gehen?

e Treppen zu steigen, statt Rolltreppe oder Fahrstihle zu
fahren?
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spazieren zu gehen statt, zu sitzen?

haufiger vom Stuhl ohne Armeinsatz aufzustehen?

sich beim Herausholen eines hoch gelegenen Gegenstan-
des auf die Zehenspitzen zu stellen?

Schuhe, Strimpfe und Hosen auf einem Bein an- und
auszuziehen, wobei Abstitzmoglichkeiten zur Absiche-
rung vorhanden sein sollten?

Fit im Alter — Testen Sie selbst!

Bereitet lhnen einer der folgenden Tests Schwierigkeiten?

Wenn ja, dann sind Ubungen zu Koordination und Gleich-

gewicht dringend angeraten, um folgenschwere Stlirze zu

vermeiden.

Versuchen sie doch einmal folgende Ubungen:

brauchen Sie mehr als zwolf Sekunden, um finfmal ohne
Armunterstitzung von einem normalen Stuhl aufzuste-
hen und sich wieder hinzusetzen?

konnen Sie mindestens zehn Sekunden wie ein Seiltanzer
ohne Probleme auf einer Linie stehen?

sind Sie in der Lage, eine Strecke von zehn Metern in
weniger als 10 Sekunden zuriickzulegen?
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