
P s y c h o m o t o r i s c h e
F ö r d e r u n g  i m  A l t e r  –

W a r u m  s i e  s o  w i c h t i g  i s t
Im höheren Lebensalter verändert sich vieles: körperliche Kraft
lässt nach, das Gleichgewicht wird unsicherer, die Beweglichkeit
nimmt ab, und auch die geistige Flexibilität kann schwinden.

Gleichzeitig ist es jedoch gerade im Alter essenziell, Körper, Geist
und Seele in Bewegung zu halten. Die Psychomotorik – also das
Zusammenspiel von Wahrnehmung, Bewegung und Denken –
bietet hier gezielte Möglichkeiten der Aktivierung.

Psychomotorische Spiele fördern:
die Beweglichkeit,
das Gleichgewicht,
die Koordination,
die Konzentration und Aufmerksamkeit,
das Selbstbewusstsein und das soziale Miteinander.

Diese Übungen machen nicht nur Spaß, sondern helfen älteren
Menschen auch, ihre Selbstständigkeit und Lebensfreude zu
bewahren. 

Und das Beste: Sie lassen sich mit einfachen Alltagsmaterialien
umsetzen – sei es ein Löffel, ein Kissen oder Zeitungspapier.

Deutsche  Akademie  -  Akt ionskre is  Psychomotor ik  e .V.
K le iner  Schratweg  32 ,  I  32657  Lemgo

Telefon :  05261  970  970
www.dakp.de



D e r  Lu f t bal lo n -Ta n z

Mater ial :
1–2  Luf tbal lons
Musik  (Radio,  Handy,  CD)

Durchführung :
Zur  Mus ik  wi rd  der  Luf tbal lon  in  der  Luf t  gehal ten  –  mi t  Händen,  Armen,
Kopf  oder  Füßen .  A l le ine  oder  zu  zwei t .  Z ie l  i s t  es ,  den Luf tbal lon  n icht  auf
den Boden fal len  zu  lassen .

Geförderte  Bere iche :
Reakt ionsfähigke i t
Grobmotor ik
Koordinat ion
Ausdauer
Soz iale  Interakt ion

Lö f fe l-S ta f fe l

Mater ial :
Ess löf fe l
k le ine  A l l tagsgegenstände ( z .  B .  T ischtennisbal l ,  Wattebäl lchen ,
Kastanien)

Durchführung :
E in  Gegenstand wird  auf  e inem Löf fe l  balanc ier t  –  entweder  be im Gehen
über  e ine  St recke  oder  im S i tzen  be im Wei tergeben.  Wer  schaf f t  es ,  ohne
dass  der  Gegenstand herunter fäl l t?

Geförderte  Bere iche :
Fe inmotor ik
Gle ichgewicht
Konzentrat ion
Hand-Auge-Koordinat ion

Ze i t u n gs ta n z

Mater ial :
1  Doppelse i te  Ze i tung  pro  Person
Musik

Durchführung :
A l le  s tehen auf  der  Ze i tung .  Nach jeder  Mus ikpause  wi rd  d ie  Ze i tung  e inmal
gefal tet  und d ie  Personen müssen wei terh in  darauf  tanzen ,  ohne den Boden
zu berühren .

Geförderte  Bere iche :
G le ichgewicht
Bewegl ichkei t
Körperwahrnehmung
Koordinat ion

Psyc h o m o to r i s c h e  S p i e l- I d e e n  
f ü r  äl te re  M e n s c h e n



K i ss e n -Z i e l w u r f

Mater ial :
Le ichte  K issen  ( z .  B .  Sofak issen)
E imer,  Wäschekorb  oder  Re i fen  als  Z ie l

Durchführung :
D ie  Te i lnehmer  wer fen  abwechselnd d ie  K issen  in  das  Z ie l .  Var iat ionen s ind
z .  B .  Wer fen  mit  der  schwächeren Hand oder  im S i tzen .

Geförderte  Bere iche :
Z ie lgenauigke i t
Schul ter-Arm-Koordinat ion
Konzentrat ion
räuml iches  Denken

Tas t b ox  –  Fü h le n  u n d  Ra te n

Mater ial :
Schuhkarton oder  b l ickdichte  Tasche
Verschiedene A l l tagsgegenstände ( z .  B .  Schwamm,  Schlüsse l ,  Bürste ,  Murmel ,
Löf fe l )

Durchführung :
Te i lnehmer  gre i fen  in  d ie  Box/Tasche  und versuchen nur  durch  Tasten  den
Gegenstand zu  erkennen.  Kann auch mit  verbundenen Augen gemacht  werden .

Geförderte  Bere iche :
Wahrnehmung
Gedächtn is
sprachl iche  Ausdrucksfähigke i t
takt i le  Sens ib i l i tä t

S o c ke n bal l- Ro l le n

Mater ial :
Zusammengeknül l te  Socken (als  „Bal l“ )
G lat te  Ober f läche  oder  e in  T isch
Flaschen oder  Becher  als  Z ie le

Durchführung :
 D ie  Sockenbäl le  werden gerol l t ,  um Z ie le  ( z .  B .  P last ik f laschen)  umzuwerfen .
Var iat ion :  im S i tzen  oder  im Team.

Geförderte  Bere iche :
Kraf tdos ierung
Motor ik
Z ie ls icherhei t
Teamarbei t

B e w e gu n gsw ü r fe l-S p i e l

Mater ial :
Großer  Würfe l  ( z .  B .  aus  Pappe oder  Schaumstof f )
Zet te l  mi t  Bewegungsaufgaben (z .  B .  „ 3x  Arme kre isen“,  „1x  aufstehen und
hinsetzen“,  „Lächeln  und winken“ )

Durchführung :
 Te i lnehmer  würfe ln  re ihum und führen d ie  angegebene Bewegung aus .

Geförderte  Bere iche :
Ganzkörperbewegung
Reakt ion
Gedächtn is
Mot ivat ion  und Spaß


