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Psychomotorische
Forderung im Alter -
Warum sie so wichtig ist

Im hoheren Lebensalter verandert sich vieles: korperliche Kraft
lasst nach, das Gleichgewicht wird unsicherer, die Beweglichkeit
nimmt ab, und auch die geistige Flexibilitat kann schwinden.

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

Psychomotorische Spiele fordern:

die Beweglichkeit,

das Gleichgewicht,

die Koordination,

die Konzentration und Aufmerksamkeit,

das Selbstbewusstsein und das soziale Miteinander.

Diese Ubungen machen nicht nur SpaR, sondern helfen alteren
Menschen auch, ihre Selbststandigkeit und Lebensfreude zu
bewahren.

Und das Beste: Sie lassen sich mit einfachen Alltagsmaterialien
umsetzen - sei es ein Loffel, ein Kissen oder Zeitungspapier.
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Psychomotorische Spiel-ldeen
fur altere Menschen

Der Luftballon-Tanz

Material:
e 1-2 Luftballons
« Musik (Radio, Handy, CD)

Durchfuhrung:

Zur Musik wird der Luftballon in der Luft gehalten - miyy Handen, Armen,
Kopf oder FuRRen. Alleine oder zu zweit. Ziel ist es, den Luftballon nicht auf
den Boden fallen zu lassen.

Geforderte Bereiche:

« Reaktionsfahigkeit

« Grobmotorik

« Koordination

« Ausdauer e

« Soziale Interaktion /
Léffel-Staffel ‘
Material: ’

« Essloffel
« kleine Alltagsgegenstdande (z. B. Tischtennisball, Watteballchen,
Kastanien)

Durchfihrung:

Ein Gegenstand wird auf einem Loffel balanciert - entweder beim Gehen
uber eine Strecke oder im Sitzen beim Weitergeben. Wer schafft es, ohne
dass der Gegenstand herunterfallt?

Geforderte Bereiche:
Feinmotorik
Gleichgewicht
Konzentration
Hand-Auge-Koordination

Zeitungstanz

Material:
« 1 Doppelseite Zeitung pro Person
e Musik

Durchfuhrung:
Alle stehen auf der Zeitung. Nach jeder Musikpause wird die Zeitung einmal
gefaltet und die Personen miussen weiterhin darauf tanzen, ohne den Boden
zu berihren.

Geforderte Bereiche:
Gleichgewicht
Beweglichkeit
Korperwahrnehmung
Koordination
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Kissen-Zielwurf

Material:

e Leichte Kissen (z. B. Sofakissen)
e Eimer, Waschekorb oder Reifen als Ziel C >

Durchfihrung:
Die Teilnehmer werfen abwechselnd die Kissen in das Ziel. Variationen sind
z.B. Werfen mit der schwacheren Hand oder im Sitzen.

Geforderte Bereiche:

e Zielgenauigkeit

e Schulter-Arm-Koordination
e Konzentration

e raumliches Denken

Tastbox - Fiithlen und Raten

Material:
e Schuhkarton oder blickdichte Tasche
. Versch)iedene Alltagsgegenstande (z. B. Schwamm, Schliissel, Biirste, Murmel,
Loffel

Durchfihrung:
Teilnehmer greifen in die Box/Tasche und versuchen nur durch Tasten den
Gegenstand zu erkennen. Kann auch mit verbundenen Augen gemacht werden.

Geforderte Bereiche:

e Wahrnehmung

e Gedachtnis

e sprachliche Ausdrucksfahigkeit
e taktile Sensibilitat

Sockenball-Rollen

Material:
e Zusammengekniillte Socken (als ,Ball”)
e Glatte Oberflache oder ein Tisch
e Flaschen oder Becher als Ziele

Durchfuhrung:
Die Sockenballe werden gerollt, um Ziele (z. B. Plastikflaschen) umzuwerfen.
Variation: im Sitzen oder im Team.

Geforderte Bereiche:
e Kraftdosierung
Motorik
Zielsicherheit
Teamarbeit

Bewegungswiirfel-Spiel

Material:
e GroRBer Wiirfel (z. B. aus Pappe oder Schaumstoff)
e Zettel mit Bewegungsaufgaben (z. B. ,3x Arme kreisen*, ,1x aufstehen und
hinsetzen”, ,Lacheln und winken*)

Durchfihrung:
Teilnehmer wiirfeln reihum und fiithren die angegebene Bewegung aus.

Geforderte Bereiche:

e Ganzkorperbewegung
e Reaktion dakp
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