Begleitmaterial Gerc

Thema Wald, Filme 8: Wer rastet, der rostet

Gymnastik im Sitzen in 4 Teilen

Dauer:

Film 8.1: 10:22 Minuten
Film 8.2: 07:05 Minuten
Film 8.3: 06:29 Minuten
Film 8.4: 04:55 Minuten

Kopf, Schultern, Arme)
Riicken)

Beine und FiiRe)
Gesicht)

——~ e~~~

Filmteile 1 bis 4 zeigen leichte Ubungen von Kopf bis Ful3, die am besten und geselligsten mit
einer Begleitperson durchfiihrbar sind. Die Trainingseinheiten werden zusatzlich durch die
Sprache beschrieben und animieren zum Mit- und Nachmachen. Die begrenzte Laufzeit der
Trainingseinheiten tiberfordert nicht.

Ziel:
Erhalt und Férderung von motorischen Fahigkeiten. Aktivierung durch Mobilisierung, Krafti-

gung und Koordination; Verbesserung der Kérperwahrnehmung; Fordern von Wohlbefinden
und Lebensfreude; Reduktion und Pravention von herausfordernden Verhaltensweisen.

Der Film:

Korperliche Aktivitaten wirken sich nachweislich positiv auf das seelische, kdrperliche und
geistige Wohlbefinden aus. Angepasst an das Thema Wald finden die Bewegungsiibungen im
Wald statt. Es werden unterschiedliche Ubungen von Kopf bis FuR gezeigt. Sie sollen den
Begleitpersonen als Vorlage fiir eine gymnastische Aktivitit dienen. Die Ubungen sind fiir
Menschen mit und ohne Gedachtnisbeeintrachtigungen gedacht, die nicht mehr in der Lage
sind, aus dem Stand heraus Ubungen zu machen (z.B. Menschen, die im Rollstuhl sitzen).
Manche Ubungen lassen sich auch bei bettldgerigen Personen anwenden. Die Trainingsein-
heiten werden sprachlich beschrieben und parallel dazu vorgemacht. So eignen sie sich auch
flir Menschen mit Seh- und Horbeeintrachtigungen. Die begleitende Person kann der zu be-
treuenden Person die Ubung auch gegeniiber sitzend vormachen, welche letztere dann spie-
gelt und nachmacht. Mit dabei sind auch Einheiten zum Trainieren der Koordination, was das
Gehirn besonders herausfordert. In erster Linie sollen die Ubungen SpalR machen und das
Geflihl zum eigenen Korper, die Selbstwahrnehmung und Motivation férdern. Noch vorhan-
dene Bewegungsabladufe sollen erhalten und ggf. gestarkt werden. Besonders bei Menschen
mit fortgeschrittenen kognitiven und starkeren kérperlichen Beeintrachtigungen kommt es
nicht auf die perfekte Umsetzung an. Da herrscht das Motto: “Dabei sein ist alles”.

Fiir (professionell) Pflegende und Betreuende:

Pflegende und betreuende Personen kénnen die Bewegungsiibungen aus dem Film direkt
ohne grof3e Vorbereitung fir die Aktivierung nutzen. Durch Driicken der Pausetaste lasst es
sich bei den Ubungen auf Wunsch linger verweilen. Gut ist, wenn die betreuende Person die
Ubungen zusitzlich nochmal vormacht. Die Trainingseinheiten sind fiir eine Gruppen- und
Einzelaktivierung gut durchzufiihren und als solche zu dokumentieren.
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