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Wohlbefinden durch Bewegung im hohen Alter

Cornelia Kopelsky | Freie Fachautorin

Bewegung ist ein Leben lang wichtig, auch und besonders dann, wenn im hohen Alter
motorische Fahigkeiten durch alterungs- oder krankheitsbedingte Ursachen eingeschrankt
sind. Bewegung fordert das Kommunizieren und die soziale Teilhabe; sie schenkt Freude und
Wobhlbefinden. Wer fiir die Bewegungsarbeit mit Hochaltrigen nach abwechslungsreichen
Ubungs- und Stundengestaltungsmaglichkeiten sucht, ist mit diesem Buch gut beraten. Die
Autorinnen haben es gezielt fiir die Seniorengruppe der Hochbetagten konzipiert, die ihren
Lebensabend in einem Altenwohn- oder Pflegeheim verbringen und keine Gelegenheit mehr
haben oder wahrnehmen kénnen, am Seniorensport im Verein teilzunehmen.

Karin Schaffner und Christa Riedel stellen
aus ihrer langjahrigen Praxiserfahrung in der
Seniorenarbeit und als Ubungsleiterinnen im
Seniorensport 25 erprobte Stundeneinheiten
vor, die vor allem Lust auf Bewegung machen
und Spaf an der Bewegung vermitteln.

Jede Gymnastikstunde dauert 30 bis 45
Minuten und wird nach klassischer Methode
mit Aufwarmphase, Hauptteil und Ausklang
aufgebaut. Diese bewdhrte Struktur vermit-
telt den alten Menschen Verlasslichkeit, baut
Vertrauen auf und nimmt die Angst, sich auf
etwas Neues einzulassen. Fiir Abwechslung
sorgen die jeweiligen Stundenthemen mit
einem hohen Anteil an psycho- und soziomo-
torischen Elementen, die die funktionellen
Gymnastikiibungen zu einem Bewegungs-
erlebnis machen.

Die Themen werden vom jeweiligen Einsatz
an Gymnastikgeraten bestimmt: Dazu geho-
ren Igel-und Softbille, elastische Bander oder
Doppelkldppel sowie Materialien aus dem
Alltag wie Haushaltsrollen, Tageszeitung,
Geschirrtiicher, faustgroRe Bachkieselsteine
oder aus Feinstrumpfhosen selbst gemachte
Greifbander. Die unterschiedlichen Material-
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eigenschaften und Gewichte der Ubungs-
gerate fordern die Sensomatorik und regen zu
spielerischem und rhythmischem Bewegen
an. Zudem werden Ubungssequenzen mit
ausgewahlten, rhythmisch gut gegliederten
Musikstiicken, wie langsamer Walzer oder
Marsche im Viervierteltakt, gestaltet, die die
Bewegungsabldufe unterstitzen. Auch Spiel-
lieder, die zum Mitsingen einladen, oder aus
denen sich ein kleiner Sitztanz entwickeln
lasst, sind im Angebot.

Schon das Aufwarmen stimmt alle Sinne auf
das Thema der Stunde ein, sodass nicht nur
Kreislauf, Muskeln und Gelenke auf ein bewe-
gendes Ereignis vorbereitet werden, sondern
auch Geist und Seele. Ebenso themenbezo-
gen sind die Vorschlage fiir den jeweiligen
Stundenausklang, die zum Teil meditativen
Charakter haben, wie zum Beispiel die ,Kleine
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Sonnen-Atemiibung” oder die Traumreise ,Ich
bin ein Stein” Die dazu passenden Texte sind
augenfallig blau hinterlegt.

Das Sitzen auf einem stabilen Stuhl mit RU-
ckenlehne ist die favorisierte Empfehlung fur
die Ausgangsstellung der meisten Ubungen.
Die Stiihle stehen fur zehn bis zwolf Teilneh-
mer/-innen mit ausreichend Abstand vonei-
nander im Halbkreis. Bei Bewegungsspielen
und Sitztanzen kann auch die Kreisaufstellung
eine geeignete Variante sein. Fiir fitte Hochalt-
rige mit guter Gleichgewichtskontrolle schla-
gen die Autorinnen auch Ubungen im Stehen
hinter dem Stuhl mit Festhaltemoglichkeit an
der Riickenlehne vor.

Organisatorische  Hinweise, beispielsweise
auf die Eignung und sichere Nutzung von
Ubungsraum und -material, die fur die Lei-
tung von Gymnastikstunden fur hochaltrige
Menschen in Wohn- und Pflegeeinrichtungen
wichtig sind, runden diese Ubungssammlung
zu einem ideenreichen Fachratgeber ab.
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