Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

Die Ubungstafeln

Die folgenden Ubungen zeigen einfache
Moglichkeiten, um ,,fit von Kopf bis Fu3* zu
werden.

/Zur Durchfthrung der Aufgaben werden kel-
ne Materialien bendtigt. Die Ubungen kén-
nen frelausgewahlt, kombiniert und in der
Natur (und spéater vielleicht auch zu Hau-
se) ausprobiert werden. Versuchen Sie die
Ubungen wahrend des Gehens oder auf ei-
nem freien Platz.

Bel der Umsetzung der Aufgaben wahrend
des Gehens ist der eigenen Kreativitat je-
doch keine Grenze gesetzt. Natlrlich soll-
te darauf geachtet werden, dass die Geh-
geschwindigkelt nicht zu stark verlangsamt
wird und dass trotz des Losens der Aufgabe
Stolpersteine, Hindernisse und Problemsitu-
ationen erkannt und umgangen werden.
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Denk dich fit
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

1. Wahrnehmung

Die Wahrnehmung ist ‘
Versuchen Sie etwas zu

grundlegend fir alle Merk-
und Gedachtnisleistungen.
entdecken, das Ihnen oder
lhrer Begleitung noch nicht
aufgefallen 1st. Konzentrieren

Sie sich nun gezielt auf lhre
Sinne!

Was sehen, horen,
riechen oder

spuren Sie?
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

2. Wahrnehmung

Eine bewusste Kor-

perwahrnehmung hilft
Sturze zu vermeiden.

B \Vertellen Sie beim Gehen
lhr Gewicht gleichmalig auf
dem gesamten Fuf3.

Treten Sie nur noch mit den
Fersen auf.

Treten Sie nur noch mit den
FulBballen auf.

Gehen Sie mit kleinen
Schritten — dabel einen Ful3
vom FulBballen zur Ferse ab-
rollen, den anderen Fuf3 von
der Ferse zum FufB3ballen ab-
rollen.
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

3. Merken

Wussten Sie, dass |hr Kurz-
zeltgedachtnis nur 5 bis

/ Informationen behalten
kann? Wer sich mehr merken
will, sollte eine Merktechnik
verwenden, z.B. das Bilden
von Kategorien.

Finden Sie jewells 3 Begriffe
zu den folgenden Kategorien:

Orte/Stadte, Essen, Kleidung,
Namen, Pflanzen, Tiere.

Versuchen Sie, sich
diese Begriffe zu
merken!
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

4. Merken

Durch die Bewegung wird die
Durchblutung des Korpers
gefordert. So gelangt mehr
Sauerstoff ins Gehirn und
unterstitzt die Merkfahigkelt.

Erinnern Sie
sich an die eben
gemerkten Worte
(Station 3).

B Bel jedem Selbstlaut
(A, E, |, O, U) klatschen
Sie einmal In die Hande.

Bel jedem anderen
Buchstaben stampfen
Sie abwechselnd mit
dem rechten und dem
liInken Ful3.
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

5. Konzentration

Die Konzentrationsfahigkelit brauchen wir
tagtaglich. Leider nimmt sie im Alter stark ab.
Nur durch wiederholtes Training, kann die
Konzentration aufrechterhalten werden.

Finden Sie moglichst viele
Worter, in denen andere Worte
stecken.

Z.B. In FLACHS steckt:
FLACHS, FLACHS,
FLACHS, FLACHS
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

6. Konzentration

Diese Ubung fordert
die Konzentration
und die Feinmotorik /
Beweglichkeit der
Finger.

Tippen Sie mit jedem Finger lhrer
rechten Hand auf den rechten
Daumen — beginnend mit Zeige-
finger, Mittelfinger, Ringfinger,
kleiner Finger und wieder zurtck.

Nun machen Sie diese Bewegung
mit beiden Handen gleichzeitig.

/Zum Abschluss versuchen Sie

die Bewegung gegengleich
durchzufihren. Die linke Hand
beginnt beim Zeigefinger, wahrend
die rechte Hand mit dem kleinen
Finger antangt.
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

/. Erinnern

Um das Erinnern von
Informationen zu erleichtern,

kdnnen verschiedene .
Methoden benutzt werden,

z.B. das Kategorisieren.

)

Versuchen Sie sich

an die Kategorien und
Begriffe zu erinnern,

die Sie sich an Station 2
gemerkt haben.
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

8. Koordination

Die Koordination und das Gleichgewicht sind
entscheidend flr eine sichere Bewegung.
Bitte fihren Sie die Bewegung vorsichtig aus
und Uberschatzen Sie nicht [hre Grenzen.

Suchen Sie sich einen
oder zwel Gegenstande
(z.B. mandelgroBe Steine,

eine Taschentuchpackung
oder Ahnliches)

B Balancieren Sie die Gegenstande auf
lhrem Handrlcken. Gehen Sie so zur
nachsten Station.

B Werfen Sie die Gegenstande auf Schul-
terh6he und fangen Sie diese wieder
auf. Gehen Sie so zur nachsten Station.

Denk dich fit
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

9. Wortfindung

Die regelmal3ige Aktivierung des Wortschatzes
Ist wichtig, um die Kommunikationstahigkeit lange
ZU erhalten.

Finden Sie moglichst viele Worter,
die mit denselben zweil Buchstaben
beginnen, wie ...

...der Name dieses Parks.
...der Name des Stadtbezirks.

...der Name einer Person, mit der Sie heute
gesprochen haben.
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Wir leben die Stadt STADT : SALZBURG

10. Wortfindung

Nun kommt Bewegung zur Wortfindung hinzu. Bewegungen,
die Uber die Korpermitte fihren (z.B. linke Hand zu rechtem
Knie), aktivieren beide Gehirnhalften und unterstitzen deren
/usammenarbeit.

Buchstabieren Sie die Worte (Station 9)

und fuhren zu jedem Buchstaben die
beschriebene Bewegung aus.

ABCDEF = rechte Hand an linkes Knie
GHIJKL = linke Hand an rechtes Ohr
MNOPQR = rechte Hand an linke Schulter
STUVWXYZ = linke Hand an rechte Seite Hufte
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