BEWEGUNG

Liebe/r Leser/in

Im kommenden haben wir verschiedene Be-

wegungsideen zusammeﬂgejrragenJ die man
Zuhause umsetzen kann. Bei Jeder Ubung
werden kurz die Forderbereich desjewei[igen
Themengebie’res beschrieben. Falls Sie ge-
naueres tiber die theoretischen Hin*ergrijnde
einer Ubung wissen wollen, kdnnen Sie sich

gerne an die Therapeu’ren/-innen richten.

Viel SPass beim AusProbieren!

PSYCHOMOTORIK-THERAPIE
Region Wil « Uzwil e Flawil




|deensamm[un9 Bewegung

HUPFSPIELE

Férderungsbereiche: Koordination, g[eichgewicMJ Kérperkon*ro[[e (|m|9u[5|<0n+roue)

Bené’rigjres Material: Strassenkreide oder /\/\a[erkLebeband, Steine oder Sdckchen (Z.B. Hacklj Sack)

Erklaru ng:

Vorbereijrung:
Du brauchst Strassenkreiden (draussen) oder ein Malerklebeband (drinnen). Du zeichnest oder klebst

10 Felder, z.B. so, wie unterhalb dargesjreLH, au{ den Boden. Deine beiden Fiisse sollen in einem Feld
9qu Platz haben.

-+ ~

Draussen:

Leichne mit Strassenkreide die Felder au{ den \/orPLaJrz oder das Trottoir. Am besten 9eh+ es auf
Teerboden. Schreibe injedes Feld die enJrsprechende Zahl.

Drinnen:

Klebe die Felder mit einem Klebeband ab. Die Zahlen kannst du entweder versuchen mit Klebeband
zu machen, oder du klebst ein Viereck, worau{ du nachher die Zahl mit einem Fi[zsjriﬂ schreibst.

Spie[varian’ren:

1. Du hUPfer beidbeinig. Bei einem Feld sPringer du mit beiden Fiissen ins 9Leiche, bei zwei Fel-
dern steht jeder Fuss in ein eigenes Feld. Versuche mit beiden Beinen gLeichzeiing abzusprin—
gen und mit den Fiissen die Linien nicht zu beriihren. Wenn du die Arme mijrbewegsjr, hast
du mehr Schwung. Wenn du bei der 9 biSJf, kannst du entweder wieder von vorne beginnen,
oder du drehst dich und hUPfer wieder zuriick.

2. Du wirfs+ einen Stein (ca.Zcm Durchmesser) auf ein Feld (drinnen: Hacklj Sack oder Socken
mit etwas Reis fULLen und zuschnuren). Nun hUPfer du beidbeinig. Lass das Feld mit dem
Stein aus (hUP{e dar&ber). Au}( dem RUckweg hebst du den Stein auf.

3. Du hUPfer au}( einem Bein. Bei einem Feld stehst du nur mit einem Fuss ab, bei zwei Feldern
mit beiden FUssenJJe in ein Feld. Wenn du ins 9. Feld hupfsjr drehst du dich im Sprung um,
damit zu 9Leich wieder zuriick hupfen kannst. Probiere es mal mit dem rechten und mal mit

dem linken Bein.
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|deensamm[un9 Bewegung

4. Du wirfsjr einen Stein (ca. 2em Durchmesser) oder einen Hackg Sack au{ ein Feld. Nun
hijpfsjr du au{ einem Bein los (wie bei Variante 3). Lass das Feld mit dem Stein aus (HUPfe
daruiber). Auf dem RUCkweg hebst du den Stein wieder auf (ohne aufzujrrejren). Kannst du ihn
au](hebenJ ohne das gLeichgewicH zu verlieren?

5. Nimm einen Stein (ca. Zcm Durchmesser) oder einen Hacklj-Sack und versuche ihn au{ das
erste Feld zu Werfen. Sobald es dir 9eLing+, darfs+ du los hupfen (wie bei Variante 3J auf ei-
nem Bein). Lass dabei immer das Feld mit dem Stein aus (hUm(e darUber)‘ Beim 9. Feld
drehst du dich im Sprung um und kehrst zuriick. Au}( dem RUckweg hebst du den Stein wie-
der au}( (ohne au{zujrrejren). Versuche nun den Stein ins 2. Feld zu wer}(en und hupfe dann
wieder Los. Mache so weijferJ bis der Stein im Feld 9 [ieg’f. gelingjf es dir beim HUPfen au{
einem Bein das gLeichgewicH zu halten und nicht auf die Linien zu treten?

6. Spie[e mit deiner Familie zusammen. Das Spie[ funkjrionierjf g[eich wie bei Variante 3, aber
ihr wechselt euch ab mit Wer}(en. Jeder Spie[er hat seinen eigenen Stein (ihr konnt ihnja an-—
maLen). Sobald ein SPieLer einen Fehler machjrJ ist der ndchste an der Reihe. Als Fehler ge[—
ten: mit dem Stein nicht ins enJrsPrechende Feld 9e’froﬁen, mit den Flssen die Linien beri,'lhrjrJ
aus dem g[eichgewichjf 9e|<ommen und mit dem Fuss au{gejrrejfen. Wer seinen Stein zuerst im

Feld 9 hat 9ewirm+ das SpieL

Variationen:

- HGSJT du seLber |deen wie du hupfen I(GHHSJI?

Quelle: Idee zusammenge+rogen von PsgchomojrorikjrhemPeu+en/-innen aus Wil/ Uzwil
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LUFTBALLONSPIELE

Férderungsbereiche: FOI(USJ KOOFdiI’]GJﬂOHJ Bewegungss’reuerung, Wahrnehmung

Bené’rigjres Material.: Lu}(eraLLon, je nach SpieL weitere kleine Dinge

Erklaru ng:

Blase einen Lu{’fba[Lon auf und mache einen Knopf hinein. Los geh’r’s. Werfe den Ballon in die Luer

und versuche ihﬂ SOLGng du I<GHHS+ in der |_uﬂ ZUu behaHen.

SPie[varian’ren:

® Stosse den Ballon zuerst mit der Hand in die Luﬂ, dann mit dem Eubogen, mit der SchuHerJ mit
dem Kop{ oder dem Po. Vielleicht hast du noch weitere |deenJ mit welchem KérPerJreiL du ihn in
der Luft behalten kannst?

L] ijoppe die Zeit mit der Kiichenuhr oder zdhLeJ wie [ange du den Ballon in der Luer behalten
kannst. Vielleicht kann dir jemand dabei he[fen. Mit welchem K'drper’feiL ist es dir am Ldngsjfen
ge[ungen?

o Nimm eine FLiegenHaJrsche oder einen Badmin’fonsch[éjger und versuche den Ballon in der Luﬂ zu
behalten. Kannst du auch mehrere Ballone 9Leichzei+ig in der |_uﬂ behalten?

® \Versuche den Ballon in die |_uﬂ Zu wer{en und bevor du ihn das nachste Mal bertihrst kurz auf
den Boden zu sitzen ohne dass der Luf’rbauon den Boden bertihrt. Du kannst dich auch einmal im

Kreis drehen, statt auf den Boden zu sitzen oder dreimal in die Hande zu klatschen.

® Versuche deine Kleider an-/auszuziehen wahrend du den Luﬂbauon immer wieder anJriPPerJ da-

mit er den Boden nicht berthrt.

® Nimm eine Kartonrshre z.B. eine WC-Rolle und versuche durch Pus’ren den Ballon in der Luﬂ Zu
halten.

L4 KLemme den BGLI,OT] zwischen den Beinen ein und versuche SO Zu hupfen

° Lege den Ballon auf einen grossen L'dﬁeL oder einen TiscHennissch[&ger und Jfransporjriere ihn.

Pass auf, dass er nicht herun’rer{dm.

e Du kannst auch versuchen, den Ballon an deiner K[eidung zu reiben und dann an die Wand zu

haHen uné LOSZULGSSQH — wenn CIU gLUCI( hCISJfJ bLerJf er CIOFJI k[eben.

o Normalerweise zerP[aJerr ein BauonJ wenn man ihn mit einem sPiJrzigen gegensjrand beriihrt.
Klebe zwei KLebeerrei}(en au{ den au{gebLasenen Lufjrbauon. Nun nimm eine Stecknadel und stich
in den Ballon. Er wird nicht zerP[aJrzen!

e Wenn du ganz enJrsPannJr bist, kannst du dich auch au{ den Ballon setzen. Er PLa’rz’r nur, wenn du
dich anspannsjr. ;-)

SPie[e zu zweit:

® \/ersuchjr euch Zu ZWQiJf den BGH,OH ZUZUlDCISS@l’]J immer abwechs[ungsweiseJ ohne dGSS der BGLLOH

den Boden beriihrt. lhr konnt zdhlen und schauen, wie viele Pdsse ihr schafﬂ.
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® Sjrehjr ZUu ZWQiJf RUcken an RUCI(QH und k[emmjr den BGLLOH dazwischen ein. \/ersuchjr SO Zu gehen.

Konnt ihr um den Tisch herum 9ehen oder TrePPen s+eigen.7

o Steht euch zu zweit 9e9enijber und klemmt den Ballon zwischen eure Stirn. Die Hande habt ihr
hinter dem Riicken. Versucht zu JromzenJ ohne dass der Ballon herun’rer{du’r.

Variationen:

- Vielleicht hast du noch weitere Ideen, was man mit dem Ballon ausprobieren konnte?

Quelle: Idee Zusammen9e+ragen von PSchhomojroriHheraPeu+en/—innen aus Wil/ Uzwil
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GLEICHGEWICHTSSPIELE UND -IDEEN IM ALLTAG

Férderungsbereiche: gLeichgewicth, Bewegungssjreuerung, HGHdLUHgSPLGHUHg e+c.

Bené’rigjres Material : je nach |dee

Erklaru ng:

° SpieLen Sie mit lhrem Kind Knie—ReiJrersPieLe wie ,,Hoppe-hoppe Reiter”. Oder: Tragen Sie lhr
Kind Huckepack.

o Bieten Sie lhrem Kind SchaukeLsPie[e an: Dazu 9eh'dren Schauketn, HdngemaHen, K'drper—
kreisel oder Schaukelp{erde. Als HdngemaHe konnen auch ein Bettlaken oder eine Decke die-
nen; die Eltern halten an den Enden fesjr und schaukeln das Kind.

o Fahren Sie mit lhrem Kind Karussell.

e Lassen Sie lhr Kind auf Bordsteinen, niedrigen Mauern oder iiber Steine balancieren. gehen
Sie mit lhrem Kind den Schu[weg ab und suchen Sie nach /\/\69Lic|n|<eijren dafilr.

e  Machen Sie mit lhrem Kind HUP{sPieLe wie Himmel und Holle, Sackhupfen oder gummijr-
wist.

L] Spie[en Sie den ,,gijggelikampfr: Die Arme werden verschrdnkt, und es wird nur auf einem
Bein gesjfanden. Liel ist es, den gegner umzuwer{en; wer zuerst den zweiten Fuss absetzt,
verliert.

® Bieten Sie lhrem Kind Hijpfmajrrajrzen, TmmPoLin efc. an.

L] Lau{en oder }(ahren Sie mit lhrem Kind Sc|n[i’fjfschuhJ RouschuhJ auf einem Ro[LbreH, Kick-
board oder Pedalo. Lassen Sie lhr Kind auf Stelzen [au{en.

o Fahren Sie viel Fahrrad oder anfangs Laufrad mit lhrem Kind.

L] V\/a[djfage und Er[ebniswanderungen: gehen Sie in den Wald und lassen Sie |hr Kind tiber

unebene Un’fergr&nde oder umgekippjfe Baums’fdmme [au{en. Einfache V\/anderungen oder

Barfussm(ade mit unterschiedlicher Bodenbeschaﬁenhei’f bieten eben{aus 9u+e F'c')rderung.
Lassen Sie lhr Kind viel barfuss Lau{en.

e Bieten Sie lhrem Kind ein Hobblj an, das das g[eichgewichjr f'drderjr: Dazu zdhlen Tanzen
(z. B. BaLLeH)J Kung Fu, Karate oder Slackline.

®  Suchen Sie mit lhrem Kind Spielplc'jhe auf, wo es klettern und rutschen kann. Legen Sie das
Handtj weg und sPieLen Sie mit. Beobachten Sie lhr Kind und sagen Sie ihm, was es gujr

mach’f.

e Lassen Sie lhr Kind Treppen ereigen, ohne sich dabei am geLdnder fes’rzuhaHen.
o Kleben Sie mit Malerband in der Wohnung Strecken ab, auf denen das Kind Laufen solL.

Draussen konnen mit Kreide Linien aufgezeichneJr werden.

L Spie[en Sie Linienfangis: Es darf nur Uber die Linien gegangen werden.
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|deensamm[un9 Bewegung

e Rollen Sie TePPiche oder Bettdecken Ldngs zusammen. lhr Kind balanciert dann vorwarts,
riickwarts, seitwdrts und blind dariiber. gesjraHen Sie in der V\/ohnung einen Parcours aus

Kissen, Hockern, Eierschachteln und 9eﬂjLHen BeHﬂaschen. Der Boden ist ,Lava" und daq(

nicht beriihrt werden.

L] Spannen Sie Schniire durch das Kinderzimmer (ein J,Spinnennejrz"), tiber das das Kind ereigen

muss (9 Einbeinsjrand).

Quelle: Idee zusammengejrmgen von PsgchomojrorikjrhemPeujren/-innen aus Wil/ Uzwil
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WURFELSPIEL

Férderungsbereiche: je HGCh Aufgaben verschiedene Bewegungskompe’tenzen

Bené’rigjres Material: Wi rfe|.

Erklaru ng:

Das SpieL kann mit der 9esam+en Familie gespieH werden. Nehmt euch einen Wijr}(e[ und Los 9eh+\s.
Alle wur}(etn nacheinander und fUhren en’rsprechend der V\/UrfeLanzahL eine Bewegungsaufgabe aus
(Beispie[: Wenn man eine 2 wUr}(eH, soll man zweimal auf den Boden sitzen und wieder aufs+ehen.).
Die Bewegungsauf(jaben kdnnen im \/or}(e[d {es’fge[eg’f werden. Um sie {es’fzuhaHen, finde+ ihr auf der
kommenden Seite eine \/or[age. Rechts neben der Anzahl der WUr}(e[augen kann die Aufgabe aufge—

schrieben werden.

Hier ein Beispie[ ﬂjr Bewegungsaufgaben, faus euch 9emde nichts einfd[H:
Einmal von einem Tisch run’ferspringen.

Zweimal au{ den Boden sitzen und wieder aufs+ehen.

Dreimal au{ einem Stuhl absitzen.

Viermal von einem Stuhl run’ferspringen.

FUn{maL in die Hande klatschen.

SechsmaL miJf dem FUSS SJIGYYIP](QH.

o U AW

Variationen:

_ Natirlich konnt ihr das Spie[ auch ohne fesjrge[egjfe Aufgaben spie[en. Dann stellt ein anderer
Teilnehmer euch ein}(ach sponJmn eine Au{gabe. V\/ich’fig: Fair bleiben!

Quelle: Idee zusammenge+rogen von PsgchomojforikjfhemPeu+en/-innen aus Wil/ Uzwil
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VORSICHT VOR DEN KROKODILEN

Férderungsbereiche: Bala nce, Koordination

Bené’rigjres Material: Klebeband oder SchnurJ aLLen}(aLLs Kreide

Erklaru ng:

Nehmen Sie eine Schnur oder Klebeband zur Hand und ges+aHen Sie zusammen mit ihrem Kind einen
\/\/eg au}( dem Fussboden. Nun kann man iiber den Weg balancieren und so den Krokodilen neben dem
\/\/eg entkommen. Wer vom \/\/eg abkommt fc'j[H ins Wasser und muss schnell zuriick auf den sicheren
\/\/e(jJ damit er nicht von den Krokodilen 9efressen wird.

Hat man schon ein weniq Ubung, kdnnen mehrere Personen einander nachgehen. Der Vorderste zeing
jewei[s eine Bewegungsaﬁ vor, mit der man tiber den Weg balancieren soll (z.B. Hande nach obenJ au{

den Zehenspi’fzen, leC.). Dle anderen machen nac|n.

Variationen:
- Bei schonem Wetter kann Draussen mit Kreide ein V\/eg 9ezeic|rmejf werden.

- Wer méchte kann auf dem \/\/eg Hindernisse aufs+e[[en (SJrUhLe e’fc.), die man wdhrend des \/\/eges

Uberwinden SOLLJ ohne vom V\/eg abzukommen.

Quelle: ther der "haute école de travail sociale genéve", verfassjf von Fabio Peduzzi, Nicola Soldini
und Dr. méd. Lise Miauton Espejo in enger Zusammenarbeit mit dem Fachbereich der Psgchomojforik.
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