BEWEGUNGSABENTEUER ZU ZWEIT

Stiftung Hopp-la

news

Spielerisch den Gleichgewichtssinn trai-

nieren

Wenn Grosseltern ihre Enkel betreuen lieben sie es, Ausfliige zu machen und ihren Enkeln etwas zu bieten. Manch-
mal stehen fiir die Kleinen aber auch Hausaufgaben an und die Betreuung findet zuhause statt. In diesen Fallen bie-
te es sich geradezu an, gemeinsam das Gleichgewicht zu trainieren. Hopp-la hat dazu einige Videos produziert, die
einen Strauss an Bewegungsbeispielen beinhalten. Aus dieser Serie stellen wir diesmal einige Ideen mit "Wasche-

klammern" zusammen.

Wenn die Omi und der Opi (wahlweise durch Bibi, Nana,
Oma bzw. Avo, Babu oder Opa zu ersetzen) mit den En-
keln Zeit verbringen, kommt selten Langeweile auf. Und
falls doch, bietet sich an, gemeinsam das Gleichgewicht zu
trainieren und dabei mit viel Kreativitit eigene Ubungen zu
erfinden.

Als Starthilfe bietet Hopp-la auf ihrer Webseite https://ww
w.hopp-la.ch/angebote/bewegungsabenteuer-zu-zweit/
viele Ideen und eine Bewegungsreise rund um den Gleich-
gewichtssinn an. Als Beispiel daraus zeigen wir diesmal,
was mit den in jedem Haushalt zu findenden “Wasche-
klammern” gemacht werden kann (Folge 3, Ubung 2 auf
der obengenannten Website)

Drei Ideen:

Bunte Klammerli sortieren

Alle Farben mussen an einen bestimmten Ort gebracht
werden. Jede Farbe hat eine andere Bewegung (rot: auf
allen Vieren, blau: rickwarts gehen, griin: Frosch hipfen,
gelb: auf einem Bein hipfen, braun: eigene Ideen)

Musik mit Klammerli

Ein Klammerli in einen Becher geben und mit der Hand
den Becher zu halten. Durch Schitteln entsteht ein Ge-
rausch. A tanzt so lange, bis die Musik stoppt und bleibt
dann in dieser Position stehen. Der Becher wird Uberge-
ben und die Rollen werden getauscht. A schliesst die Au-
gen und B schuttelt den Becher. A zeigt, wo sich B mit
dem Becher befindet.
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Transportbahn

A und B holen sich ein Stlck Papier / Zeitung mit einem
Klammerli und transportieren es gemeinsam an einen an-
deren Ort. A und B holen ein Stlick Papier / Zeitung und
fassen es an jeder Ecke mit einem Klammerli (4 Wasche-
klammern). Kénnt ihr auch noch etwas auf das Papier le-
gen? (z. B. einen Stift, Deckel, Taschentuch, eine Nuss...)
und alles an einen neuen Ort transportieren?

Gondel: Klammerli an eine Schnur heften. A und B halten
das Ende der Schnur und bewegen sich auf und ab um
das Klammerli (Gondel) hin und her fahren zu lassen Geht
dies auch mit mehreren Klammerli oder sogar mit zwei
Schiren? Viel Spass.
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Wieso das Gleichgewicht trainieren?

Das Gleichgewicht bringt uns durch den Tag ohne dass
wir straucheln oder gar stlrzen. Gerade bei alteren Men-
schen kommt es haufiger zu Stlrzen, weil die Balance
nicht mehr trainiert ist. Im Setting ‘Grosseltern und Enkel’
sprechen zwei Grinde dafur, spielerisch den Gleichge-
wichtssinn zu fordern: bei den Kleinkindern ist dieser Sinn
namlich noch gar nicht ganz ausgebildet. Wer in jungen
Jahren also vielfaltige Bewegungen wie Klettern, Balancie-
ren, Schaukeln u. A. trainiert, hat spater - als Erwachsener
- mehr Bewegungsarten intus, was ein Vorteil im Sport
aber auch im gewohnlichen Alltag ist. Die Menschen ab
60 verlieren hingegen ihr Gleichgewicht rascher, unter an-
derem, weil sich der Gleichgewichtssinn zurlckbildet und
weil der Kérper meist auch sonst weniger trainiert ist als
fraher.

Das Trainieren der Balance ist also wichtig und macht
Spass - erst recht mit den vielfaltigen und spielerischen
|deen von Hopp-la.

Susanne Huglin Berger und Ben Kesselring



