
Merkliste – DomiGym - Aufwärmen

DomiGym – Aufwärmen: Glaskäfig

Diese Übung ist ideal für den sanften Einstieg in das Training. Sie mobilisiert die unteren und die
oberen Extremitäten.

Die TN stehen in einem fiktiven Glaskäfig und suchen erfolglos nach einer Ritze. Sie überprüfen alle Seiten des
Glaskäfigs – vorne, hinten, seitlich, oben, unten – mit Händen und Füssen.

Variation

• Glaskäfig vergrössern oder verkleinern

einfacher

• In Sitzposition

Material: Stühle

Quelle: Vincent Brügger, Leiter Sport und Bewegung Pro Senectute Schweiz; Fanny Meier und Lucas Gigon, Co-Leitung Sport und
Bewegung Pro Senectute Arc Jurassien
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DomiGym – Aufwärmen: Orchester

Mit dieser Übung kann man sich spielerisch in Bewegung setzen. Sie lässt sich nach Belieben
variieren und fordert die Kreativität der Teilnehmenden heraus.

Die Teilnehmenden TN stehen und beginnen damit, einen Dirigenten nachzuahmen. Anschliessend setzen sie
sich und ahmen die verschiedenen Orchestermusiker nach.

Variationen

• Zu klassischer Musik jene Instrumente nachahmen, die man gerade heraushört
• Den TN die Wahl der nachzuahmenden Instrumentalisten überlassen

schwieriger

• Stehende und sitzende Position abwechseln
• Zum Nachahmen herumgehen

Bemerkung: Die Bewegungen dürfen durchaus übertrieben sein, damit alle Teile des Körpers beansprucht
werden.

Material: Stühle, klassische Musik

Quelle: Vincent Brügger, Leiter Sport und Bewegung Pro Senectute Schweiz; Fanny Meier und Lucas Gigon, Co-Leitung Sport und
Bewegung Pro Senectute Arc Jurassien
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DomiGym – Aufwärmen: Wecker

Diese Übung ermöglicht ein langsames und umfassendes Aufwärmen. Angesprochen werden die
Mobilität und das Kreislaufsystem.

Die Teilnehmenden TN sitzen mit völlig entspanntem Körper auf einem Stuhl oder liegen auf einer Yogamatte. Sie
setzen die von der Leiterperson eingebrachten Informationen um: «Der Wecker klingelt, ich wache auf, ich
strecke mich, ich steige aus dem Bett usw.»

Bemerkungen:

• Die Leiterperson begleitet die TN in ihren Bewegungen.
• Diese Übung kann unter dem Motto «Zubettgehen» auch am Ende einer Lektion ausgeführt

werden.

Material: Stühle

Quelle: Vincent Brügger, Leiter Sport und Bewegung Pro Senectute Schweiz; Fanny Meier und Lucas Gigon, Co-Leitung Sport und
Bewegung Pro Senectute Arc Jurassien
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DomiGym – Aufwärmen: Verstecken

Diese Übung regt das Herz-Kreislauf-System und das Sehvermögen der Teilnehmenden in einem
bekannten Umfeld an.

Die Teilnehmenden stehen da mit geschlossenen Augen da. Die Leiterperson platziert irgendwo im Wohnzimmer
oder in einem anderen Raum einen Gymnastikball. Die Teilnehmenden öffnen die Augen und suchen den Ball. Wer
ihn findet, nimmt ihn in die Hände und bringt ihn in die Ausgangsposition zurück.

Variationen

• Die Leiterperson versteckt den Ball; wenn nötig kann er den TN mit den Angaben
«warm» und «kalt» Orientierung geben

• Die Rollen lassen sich auch tauschen, so dass ein/e TN den Ball versteckt.

schwieriger

• Fortbewegungsarten variieren: Seitenschritt usw.
• Zeitdruck beifügen: den Ball so schnell wie möglich finden oder eine maximale

Suchzeit festlegen, z.B. 15 Sek.

Bemerkungen

• Diese Übung lässt sich mit verschiedenen Gegenständen durchführen.
• Die Leiterperson merkt sich in der Wohnung Stellen mit Sturzgefahr: Möbel, Teppiche, am

Boden liegende Kabel, schlecht beleuchtete oder rutschige Stellen usw. Siehe auch den
BFU-Ratgeber «Den Haushalt sturzsicher einrichten».

Material: Gymnastikbälle (Overball) oder andere Gegenstände

Quelle: Vincent Brügger, Leiter Sport und Bewegung Pro Senectute Schweiz; Fanny Meier und Lucas Gigon, Co-Leitung Sport und
Bewegung Pro Senectute Arc Jurassien
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