
Lista dei preferiti – Giochi per persone anziane in
forma - Messa in moto

Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Gioco dell'atomo

La circolazione viene stimolata dolcemente, i partecipanti iniziano a conoscersi e si orientano
nello spazio.

I partecipanti si muovono liberamente nello spazio con un sottofondo
musicale. Il monitore ferma la musica e indica dei criteri secondo i quali i
partecipanti si devono raggruppare al più presto: ad es. colore dei
capelli, colore delle calze o della maglia, mese di nascita, ultima cifra
dell’anno di nascita, colore degli occhi, bevanda preferita, sport preferito,
animale domestico, ecc.

Materiale: musica adatta per camminare

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Line up

L’attenzione dei partecipanti viene risvegliata attraverso dei compiti inaspettati e focalizzata
sulla formazione di gruppi. Sono richieste creatività e comunicazione non verbale.

Prima di iniziare il gioco, definire una linea su cui si dispongono i
partecipanti secondo i criteri fissati dal monitore. A sinistra si trova il
numero più basso seguito dagli altri in ordine crescente.

Il numero più alto si trova all’estremità destra. I partecipanti si muovono
liberamente oppure sono sparpagliati nello spazio. Il monitore indica un
criterio e i partecipanti si dispongono sulla linea senza parlare tra di loro.
Esempi: mese di nascita, giorno di nascita, statura, numero di casa,
numero di scarpe, numero di finestre della casa, ecc.

Varianti

• All’inizio, tutti i partecipanti sono in piedi in un cerchio e si spostano, se necessario,
per il compito seguente all’interno del cerchio cambiando solo posizione.

Più difficile

• Tutti i partecipanti sono in piedi su una panchina e si dispongono in ordine crescente
senza allontanarsi dalla panchina.

Materiale: per la variante con cerchio, un cerchio per persona. Per la variante più difficile una panchina per
circa otto partecipanti

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Gioco dei cerchi

I partecipanti fanno conoscenza mentre esercitano il senso dell’orientamento e la memoria. Il
sistema circolatorio viene attivato a seconda della modalità di spostamento.

Distribuire un numero di cerchi corrispondente alla metà dei
partecipanti. I partecipanti si muovono liberamente nello spazio con
sottofondo musicale. Quando la musica si ferma, i partecipanti entrano
nei cerchi a coppie. Il monitore pone una domanda, per esempio: «Qual è
il tuo segno zodiacale?».

I due rispondono alla domanda e poilasciano il cerchio.Quando la musica
si arresta nuovamente i partecipanti formano nuove coppie neicerchi e il
monitore pone una nuova domanda. A seconda della dimensione
delgruppo, è possibile porre 3-5 domande diverse.In seguito, il monitore ripete una delle domande già fatte. I
partecipanti ritrovano lostesso compagno della prima volta. Qual era stata la risposta del compagno?

Materiale: musica con un ritmo adatto per camminare, cerchi

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: 1, 2, 3, come ti
chiami?

I partecipanti imparano a conoscersi per nome e si muovono attivamente. Questo gioco
comporta inoltre molta concentrazione.

I partecipanti sono riuniti in cerchio e sono numerati da 1 a 4. Al secondo
giro, i numeri 4 vengono sostituiti dai rispettivi nomi (1, 2, 3, nome).

Al giro seguente i numeri 3 battono il piede a terra (1, 2, battere il piede,
nome).

Poi i numeri 2 battono le mani (1, applaudire, battere il piede, nome) ed
infine i numeri uno flettono le ginocchia (flessione, applaudire, battere il
piede, nome).

Osservazioni

• Per questo gioco, il numero di partecipanti deve essere dispari: così a ogni giro il compito
cambia.

• Il gioco può essere eseguito anche da seduti in un cerchio di sedie. Invece di flettere le
ginocchia i partecipanti possono ad esempio alzare le braccia o alzarsi dalla sedia.

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Treccia

I partecipanti allenano la capacità di immaginazione e attivano il sistema circolatorio.

I partecipanti si dispongono su una linea in gruppi da tre. Il gruppo avanza
camminando come se stesse facendo una treccia. La persona che si
trova a destra supera quella che si trova alla sua sinistra e si porta nel
centro.

In seguito, la persona che è a sinistra supera quella che si trova alla sua
destra e si porta nel centro. Il partecipante di destra supera di nuovo,
ecc..

Variante

Più difficile

La persona che cambia posizione nomina per esempio un animale, un fiore o un fiume, a seconda delle
indicazioni del monitore..

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Gallina cieca

I partecipanti imparano a percepire le posizioni e a dare indicazioni verbali esatte. Inoltre, si
esercitano a ricevere istruzioni verbali, a sviluppare l’idea di una posizione e ad applicarla.

Formare gruppi di tre. Ogni partecipante del gruppo ottiene un ruolo:
persona che parla, modello e gallina cieca. La gallina cieca chiude gli
occhi. Il modello assume una posizione che sceglie da solo.

Chi parla istruisce la gallina verbalmente, ovvero senza toccarla, affinché
assuma la stessa posizione del modello. La gallina cieca non può fare
domande. Quando chi parla è soddisfatto del risultato, tutti osservano
quanto ottenuto e si scambiano i ruoli.

Variante

Due partecipanti (modello e chi parla) si posizionano al centro del cerchio. Tutte le persone che fanno parte
del cerchio sono galline cieche. Quale gallina assomiglia di più al modello dopo le indicazioni?

Materiale: un nastro per gli occhi o simile per ogni gruppo

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Quanti piedi
sono?

Questo gioco stimola la circolazione e richiede orientamento nello spazio, equilibrio e creatività.
Inoltre permette di sviluppare lo spirito di gruppo.

Distribuire diversi cerchi o tappetini nella palestra. I partecipanti si
muovono liberamente nello spazio con sottofondo musicale. Il monitore
ferma la musica e indica il numero di piedi che devono trovarsi in un
cerchio oppure su un tappetino.

Ad esempio se il monitore indica tre piedi possono toccare il cerchio tre
partecipanti con un piede ciascuno oppure due partecipanti (uno due
piedi e l’altro uno). Occorre sempre distribuire tutti i partecipanti del
gruppo.

Materiale: musica adatta per camminare, una quantità di cerchi o tappetini corrispondente al massimo al
numero di partecipanti

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Alfabeto mobile

Questo gioco richiede molta concentrazione. I partecipanti esercitano la combinazione di segni
con un movimento specifico.

I partecipanti si sparpagliano nella palestra davanti a un cartello che
riporta l’alfabeto. Nella prima manche, si leggono e si esercitano le
lettere minuscole con un movimento, per esempio «s» alzare il braccio
sinistro, «d» alzare il braccio destro, «e» alzare entrambe le braccia.

Nella manche successiva, si recita tutto l’alfabeto e si svolgono i
movimenti stabiliti, per esempio «A» alzare il braccio sinistro, «B» alzare
il braccio destro, «C» alzare entrambe le braccia, ecc.

Variante

Più difficile

Oltre ad alzare un braccio, si alza anche la gamba opposta, ad esempio con il braccio destro, la gamba
sinistra.

Materiale: schema con alfabeto mobile (pdf)

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Acchiappa il
bastone/il foulard

Questo gioco permette di allenare la concentrazione e la velocità di reazione.

I partecipanti sono disposti in cerchio con lo sguardo rivolto verso
l’interno. In una mano tengono un bastone di legno lungo appoggiato per
terra. Il monitore dà il segnale «uno, due, tre». Al «tre» tutti lasciano il
loro bastone si muovono di una posizione verso destra e afferrano il
bastone del vicino.

Osservazione: eseguire l’esercizio nell’altro senso.

Varianti

• Invece del bastone, lanciare in aria e acchiappare un foulard.
• Il foulard è lanciato verso destra. I partecipanti acchiappano il foulard che arriva da

sinistra.

Più difficile

• Il monitore dà il segnale «uno, due, destra/sinistra». I partecipanti si spostano verso la
direzione indicata.

• Non acchiappare il bastone vicino ma quello seguente («saltare» un bastone).

Materiale: un bastone o un foulard per partecipante

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Sole

I partecipanti si riscaldano camminando nello spazio e si abituano a percepire la loro posizione
rispetto a un punto fisso.

Il «sole» (un partecipante) si trova al centro di un quadrato. Gli altri sono
sparpagliati nello spazio e memorizzano la loro posizione rispetto al sole.
Tutti si spostano liberamente con sottofondo musicale, il sole resta
all’interno del quadrato.

Quando il monitore ferma la musica, ogni partecipante si porta al più
presto nella stessa posizione rispetto al sole. Per esempio, guardando
verso la schiena del sole, il viso, il lato destro del sole, ecc..

Variante

Più difficile

Il sole si muove liberamente in tutto lo spazio disponibile.

Materiale: musica, demarcazioni per il quadrato

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Cifre in
movimento

Questo esercizio permette di stimolare la capacità di memorizzazione dei movimenti e la
capacità di immaginazione per le cifre. Inoltre si riscalda tutto il corpo.

Assegnare un movimento ai numeri da uno a cinque:
1 = tendere in avanti e riportare verso il basso il braccio destro.

2 = alzare e abbassare la gamba destra.

3 = girare la testa a destra e a sinistra.

4 = spostare la gamba sinistra di lato e riportarla al centro.

5 = tendere il braccio sinistro verso il soffitto e riportarlo verso il basso.

Il monitore indica una cifra e i partecipanti svolgono il movimento finché
cambia numero.

Variante

Più difficile

Indicare composizioni di cifre, per esempio 42, 124, 2351 ed eseguire una combinazione dei singoli
movimenti.

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Costruire nuove
case

I partecipanti allacciano contatti e si esercitano nelle reazioni e nell’orientamento nello spazio.

Formare gruppi di tre. Due partecipanti sono in piedi uno di fronte
all’altro, formano una casa con le braccia alzate con i palmi uno contro
l’altro. Il terzo partecipante è in piedi in mezzo (nella casa). I ruoli e i
rispettivi segnali sono:

• Abitante (partecipante al centro)
• Parete destra (partecipante a destra dell’abitante)
• Parete sinistra (partecipante a sinistra dell’abitante)

Un partecipante che non fa parte di gruppi dà il segnale, per esempio
«parete destra». Tutti i partecipanti che sono in questa posizione
lasciano il loro posto e creano nuovi gruppi di due (anche colui che ha
dato il segnale partecipa alla ricerca di un gruppo). La persona che resta
senza compagno dà un nuovo segnale. Il quarto segnale è «costruire nuove case», ovvero tutti devono lasciare la
casa e formare nuovi gruppi di tre.

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Ballo dei
palloncini

Questo riscaldamento ludico con palloncini permette di risvegliare l’attenzione dei partecipanti
che imparano a conoscersi per nome.

I partecipanti scrivono il nome sul loro palloncino. Tutti si muovono
liberamente nello spazio con sottofondo musicale. I palloncini non
devono mai cadere per terra. Il monitore assegna diversi compiti:

• Toccare il palloncino solo con braccia, gomiti, piedi,
ginocchia oppure testa.

• Ogni volta che i partecipanti si incontrano, si scambiano
i palloncini.

• Tutto il gruppo lancia i palloncini contemporaneamente verso l’alto.
• Ogni partecipante prende un palloncino, legge il nome e ne cerca il proprietario.

Materiale: pennarelli indelebili, un palloncino gonfiabile per partecipante, ev. musica

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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Giochi per persone anziane in forma – Messa in moto: Il gioco dei
magneti

Questo gioco permette di esercitare la percezione dei compagni, la loro posizione nello spazio e
la capacità di imitare movimenti diversi.

Tutti si spostano liberamente nello spazio. Il monitore ferma la musica e
indica un nome. La persona chiamata diventa il «magnete» e alza le
mani. Tutto il gruppo si avvicina il più possibile a questa persona
toccando una parte del corpo («magnete»), per esempio un braccio, la
spalla o una mano.

Varianti

• Il «magnete» dimostra un movimento e tutti lo devono imitare il più velocemente
possibile.

• Tutti circondano il «magnete» finché non riparte la musica.

Materiale: musica con un ritmo adatto per camminare

Fonte: Barbara Vanza, Erika Tschumi, Sonja Werz (Pro Senectute)
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