LIMA GRUPPE Maria Lanzendorf

Die Teilnehmerlnnen (TN) dieser Gruppe kommen aus der naheren aber auch weiteren Umge-
bung, sind im Alter zwischen 65 und 89 Jahre und kannten sich
grof3teils nicht. Zwei Herren verstarken dieses Team. Es ist eine eher fitte Seniorengruppe, die
gefordert werden will und neugierig, ehrgeizig und unternehmungslustig ist. So bin ich immer auf
der Suche nach neuen Herausforderungen. Hashiwokakero, Logik- Ubungen aus Japan, haben
ihren Ehrgeiz und ihr Interesse geweckt und fuhren nach angeregten Diskussionen zu Lésungen.
Besonders beliebt sind auch die Black Stories von ,Herrn Pasulke®, wo Querdenken gefragt ist.
Anfangs noch ratlos, haben sich die TN mittlerweile zu richtigen Profis entwickelt, die durch das
Formulieren von Fragen jedes Ratsel gemeinsam lésen. Diese Gruppe liebt Partneriibungen,
besonders aus dem Vital4brain — Programm.

Das bewegte Alphabet, eine Koordinations- und Konzentrationsubung, wird schon in der schwie-
rigeren Variante ausgefthrt. Der Umgang in der Gruppe ist sehr wertschatzend, es wird viel ge-
lacht und es haben sich auch schon Freundschaften gebildet! Mdglichkeiten zu Plaudern und
sich naher Kennenzulernen finden sie bei unserem schon traditionellen Heurigenbesuch im Juni
und beim Start ins neue Jahr im Janner, zwei flr alle unverzichtbaren Termine. Zusammenfas-
send beschreibe ich die TN dieser Gruppe als offene, aufgeschlossene Menschen, die sich ein-
bringen, aktiv aufeinander zugehen und mit denen das Training mir sehr viel Freude macht.
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Das bewegte Alphabet

ist eine L"Jbung, bei der durch die Kombination von
Sprache und Bewegung beide Gehirnhalften in Ein-
klang gebracht werden und Aufmerksamkeit und
Konzentration geférdert werden.

Jeder GroRRbuchstabe ist mit einem Kleinbuchstaben
der vorgibt, welcher Arm gehoben wird, kombiniert.

WICHTIG: Die GroRRbuchstaben werden laut ge-
sprochen und dabei wird der angezeigte Arm geho-
ben. Die Geschwindigkeit kann langsam erhoht wer-
den. Fur fitte Senioren kann die Schwierigkeit erhdht
werden, indem die vorgegeben Hand und diagonal
dazu das Bein leicht angehoben werden.

UBUNG: A+ rechter Arm, B+linker Arm, C+rechter
Arm, D+beide Arme usw.

Schwieriger: A+rechter Arm+linkes Bein, B+linker
Arm und rechtes Bein usw.

Ich habe mir ein Rollup gemacht, das ich gut sichtbar
aufhange.
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