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Vorwort 

„Gesund aufwachsen und gesund älter werden“ – das ist das 

Motto für jung und alt in unserem Mehrgenerationenhaus. 

Das wollen wir gemeinsam tun – spielerisch, fröhlich, 

kreativ. Wir haben empfohlene Übungen zusammen-

gestellt, die bestimmte Regionen im Gehirn aktivieren und 

somit für alle geeignet sind, die fit werden und fit bleiben 

wollen. Diese Übungen können Sie  

 alleine zu hause 

 mit der ganzen Familie 

 bei uns im Mehrgenerationenhaus oder  

 mit unserer digitalen Version machen 

 – Hauptsache, Sie machen es und es gibt viel dabei zu 

lachen. Fachlichen Rat haben wir von Prof. Voll von der 

Uni Bamberg bekommen, der viele Übungen für seine 

Student*innen entwickelt und erprobt hat und von Gabi 

Fastner, die auf youtube viele Anregungen gibt, fit zu 

bleiben. Die Übungsanleitungen haben für uns Lea 

Kürschner und Marie Cermann gezeichnet, fotografiert und 

dargestellt. Vielen Dank für euer Engagement.  

Die Wurfsäckchen hat der Strickkreis von Frau Fischer 

gestrickt und „Schwebheim“ hat Ingrid Wirth aus unserem 

Nähstübchen auf die Tasche gestickt. Herzlichen Dank für 

die kreative Unterstützung.  

  



SEITE 2 

SO EINFACH GEHT DAS… 

Die Übungen sollen Spaß machen – egal ob Sie sie allein 

zuhause, mit Familie oder Freunden oder im MGH 

ausprobieren. Immer wenn etwas nicht klappt und wir 

trotzdem dran bleiben, wird das Gehirn am meisten 

trainiert. Wenn wir dabei noch lachen, hat das Gehirn alles 

was es braucht, um fit zu werden oder zu bleiben. Das 

glauben Sie nicht? Dann probieren Sie es aus und machen 

Sie mit! 

LASSEN SIE SICH EINLADEN! 

Bei uns im MGH üben wir 

 jeden Montag um 15 Uhr, 

 jeden Mittwoch um 11 Uhr 

 jeden Donnerstag um 16 Uhr 

Wenn Sie zu uns in die Hauptstr. 

25 kommen, haben Sie gleich 

noch frische Luft und Bewegung 

und bekommen bei uns ein Glas 

Wasser, eine Tasse Tee oder 

Kaffee.  

Wenn Sie nicht gut zu Fuß sind, 

holen wir Sie gerne ab.   

Ihr MGH-Team 
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Übung 1 

Das machen wir mit links… 

Wenn Sie beim Zähneputzen, Haare kämmen, Essen oder 

Schreiben mal die andere Hand nehmen, merken Sie gleich 

was Übung ausmacht. Abwechslung ist gut … also machen 

Rechtshänder mal einiges mit links und Linkshänder mit 

rechts, und schon haben wir was geübt. Links und rechts 

wird bei den folgenden Übung gleichmäßig trainiert. Gabi 

Fastner betont bei ihren Anleitungen auf youtube, dass 

man ganz langsam beginnen soll und erst, wenn man etwas 

beherrscht schneller werden oder mit der nächsten 

Schwierigkeitsstufe weiter machen kann. Genau dieser 

Trainingseffekt verknüpft die beiden Gehirnhälften und 

bildet neue Synapsen… Wichtigste Anleitung: Wenn was 

nicht klappt, lachen und nochmal versuchen… 
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Übung 2 

Däumchen drehen 

Ja, „Däumchen drehen“ das ist einfach… Langeweile in der 

Schulbank oder im Wartezimmer… dann wechseln Sie doch 

einfach mal die Richtung und drehen den Daumen 

rückwärts… 

 

 

 

Erklärung 

Daumen umeinander drehen, ein paar Mal vorwärts und 

dann ein paar Mal rückwärts… dann nehmen Sie den 

Zeigefinger und machen es genauso, dann den Mittelfinger, 

den Ringfinger und den kleinen Finger… und wenn Sie 

hinten angekommen sind, wandern sie wieder nach vorne. 

Merken Sie schon, dass es beim zweiten Mal leichter geht? 

Hier wird nicht nur die Koordination gestärkt, sondern 

auch die Beweglichkeit der Finger trainiert. 
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Sie tippen mit jedem Finger nacheinander auf 

ihren Daumen… und werden am Ende der 

Übung staunen! 

Erklärung 

Die Daumen beider Hände zeigen 

zueinander… dann geht es los: Der 

Zeigefinger tippt auf den Daumen, dann der 

Mittelfinger, dann der Ringfinger und der 

kleine Finger. Dann geht es wieder zurück… 

Ringfinger, Mittelfinger, Zeigefinger und so 

weiter. Das ist ja ganz einfach? Prima, dann 

machen wir es etwas schwieriger: 

Beide Daumen zeigen wieder zueinander, bei 

der linken Hand beginnt der Zeigefinger und 

bei der rechten Hand beginnt der kleine 

Finger mit dem Tippen… also linke Hand 

beginnt von vorne nach hinten und rechte 

Hand beginnt von hinten nach vorne mit 

dem Tippen… Falls Sie jetzt einen Knoten im 

Finger haben, dürfen Sie lachen und einfach 

weiter machen. 

 

Übung 3 

 Fingerspitzengefühl
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Übung 4 

Fünf grade sein lassen und Fäuste ballen … für einen guten 

Zweck 

Für Beweglichkeit und Kraft in den Händen ballen wir die 

Fäuste und spreizen alle Finger… Die Kombination dieser 

Übung hat es in sich… 

 

Beide Fäuste an die Brust ziehen, Hände öffnen und nach 

vorne strecken, wieder anziehen und als Fäuste auf die 

Brust legen, dann wegstrecken. Solange wiederholen, bis es 

richtig gut klappt.  

Dann kommt der Wechsel: Flache Hände auf die Brust und 

die Fäuste nach vorne strecken. Wenn es nicht sofort 

klappt, dran denken: Übung macht den Meister! 
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Übung 5 

„Da weiß die eine Hand nicht, was die andere tut…“ 

  

Erklärung  

Linke Hand als Faust zur Brust, rechte Hand nach vorne 

strecken, Finger spreizen. Dann wechseln: rechte Hand als 

Faust zur Brust, linke Hand nach vorne spreizen. Schön im 

Rhythmus bleiben… 

Wundern Sie sich nicht, wenn die Umstellung schwer fällt: 

Linke Hand mit gespreizten Fingern auf die Brust, rechte 

Hand als Faust nach vorne. Dann wechseln: Rechte Hand 

mit gespreizten Fingern auf die Brust und linke Hand als 

Faust nach vorne… Wenn das klappt, dürfen Sie sich richtig 

freuen… Wenn es holpert und stolpert, dürfen Sie sich auch 

freuen, dann trainieren Sie Ihr Gehirn: BrainGym und 

Gedächtnistraining… für jung und alt. 

Wenn Sie sich jetzt dabei auch noch unterhalten können, 

sind Sie fit und dürfen das nächste ausprobieren: 

  



SEITE 8 

Übung 6 

Der Hase und der Jäger… 

Ganz einfach: Sie zeigen mit zwei Fingern der einen Hand 

auf zwei Finger der anderen Hand. Die eine Hand ist dabei 

der Jäger, die andere Hand ist dabei der Hase. 

 

 

 

 

 

 

 

Die Jägerhand(fläche) zeigt zu Ihnen. 

Die Hasenhand(fläche) zeigt weg von Ihnen. 

 

 

 

 

 

 

 

Und jetzt wieder im Rhythmus wechseln… Hase links und 

Jäger rechts… Hase rechts und Jäger links… da kann der 

Hase oder der Jäger schon mal ins stolpern kommen… 
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Übung 7  

Gesichtsakrobatik  

Für die nächste Übung beschäftigen wir uns mal mit 

unserem Gesicht. Genauer, mit den Muskeln in unserem 

Gesicht, denn die können und sollten auch unbedingt 

trainiert werden. Schauen Sie mal in einen Spiegel. Schon 

die kleinsten Bewegungen Ihrer Mundwinkel oder Ihrer 

Augen verändern Ihre komplette Mimik… 

Das Gute daran: Die folgenden Übungen können Sie ganz 

leicht in Ihren Alltag integrieren. Ob beim Kochen, beim 

Fernsehen oder vor dem Spiegel nach dem Zähneputzen.  

 

Erklärung 

Schneiden Sie folgende Grimassen:  

1. Blasen Sie beide Wangen auf 

2. Ziehen Sie beide Augenbrauen nach oben  

3. Ziehen Sie Ihre Mundwinkel abwechseln nach oben 

und nach unten  

4. Runzeln Sie die Stirn  

Fallen Ihnen noch weitere Grimassen ein?  
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Übung 8:  

Daumenkino  

                  

 

 

 

 

 

 

 

Erklärung 

Setzen Sie sich aufrecht auf Ihren Stuhl und halten Sie Ihre 

Hände vor Ihren Körper mit den Daumen nach oben.  

Lassen Sie sich nun von einer anderen Person eine 

Richtung vorgeben, in die Sie Ihre Daumen dann drehen. 

Also rechts, links, oben oder unten.  

Wenn das gut klappt, lassen Sie sich eine Folge an 

Richtungen vorgeben, welche Sie sich erst merken und 

danach dann nacheinander ausführen.  

Alternativ können Sie die Richtungen oben, unten, links 

und rechts auch durch andere Wörter ersetzen. Zum 

Beispiel durch Blumennamen. Die Richtung „oben“ würden 

Sie dann beispielsweise durch das Wort „Tulpe“ ersetzen, 

die Richtung „rechts“ durch das Wort „Gänseblümchen“, 

usw.  

Das machen wir mit links… 
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Übung 9:  

Nasen-Ohren-Bär 

In dieser Übung wird das Zusammenspiel Ihrer beiden 

Gehirnhälften gefördert. Lassen Sie sich nicht entmutigen, 

die Ausführung dieser Übung ist nicht einfach und 

erfordert viel Geduld. 

 

 

 

Erklärung 

Setzen Sie sich aufrecht auf Ihren Stuhl und legen Sie 

zunächst Ihre Hände auf den Oberschenkeln ab.  

Nehmen Sie Ihre rechte Hand und führen Sie diese an Ihre 

Nasenspitze. Danach führen Sie die linke Hand an das 

rechte Ohr und halten Ihr Ohrläppchen fest. Auf die 

Oberschenkel patschen und wechseln: linke Hand an die 

Nasenspitze und rechte Hand ans linke Ohr… und so 

weiter… 



SEITE 12 

Übung 10 

Schwebheimer Wurfsäckchen 

Jetzt kommen die Wurfsäckchen ins Spiel: Machen Sie sich 

mit den Säckchen vertraut… hochwerfen, auffangen… dann 

nehmen Sie ein Säckchen in die linke Hand und eines in die 

rechte Hand… Sie werfen beide Säckchen hoch und fangen 

beide auf. Das klappt? Prima! Dann wird’s schwieriger: 

Das (z.B.) blaue Säckchen ist in der linken Hand und das 

rote Säckchen in der rechten Hand. Beide Säckchen werden 

gerade hochgeworfen – dann werden blitzschnell die 

Hände überkreuzt, so dass die rechte Hand das blaue 

Säckchen auffängt und die linke Hand das rote Säckchen. 

In der überkreuzten Haltung beide Säckchen wieder gerade 

hochwerfen und die Hände zurück in die Ausgangsstellung. 

Wenn Sie es noch schwieriger wollen: Beim Überkreuzen 

der Hände die rechte Hand ein Mal über der linken und ein 

Mal unter der linken durchführen… Puh! 

Das braucht richtig Übung… lassen Sie sich nicht 

entmutigen und nicht vergessen: Viel lachen!  

Die Wurfsäckchen kann man leicht selber herstellen, wenn 

man Sand oder ähnliches in verschieden farbige Luftballons 

füllt und zuknotet.   
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Prof. Voll zeigt uns diesen Überblick: (exemplarisch 

aus seiner Präsentation beim Fachtag im LRA Schweinfurt) 

 

 

Es wurde also genau das erwiesen, was wir gerade gemacht 

haben: Üben, was lernen, lachen! Alle Übungen sind für 

jung und alt – und wenn man sie gemeinsam macht, ist das 

noch besser, weil gilt: 

„gemeinsam sind wir stark“ 

und 

  „gemeinsam ist besser als einsam“
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PROF. STEFAN VOLL 

Leiter der Forschungsstelle für Angewandte Sportwissenschaften an 

der Universität Bamberg. Prof. Voll hielt beim Fachabend 

„Herausforderung DEMENZ?!“ im Landratsamt Schweinfurt den 

Vortrag „Geistige Leistungsfähigkeit im Alter durch Bewegung“.  

So hieß es in der Ankündigung: 

„Mens sana in corpore sano“ („ein gesunder Geist in einem gesunden 

Körper“) wusste schon der altrömische Dichter Juvenal. Und 

tatsächlich mehren sich in den letzten Jahren belastbare Studien, die 

den positiven Einfluss von Bewegung und Sport auf die geistige 

Leistungsfähigkeit auch im Alter belegt. 

Wir bedanken uns beim Prof. Voll, dass er seine Vortragsunterlagen 

und Übungsanleitungen für das Mehrgenerationenhaus 

Schwebheim zur Verfügung gestellt hat. 

 

GABI FASTNER 

Gabi Fastner ist staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin und hat eine 

Vielzahl an Youtube Videos zusammengestellt – einfach, 

unaufgeregt und effektiv, so heißt es in der Ankündigung. Man 

kann durch Stichworte auswählen, welche Übungen man sich 

ansehen (und noch wichtiger: mitmachen) möchte – ganz einfach 

oder workout-mäßig; es ist für jedes Alter und für jede 

Lebenssituation etwas dabei. 

Wir bedanken uns bei Gabi Fastner, dass wir ihre Anregungen für 

dieses Heft verwenden dürfen und laden alle Schwebheimer*innen 

ein, im MGH mit Handy oder Tablet diese Videos anzusehen oder 

eine Anleitung zu bekommen, wie „man das zuhause macht“. 
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  KONTAKTDATEN

 

 

 

 

Mehrgenerationenhaus Schwebheim 

Bürgerhaus, Hauptstr. 25, 97525 Schwebheim 

 

Öffnungszeiten:  

Mo/Di/Do 14-18 Uhr und Mi/Fr 10-14 Uhr 

Ute Fromm, Tel. 09723-9381395, E-Mail:  

mehrgenerationenhaus-schwebheim@diakonie-schweinfurt.de 

Monika Hofmann, Tel. 0151-27156196 

E-Mail: hofmann.m@diakonie-schweinfurt.de 

 

www.mehrgenerationenhaus-schwebheim.de 

  

 

Gefördert vom:  

 

mailto:hofmann.m@diakonie-schweinfurt.de
http://www.mehrgenerationenhaus-schwebheim.de/

