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Fun Spiel fur jedes Alter

Manche Spiele sind von:

Burner Motion AG
www.burnermotion.ch
Andere sind von anderen Quellen oder von mir erfunden.

Spielen kann Erwachsenen also helfen, abzuschalten und sogar psychischer
Uberbelastung wie Burn-out vorzubeugen,

Spielen ist fiir Erwachsene wichtig, weil es Stress abbaut,
die geistige Fitness fordert und Kreativitit sowie soziale
Fahigkeiten stirkt. Es ermdglicht einen sicheren Raum, um
Neues auszuprobieren, hilft bei der Stressbewiltigung und
kann sogar die Lebensfreude steigern. Regelmifliges
Spielen kann die psychische Widerstandsfihigkeit erhohen
und zur Privention von psychischer Uberlastung
beitragen.

e Das Spielen fiir Erwachsene bietet eine Reihe von Vorteilen, darunter die

Foérderung der mentalen Erholung, die Steigerung der korperlichen Aktivitdt, die
Starkung der Widerstandsfahigkeit und die Verbesserung der
zwischenmenschlichen Beziehungen.

e Spielen ist fiir Erwachsene eine von Natur aus angenehme Beschiftigung, die
ihnen hilft, ihre Emotionen wiederzuentdecken und Freude an etwas zu finden,
das sie lieben. Die beim Spielen freigesetzten Endorphine kénnen positive Gefiihle
verstdrken und negative Emotionen lindern, was langfristig zur psychischen
Gesundheit beitragen kann.

e Heute hat eine Vielzahl von Forschungsergebnissen zum Thema Spiel gezeigt, dass
Spielen fiir ein gesundes und produktives Leben von zentraler Bedeutung ist.



Unabhingig vom Alter ist Spielen fiir die geistige Gesundheit genauso wichtig wie

Essen fiir die korperliche Gesundheit.

Aufwarmen
Zeit | Thema Material
Papierfaltspiel Papierfalt
E——— : : faltet wird: ~
E . it ein Stiick quadratisches papier, das Wi¢ fOIgt = t:t v.w;er entfalt
Man benbng;:lerechten und senkreckhten Mittelbruch kniffen und wie alten,
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3 i i inie fest andriicken und wieder &ffnen,
y ;T;k:,l,cttr: Kante auffg::gz::: ::gg::: :rr:z::ll::: f:sst :r?d:UCken und wieder ﬁff:::.
5. Dierechte Kante a:en Es sind nun vier kleine, quadratische Tdten zu sehen. Daumen ung 7,
5 owa e deser T und Ok e i Szl
ger beider  6ffnen sich die Tiiten, so das: &
unten zusammen. Dadurc
8" | Mattenfussball
Pro 2er Team
Es haben immer 1 Team eine Matte, diese sind verteilt an den Wanden der eine Matte
Halle als Tor aufgestellt. 6-8 Fussbélle
Nun wird mit mehreren Ballen Fussball gespielt, trifft jemand das Tor muss
vom Team das Tor abgelegt und eine Runde gesprungen werden. Danach
wieder aufstellen und weiterspielen.
7" | Vogelgrippe-Fangis
3-5 Hithner
3-5 Spielende erhalten ein Gummihuhn. Damit versuchen sie, die anderen
Spieler anzustecken. Wird jemand mit dem Huhn abgeschlagen, ist er
angesteckt und muss dem Virus die Hand geben. Die beiden jagen
gemeinsam weiter, bis sie eine dritte Person angesteckt haben. Dann spielen
sie ,,Sig Sag Sug”, wer verliert wird neuer Virus, erhdlt das Huhn und jagt
weiter, die anderen beiden sind gesund. Der neue Virus darf nicht sofort
zuriick- anstecken.
8’ Steinschleuder-Fangis
Elastische
Zu Beginn werden Bandeli an Finger ausgeteilt, mit diesen kann man spicken | Bandeli
und so Spieler fangen. Wird man getroffen, muss zuerst eine Aufgabe gelost | 4 Farben
werden um danach als Fanger weiter zu Spielen
d d h als Fang it Spiel
Affe Banane (Gelb) = 5 Burpees
Frosch (Grin) = 5 Froschhupf
Flamingo (Pink) = Einbeinstand auf 10 z&hlen.
Fisch (Blau) = 10 Sit-ups
10 | Bottle Walk Kegel oder
Petflaschen
) . Teddy
Am Ende jeder Stafetten Gruppe hat es Pet-Flaschen oder Markierungskegel, Floorpads

in der Mitte liegen 11 Floorpads ( in der Mitte eine andere Farbe dies
erleichtert die Orientierung. In der Mitte sitzt ein Teddy oder ein anderes
Objekt. Es laufen immer 3-4 Pers. Pro Gruppe gleichzeitig. Fir jeden




gelungenen Wurf darf der Teddy eine Position weiter zur eigenen Seite. Das
Team das den Teddy zuerst ins eigene Haus bringt hat gewonnen.

Bandeli

Waischestander-Fangis

Sobald 2 Waschestlicke an e
wird dieser automatisch !
seits Bandel an anderen §
Bandel auf einmal aufgeh

gespielt, da die Wasche g
Zeitpunkt am meisten Kle
de:'r mit den wenigsten, §
Mitspieler in Stander zy

IntAmaton.

4/ 8 Malstabe

Schere-Stei-Papier Stafette

5l

An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teamns in Kolonnen
aufgestellt. Auf der Mittellinie werden Malstabe platziert. Auf ein
Signal lduft Spieler 1 beider Teams los. Sobald sich die beiden treffen,
wird «Schere, Stein, Papier» gespielt. Der Gewinner darf weiter
laufen, der Verlierer kehrt zuriick zu seinem Team und schlieB3t hinten
an der Kolonne an. Sobald das «Schere-Stein-Papier»- Spiel entschie-
den ist, lauft aus der Verlierer-Kolonne der néchste Spieler los. Der
siegreiche Spieler Iduft weiter. Sobald er auf den néachsten Gegen-
spieler st6Bt, wird wiederum «Schere, Stein, Papier» gespielt. Dies
wiederholt sich ge, bis es ein Spieler schafft, eine Linie 2 m vor

u (ilberqueren. Dann erhalt dessen Team
rten sofort neue Spieler aus beiden
ein-Papier» nicht kennen, liefert




Zielwurf mit ,, Tierli Reif, Seil
Malstab
Staffetenspiel: _ _ o | wurfkérper
Immer 2 pro Gruppe springen, nehmen ein ,Tierli“ und werfen es in die
Zielscheibe, wenn es daneben geht, holen
Handklatsch zum Wechsel.
Varianten:
- Gute Wurfhand
- Schlechtere Wurfhand
- Beide Hande je ein Wurfkérper
- Ete....
Huhner-Ampel-Fangspiel 3 Pad’s
o Blau, gelb, rot
Ziggi ) . ) 3 Hahner
Gruppe A im Feld, Gruppe B ausserhalb, Gruppe B hat 3 Hihner, mit
diesen durfen sie Fangen, wenn jemand gefangen ist-geht er auf den
roten Pad- Huhn muss sofort Gbergeben werden, kommt die zweite
Person auf das rote Pat, wechselt die erste auf das gelbe etc. von
grin geht man wieder ins Feld......
Rennball
P ter | AnuahlSpicer | Wurfgerate
“_$ 12 Zahlen
serial: verschiedeneWurfgerHte.1klelner Kasten, 12 Markier i
T oo e

Klassische Spielidee:

gutes Fangen versucht, den Bal| ins Wurfy
: nt, mal zu beférdern, Befi
Laufer zwischen zwei Laufmalen, wenn der Ball im Wurfmal ist :?\:tdslied;:;;

partei ,verbrannt* ruft, muss er zuriick zum S
v ) tart.
erhélt die Mannschaft einen Punkt. o

Neue Spielidee: Die Spielidee bleibt gleich, allerdings gibt es keine Laufmale, die erreicht
werden miissen. Stattdessen werden Markierungskegel aufgestellt, auf denen
Nummern befestigt werden, von 1-12. Nach wie vor gibt es eine Lauf- und eine
Fangpartei. Nach einem Wurf luft der Spieler der Laufpartei los. Ist der Ball
im Wurfmal, ruft die Fangpartei ,Stopp* und der Laufer merkt sich die Zahl, bei
der Stopp gerufen wurde. Er l3uft bis ins Ziel und vermerkt seine Laufzahl auf
einem Plakat. Gewechselt wird nach einer festgelegten Zeit.

Anmerkungen: In der neuen Spielvariante kann kein Mitspieler mehr ,verbrannt* werden.
Der groRe Vorteil ist, dass jeder Mitspieler Punkte fir seine Mann_schaft holen
kann. Die Anregung zu diesem Spiele fanden wir in Sportpadagogik 6/93
Reaktionsbrennball 3 Malstdbe
. . . . L 1 Fisch
Brennballform, es wird ein kleines Dreieck fur die Runden aufgestellt, 1 Huhn
die gesamte Gruppe springt immer. 1 Schwein
Fisch = jeder Feldspieler muss ein Fuss in den Reif geben, der Fisch 1|Re|f I
Klammerli

muss ebenfalls im Reif sein = Abpfiff

Huhn = alle Feldspieler klettern die Sprossenwand hoch, ein Fuss von
jedem berlhrt die oberste Sprosse inkl. das Huhn = Abpfiff




Schweinchen: alle gehen nebeneinander in die Liegestitzposition,
das Schweinchen muss unter allen duchrollen = Abpfiff

Rucksackball
2 Ruckséacke

= ~r, 2 Plastikeimer
Spie eschreibung: KI. Softball

Zwei MllSple|e.nde Setze, Bandeli
RUCkSE)Ck auf, in dem mnr.n

oder Papierkorb steht.

Alle Mitspielenden
Mannschaften, die jede ein £
beweglichen Korbtrager Zu‘fm Ay
net ist. Es geht darym, sicgr:é iy
Ball innerhalb der eigenen M_der'
schaft zuzuspielen und gep, .
nerischen Rucksacktrager dengggh
in den Korb/Papierkorb , . ?\l
len. Geworfen werden darf |
Stand, d. h., sowie der By Qefan
gen wurde, muss er abgegebe;\
oder in den Rucksack geworfen
werden.

Knotenwettbewerb Seile
Bankli oder

Die Sportler sitzen nebeneinander auf Stihlen oder Banken. Vor | Stihle
jedem liegt auf dem Boden ein Seil. Sobald der Startpfiff ertont,

sollten die Spieler mit ihren Barfissen Knoten in die Seile wholt
machen.
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Hochwurf

Kronkorken
Tablett

ein Tablettin der Hand, auf

l' ,
A alt 1 \
Meoieler h : Zacken nach @ e
5P ;hn gronkorken: mit den ) i
z 7l ~ .7
i
7 -,

; ie Kronkorken gleich- SR
L ¢ der Spieler die e
b "’a:ifie Luft werfen, in der Hoffnung, t s “;:\/
itig 1" chst viele mit den Zacken nach \‘f:‘

felell
rr;viider auf seinem Tablett landen.

en Treffer wird ein Punkt notiert,
or am Ende das beste Ergebnis

ielt hat, gewinnt den Wettbewerb.
eIz *



Viel Spass beim Spie

en!

Judith Freudiger, dreifreudig

@bluewin.ch
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