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Lied 1: Der Rollator-Boogie

Lied 1: ,Der Rollator-Boogie”

Durchfiihrung auf einen Blick:

° ° Liedldnge: 2:33 Minuten
\R ':\ 15:00 Fihren Sie die einzelnen Tanzfiguren mit einem Rollat:

(J und trainieren Sie die Verbindungen der einzelnen Ta
figuren. Gesprachsidee zwischen den Liedern: Welche Tanz
gefallen Ihnen?

in der Gruppe. Stellen Sie sich im Kreis mit den Rollatoren auf und
Boogie als Tanzformation bzw. Showtanz bei lhren Hausfesten

Der Rollator ist als standiger Begleiter an lhrer Seite un
Auch beim Boogie-Woogie-Tanzen mussen Sie nicht hinte
Ihnen den Tanzpartner ersetzen.

viobilitat im Alltag.
tor als Freund kann

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: (XXX Ausda (X X X Yo
Koordination: 00000 pro i ehen: eeeooeo
Kraftigung: 00000 Stur. h Sitzen: ee®®@0O

/]
* Mobilisation der oberen Extremitaten e Kraftigung des Trizepses, der Bauch-
und der Hufte muskulatur, des Quadrizepses,
¢ Mobilisation der Wirbelsaule der Schulter und des Huftbeugers
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Lied 1: Der Rollator-Boogie
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Lied 1: Der Rollator-Boogie

Nach rechts dreh” ich im Kreis mich mit,

die Hiifte swingt im Boogieschritt,
ich wechsle meine Richtung, tanz 'nen Boogie.

Wir drehen unseren Rollator im Stand
langsam nach rechts.

Schieb’ =n Roll' vor, zuriick.
Ich <. eb” nach vorn, i . schieb” zuriick,
schieb” d 2dfi vor, zurtlick.

Wir schieben den Rollator im
Rhythmus nach vorne und wieder
zuriick. Wir achten dabei auf ein

bewusstes Auf- und Abstellen der
Beine.
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