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Beschaftigung fur Senioren:

50 beliebte Ideen fur die Aktivierung

1. Biografie Gesprache

Gesprache Uber Kindheit, Beruf und pragende Erlebnisse schaffen Nahe und
fordern das gegenseitige Verstandnis. Senioren erzahlen personliche
Geschichten, starken damit ihr Selbstwertgefuhl und kommen leichter in
wertvollen Austausch mit anderen Menschen.

2. Sitzgymnastik

Sanfte Ubungen im Sitzen halten die Gelenke beweglich, férdern die
Durchblutung und starken die Muskulatur. Diese Form der Aktivierung eignet sich
sehr gut fur Menschen mit eingeschrankter Mobilitat und lasst sich taglich kurz
einbauen.

3. Gesellschaftsspiele

Brettspiele und Kartenspiele wie Mensch argere dich nicht, Jenga oder Rommé
fordern logisches Denken, Konzentration und Geselligkeit. Sie bringen
Abwechslung in den Alltag, schaffen heitere Momente und starken das
Miteinander in der Runde.

4. Singen bekannter Lieder

Das gemeinsame Singen vertrauter Lieder sorgt fur gute Stimmung, aktiviert die
Atmung und regt das Gedachtnis an. Volkslieder, Schlager und Kirchenlieder
sind oft auswendig prasent und wecken viele schéne Erinnerungen aus friiheren
Lebensphasen.



5. Gedachtnistraining

Ratsel, Merkspiele und Rechenaufgaben halten das Gehirn aktiv und trainieren
Konzentration, Aufmerksamkeit sowie das Erinnerungsvermdgen. Die
spielerische Form motiviert, schafft Erfolgserlebnisse und fordert die geistige
Beweglichkeit ohne Leistungsdruck. Schauen Sie sich gerne die Blicher vom
Seniorensache-Verlag auf Amazon an.

6. Marchenstunden

Marchen sind ein Klassiker flir die gemutliche Aktivierung zwischendurch. Die
vertrauten Geschichten wecken Erinnerungen und regen zu Gesprachen sowie
heiteren Unterhaltungen an, die ein Gefuhl von Nahe und Verbundenheit
schaffen.

7. Fantasiereisen

Gefluhrte Fantasiereisen laden dazu ein, mit geschlossenen Augen in vorgestellte
Welten einzutauchen. Bilder von Landschaften, Gerauschen und Duften fordern
Entspannung, senken Stress und regen gleichzeitig die Vorstellungskraft und
innere Ruhe an. Unter “Senioren Beschaftigung” finden Sie tolle Fantasiereisen
zum Herunterladen und Ausdrucken

8. Gemeinsam backen

Kuchen, Platzchen oder Brot gemeinsam zuzubereiten, weckt Erinnerungen und
schafft Gemeinschaft. Der Duft und das anschlieRende Probieren sorgen fur
Freude, Gesprachsanlasse und das gute Geflihl, etwas Leckeres gemeinsam
erschaffen zu haben.

9. Zeitungsrunde

Aktuelle Zeitungsartikel vorlesen und gemeinsam besprechen fordert lebendige
Diskussionen. Aulierdem bleiben Senioren nah am Weltgeschehen, knnen
Meinungen aufiern und erhalten Anknipfungspunkte flr weitere Gesprache im
Alltag.


https://www.amazon.de/stores/Seniorensache-Verlag/author/B0F21CNQGZ?ref=sr_ntt_srch_lnk_7&qid=1755164589&sr=8-7&isDramIntegrated=true&shoppingPortalEnabled=true
https://www.amazon.de/stores/Seniorensache-Verlag/author/B0F21CNQGZ?ref=sr_ntt_srch_lnk_7&qid=1755164589&sr=8-7&isDramIntegrated=true&shoppingPortalEnabled=true
https://seniorensache.com/senioren-beschaeftigung-senioren-beschaeftigung/

10. Musizieren mit einfachen Instrumenten

Rasseln, Trommeln oder Klangholzer lassen sich ohne Vorkenntnisse einsetzen.
Das gemeinsame Musizieren starkt Rhythmusgefihl, Koordination und
Aufmerksamkeit und bringt zugleich Freude, weil jeder nach seinen
Maoglichkeiten mitmachen kann.

11. Kreatives Schreiben

Das Verfassen von kurzen Geschichten, Gedichten oder Erinnerungen regt
Fantasie und Sprache an. Geschriebene Texte schaffen Gesprachsanlasse,
konnen vorgelesen werden und bewahren personliche Erlebnisse in einer
wertschatzenden Form.

12. Fotoalben gestalten

Lose Fotos sortieren, thematisch ordnen und in Alben einkleben weckt
Erinnerungen und ladt zu lebendigen Erzahlungen ein. So entsteht ein wertvolles
Erinnerungsstuck, das auch Angehadrigen Einblicke in die Lebensgeschichte gibt.

13. Basteln fur Feste

Passend zu Feiertagen wie Ostern, Weihnachten oder Erntedank entstehen
Dekorationen und kleine Geschenke. Das kreative Arbeiten steigert die
Vorfreude, fordert Feinmotorik und verschonert die Raume flr gemeinsame
Feiern.

14. Mandalas ausmalen

Das Ausmalen von Mandalas wirkt beruhigend, fordert die Konzentration und
trainiert die Feinmotorik. Mit farbigen Stiften entstehen kleine Kunstwerke, die
Freude bereiten und anschliel3end als Dekoration verwendet oder verschenkt
werden kdonnen. Hier finden Sie einige kostenlose Mandalas fur Senioren zum
Ausdrucken.


https://seniorensache.com/exklusive-mandalas/
https://seniorensache.com/exklusive-mandalas/

15. Bewegungslieder

Bekannte Lieder mit einfachen Bewegungen zu verbinden férdert Koordination,
Beweglichkeit und das Gruppengefihl. Diese Aktivitat bringt Schwung in die
Runde und erleichtert auch zurtckhaltenden Teilnehmern den Einstieg in
Bewegung.

16. Kegeln mit selbst gebautem Set

Mit Softballen und Plastikflaschen als Pins lasst sich Kegeln leicht im Raum
organisieren. Diese Aktivitat eignet sich auch flir Senioren mit
Mobilitatseinschrankungen und bietet allen Beteiligten motivierende
Erfolgserlebnisse.

17. Luftballonspiele

Einen Luftballon werfen, fangen oder mdglichst lange in der Luft halten trainiert
Reaktion und Koordination. Die Ubungen sind leicht, fréhlich und kérperlich
wenig belastend, wodurch sie sich ideal fur kurze Aktivierungseinheiten eignen.

18. Filmnachmittag

Beliebte Klassiker oder Naturdokumentationen gemeinsam ansehen sorgt fir
gemutliche Unterhaltung. Gesprache im Anschluss vertiefen das
Gemeinschaftserlebnis und knupfen an personliche Erinnerungen und frihere
Kinoerlebnisse an.

19. Rollator Tanz

Langsame Tanzschritte mit Unterstutzung des Rollators bieten Sicherheit und
fordern Gleichgewicht sowie Beweglichkeit. Musik und Rhythmus sorgen fur ein
positives Korpergeflhl, ganz unabhangig von der individuellen Mobilitat.

20. Fotocollagen gestalten

Fotos, Postkarten und ausgeschnittene Artikel aus Zeitschriften zu
Themencollagen zusammenstellen. Das kreative Arbeiten verbindet, liefert
Gesprachsstoff und halt besondere Erinnerungen in einer anschaulichen Form
fest.



21. Dankbarkeitstagebuch fuhren

Taglich drei Dinge notieren, fur die man dankbar ist, starkt eine positive
Grundhaltung. Die Ubung lenkt den Blick auf kleine Freuden des Alltags und
unterstutzt ein achtsames, zugewandtes Erleben der eigenen Lebenssituation.

22. Ausflug in Erinnerungen

Alte Postkarten oder Stadtansichten betrachten und tber Veranderungen
sprechen. Der Vergleich zwischen friher und heute erdffnet spannende
Gesprache, aktiviert Wissen und macht lokale Geschichte wieder greifbar.

23. Gewirze erraten

Mit verbundenen Augen Dufte wie Zimt, Nelken oder Krauter erschnuppern und
benennen. Gerliche wecken intensive Erinnerungen an das Kochen und Backen,
fordern die Sprache und machen sensorische Erfahrungen bewusst erlebbar.

24. Familienchronik erstellen

Einen Stammbaum zeichnen und Familiengeschichten zusammentragen, fordert
die Erinnerungsarbeit und verbindet Generationen. So entsteht ein liebevolles
Dokument, das Wissen bewahrt und Anknipfungspunkte flir Gesprache bietet.

25. Kochrezepte austauschen

Alte Lieblingsrezepte notieren und dartber sprechen, wie sie friher zubereitet
wurden. Kulinarische Erinnerungen werden lebendig, und die Rezepte lassen
sich gemeinsam nachkochen oder als kleines Rezeptheft sammeln.

26. Gedichte vervollstandigen

Bekannte Gedichte beginnen und von den Teilnehmern beenden lassen, aktiviert
Gedachtnis und Sprache. Der spielerische Zugang senkt Hemmungen und bringt
oft frohliche Aha-Momente in die Runde.



27. Handarbeitsrunde

Stricken oder Hakeln in geselliger Runde fordert Feinmotorik, Ausdauer und
Austausch. Entstehende Topflappen, Schals oder kleine Deckchen werden mit
Stolz gezeigt oder an Angehdrige verschenkt.

28. Musik-Erinnerungen teilen

Lieblingslieder aus der Jugend anhoren und die dazugehorigen Erlebnisse
erzahlen. Musik 6ffnet emotionale Tiren, starkt Identitat und verbindet
Menschen.

29. Pflanzen umtopfen

Blumen oder Krauter umsetzen, gie3en und pflegen bringt Natur ins Haus und
vermittelt Verantwortung. Kleine Erfolge, wie neue Bliten, sorgen fir Freude und
sichtbare Ergebnisse des eigenen Tuns.

30. Lesekreis griinden

Kurze Texte oder Artikel gemeinsam lesen und darlber diskutieren férdert
Sprache, Aufmerksamkeit und Meinungsbildung. Die Runde bietet Geborgenheit
und erlaubt vielfaltige Perspektiven auf ein Thema.

31. Geschichtenstunde halten

Selbst erlebte Anekdoten erzahlen macht Spalf und sorgt flr gute Laune. Die
Gruppe hort zu, stellt Fragen und schafft so eine lebendige Atmosphare des
gegenseitigen Interesses und Respekts.

32. Jahreszeitentisch dekorieren

Einen Tisch passend zur Jahreszeit gestalten und mit Blattern, Zweigen oder
Blumen schmicken. Diese kleine Ausstellung bringt Natur in den Raum und
sorgt immer wieder flr neue Gesprachsthemen.



33. Bilderbingo spielen

Statt Zahlen werden Bilder aufgerufen, die auf den Karten gesucht und markiert
werden. Das vertraute Spielprinzip bleibt erhalten und wird durch vielfaltige
Motive abwechslungsreich und leicht zuganglich.

34. Massage mit Igelballen

Sanfte Massagen der Hande und Unterarme mit Igelballen fordern die
Durchblutung, lockern Verspannungen und werden als wohltuend empfunden.
Die Anwendung lasst sich leicht an individuelle Bedlirfnisse anpassen.

35. Perlenketten auffadeln

Bunte Perlen auf einen Faden ziehen trainiert die Feinmotorik und Geduld. Es
entstehen hubsche Ketten oder Armbander, die getragen oder als kleine
Geschenke weitergegeben werden kdnnen.

36. Sandbilder gestalten

Mit farbigem Sand auf klebenden Flachen Bilder entstehen lassen.
Unterschiedliche Kérnungen und Farben ergeben interessante Strukturen und
machen den kreativen Prozess zu einem sinnlichen Erlebnis.

37. Gegenstande raten

Verschiedene kleine Gegenstande in einen Umweltbeutel stecken und die
Senioren die Gegenstande ertasten lassen. Es eignen sich alle Gegenstande,
von denen kein Verletzungsrisiko ausgeht.

38. Vogelhaus oder Vogelfutter herstellen

Aus Koérnern, NiUssen und Fett Futterkugeln formen oder ein kleines Vogelhaus
basteln. Das anschlieRende Beobachten der Végel drauf3en schenkt Freude und
einen regelmaligen Bezug zur Natur.



39. Wetterspriiche sammeln

Alte Bauernregeln und Wetterweisheiten zusammentragen und Uber ihre
Bedeutung sprechen. Viele Spriiche haben einen wahren Kern und laden zu
Vergleichen mit aktuellen Beobachtungen ein.

40. Lebkuchenhaus dekorieren

Mit Zuckerguss und bunten StRigkeiten kleine Hauser verzieren. Die kreative
Tatigkeit macht Freude, duftet verlockend und liefert ein Ergebnis, auf das man
gemeinsam stolz sein kann.

41. Herbarium anlegen

Blatter und Bliten sammeln, pressen und beschriften bewahrt die Schoénheit der
Natur. Das entstehende Album eignet sich hervorragend zum Anschauen und als
Ausgangspunkt fir weitere Gesprache.

42. Bildgeschichten erfinden

Zu Bildern gemeinsam Geschichten entwickeln fordert Fantasie, Sprache und
Humor. Unterschiedliche Deutungen sind willkommen und machen die Runde
lebendig und abwechslungsreich.

43. Stoffreste verarbeiten

Aus Stoffresten Kissen, Bilder oder einfache Patchwork-Decken gestalten ist
nachhaltig und kreativ. Die Arbeit mit verschiedenen Materialien unterstutzt
Feinmotorik und Farbwahrnehmung.

44. Stuhlyoga

Sanfte Yogalbungen im Sitzen férdern Beweglichkeit, Balance und
Entspannung. Diese Form der Aktivierung eignet sich besonders flir Menschen
mit eingeschrankter Mobilitat und Iasst sich problemlos in den Alltag integrieren.



45. Wetternotizen fuhren

Das tagliche Wetter notieren und mit friiheren Erinnerungen vergleichen, schafft
spannende Anknlpfungspunkte. So entsteht ein kleines Tagebuch der
Jahreszeiten und Stimmungen.

46. Humor Runden

Witze, lustige Geschichten und heitere Anekdoten miteinander teilen. Lachen 16st
Anspannung, starkt das Wir-Gefihl und hinterlasst eine leichte, freundliche
Stimmung in der Gruppe.

47. Massage fur die Hande

Sanfte Berlihrungen mit einem angenehmen Ol entspannen und fordern das
Wohlbefinden. Die kurze Anwendung lasst sich leicht erlernen und individuell
anpassen.

48. Rollenspiele

Alltagliche Szenen oder kleine Fantasiegeschichten nachspielen fordert
Ausdruck, Sprache und Empathie. Rollen kénnen spontan vergeben werden und
bringen Bewegung und Freude in die Runde.

49. Basteln mit Naturmaterialien

Mit Blattern, Zweigen oder Steinen kleine Dekorationen anfertigen, verbindet
Kreativitat und Naturerleben. Die Ergebnisse verschonern den Raum und geben
Anlass zum Gesprach.

50. Beschaftigung das ganze Jahr

Jahreszeitliche Aktivitaten sorgen flr Abwechslung und bringen die Stimmung
der jeweiligen Saison in den Alltag. Ob Nikolause im Winter, Laternen im Herbst,
Osterhasen im Fruhling oder bunter Fensterschmuck im Sommer, jede
Jahreszeit bietet kreative Ideen, die Gemeinschaft fordern und
Gesprachsanlasse schaffen.



Haftungsausschluss:

Die in diesem Dokument vorgestellten Beschaftigungsideen fiir Senioren dienen ausschlief3lich
als Anregung. Bitte prufen Sie vor der Umsetzung, ob die vorgeschlagenen Aktivitaten fur die
teilnehmenden Personen gesundheitlich und sicherheitsmafig geeignet sind. Die Umsetzung
erfolgt auf eigene Gefahr. Wir ibernehmen keine Haftung fir Schaden oder Verletzungen, die
aus der Anwendung der beschriebenen Ideen entstehen. Bei gesundheitlichen Bedenken oder
besonderen Einschrankungen halten Sie bitte Riicksprache mit einem Arzt oder einer Fachkraft.



	1. Biografie Gespräche 
	2. Sitzgymnastik 
	3. Gesellschaftsspiele 
	4. Singen bekannter Lieder 
	5. Gedächtnistraining 
	6. Märchenstunden 
	7. Fantasiereisen 
	8. Gemeinsam backen 
	9. Zeitungsrunde 
	10. Musizieren mit einfachen Instrumenten 
	11. Kreatives Schreiben 
	12. Fotoalben gestalten 
	13. Basteln für Feste 
	14. Mandalas ausmalen 
	15. Bewegungslieder 
	16. Kegeln mit selbst gebautem Set 
	17. Luftballonspiele 
	18. Filmnachmittag 
	19. Rollator Tanz 
	20. Fotocollagen gestalten 
	21. Dankbarkeitstagebuch führen 
	22. Ausflug in Erinnerungen 
	23. Gewürze erraten 
	24. Familienchronik erstellen 
	25. Kochrezepte austauschen 
	26. Gedichte vervollständigen 
	27. Handarbeitsrunde 
	28. Musik-Erinnerungen teilen 
	29. Pflanzen umtopfen 
	30. Lesekreis gründen 
	31. Geschichtenstunde halten 
	32. Jahreszeitentisch dekorieren 
	33. Bilderbingo spielen 
	34. Massage mit Igelbällen 
	35. Perlenketten auffädeln 
	36. Sandbilder gestalten 
	37. Gegenstände raten 
	38. Vogelhaus oder Vogelfutter herstellen 
	39. Wettersprüche sammeln 
	40. Lebkuchenhaus dekorieren 
	41. Herbarium anlegen 
	42. Bildgeschichten erfinden 
	43. Stoffreste verarbeiten 
	44. Stuhlyoga 
	45. Wetternotizen führen 
	46. Humor Runden 
	47. Massage für die Hände 
	48. Rollenspiele 
	49. Basteln mit Naturmaterialien 
	50. Beschäftigung das ganze Jahr 

