TRIMM- DICH- PFAD

AUSRUSTUNG FUR LEBENSLANGES LERNEN FUR MENSCHEN MIT AUTISMUS

Der Trimm-Dich-Pfad (TDP) ist ein Pfad von
durchschnittlich 1500 bis 2000 m Lange in
einem Feld mit BAumen, oder einem Park.

Zielsetzung

Wissen, wie ich einem Pfad folge.

Forderung der korperlichen Aktivitat.
Kdrperfunktionen mit kdrperlicher
Anstrengung in Verbindung bringen.

Soziale Interaktion und Kontakt mit der Natur
fordern.

Ausstattung

Entlang des Pfades befinden sich Wegweiser
(normalerweise zwischen 10 und 12). Die
Orte, an denen sich die Plakate befinden,
werden als “Stationen” bezeichnet.

Die Teilnehmer mussen an jeder Station Halt
machen und die Ubungen anhand des Bildes
ausfuhren.

Zu jedem Gerét gibt es Richtlinien auf dem
Plakat: Es wird erklart, wie man das Gerat
benutzt und gibt die Anzahl der
Wiederholungen vor.

Die Stationen werden nummeriert (1, 2, 3,...).
Das Plakat an der ersten Station beschreibt
die Besonderheiten des Pfades: Abstande
zwischen den Stationen, die Karte auf der
alle Stationen eingezeichnet sind und die
notigen gesundheitlichen Voraussetzungen
der Teilnehmer.

Auf dem Plakat der letzten Station werden

Entspannungsuibungen vorgeschlagen und
der Teilnehmer wird eingeladen, den Pfad

jederzeit wieder zu besuchen.
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Die Teilnehmer

Die Nutzer des Pfades kénnen Kinder oder
Erwachsene sein. Sie kdnnen von Station zu
Station rennen oder laufen, je nach
Vereinbarung zu Beginn der Aktivitat.

Der TDP ist eine gute padagogische
Maf3nahme fur Menschen mit Autismus. Sie
sollten jedoch von Fachpersonal begleitet
werden.

Auch Familie und Freunde kdnnen am TDP
teilnehmen — zur Erholung, sportlichen
Betatigung oder einfach, um die Natur zu
geniel3en.

Menschen mit Autismus kénnen ihr
Gruppenverhalten, Kommunikation,
motorische sowie kognitive Fahigkeiten
verbessern.

Personal

Es gibt 3 Einheiten fur TDP
Bewusstseinsbildung. Der Pfad wurde fiir 8
bis 10 Personen mit Autismus und einen
Trainer/ Familienmitglied/ Freund geplant. CIRCUITO DE MANUTENGAO
Organisation der Einheiten

Erste Einheit: Vorbereitung des Pfades

Der Trainer erklart der Gruppe, was zu tun ist
und wie viel Zeit sie auf dem Pfad verbringen
sollen (nicht mehr als 45 min). Die Gruppe
wird in kleinere Gruppen zu zwei oder drei
Personen aufgeteilt, in Abh&ngigkeit von den
Fahigkeiten der Teilnehmer.

a) Flexdo e extensdo dos bragos b) Rodar a bacia
. a) [5] alternadamente
Jede Gruppe lauft (oder rennt, wenn vorher ——— O
abgesprochen) den Pfad entlang. Wahrend (5+5)

des Marschs zeigt der Trainer die Natur und
besondere Details der Umwelt: eine schoéne
kleine Blume, die Grdl3e eines Baumes, usw.
Diese Einstellung sollte vom Trainer wéhren
der drei Einheiten beibehalten werden
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a) Transpor e passar por baixo  b) Saltar tocando na trave
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Am Ende der ersten Einheit beschreiben die
Teilnehmer, was sie gemacht haben und
konnen Fragen an den Trainer stellen. Die
Gruppen werden anhand der Erfahrungen in
der ersten Einheit neu organisiert.

Zweite Einheit — Korperfunktionen mit
kdrperlicher Anstrengung in Beziehung
setzen

Zielsetzung

Den Herzschlag spiren, den Atemrhythmus
spuren und Beides zur kdrperlichen
Anstrengung in Beziehung setzen.
Verbesserung des Verstandnisses von
Leistungsfahigkeit.

Der Trainer muss vorsichtig sein mit
Ubungen, die fiir die Teilnehmer ein Risiko
bergen. Es ist wichtig dieses Risiko zu
kontrollieren.

Der Trainer fragt die Teilnehmer, ob sie
fuhlen, dass ihr Herzschlag und ihr
Atemrhythmus nach einer Anstrengung
schneller wird und ob sie dies als eine Folge
ihrer Anstrengung verstehen.

Dritte Einheit

Zielsetzung Um den Atemrhythmus zu fuhlen, sollen die
Verstarkung der in der ersten und zweiten Teilnehmer eine Hand auf die Brust legen.
Einheit erworbenen Kompetenzen.




Die Teilnehmer durchlaufen erneut den Pfad.
Sie versuchen mit Hilfe des Trainers ihre
Leistung an jeder Station zu steigern. Sie
wiederholen die Ubungen und versuchen die
vorgegebene Anzahl der Wiederholungen zu
erreichen.

Auswertung des Lernprozesses

Alle Teilnehmer sitzen mit den Betreuern im
Kreis. Die Betreuer diskutieren die
Erfahrungen und férdern einen
Meinungsaustausch. Die Teilnehmer
berichten Uber ihre Lieblingstibungen und —
stationen sowie uber die Schwierigkeiten, die
sie auf dem Pfad hatten.

Die Teilnehmer analysieren ihre Leistung und
berichten Uber ihren Erwerb von neuem
Wissen, neuen Kompetenzen und neuen
Interessen.

Die Auswertung ist von entscheidender
Wichtigkeit.
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