
Initiative Gesunde Gemeinde Kärnten – Vortragsangebot 

Neuromotorisches Training für Senior:innen 

Gleichgewicht, Koordination & Selbstständigkeit stärken 

 

Referentin: Mag.ᵃ Petra Wurm – Pädagogin & Therapeutin / INPP-zertifiziert 

Dauer: 12 Einheiten (Gruppentraining) + tägliche Übungen zu Hause (5–10 Min.) 

Format: 
Theoretisch & interaktiv – alle Übungen werden gemeinsam ausprobiert und 
direkt geübt 

Zielgruppe: 
Senior:innen ab 60 Jahren – unabhängig von Fitnesslevel oder 
Vorkenntnissen; geeignet auch für Menschen mit 
Bewegungseinschränkungen 

Kosten: Auf Anfrage (Pauschale inkl. Materialien & Übungskarten) 

 

1.  Zielsetzung des Trainingsprogramms 

Dieses Programm bietet einen innovativen Ansatz zur Gesundheitsförderung und -erhaltung älterer 
Menschen und basiert auf der INPP-Methode zur Reflexintegration. Ziel ist es, durch gezielte 
Bewegungsübungen die motorische und kognitive Leistungsfähigkeit von Senior:innen zu fördern und 
ihre Lebensqualität zu steigern. 

Die Senior:innen werden durch spezifische Übungen unterstützt, um ihre neuromotorische Reife und 
damit verbundene Fähigkeiten wie Gleichgewicht, Koordination, Konzentration und Selbstständigkeit 
zu verbessern. Durch die Hemmung unreifer Reflexe wird zusätzlich die Sicherheit im Alltag erhöht. 

 

Vorteile des Trainings: 

• Verbesserung der Balance und Koordination 

• Kognitive und motorische „Fitness“ 

• Nachhaltige Effekte durch regelmäßige Durchführung 

• Mehr Sicherheit und Selbstständigkeit im Alltag 

• Reduktion von Sturzfolgen 

• Weniger Pflegeaufwand, mehr Unterstützung für Angehörige 

• Steigerung der Lebensqualität 

• Entlastung für das Gesundheitssystem 

• Mehr soziale Teilhabe und Lebensfreude 

 

2.  Hintergrund zur INPP-Methode 

Die INPP-Methode (Institut für Neuro-Physiologische Psychologie) ist ein strukturiertes 
Übungsprogramm, das ursprünglich zur Behandlung von neuromotorischen 
Entwicklungsverzögerungen bei Kindern entwickelt wurde. Es wurde erfolgreich an die Bedürfnisse 
von Erwachsenen angepasst, um motorische Kontrolle und Haltung zu verbessern – Aspekte, die mit 
zunehmendem Alter an Bedeutung gewinnen. 

 

 

 

 



Warum ist das Training so wichtig? 

Primitive Reflexe, die normalerweise in der frühen Kindheit durch die Reifung des zentralen 
Nervensystems gehemmt werden, können im Alter durch neurodegenerative Prozesse, Verletzungen 
oder Krankheiten wie Alzheimer oder Parkinson wieder aktiv werden. Dies führt zu: 

• Beeinträchtigung des Gleichgewichts (z. B. durch TLR oder ATNR) 

• Verminderter Koordination und Konzentration 

• Erhöhter Sturzgefahr durch mangelnde Bewegungskontrolle 

 

3.  Bezug zur Initiative „Gesunde Gemeinde“ 

Dieses Programm unterstützt zentrale Ziele der Initiative Gesunde Gemeinde aktiv und unmittelbar: 

• Förderung der Gesundheitskompetenz und Eigenverantwortung im Alltag 

• Stärkung der Bewegungs- und Muskelgesundheit in der Bevölkerung 

• Beitrag zur Prävention von Stürzen, Überlastung und Fehlhaltungen 

• Aktivierung der Selbstheilungskräfte und Förderung von Körperbewusstsein 

• Niederschwelliger Zugang zu praktischen Gesundheitsmethoden für ältere Menschen 

• Generationsübergreifende Gesundheitsförderung und Stärkung des Gemeinschaftsgefühls 

 

4.  Struktur und Ablauf des Programms (10+2 Einheiten) 

Einheit Inhalt Schwerpunkt 

1. Einheit 
Einführung & 
Grundlagen 

Begrüßung und Vorstellung der INPP-Methode 

Einführung in die neuromotorische Reife und ihre 
Bedeutung für den Alltag 

Wissenschaftliche Hintergründe: primitive Reflexe, 
Gleichgewicht, Koordination, Haltung 

Übersicht aller Hauptübungen; Tipps zur 
Alltagsintegration 

Fragerunde und Motivation zur regelmäßigen 
Durchführung 

Grundlagen & 
Überblick 

2.–9. Einheit 
Vertiefung & 
Umsetzung 

Aufwärmübungen: Wiederholung und Anpassung 
einfacher Bewegungen 

Hauptübungen: 1–2 individuelle Übungen pro Einheit 
(täglich zu Hause durchführen) 

Schwerpunkt auf Automatisierung und Integration in 
den Alltag 

Abschlussübungen: entspannende Bewegungen zur 
Förderung der Konzentration 

Nach jeder Einheit: Übungskarten  + 
Motivationspläne 

Training & 
Automatisierung 

10. Einheit 
Abschluss & 
Selbständigkeit 

Wiederholung und Vertiefung aller geübten 
Bewegungsabläufe 

Anleitung zur langfristigen Integration in den Alltag 

Abschließende Diskussion zu individuellen 
Fortschritten und Fragen 

Motivation zur selbstständigen Weiterführung der 
Übungen 

Nachhaltigkeit & 
Selbständigkeit 

 



5.  Die Hauptübungen im Überblick 

Alle Übungen werden im Sitzen durchgeführt und sind damit für alle Fitnesslevel geeignet. Sie können 
jederzeit zu Hause wiederholt werden. 

 

Übung Wirkung & Ziel 

Die Seeanemone 
Koordination beider Körperhälften, Beweglichkeit von Armen, 
Beinen und Hüfte 

Der Tintenfisch 
Finger- und Zehenbewegungen zur Verbesserung der Hand-Fuß-
Koordination und Feinmotorik 

Der Kran Förderung von Schulterstabilität und Armkoordination 

Hand zu Knie / Hand zu 
Fuß 

Stärkung der bilateralen Integration und diagonalen Koordination 

Das Scharnier 
Verbesserung der Flexibilität und Koordination von Ober- und 
Unterkörper 

Oberkörperdrehung Stärkung der Rumpfstabilität und Mobilisation der Brustwirbelsäule 

Der Engel 
Mobilisation der Schultergelenke, Verbesserung der 
Körperaufrichtung 

Fingerübungen 
Förderung der Feinmotorik, Greiffunktion und Hand-Auge-
Koordination 

Abschlussübungen 
Beruhigende Bewegungen („Engel im Schnee“) zur Entlastung des 
vestibulären Systems 

 

6.  Materialien & Organisation 

Bereitstellung durch die Referentin: 

• Laptop & Präsentation mit Bildern der Übungsabläufe und Plakate (Muskel-/INPP-Grundlagen) 

• Übungskarten mit Beschreibung für alle Teilnehmenden 

• Eintragungs- und Motivationspläne zur Nachverfolgung der Fortschritte 

• Es wird WhatsApp Gruppe eingerichtet für Motivation, Unterstützung und alltägige Tipps 

Bereitstellung durch die Gemeinde: 

• Raum mit ausreichend Platz für Sitzhalbkreis und Bewegungsübungen 

• Ausreichend stabile Stühle für alle Teilnehmenden 

• Drucker oder Druckkosten für Übungskarten (werden von der Referentin vorbereitet) 

• Beamer oder Bildschirm (optional, für bessere Bilddarstellung) 

 

7.  Nutzen für Teilnehmer:innen und Gemeinde 

Für die Teilnehmenden Für die Gemeinde 

• Mehr Balance, Koordination und 
Sicherheit im Alltag 

• Kognitive und motorische Förderung 

• Reduktion der Sturzgefahr 

• Reduktion von Sturzfolgen und 
KrankenhausÂ-aufenthalten 

• Entlastung des Pflegepersonals und der 
Angehörigen 



• Längere Selbstständigkeit und höhere 
Lebensqualität 

• Soziale Teilhabe durch Gruppentraining 

• Sofort anwendbare Übungen für zu 
Hause 

• Nachhaltige Präventionsarbeit mit 
direktem Alltagsbezug 

• Förderung einer aktiven, 
gesundheitsbewussten 
Seniorengemeinschaft 

• Beitrag zu einer starken Gemeinde im 
Sinne der Initiative 

 

8.  Zusammenfassung 

Das Programm „Neuromotorisches Training für Senior:innen“ ist ein wertvoller Baustein der 
Gesundheitsförderung und Prävention im Alter. Basierend auf der INPP-Methode stärkt es 
Gleichgewicht, Koordination und Selbstständigkeit. Es bietet älteren Menschen die Möglichkeit, 
ihre Mobilität, Sicherheit und Lebensqualität nachhaltig zu verbessern – und schafft gleichzeitig 
Vorteile für Angehörige, die Gesellschaft und das Gesundheitssystem. Ganz im Sinne der 
Initiative „Gesunde Gemeinde“. 

 

Mag.ᵃ Petra Wurm  │  Pädagogin & Therapeutin 

Anfragen & Kontakt: mag.petra.wurm@gmail.com  /  0664 / 467 17 07 
www.gesundeskaernten.at/arbeitsfelder/gesunde-gemeinde 

 


