
Den Kalender beidseitig über die lange Seite ausdrucken. An jedem Tag ein Türchen öffnen, bzw. umblättern und die jeweilige Übung dazu mit einer Fachperson machen, 
ggf. an die Bedingungen angepasst. Wir übernehmen keine Haftung für unsachgemäßen Gebrauch. 

Wir wünschen eine bewegende Adventszeit!
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Öffne und 
schließe 4 kleine 

Knöpfe!

Lass dir ein 
Weihnachtslied 

vorsingen oder sing 
eins selbst! 

Frohe Weihnachten!

Stampfe 11x mit 
den Füßen auf 

wie der 
vollbepackte 

Weihnachtsmann

Berühre mit dem 
Daumen jeden 

Finger der 
gleichen Hand, 

2x vor und 
zurück!

Nimm einen leeren 
Schnabelbecher und 
lege 5 Kombistopfen 

hinein und nutze 
diese als Rassel zum 
Lied: „Jingle Bell’s“

Hebe mit deinen 
Zehen 6x ein 
Taschentuch 

vom Boden an

Ziehe in 
ausgestreckter 

Rückenlage 13x die 
gebeugte Ferse 
Richtung Gesäß, 
strecke das Bein 

wieder, und 
wechsle die Seite 

Packe eine kleine 
leere Medika-

mentenschachtel
als Geschenk ein 
und hänge sie als 

Deko auf!!

Puste ein 
Papiertuch wie 

eine 
Schneeflocke 

weg!

Hebe im Liegen 
mit den Beinen 
ein Kopfkissen 

an!

Packe ein 
Geschenk ein-

oder aus! 

Finde auf der 
Vorderseite des 
Kalenders das 
Rentier mit der 

roten Nase!

Putze Deine 
Zähne Weih-
nachtsmäßig
sauber und 
möglichst 

selbständig!

Binde eine 
Weihnachts-

schleife!

Stemme 
mehrmals am 

Tag einen 
Gymnastikstab 
10x hoch und 

runter

Zieh das rote 
Theraband 16x 

zu dir!

Puste durch den 
Fingertipp 

(Absaugung) das 
Lied „Schnee-

flöckchen 
Weißröckchen“

Puste einen Ball 
aus Watte/Tupfer 

mit einem 
Strohhalm in ein 

Ziel!

Schau dir ein 
Skifahr-/Radrenn-

/Kanu-Video an 
und lehn dich mit 
den Sportler:innen
in die Kurven und 

jubel im Ziel!

Hebe 9 
Büroklammern 
vom Tisch ab!

Gehe zum 
Fenster mit Stuhl 
oder zu Fuß und 
suche alles, was 
mit Weihnachten 

zu tun hat!

Nimm ein 
Wattebausch/

Tupfer und forme 
einen Schneeball. 
Rolle ihn über die 

Bettdecke!

Hebe die Arme 
schräg nach 

vorne hoch und 
male einen 

Tannenbaum in 
die Luft!

Spiele auf dem 
Smartphone/

Tablet ein 
Instrument 

(Klavier- oder 
Gitarren-App)
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Nach einer Idee von K. Marshall, Vereinigtes Königreich, dts. Adaption durch die DIVI Sektion Intensivmedizinische Frührehabilitation. Vorlage 
unter https://www.icu-rehab.de/Download/download.html. Erarbeitet von P. Nydahl, B. Bohlen, T. Deffner, S. Eggmann, S. Filipovic, C. Hermes, M-

M. Jeitziner, A. Kaltwasser, S. Köppen, E. Kühlmorgen, S. Nessizius, T. Ottens, D. Schindele und M. Ufelmann
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