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a ovningar
for att aktivera hjarnan

Den har handboken ar skriven till alla er, gruppledare, som framjar
halsa for aldre inflyttade personer i Finland. | handboken finns 22
koordinations- och koncentrationsovningar som stoder hjarn-
halsan genom att framja hjarnans och musklernas samarbete.

Hjarnan behover aktivitet.

Redan en liten mangd traning och fysisk aktivitet kan ha en stor

betydelse for livskvaliteten. Formagan att kontrollera muskelverk-
samhet och rorelser forsvagas med stigande alder. Genom regel-
bunden aktivitet kan vi bromsa dessa forandringar.

Fysisk aktivitet och sociala relationer ar centrala faktorer for att
uppratthalla hjarnhalsa. De har dvningarna kan goras tillsammans
i grupp eller hemma pa egen hand. Nar man tranar i grupp far man
stod av varandra och samtidigt leder det latt till glada skratt till-
sammans. Att lara sig en ny rorelse lyckas ofta battre da traningen
ar rolig och man upprepar rorelsen

flera ganger.

Ovningarna ar planerade sa att man framskrider fran lattare till
svarare. Svarighetsgraden varieras genom att byta rorelseriktning
eller genom att ta med andra delar av kroppen, till exempel genom
att lagga till rorelser for benen till en armrorelse. Ovningarna kan
goras sittande eller stdende. Det gar ocksa bra att hitta pa nya
rorelser tillsammans med gruppen.

Manga trevliga rorelsestunder énskar
Siiri Jaakson, Eva Ronkko och Urve Jaakkola samt Folkhalsan

Minnet slits inte ut genom anvandning — tvartom




Information som stod for 6vningarna:

» GOr enrorelse i taget.

* Hoj svarighetsgraden gradvis.

« Hall fokus!

* Det gor ingenting om du inte genast klarar av det.

Det ar tillatet att skratta at sig sjalv under 6vningarna.

* Det kravs upprepningar for att lyckas, 6vning ger
fardighet.

* Anpassa ovningarna enligt dina egna behov och
din egen kunskap och niva.

Till gruppledaren:

+ Bekanta dig med rorelserna och 6va innan du moter
gruppen.

* Instruera och gor en dvning i taget.

+ Ta i beaktande gruppens niva och resurser.
Det gdr bra att gora rorelserna bade sittande
och staende.

» Uppmuntra deltagarna att delta. Alla kan inte
alltid lyckas, men fortsatt traning lonar sig alltid.

+ Att gora dvningarna behdver inte vara sa allvarlig,
ett gott skratt forlanger livet.

+ Var ddmjuk och lyhord infor deltagarna kulturella
behov. Ta vara pa var och ens styrka.

For armarna turvis till sidan
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Du kan gora dvningen sittande eller stdende

e FOor den hogra armen ut till sidan, med knuten nave och for samti-
digt den vanstra handen mot brostkorgen, med handflatan 6ppen.
For sedan vanster arm till sidan och hoger mot brostkorgen.

Hall alltid naven knuten da armen fors ut at sidan.

Gor dvningen svarare:
e For turvis foten fram och ror med hdlen mot golvet.
e Lat den knutna navens tumme peka nerat.




Rita en cirkel och klappa
pa huvudet
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* Klappa med hoger hand pa huvudet.

e Vanster hand gor samtidigt en cirkelrorelse pa brostkorgen.

* Klappa sedan med vanster hand och gor en cirkelrorelse
med hoger hand.

Gor 6vningen svarare:
e Lyft samtidigt bada knana upp

Rita cirkelrorelse med armarna
och Iyft knana

Gor dvningen sittande

e Knyt ndvarna och strack armarna framat. Rita en cirkel meds-
ols med bada armarna och lyft samtidigt knana turvis.

Gor ovningen svarare:
* Rita en cirkel motsols med armarna och lyft samtidigt bada

knana upp.




Vand handflatorna
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e Strack fram armarna med handflatan uppat
» Nar jag sager hoger, vand den hogra handflatan nerat
» Ndr jag sager vanster, vand den vanstra handflatan nerat

» Nar jag sager bada, vand bada handflatorna at motsatt
hall fran den nuvarande positionen

Vand knytnaven
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e Strack bada armarna framat, med navarna knutna,
vand den vanstra knytnaven uppat.

e Vand knytnavarna till hoger, lat tummen peka ut.
* Vand knytnavarna till vanster, gom tummen i naven.

Gor 6vningen svarare:
e vand knytnavarna och lyft samtidigt knana turvis.




Ror nasa och ora Skriv siffror med handerna
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e For den hogra handen dver huvudet mot det vanstra e Skriv siffror med raka armar: 1,2,3,4,5,6,7,8,9 och 10
Orat och den vanstra handen mot nasan. och tillbaka till 1. Hoger arm skriver normalt samtidigt

e Strick bada armarna rakt fram. som vanster skriver siffran spegelvand.

e For den vanstra handen 6ver huvudet mot det hogra Gor dvningen svarare:

Grat och den hogra handen mot nasan. e For samtidigt fotterna turvis framat och bakat.

Gor dvningen svarare:
e Gor 6vningen samtidigt som du gar (framat och bakat).




Boj och strack pd fingrarna Ror fotterna i olika takt
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Knyt ndvarna med handflatan riktad uppat. Gor ovningen sittande.
 Oppna vanster nave med ett finger i taget. Borja fran tummen. * Den vanstra foten ritar en triangel pa golvet (1,2,3).
» Oppna hoger ndve med ett finger i taget. Borja fran tummen. * Den hogra foten ror golvet turvis med hal och tar (1,2).

Stang samtidigt den vanstra handen med ett finger i taget.

Borja fran lillfingret. GoOr ovningen svarare:

e Lagg till en valbar handrdorelse.

e Fortsatt att 6ppna och knyta naven med ett finger i taget.




Lagg fingrarna pd bordet Rulla pa fingrarna

Du kan gora dvningen sittande eller staende.
e For ihop fingertopparna till en boll och rulla pa tummarna.
Byt hall.

Gor 6vningen vid bordskanten.

Byt fingerordning sa fort som maijligt:
e Pek- och langfingret.

 Lang-, ring- och lillfingret.

* Pek-ochlilifingret. e Rulla pa pekfingrarna. Byt hall.
* Fortsdtt i samma ordning. e Rulla pd langfingrarna. Byt hall.
Gor dvningen svarare: e Rulla pa ringfingrarna. Byt hall.

e Gor 6vningen med bada handerna. e Rulla pa lillfingrarna. Byt hall.




Flytta en kork mellan fingrarna Flytta korken mellan fingrarna,
med ena handen

* Placera korken mellan tummarna och hall den kvar. Placera korken mellan tummen och pekfingret.

e Flytta korken vidare mellan pekfingrarna. e Flytta korken mellan langfingret och tummen.

e Flytta korken mellan langfingrarna. e Flytta korken mellan ringfingret och tummen.

e Flytta korken mellan ringfingrarna. e Flytta korken mellan lillfingret och tummen.

e Flytta korken mellan lillfingrarna. * For korken samma vag tillbaka och borja om fran borjan.

e For korken samma vag tillbaka.




For armarna i olika riktningar
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e Strack vanster arm fram och fér armen uppat och nerat (1,2).

e FOor samtidigt hoger arm ut till sidan och for armen sidlanges
uppat och nerat (1,2,3).

* Byt rorelse mellan vanster och hoger arm.

Rita cirkel med fingrarna
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Strack armarna framat.

* Rita en cirkel med lillfingret.

* Rita samtidigt en cirkel med lillfingret och ringfingret.

* Ta med langfingret och rita en cirkel med tre fingrar.

» Ta med pekfingret och gor en cirkelrérelse med fyra fingrar.
 Hall tummen stilla under hela évningen.

Gor dvningen svarare:
e For turvis den ena foten fram och den andra bak.




For ihop fingrarna

991 9

* For tumme och pekfinger mot varandra.
e For tumme och langfinger mot varandra.
e FOr tumme och ringfinger mot varandra.
e For tumme och lillfinger mot varandra.
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Gor 6vningen svarare:

* Borja 6vningen fran olika hall genom att fora vanster

e handens tumme mot lillfingret och hogra handens tumme
* mot pekfingret.

e Fortsatt att fora tummen turvis mot alla fingrar.

Lylt armarna turvis

 Borja sittande eller staende, med armarna vid sidan.
e Lyft vanster hand till vanster hoft.

e Lyft sedan vanster hand pa vanster axel och for samtidigt
hoger hand upp till hGger hoft.

e Strack upp vanster arm och for hoger hand pa hoger axel.
e For tillbaka armarna pa samma satt sa att vanster hand

ror sig fore hoger hand.




Strack och vrid pd armarna Sara pd fingrarna
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e Sitt med rak rygg och ror med bada handerna pa axlarna. \

e Strack armarna fram med den ena handflatan nerat och den andra uppat.

e For handerna tillbaka till axlarna och strack sedan fram armarna med
handflatorna i motsatt riktning.

GOr évningen svarare:
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e For fotterna turvis fram
sa att halen ror golvet.




For tidningen runt i ringen 1

ATQ(\ i
NN \\ \W /Q 3%

\

Ovning 1: Deltagarna sitter i en ring och varje deltagare har en tidning
under fotterna.

* For tidningen medsols till féljande deltagare med bada fétterna
genom att halla benen ihop.

* Fortsatt foljande varv med att fora tidningen till foljande deltagare
med den vanstra foten och ta emot tidningen med den hogra foten.

e Nar gruppledaren klappar i handerna, byter deltagarna tidningens
riktning.

Gor 6vningen svarare:

e Gruppen klappar taktfast i handerna.

For tidningen runt i ringen 2

Ovning 2: Deltagarna sitter i en ring och varje deltagare har en tidning
i handen.

e For tidningen medsols med vanstra handen till deltagaren bredvid
och ta emot tidningen med hogra handen.

e Nar gruppledaren klappar i handerna byter deltagarna tidningens riktning.

Gor dvningen svarare:

e Lagg till benrorelser.
- alla deltagare for bada benen samtidigt framat-bakat.
- turvis framat och bakat.

e For tidningen medsols med armarna och motsols med benen, byt riktning.




Hall ballongen i luften
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» Deltagarna sitter i ring och haller en ballong i rorelse
med hjalp av handerna. Undvik att ballongen ror golvet.
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 Ballongen halls i rorelse med hjalp av fotterna.

Gor dvningen svarare:
« Oka antalet ballonger.

Roligt i grupp

Lea (72 ar) uppmuntrar till att gora évningarna eftersom
man blir bade glad och pa gott humor. Det I6nar sig att folja
instruktionerna men inte ta dvningarna for allvarligt.

Det ar viktigt att borja med évningarna i lugn takt och sma-
ningom Oka pa farten. Man behdver inte deppa dven om
rorelsen inte alltid lyckas genast "Om rorelsen inte lyckas
genast kan man forsoka géra om den hogst 10 ganger.

Om det annu inte lyckas da kan man 6verga till en annan
ovning och sedan prova pa nytt igen. Nar man lyckas med
rorelsen lonar det sig att gora den minst 5 ganger ratt, da
far man den storsta nyttan.”

Lea tycker att det ar viktigt att koncentrera sig och inte gora
nagot annat samtidigt. "Alla rorelser lyckades inte perfekt,
men det har inte sa stor betydelse. | fingerévningarna gick
det inte sa bra for mig eftersom rorelserna kandes svara.
Men jag gjorde anda nagot ditat och det var en bra 6vning
det ocksa” skrattar Leal!

Och roligt hade Leas barn och barnbarn som var med och
provade pa dvningarna.
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