Bevaegelser med bolde 1

- inspireret af demensvenlig treening DG

« Deltagerne sidderien rundkreds. « Tag den bla bold ud og den gule bold i brug. Studs
den gule bold ned i gulvet til en deltager. Deltageren
som far bolden tramper skiftevis med hejre og
venstre ben, og kaster til en ny deltager. Fortsaet indtil
alle har haft bolden.

« Studs den bla bold ned i gulvet til en tilfaeldig
deltager. Deltageren, som far bolden, skal rejse sig
og saette sig igen. Fortsaet indtil alle har haft bolden.

« Tag nu begge bolde i brug pa samme tid - med de
samme bevaegelser som ovenfor.
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OMGIVELSER JUSTERING |

« Hjemmet, gymnastiksal e.L, Tilpas evelsen til den/de enkeltes niveau.

udendaors. Sveerere:

Kan udferes staende og fx ved bade at lave
knaebgjning og tramp.

Tempoet op; Flere bolde i spil, fx to bla og to
REDSKABER gule:

Andre farvede bolde og evelser i spil.

> kel pdskeg gl Flere deltagere.

« 1stoltil hver deltager. Lettere:

» Tempoet ned fx feerre bolde.

* Gulog bla bold fordeles imellem deltagerne. Der
kastes til den, der sidder til venstre, og modtager

ANTAL DELTAGERE af bold udferer konkret ovelse, som farven pa

bold bestemmer.

« Eninstrukter og én til flere deltagere.

Faerre deltagere.
» Gerne to instrukterer, gerne én pr. ca.

seks deltagere.




