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Baggrund

Demenshandlingsplan 2025 - Initiativ 8: Flere og bedre tilbud
om fysisk traening og aktivitet

Kortlaegning af erfaringer med at bruge traeningsguiden
Som opfelgning pa demenshandlingsplanen 2025, blev der afsat

midler i 2020-2023 til "Udbredelsesaktiviteter af gode erfaringer
med fysisk traening og aktiviteter”
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Kortlaegning af erfaringer med at
bruge traeningsguiden

Kortlaegningen viste, at

- der er bredt kendskab til guiden i kommuner og frivillige foreninger

- guiden anvendes i flere frivillige foreninger og af mindst én enhed | 65 kommuner

- guiden anvendes bade i traeningscentre, i plejecentre og i hjemmeplejen

- hovedparten af alle brugerne mente, at guiden i hoj grad er relevant
- ledelsesfokus- og opbakning er vaesentligt for, at guiden anvendes i hverdagen

- der er potentiale for en bredere anvendelse af guiden bade blandt foreninger og i flere
kommuner - ogsa inden for de enkelte kommuner
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Den opdaterede traeningsguide Treeningsguide for

mennesker med
demens

Den forste udgave udarbejdet i 2018

Revision i 2021 — 9 nye ovelser - forslag til justering af svaerhedsgrad

Traeningsguiden omfatter:

Viden om fysisk aktivitet, hvordan demens kan pavirke menneskers
funktionsevne og om kommunikation til borgere med demens

. _ - Traeningsguide
Konkrete praktiske ovelser, der kan udferes i forskellige miljoer for mennesker

med demens
Gode rad til tilrettelaeggelse af traening og aktivitet i miljoerne .

Guiden er baseret pa viden om traening samt Sundhedsstyrelsens anbefalinger
til fysisk aktivitet
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De fem hverdagsmiljoer

Opdelingen i fem miljoer gor det hurtigt at finde relevant inspiration til evelser og lege. Flere af
ovelserne kan anvendes pa tvaers af hverdagsmiljoerne.

Naturen -

= .
Pleje- eller
= aktivitetscenter

Traeningscenter
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Bolddans

- inspireret af DGl smart traening

@VELSEN TRIN FOR TRIN

To og to stiller deltagerne sig med 2-3
meters afstand over for hinanden.

Parrene kaster en bold/zrtepose mellem
hinanden

Kasteren fortzeller, hvilken hand modtageren
skal gribe med: hejre eller venstre

Kald nu hojre for 1 og venstre for 2. Kasteren
siger derefter 1 eller 2 frem for hejre og
venstre.
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* Hjemmet, gymnastiksalell,
udendors

OMGIVELSER

REDSKABER

- Bold eller sertepose.

ANTAL DELTAGERE
En instruktor og én til flere
deltagere.

Gerne to instruktorer, gerne én pr. ca.
seks deltagere.

mindst
10 minutter
ad gangen

Udvid evelsen ved at inddrage benene: ga
frem pa hejre fod. og grib med hejre hand
(kommando 1) og ga frem pa venstre fod, og
grib med venstre hand (kommando 2).

Udvid evelsen yderligere ved at tilfeje kom-
mandoerne 3 og 4. 3: grib med hejre hand
og ga frem med venstre fod og 4: grib med
venstre hand og ga frem pa hejre fod.

Brug alle fire kommandoer.

JUSTERING
Tilpas ovel il den/de ¢ r 1

Sveerere:
Sterre afstand mellem kaster og griber.

Deltager tager storre skridt frem og gar
"dybt" ned i knzae.
Brug bold i stedet for zertepose
Mindre bold,
Inddrag flere og sveerere krydsbevae-
gelser og dermed ogsa flere tal. fx 5:
grib med hejre hand. mens venstre
hand klapper pa hejre knae. 6: grib med
venstre hand, mens hejre hand klapper
pa venstre knas.
Brug bogstaver. farver. symboler i stedet
for tal

Lettere:

+ Kan udfores siddende.
Kortere afstand mellem kaster og griber.
Storre bold.
/Artepose i stedet for bold
Kasteren bruger kommandoerne hojre

og venstre til at angive, hvilken hand der
gribes med.

Find hele tiden tilbage til udgangspositionen.

Dans

- inspireret af Erindringsdans

@VELSEN TRIN FOR TRIN

Kom i gang med at danse:

Sporg ind til yndlingsmusik og hvilke former
for dans, den enkelte godt kan lide og evt
har erfaring med. Musikken ma gerne vaere
taktfast og med et omkvaed, der kan synges
med pa.

For at stimulere erindring og saette gang i
automatiserede dansebevagemeonstre. ma
musikken gerne vaere fra den tid, hvor den
enkelte var ung og dansede.

Forslag til dansesang: "Let's twist again™. Sta
evt. pa klude, sa fedderne nemmere kan be-
vaege/glide pa gulvet, nar der twistes. Start
evt. med en klud under en fod ad gangen.
Der kan twistes pa stedet, twistes fremad/
tilbage/til siden. op og ned og fra én fod til
den anden.
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Ewt. klude til under fod/fodderne, nar der
danses twist

ANTAL DELTAGERE
En instruktor og én til flere
deltagere
Gerne to instruktorer, gerne én pr. ca.
seks deltagere.

mindst
10 minutter
ad gangen

Andre forslag til dansesange: "Stovledans®
fra "The julekalender”. Hansi Hinterseer:
"Hande zum Himmel" (som teksten siger.
Loft heenderne mod himlen). | Torfisk: "VLTJ"
kan tempoet gradvist eges med forskel-
lige ovelser, fx klap eller tramp hver gang
tempoet pa "toget” oges (det er omkvaedet i
sangen)

Dans kan ogsa indga som en del af sanglege
fx: "Sa gar vi rundt om en enebaerbusk”, "Ah
boogie woogie woogie”, "Nu er det juligen”,
“To skridt til hojre og to skridt til venstre”
"Med haenderne si'r vi klap, klap, klap® osv.

Saet evt. bare musikken pa og invitér med dit
kropssprog op til en dans.

Dans spontant eller ev sma koreografier.

MGIVELSER

* Hjemmet. gymnastiksale.l.
udendors.

Sveerere:
Seet tempoet op. fx pa baggrund af
musikvalg.
Nye dansetrin
Fa mere koordinering med i dansen, fx
ved at bruge bade ben og arme.
Lettere:
Seet tempoet ned.
Brug evt. ganghjeelpemiddel
Sta i rundkreds, sa alle kan folge hinan-
den, og hver enkelt kan stottes i,
retning de skal ga.
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Udbredelsesakt

- Webinar
- Film

2022

- Endnu ikke planlagt

- Kurser
2023

v+e

Side 7



