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[dékatalog

— inspiration til fysiske og mentale aktiviteter
for aeldre i plejeboliger samt andre skrgbelige zeldre




et er vigtigt at holde sig i gang hele

livet. En Igbetur, en gétur i skoven
eller en tur op ad trappen med fyldte ind-
kgbsposer. Hvilken aktivitet man kaster sig
over afhaenger selviglgelig af alder og fysisk
forméen, men en aktiv hverdag ggr kroppen
sterkere og sjeelen gladere.

Tag nu manden pa 96 ar, der sammen
med flere andre beboere pa et plejecenter
har en fast dag om ugen, hvor han spil-
ler ’balancebanko’ — et spil der kombinerer
klassisk banko med forskellige fysiske gvel-
ser. Han laver ogs& gymnastikgvelser hver
dag for at holde fysikken i orden. Det bety-
der, at han selv kan klare de fleste af hver-

dagens ggremail, noget han satter en stor
aere i at kunne.

Forestil dig ogs& en kvinde pa 87 4r, der
en gang om ugen dyrker vandgymnastik,
som giver bevagelighed og udholdenhed i
kroppen. Hun deltager ogsé i flere aktivite-
ter pa plejecentret, hvor hun blandt andet
hjzelper med at passe blomster, og sammen
med andre beboere sgrger hun for et flot
ugentligt kaffebord. Aktiviteterne giver
hende motion og bevagelse, og bidrager
ogsa til at give indhold i hverdagen.

Historierne inspirerer. De viser, at selv-
om kroppen efter mange &r er slidt, er det
vigtigt at bruge sig selv fysisk og holde sig i



form. Jeg gnsker selv i min egen alderdom
at holde mig fysisk aktiv, leve sundt, og
satse pd at kunne klare s& meget som mu-
ligt selv, s& leenge jeg kan. Jeg synes, at det
giver rigtig god mening at holde kroppen i
gang. Det giver mere energi, et stgrre over-
skud, og kroppen styrkes og forfalder ikke
lige s& hurtigt. Det giver slet og ret stgrre
livskvalitet.

Jeg er sikker p4, at de fleste gnsker at
kunne klare sig selv sa laenge som muligt.
Men kroppens formden daler jo i takt med,
at alderen sztter sine spor. Forskningen
viser, at regelmaessig fysisk aktivitet har en
positiv effekt pd alle, uansat alder og fysisk

form&en. Jeg haber derfor, at dette idékata-
log kan inspirere bade aeldre borgere og ple-
jepersonale til b&de fysiske og mentale akti-
viteter, som kan holde kroppen og hovedet
i gang, bidrage til at modstd sygdomme og
vaere med til at gge livskvaliteten i det dag-
lige for de aeldre borgere.

Karen Ellemann
Indenrigs- og socialminister




Forord

De senere ars forskning har vist betyd-
ningen af fysisk aktivitet for alle al-
dersgrupper, dvs. at regelmaessig aktivitet
giver positive resultater, uanset alder, og
uanset om man tidligere har vaeret fysisk
aktiv.

Mens der er mange tilbud om fysisk
aktivitet til mobile =ldre, er tilbuddene
til mindre mobile aldre mere begraensede.
ZldreForum har derfor tidligere ivaerksat
initiativer med inspiration til fysisk aktivi-
tet for denne gruppe; blandt andet et Treae-
ningsprogram i 2002, og i 2005 et Motions-
kort med gvelser, der udfgres parvis.

Det er imidlertid en generel erfaring
og pavist ved undersggelser, at der ikke i

alle plejehjem og -centre er nok opmaerk-
somhed p4 fysisk aktivitet. Det kan bl.a.
skyldes mangel p4 ressourcer, eller at le-
delse og medarbejdere ikke er tilstraekkeligt
opmarksomme p4, at ogsd beboere i pleje-
hjem og plejecentre har nytte af at traene
og bevaege sig s meget som muligt i hver-
dagen.

ZldreForum har derfor set et behov
for at skabe yderligere opmaerksomhed om
dette meget vigtige omrade, og samtidig bi-
drage med inspiration og fornyelse.

P4 denne baggrund har Z&AldreForum
sammen med Dansk Arbejder Idraetsfor-
bund taget initiativ til dette Idékatalog, ved
at opfordre plejehjem og -centre over hele



landet til at indsende beskrivelser af gvelser
og andre fysiske aktiviteter, som praktiseres
i hverdagen. De indkomne forslag er deref-
ter samlet i Idékataloget.

Fra Z&ldreForum skal der lyde en tak
til de institutioner, som imgdekom opfor-
dringen og indsendte idéer og beskrivelser.
Ikke mindst tak til Det Aktiverende Team i
Gentofte Kommune, som udover at bidrage
med konkrete ideer, ogs gav tilladelse til at
anvende et udvalg af deres illustrationer.

En seerlig tak til cand. scient., ph.d. Lis
Puggaard, som har bidraget med kapitlerne
Traening af skrabelige aldre — kan det lade sig
gore? og Motion og bevaegelse i plejehjemmets
have, pd gangarealer og i den private bolig. En

seerlig tak gér ogsa til ergoterapeut Hanne
Finsen, souschef i Nyborg Kommune, som
i lighed med Lis Puggaard har bidraget med
inspiration og gode rad.

Indhold og formuleringer i Idékataloget
er naturligvis alene ZAldreForums ansvar.

ol it

Povl Riis
Formand for ZAldreForum
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Idékatalog

— baggrund og formal

Baggrund

Som den gvrige befolkning kan beboere

i plejehjem og -centre, samt andre svage
aldre, opn4 store fordele ved at rgre sig i
dagligdagen. Fx udsattes mange skrgbelige
eldre dagligt for at udfgre handlinger, der
ligger teet pa eller overstiger deres fysiske
form3en. Men regelmaessig fysisk aktivitet
kan medvirke til at vedligeholde evnen til
at klare hverdagens almindelige ggremal og
aktiviteter. [ nogle tilfzelde kan regelmaes-
sig treening ligefrem fgre til stgrre selvhjul-
penhed. Motion kan séledes bade udskyde,
mindske og forebygge behov for hjzlp.
Motion giver endvidere stgrre velvaere og
bedre trivsel.

Fysisk aktivitet er ogsd et godt middel
til at forebygge en rackke sygdomme, der er
udbredt blandt zldre. Samtidig er det en
meningsfuld beskaeftigelse, som kan fremme
social deltagelse.

De gavnlige virkninger har fiet Sund-
hedsstyrelsen' til generelt at anbefale sldre
at f4 pulsen op i mindst 30 minutter hver
dag. Og samtidig treene iseer styrke og kon-
dition, men ogsd balance og bevagelighed,
pa et niveau, som passer den enkelte.

Nar kronisk sygdom eller andre &rsager
til nedsat funktion begraenser mulighederne
for fysisk udfoldelse, rdder Sundhedsstyrel-
sen til ikke at droppe bevagelse helt, men
at vaere s3 fysisk aktiv som muligt. For zl-
dre med nedsat mobilitet er det seerlig vig-
tigt at bevare en fysisk aktiv livsstil.

Formal

Hensigten med dette Idékatalog er at inspi-
rere personale i plejesektoren til at motive-
re og stgtte isaer beboere i plejehjem og ple-
jecentre, men ogsa andre skrgbelige =ldre,
til at vaere mere fysisk og mentalt aktive i
hverdagen. Medarbejderne kan derved bi-
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drage til at vedligeholde og evt. forbedre
beboernes mulighed for at fungere s selv-
steendigt som muligt.

En rakke plejehjem, plejecentre og
dagcentre har p& ZAldreForums og Dansk
Arbejder Idraetsforbunds opfordring ind-
sendt beskrivelser af aktiviteter og gvelser
til Idékataloget. Det er ikke tilstraebt, at de
indsamlede aktiviteter og gvelser har en vi-
denskabelig dokumenteret virkning. Tan-
ken har derimod fgrst og fremmest vaeret
at ivaerksaette en bred erfaringsopsamling
og videreformidle forslag, som ud over at

skabe fysisk og mental aktivitet, ogsa kan
skabe liv, sociale oplevelser og glaede for
aldre mennesker. Institutionernes bidrag
er enkelte steder suppleret med yderligere
forslag.

Mange af de indsendte forslag er p& én
gang bide fysisk og mentalt stimulerende,
og sigter i lige s& hgj grad mod at inddrage
psykiske og sociale aspekter ved samvzeer.
Nar for eksempel Sofie Amalie Gdrdens Ple-
jehjem p& Frederiksberg arrangerer Musik &
Bewvzegelse, er forméalet bde at tilbyde del-
tagerne meningsfulde oplevelser og samvaer
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1. Idékatalog — baggrund og formal

med andre, og samtidig bidrage til at bevare
eller styrke deres faerdigheder. Plejehjem-
met papeger ogsd, at aktiviteten styrker den
psykiske tilstand, og at deltagerne bevarer
fplelsen af at have vardi og besidde res-
sourcer. Erfaringen er, at beboerne trofast
og med glaede mgder op til treeningen for at
holde sig i gang. De fér igen glimt i gjet, og
glemmer alt andet omkring sig. Og hvor be-
gyndere pa holdet ofte kan have svaert ved
fx at kaste og gribe en bold, gir det oftest
bedre efter et stykke tid.

Malgruppe

Idékataloget tager som naevnt sigte pa akti-
viteter for skrgbelige aldre. Og variationen
i aktiviteterne afspejler, at gruppen langt
fra er ens. Hvor nogle er mentalt friske, er
andre ramt af demens i forskelligt omfang.
Nogle lider af andre kroniske sygdomme, og
graden af selvhjulpenhed spaender fra per-
soner som selv faerdes ude og inde, evt. med
rollator, til personer med meget begraenset
eller ingen mobilitet. Hvor nogle umiddel-
bart har energi og overskud til at deltage

i aktiviteter, mangler andre lysten. Andre
igen kan slet ikke eller kun i begraenset om-
fang deltage aktivt, men satter pris pa at
indgd i feellesskabet.

Idékatalogets opbygning

For hurtigt at kunne orientere sig pa tvaers i
Idékataloget, er sider med gvelser og akti-
viteter markeret med en bl bjalke. Kapit-
ler og anden tekst, der setter de praktiske
gvelser ind i en stgrre sammenhaeng, er
markeret med en grgn bjaelke.

[ kapitel 2, Motion i hverdagen — hvorfor
veaere fysisk aktiv?, ggres rede for de gavn-
lige virkninger af fysisk aktivitet, og der er
eksempler p&, hvordan pleje- og omsorgs-
medarbejdere kan motivere beboere til at
bevage sig mere i hverdagen.

[ kapitel 3, Treening af skrgbelige aldre

— kan det lade sig ggre?, beskriver Lis Pug-
gaard kroppens fysiske aldring og giver ek-
sempler pd, hvordan dette pavirker evnen
til at udfgre praktiske ggremal i hverdagen.
Det fremgar ligeledes, at ogsa skrgbelige al-
dre ved regelmaessig fysisk treening kan ved-
ligeholde og méske ligefrem forbedre deres
fysiske kapacitet, og dermed deres praktiske
formaen.

Kapitel 4, Qvelser og aktiviteter, indehol-
der institutionernes forslag til aktiviteter og
gvelser. Herfra kan hentes inspiration pd
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kryds og tveers til at sammensatte et stgrre
program. Ved hver aktivitet er neevnt ngd-
vendige rekvisitter, samt forslag til, hvor-
dan aktiviteterne kan tilrettelaegges og
udfgres. Hvor institutionerne har bidraget
med szrlige bemaerkninger eller konkrete
erfaringer, er disse medtaget. Ved hver ny
kategori af gvelser er der endvidere afsat
plads til lzeserens egne observationer eller
overvejelser.

Institutionernes bidrag er enkelte steder
suppleret med yderligere gvelser.

[ kapitel 5, Motion og bevagelse i pleje-
hjemmets have, pd gangarealer og i den
private bolig, giver Lis Puggaard eksempler
p&, hvordan gangarealer og udendgrs area-
ler let kan indrettes, s& de indbyder og mo-
tiverer til fysisk aktivitet. Der er endvidere
eksempler p& traening, som er velegnet til
boliger med begraenset plads.

Kapitel 6, Eksempler pa organisering af
kommunale aktiviteter, viser eksempler p4,
hvordan kommuner og institutioner har or-
ganiseret aktiviteter i hverdagen.

Kapitel 7, Yderligere inspiration, henviser
til andre inspirationskilder til fysisk akti-
vitet, herunder til Dansk Arbejder Idraets-
forbund. Sidst i kataloget er medtaget en
oversigt over de institutioner og kommuner,
som har bidraget til Idékataloget.

ZldreForum,
September 2009

Note:

1) Sundhedsstyrelsens anbefalinger kan i sin helhed laeses p&
Sundhedsstyrelsens hjemmeside: http://www.sst.dk/Nyheder/
Seneste_nyheder/fysisk_aktivitet_aeldre2008.aspx!lang=da
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2

anset alder og helbred er det taet for-

bundet med velbefindende at kunne
fylde sin dagligdag med tilpas kraevende gg-
remal og aktiviteter. Samtidig er det en stor
tilfredsstillelse at veaere selvhjulpen. Men
det kraever en vis fysisk form at kunne fylde
dagen og ugen med meningsfulde ggremaél
og aktiviteter.

Fysisk aktivitet og
hverdagens ggremal

Nar beboere i plejeboliger og andre zldre
foler det vanskeligt, eller ligefrem uover-
kommeligt, at udfgre helt almindelige dag-
lige opgaver, kan det skyldes, at den s&-
kaldte fysiske kapacitet er lav. Lav fysisk
kapacitet kan fx vise sig ved nedsat muskel-
styrke i benene, der bl.a. kan ggre det van-
skeligt at rejse og satte sig, samt at gd og
std. Eller ved lav kondition, der viser sig ved,
at man hurtigt bliver forpustet og tgmt for

Motion i hverdagen
— hvorfor veere fysisk aktiv?

energi. Ogsa nedsat balanceevne, der bl.a.
gger risikoen for fald, samt stive led og musk-
ler, der fx ggr det vanskeligt at lpfte arme-
ne, sd man kan tage en bluse over hovedet
eller rede sig i nakken, er udtryk for lav fy-
sisk kapacitet.

Fysisk kapacitet kaldes ogsa fysisk ar-
bejdsevne eller "fysisk form”. Nar arbejds-
evnen er lav, er det vanskeligt at oprethol-
de et hverdagsliv med saedvanlige rutiner
og sociale kontakter i og uden for boligen.
Ved at veere fysisk aktiv er det derimod mu-
ligt at pavirke den fysiske arbejdsevne i po-
sitiv retning — hele livet.

Regelmaessig motion kan siledes vaere
med til at fastholde, forbedre eller udskyde
tab af praktiske feerdigheder, og der er store
muligheder for at opnd gode resultater med
fysisk traening af beboere i plejeboliger.
Ofte ses de stgrste forbedringer hos perso-
ner med et lavt udgangspunkt. Det er séle-
des aldrig for sent at begynde at vaere aktiv.
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Psykiske, sociale og kognitive
virkninger af fysisk aktivitet

Motion giver hurtigt stgrre velvare. Virk-
ningen fremhaeves bl.a. i flere af institutio-
nernes bidrag til Idékataloget, hvor det ofte
fremgér, at aktiviteten "far smilet frem” eller
"bringer glimtet i gjet tilbage”. Andre fysisk
aktive aeldre beretter om mere selvtillid og
selvrespekt, hvad der gger lysten til at indgd
i sociale sammenhaenge. Samtidig kan fysisk
aktivitet gge mobiliteten, s& det bliver let-
tere at komme i kontakt med andre og der-
med forebygge social isolation. Ogs4 energi-
niveauet stiger, ndr man er fysisk aktiv.
Fysisk aktivitet er ligeledes godt for hjer-
nen og de kognitive, dvs. forstandsmzessige,
funktioner. Motion forbedrer kredslgbet
og dermed hjernens forsyning med blod og
energi, hvad der iseer forbedrer opmaerk-
somhed og korttidshukommelse og dermed
indleering.

Motion for hjernen

Som resten af kroppen skal ogsa hjernen
bruges for at undgg, at "den ruster”. Zldres
kognitive funktioner er i hgj grad sarbare
over for bide sygdom og mangel pa vedlige-
holdelse, og iseer funktioner som opmaerk-
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somhed og korttidshukommelse er udsat for
alderstilknyttet reduktion.

I de senere 4ar har flere videnskabelige
undersggelser imidlertid stort set samstem-
mende vist, at det er muligt at traene de
kognitive funktioner hele livet — og at det
aldrig er for sent at begynde!

Der kan fx opnés tydelige resultater med
maélrettet kognitiv traening i form af hjerne-
gymnastik som spil m.m., og opgaver, hvor
der er "flere bolde i luften”, er gode til at
treene kognitiv kapacitet.

Ogsa spil og leg kan styrke hjernen. Er
der en vis risiko forbundet med legen, gger
det legelysten hos nogle, og samtidig akti-
verer risici teenkning og fantasi. Ogs& op-
marksomhed og korttidshukommelse kan
traenes malrettet.

Zldre har en sarlig fordel i spil og lege,
hvor erfaringen kan anvendes til at gen-
kende mgnstre i spillet eller legen. Hjernen
bruger genkendte mgnstre til at lgse nye
opgaver.

Det er velkendt, at visse sygdomme, fx
demens, giver forstandsmaessige forringel-
ser. I mange af de indsendte spil og andre
mentale aktiviteter, der er beskrevet i ka-
pitel 4, Quelser og aktiviteter, er det dog til-
ladt at samarbejde om at Igse opgaven, og
enhver kan siledes bidrage efter form3en.

Ogsa personer med demens kan ofte have
stor forngjelse af at deltage i spil m.m., der
for det meste indeholder elementer, som
mange har stiftet grundigt bekendtskab
med tidligere i livet.

Identitet og roller

Fglelsen af identitet er vigtig for trivsel og
livskvalitet, og netop deltagelse i aktiviteter
sammen med andre kan styrke den enkeltes
identitet. Under samveeret far deltagerne
bl.a. lejlighed til at praesentere nye sider af
sig selv, samt pétage sig selvvalgte roller,
hvad der ogsé kan styrke identiteten.

Forebyggelse af sygdom

Motion er ogsé et godt middel til at fore-
bygge sygdomme som hjerte-kar-sympto-
mer, nedsat lungefunktion, sukkersyge,
forhgjet blodtryk, gigt og knogleafkalkning.
Depression og @ngstelse kan ligeledes fore-
bygges med fysisk aktivitet.

Motion giver endvidere bedre appetit og
fordgjelse. Forbraendingen szttes i vejret,
og gor det bl.a. lettere at opné et gnsket
vaegttab. Tilmed opnés en sund og behage-
lig treethed og dermed bedre sgvn, nir man
har rgrt sig i Igbet af dagen.
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Motivation

Ikke alle har umiddelbart lyst til at bevaege
sig mere, end de plejer. Og selv om der er
mange gode grunde til at vare fysisk aktiv,
ved kun de faerreste @ldre, at fysisk akti-
vitet hjeelper dem til at klare dagligdagen
bedre. Mange ved heller ikke, hvordan de
skal vaere aktive, for at det virker.

Det er derfor vigtig at informere om
fordelene ved at vare fysisk aktiv, og hvor
meget deltagerne kan forvente at fi ud af
deres indsats. Medarbejderne har siledes et
seerligt ansvar for at motivere beboere til at
bevage sig mere i hverdagen. Samtidig fg-
ler de fleste @eldre stgrre tryghed og tillid til
personer, de kender og ser jaevnligt, hvorfor
der er stgrre sandsynlighed for, at de iseer
lytter til kendte medarbejdere.

Medarbejderne kan fx tale med bebo-
erne om, at humgr og velvare bliver bedre,
og at de fir mere energi, nir de har rgrt sig.
Det er omrader, hvor de fleste hurtigt maer-
ker en forbedring. Ofte kan det ogsa vaere
relevant at tale om, at mange sygdomme
holdes bedre i skak ved bare lidt motion.

Og selv lidt bevaegelse er med til at ud-
skyde tab af funktionsevne. Vil man blive
bedre til at udfgre daglige ggremal, skal den
fysiske aktivitet dog b&de vaere regelmaessig

og rumme en rimelig belastning, s& aktivi-
teten fgles anstrengende at udfgre. [ kapitel
3, Traening af skrabelige eeldre — kan det lade
sig gore? er det uddybet, hvorfor motion og
bevaegelse ggr det lettere at vedligeholde og
maske styrke praktiske faerdigheder, ligesom
det beskrives, hvordan man nemt kan holde
gje med, hvor meget en aktivitet belaster
udgveren.

Synes der ikke at vaere nogen fremgang
at spore, er det veerd at huske p4, at alle feer-
digheder hurtigt forfalder, hvis de ikke bru-
ges og vedligeholdes. Virkningen af motion
kan siledes ogsé vare, at funktionsniveauet
opretholdes eller at tab udskydes. Det gzl-
der siledes om at bevare motivationen, og
forsat veere s aktiv som muligt i hverdagen.
Kan man ikke f& 30 minutters daglig moti-
on, som Sundhedsstyrelsen anbefaler, er lidt
bevaegelse bedre end ingen.

Barrierer mod fysisk aktivitet

Ud over at fortaelle om fordelene ved at rgre
sig, kan medarbejderne gge motivationen
ved at mindske nogle af de typiske barrierer
mod fysisk aktivitet.

En del @ldre forbinder motion med, at
de bliver forpustede, eller at det ggr ondst,
og tror derfor ikke, at de kan tile det. Men
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medarbejderne kan mindske eller fjerne
ungdig bekymring ved at fortaelle, at fysisk
aktivitet i starten kan give d&ndengd og evt.
mindre smerter, hvilket skyldes, at kroppen
er utreenet. Og at det er normalt at fgle sig
gm, stiv og tret de fgrste dage efter aktivi-
teterne, men at det som regel er tegn p4, at
treeningen har haft en vis virkning. Smer-
ter under aktiviteterne, der skyldes sygdom,
kraever sundhedsfaglig vejledning.

Frygt for at falde eller blive skadet af-
holder ogs& mange @ldre fra at bevaege sig
ungdigt og fa motion. Aktiviteterne bgr
derfor generelt tilpasses deltagernes forud-
seetninger, sd risikoen for, at der opstér ska-
der, er s4 lille som mulig.

Utryghed kan ogs nedsattes eller fjer-
nes, hvis en medarbejder deltager i aktivi-
teten eller er inden for synsvidde, og hur-
tigt kan komme til hjeelp, hvis der opstér
utryghed.

Nogle @ldre orker ikke at veere aktive,
fordi de fgler sig gamle og traette. Det er
vigtigt at acceptere, at nogle, méske i pe-
rioder, gnsker at vare i fred. Men alle bgr
oplyses om muligheder og fordele ved fysisk
aktivitet, s de ved, hvad de evt. gér glip af.
Og de bgr spgrges igen, hvis overskuddet p&
et tidspunkt lader til at vare lidt stgrre.

Sporg om deltagernes gnsker

Det er vigtigt at tale med beboerne om
deres behov og gnsker. Finder deltagerne
ikke aktiviteterne meningsfulde, forsvin-
der motivationen hurtigt. Omvendt gger
indflydelse p& egne forhold fglelsen af at
have kontrol over sit eget liv, og det styrker
lysten til at deltage. En undersggelse: viser,
at naesten 65 pct. af undersggelsens beboere
pa plejehjem ikke finder, at de har et aktivt
liv, fx med fysisk aktivitet. For nogle af dis-
se beboere kan muligheden for samvaer med
andre lokke dem til at deltage i aktiviteter,
som de ellers ikke ville deltage i. Og jo flere
muligheder, jo lettere er det at finde noget
for enhver interesse og forudsaetning.

Fysisk aktivitet kan indg8 i hverdagen
pa flere mé&der. Fx som regelmaessig gymna-
stik og boldspil m.m., daglige ggremal eller
mere malrettet treening.

Forskellige aktiviteter

Gymnastik og boldspil m.m.

Gymnastik, boldgvelser og andre malret-
tede aktiviteter kan give alsidig motion og
derved pavirke den fysiske arbejdsevne i
positiv retning. Eksempler pd malrettetede
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aktiviteter er beskrevet i kapitel 4, Quelser
og aktiviteter og i kapitel 5, Motion og bevae-
gelse i plejehjemmets have, pd gangarealer og i
den private bolig.

Aktiverende pleje

Almindelige daglige ggremal, som at rede
héret, vaske sig og tage strgmper p4, er ogsa
velegnede som vedligeholdende traning for
skrgbelige beboere. Omvendt taber aeldre
hurtigt faerdigheder, nar personalet hjzlper
med eller overtager noget, beboerne selv
stadig kan.

Flere undersggelser peger p&, at beboere
i plejehjem og i plejecentre er for inaktive
og inddrages for lidt i daglige ggrem4l. Det
er derfor vigtigt, at pleje- og omsorgsperso-
nalet er bevidst om at inddrage beboerne,
og kun hjelper og stgtter i det omfang, det
er ngdvendigt. Ved i hgjere grad at "sidde
pa heenderne”, kan medarbejderne vaere
med til at udskyde tidspunktet, hvor en be-
boer far behov for mere hjzlp.

En sddan aktiverende pleje kan give
nogle beboere en mere aktiv livsstil, og en
dagligdag med meningsfyldt indhold. Det
fgrer til stgrre velbefindende og understre-
ger, at der er tale om en bolig til forskel fra
en institution. Ogsd dette bidrager til at be-

vare fglelsen af kontrol over egen hverdag,
og styrker veerdighed og livskvalitet.

Huerdagsrehabilitering
— genopfriskningstraening

Nogle beboere gnsker méske malrettet trae-
ning for at styrke eller genvinde en tidligere
feerdighed. Hjemmeplejen har flere steder i
landet gode erfaringer med hverdagsrehabi-
litering, hvor @ldre i stedet for at fa hjeelp
til at vaske sig, klaede sig p& og spise m.m.,

i en periode intensivt traenes til igen at
kunne klare disse ggremal. Selv @ldre, som
har vaeret meget syge, er langsomt, men ef-
fektivt traeenet op — nogle i en grad, s& de
igen bliver selvhjulpne. Traeningen udfgres
af en terapeut, eller af den daglige social- og
sundhedshjaelper under supervision af en
terapeut.

Nogle beboere i plejeboliger kan uden
tvivl pa tilsvarende vis have glaede af en
lignende "genopfrisknings-indsats”, hvor
pleje- og omsorgsmedarbejderne som en del
af de daglige rutiner intensivt traener, stgt-
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ter eller vejleder beboeren til helt eller del-
vis at kunne udfgre udvalgte ggrema4l.

Hvilke ggremél indsatsen skal rettes
imod, bgr aftales med beboeren selv. Det
skal vaere meningsfuldt for beboeren, dvs.
noget vedkommende gerne vil blive bedre
til. Mélet skal samtidig vaere realistisk. For
nogle beboere er det vigtigt, at malet kan
nas rimeligt hurtigt, s& tdlmodigheden ikke
saeettes pa for stor en prgve. Andre kan fast-
holde motivationen i laengere tid, hvis de
far stgtte i hverdagen. Det er ogsd en hjelp,
nér medarbejderne er opmarksomme pa
sm4 fremskridt, giver positiv tilbagemel-
ding, og saetter nye mal, nér de tidligere er
ndet.

Om et mil er realistisk eller ej, kan
vaere sveert at afggre. Svaret athaenger af
beboeren, men ogsd personalets forvent-
ninger og holdninger spiller en rolle, som
et eksempel fra en ny dansk undersggelse
af indflytning i plejecentre viser.>’ De al-
dre indflyttere i underspgelsen havde store
forventninger til den lovede, individuelle
genoptraning. De forventede, at genoptrae-
ningen ville forbedre deres fysiske faerdig-
heder, s& de fx igen kunne faerdes pa egen
hand. De nye beboere var villige til at ar-
bejde hardt med genoptraning, men ople-
vede béde, at den tildelte genoptraning to

gange om ugen ikke var nok til at opnd en
forbedring, og at medarbejderne i plejecen-
trene ikke delte deres egen forventning om
forbedring. I stedet s& medarbejderne ved-
ligeholdelse som et mere realistisk mal, og
stottede derfor ikke beboerne ved at traene
de gnskede faerdigheder i dagligdagen uden
for treeningscentret.

Tabet af fysisk funktion, som havde fgrt
til beslutning om plejebolig, fortsatte trods
genoptraningen, begraensede yderligere be-
boernes handlemuligheder og ggede deres
athaengighed. Undervejs mistede beboer-
ne motivationen. Og, viser undersggelsen,
samtidig med at de selvstaendige handle-
muligheder aftog og athaengigheden steg,
begyndte beboerens identitet at smuldre, og
en tiltagende institutionalisering satte ind.

Fritidsaktiviteter

Ud over en hverdag tilpas fyldt med rutine-
pragede ggremél, har sldre ogsd behov for
aktiviteter, der bibringer dem seerlige glze-
der og oplevelser.

Som inspiration til aktiviteter, der kan
give et afbrek i hverdagens rutiner, er der
i afsnittet Udeliv og andre fritidsaktiviteter,
kapitel 4, eksempler pa aktiviteter, som kan
markere en forskel fra dagligdagen. Ture og
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udflugter ud af huset har endvidere den for-
del, at de kan imgdekomme mange =ldre
menneskers behov for at bevare kontakten
med omverdenen.

Puljen til udvikling
af bedre @ldrepleje

[ 2010 udmgnter Indenrigs- og Socialmini-
steriet yderligere 50 mio. kr. i Puljen til ud-
vikling af bedre aldrepleje. Udgangspunktet
er xldres og personalets gnsker til, hvordan
eldreplejen kan forbedres, og mélgruppen
skal udggres af enten personalet i seldreple-
jen, af &ldre borgere og/eller deres pérg-
rende.

Noter:

Der kan bl.a. spges om tilskud til projek-
ter, som medvirker til at gge seldres fysi-
ske og psykiske kapacitet, s& de bliver mere
selvhjulpne, tilfredse og opnir stgrre livs-
kvalitet, og til projekter, som har sundheds-
fremme samt forebyggelse som mal. Fx ved
at fokusere pa aktivering og bevaegelse af
aldre ved feelles motion.

Kommuner og selvejende institutioner,
som er interesserede i at sgge puljen, kan
holde gje med hjemmesiden for Indenrigs-
og Socialministeriet; www.ism.dk, eller for
Servicestyrelsen; www.servicestyrelsen.dk.

ZldreForum,
September 2009

1) Undersggelse blandt hjemmehjzelpsmodtagere og plejehjemsbeboere. Det sunde liv i dagligdagen. ZldreSagen og Synnovate, juli 2009.
2) Kofoed J. Becoming a nursing home resident. An anthropological analysis of Danish elderly people in transition. Kgbenhavn: Ph.d.

Thesis, Faculty of Social Science, 2008. University of Copenhagen.

3) Underspgelsen ser pd indflytningsfasen for 16 personer, fordelt p4 fire plejeboligenheder.
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angt de fleste eldre gnsker at klare dag-

ligdagen selv, fx at komme ud af sengen,
rejse sig fra en stol eller varetage personlig
hygiejne uden hjzlp fra andre. Mulighe-
den for selv at klare sidanne ggremal er teet
forbundet med den enkelte persons fysiske
kapacitet, men ogsd psykiske faktorer og om-
givelserne har stor betydning.

Den fysiske kapacitet, som ogsa kan kal-
des arbejdsevnen, falder automatisk med al-
deren — men mest hos personer, som ikke er
fysisk aktive. Det er derfor vigtigt at rgre sig
i hverdagen, s& man fastholder sin arbejds-
evne og selvstaendighed bedst muligt.

Fysisk kapacitet

Den fysiske kapacitet omfatter balance, mu-
skelstyrke, kondition, bevagelighed, koordi-
nation og reaktion. Det vil sige fysiske funk-
tioner, som der er brug for i hverdagen for at
klare sig med s lidt hjeelp som muligt.

Traening af skrgbelige zeldre
— kan det lade sig ggre!

Lis Puggaard, cand. scient, ph.d.

Folger af nedsat fysisk kapacitet

Nar den fysiske kapacitet falder, er der fer-
re ressourcer til at udfgre daglige ggremal.
Det kraever dog den samme maengde res-
sourcer at rejse sig fra en stol, uanset alder.
Med alderen kraever det siledes en stgrre
og stgrre andel af personens samlede fysiske
kapacitet at rejse sig fra stolen, og der bliver
derved mindre energi til overs til andre ak-
tiviteter.

Beboere i plejehjem, og andre skrgbe-
lig zeldre, har ofte meget lav fysisk arbejds-
evne, og mange almindelige ggremal ligger
derfor taet pa eller overstiger deres mak-
simale kapacitet. Zldre kvinder er saerlig
udsatte, idet kvinder hele livet har lavere
fysisk kapacitet end maend, og derfor hurti-
gere ndr den kritiske graense, hvor hverda-
gens aktiviteter kan blive uoverkommelige.
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Folger af sengeleje

Ved en i forvejen lav fysisk kapacitet kan

sengeleje ved sygdom fA store konsekvenser.

Nar man er fuldsteendig inaktiv, falder bade
muskelstyrke og kondition meget hurtigt.
Selv et kortere sengeleje betyder, at musk-
lerne hurtigere bliver traette. Nogle kan
saledes opleve, at de efter endt sygdom fx
ikke laengere selv kan flytte sig fra sengen
over pa en stol. Det er derfor en fordel at
opbygge en god fysisk kapacitet, s man har
noget at 'taere p&” under sygdom.

Et eksempel kan illustrere, hvad der
sker. Raske hjemmeboende, men utraenede
85-arige kvinder har et kondital p4 om-
kring 15. Ved dette kondital er trappegang
en maksimal praestation, og det begynder
at vaere vanskeligt selv at tage tgj af og p4,
gore indkgb m.m. Et kondital pa 15 ligger
dermed p& den kritiske graense for at kun-
ne bo alene. Ved et kondital pa 11, er man
som regel athaengig af andres hjelp. Ved
sygdom og/eller 3 ugers fysisk inaktivitet
falder konditallet typisk med en tredjedel.
En 85-8rig kvinde vil siledes efter tre ugers
inaktivitet have et kondital pa omkring 10,
dvs. langt under den kritiske graense for at
bo alene.

Kroppens aldring og arbejdsevne

En af grundene til, at den fysiske kapacitet
falder, er den aldring, der foregér i kroppens
muskler, kredslgb, sanser og nervesystem.
[naktivitet og sygdom kan mindske kapaci-
teten yderligere, men aldring giver i sig selv
et automatisk fald i den fysiske arbejdsevne,
som ggr det svaerere at udfgre hverdagens
goremal og deltage i sociale sammenhaenge.

Det er imidlertid muligt — trods aldrin-
gen — at traene den fysiske kapacitet hele
livet. Som beskrevet i forrige kapitel er det
en vigtig opgave for personalet i plejecen-
trene at motivere beboerne til at bevaege
sig mere i hverdagen. Og viden om hvordan
kroppens aldring p&virker evnen til at klare
daglige ggremal, kan ggre det lettere at for-
klare, hvorfor det er vigtigt, at beboerne
bruger kraefter pa at holde sig i form.

Aldring i muskulaturen

Muskelstyrke

Musklerne er vigtige for enhver bevagelse,
og ved de fleste bevaegelser arbejder mange
muskler samtidig. Nogle bevagelser kraever
stor muskelstyrke — fx n&r man skeenker af
en fuld kaffekande, eller lgfter noget andet
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tungt. Andre gange skal musklerne vaere
udholdende, sa de kan arbejde i leengere
tid, fx nr man gir en leengere tur.

Og i nogle situationer skal muskelkraf-
ten hurtigt og pludseligt kunne gges. Dette
kaldes musklens "kraftudladning” og anven-
des bl.a., nir man er ved at falde og hurtigt
skal genvinde balancen.

Bewvaegelighed

Musklerne bliver kortere med alderen, og

det pavirker mange daglige ggremal. Fx er
det vanskeligt at rede héret i nakken, samt
at nd fpdderne for at tage strgmper og fod-

Musklernes styrke falder med alderen,
og ®ldre vil derfor fgle, at det bliver
hérdere at udfgre opgaver, der kraever
muskelstyrke.

B&de muskelstyrke og "kraftudlad-
ning” kan vedligeholdes hgjt op i &re-
ne, hvis man er fysisk aktiv, og endda
forbedres, hvis musklerne treenes med
tilstraekelig belastning.

tgj p4, ndr musklerne omkring skuldrene,
samt hase- og rygmuskler bliver kortere.
[seer nakke- og brystmuskulatur samt




hoftebgjere og hasemuskler bgr jaevnligt
straekkes, men ogsd bevageligheden i ryg-
sgjlen, samt i fod- og hindled m.m. bgr hol-
des ved lige.

Gammelmandsholdning med stiv nak-
ke, krum ryg, mindsket bgjelighed i hofte,
knze og fodled skyldes i hgj grad forkortede
muskler.

¢ Holdningen pévirker gangmgnstret, og
medfgrer fx korte skridt.

¢ Den stive nakke haemmer endvidere
nakkebevagelserne, som er meget vigti-
ge, nir man gér, og nir man sendrer stil-
ling, fx fra liggende til siddende stilling.

¢ Den krumme ryg samt de bgjede knae
og hofter flytter kroppens tyngdepunkt
fremover og forrykker balancen. Derved
gges risikoen for fald.

¢ Manglende medsving i armene pa grund
af stiv brystmuskulatur medfgrer sam-

Alle muskler bgr straekkes igennem, s
bevageligheden vedligeholdes. Mang-
lende aktivitet, ensidige bevagelser og
manglende smidighedstraening forvar-
rer stivheden.

men med nedsat rotation i rygsgjlen
en stiv og usikker gang, is@er nr ogsi
musklerne i hoften er korte.

Aldring i kredslgbet — kondition

Alle bevaegelser kraever, at der transporte-

res ilt til musklerne. Det sker ved hjeelp af

vejrtreekningen, der suger ilt fra luften ind

gennem lungerne. Herfra gér ilten ud i blo-
det, som af hjertet pumpes rundt i kredslg-

bet og ud til de muskler, der arbejder.

Jo mere ilt, der kommer ud til musk-
lerne, jo mere kan de arbejde. Konditallet er
udtryk for den maksimale maengde ilt, en
person kan optage, transportere og forbru-
ge. Jo hgjere kondital, jo mere energi har
man. Er konditallet derimod lavt, bliver
man forpustet og fgler sig hurtigt udmattet.

Det kraever en vis muskelmasse at gge
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konditionen, og det satter graenser for,
hvor meget beboere i plejeboliger, og andre
skrgbelige @ldre, kan forbedre deres kondi-
tion.

Kondition kan imidlertid traenes pa for-
skellige niveauer. Tilrettelaeggelse af kondi-
tionstraening er omtalt sidst i dette afsnit,
og forslagene til gvelser og aktiviteter i
kapitel 4, Quelser og aktiviteter, kan tilpasses
deltagernes fysiske udgangspunkt og inte-
resser.

Aldring i sanser og nervesystem

Balance

Mange @ldre fgler, at det bliver svaerere
og svaerere at holde balancen. Det skyl-
des @ndringer i sanseapparat, nervesystem
og koordinationsevne. Nervesystemet har

Et hgjt kondital ggr det lettere at klare
energikraevende aktiviteter, fx paklaed-
ning og gang pé trapper.

[ltoptagelsen, og dermed konditallet,
falder med alderen, men det er muligt
at forbedre konditionen hgjt op i alde-
ren.

betydning for, hvor god man er til at holde
balancen, og hvor hurtigt man kan reagere.

Aldring i nervesystemet indebzerer, at
det tager laengere tid for hjernen at bearbej-
de sanseindtryk fra bl.a. muskler og led, og
sende besked ud til kroppen om at reagere
pa en passende made.

Meget tyder p4, at man med fordel isaer
kan traeene muskel- og ledsanser, som sender
informationer til hjernen om kroppens stil-
ling. Muskel- og ledsanser traenes iseer pa
ujaevnt underlag, fx et vippebraet eller gang
pa ujeevnt underlag, fx skovbund, grus, sten
eller sand.

Ogsa bevagelighed og muskelstyrke
spiller ind pa balanceevnen, ligesom synet
har stor betydning. Eventuelle briller bgr
derfor justeres jaevnligt, s& styrken passer.

Reaktion og koordination

Reaktionsevne beskrives ofte som den tid,
det tager, fra et sanseorgan pavirkes, til der
sker en reaktion.

Reaktions- og koordinationsevnen er i
brug, hver gang et sanseindtryk skal omsaet-
tes til handling. Fx nir et synsindtryk hur-
tigt skal omszettes til en reaktion i muskler-
ne for at undga fald.
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Balanceevnen kan forbedres ved
regelmaessig traening, uanset alder.

Det er aldrig for sent at traene

Der er store muligheder for at opnd gode
resultater af traeening af beboere i plejehjem
samt andre skrgbelige @ldre.

B&de musklernes styrke og “kraftudlad-
ning” men ogsd kondition, bevaegelighed,
balance, reaktion kan trenes hele livet,
uanset udgangsniveau i funktionsevne.

Styrketraening

Fx viste en amerikansk undersggelse, at
90-8rige beboere i plejehjem, som havde
vaeret inaktive i mange 4r, kunne gge mu-
skelstyrken i benene med 150 pct. ved at
traene. Efter 12 ugers traening, blev bebo-
erne bedre til at rejse sig fra en stol og ga
omkring uden hjalp.!

Reaktionsevnen kan traenes hele livet.
Uanset om man er ganske utraenet, vil
der hurtigt kunne ske forbedringer.

16 andre undersggelser af hgj videnskabe-
lig kvalitet’ undersggte, hvordan fysisk trae-
ning pavirkede den fysiske funktionsevne hos
plejehjemsbeboere med flere sygdomme. Un-
dersggelserne mélte virkningen pa muskel-
styrke, mobilitet, gang, ADL (Almindelige
Daglige Ggremal, Activity of Daily Living),
balance, udholdenhed og/eller bevaegelighed.
Alt sammen forhold, som har stor betydning
for evnen til at udfgre daglige aktiviteter,
som er betingelser for selvsteendig livsfgrelse.

Disse 16 studier gav til sammen staerk
dokumentation, dvs. evidens, for at traening
virker positivt pd muskelstyrke og mobili-
tet. Mobilitet omfattede i denne forbindelse
evnen til at rejse og satte sig, gd pa trapper
samt flytte sig, fx fra seng til stol.

Der blev ogsé fundet effekt pd bevaege-
lighed, men ingen virkning p4 balanceevne,
ADL og gangfunktion. Forskerne forklarede
den delvis udeblevne virkning med, at der
kun var f3 deltagere i de pagaeldende studier.
Havde flere beboere deltaget i disse undersg-
gelser, kunne man ogsd her evt. have pavist
en positiv virkning.

Konditionstraning

Undersggelser tyder p4, at der skal en vis
mangde traening til for at gge konditionen.
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Der findes kun f& undersggelser med perso-
ner over 80 4r. | en undersggelse fik kvin-
derne bedre kondition, men ikke maen-
dene, hvilket kan skyldes, at maendene fra
starten havde bedre kondition.’ I en anden
undersggelse med en lille gruppe 80-92-4ri-
ge maend og kvinder med flere sygdomme,
pgede deltagerne i gennemsnit deres kon-
dition med 6,5 pct. efter seks maneders
treening 2-3 gange om ugen.* Andre under-
sggelser viser, at der er store forskelle fra
person til person i virkningen af konditi-

onstreening hos aldre med flere sygdomme.

Skrgbelige aldres treeningsbehov

Treeningen i de omtalte undersggelser var
meget varieret og deekkede bide balance,
muskelstyrke, gang, bevagelighed og trae-
ning i ADL. Det er derfor oplagt at foresl3,
at beboere i plejehjem skal traene alsidigt,
dvs. bade traeene muskelstyrke, kondition,
eksplosiv kraft, balance og bevagelighed.
Tilrettelaeggelse af konditions- og styrke-
treening er naermere omtalt i naeste afsnit.
Udover alsidig treening har svagelige
aldre brug for mélrettet treening, som er
rettet mod alle de behov, hverdagens gg-
rem@l stiller til dem. Vil man fx forbedre
gangfunktionen er det ikke nok at traene

muskelstyrke i benene, hvis man ikke har
tilstraekkelig bevaegelighed i hoften til at
tage lange skridt, s& man lettere kan holde
balancen.

Desuden er det vigtigt at opgve krops-
bevidsthed, s man bliver bevidst om, hvor-
dan kroppen arbejder og reagerer i forskel-
lige situationer. Uden stor kropsbevidsthed
er det vanskeligt at koordinere hurtighed,
reaktion, muskeludholdenhed, muskelstyr-
ke, balance, kondition og bevagelighed i
sine bevaegelser, sdledes at hverdagens ak-
tiviteter kan udfgres s sikkert som muligt.
Vasker man sit ansigt med en vaskeklud,
skal vaskekluden fx fgres op til ansigtet i et
tilpas tempo og med en tilpas styrke.

Traening af kondition og styrke

Sundhedsstyrelsen har bedt fysioterapeut,
ph.d. Nina Beyer og denne artikels forfatter
om at udarbejde rapporten Fysisk aktivitet og
@ldre.’ P4 baggrund af rapporten udsendte
Styrelsen nye anbefalinger til aeldres fysiske
aktivitet; anbefalingerne er kort omtalt i
Indledningen, side 12.

[ dette afsnit prasenteres en raekke
overvejelser og anbefalinger om tilrette-
leggelse af kondi- og styrketraening, som
indgér i rapporten til Sundhedsstyrelsen.
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Anbefalingerne sigter pa at vedligeholde og Utrenede eldre

iszer pge muskelstyrke og kondition.
Er deltagerne ikke vant til at treene, ma be-

lastningen ikke vaere for hgj i starten. Ind-
satsen bgr jeevnligt revurderes sammen med
deltagerne. I takt med at den fysiske form
bliver bedre, kan gvelserne ggres svaerere,
s& muskelstyrke og kondition forbedres.

Hensyn ved traening

Treening bgr altid tilrettelaegges, s& delta-
gerne undgar skader og bevarer motivatio-
nen. Ellers kan lysten til at forseette treenin-
gen let forsvinde.

Sarlige hensyn ved styrketraning

¢ Trening af meget svaekkede aldre og zeldre med kronisk sygdom bgr fglge de generelle
hensyn omtalt i teksten p& denne og neeste side, sa skader undgds og motivationen
bevares.

¢ Utrenede og meget svaekkede aldre bgr i starten traene under supervision, hvor be-
lastningen langsomt gges. Derved vaenner deltagerne sig gradvis til treeningen og
undgér overbelastning.

& ldre med hjerte-karsygdomme, sikaldte kardiovaskulaere sygdomme, anbefales at
kontakte egen laege, for de begynder at styrketraene.

¢ Der har tidligere vaeret et vist forbehold mod at anbefale styrketraening til personer
med forhgjet blodtryk, da blodtrykket stiger under traeeningen. Stigningen er dog kun
forbigdende, og for at forebygge, behandle og kontrollere forhgjet blodtryk anbefa-
les det i dag at styrketraene med let til moderat belastning i tilslutning til konditi-
onstraning.

¢ Hyvis treeningen téles godt, er der ikke noget i vejen for at gi videre til mere bela-
stende traening, efterhdnden som den enkelte er parat og motiveret.
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Meget suekkede celdre Traening af muskelstyrke
Meget svaekkede @ldre kan i begyndelsen [ styrketraening haeves belastningen lang-
have behov for at traene i mange korte se- somt, s musklernes styrke gges. Det krae-
ancer (maksimalt 10 minutter) snarere end ver ofte, at der traenes med redskaber eller
i én lang seance. Det kan evt. vaere ngd- andre former for ydre belastning. Forslag til
vendigt at gge aktivitetsniveauet langsomt aktiviteter og redskaber er omtalt i boksen
over flere maneder. nedenfor.

Herudover kraever nogle sygdomme Mange har traditionelt vaeret tilbage-
seerlige hensyn ved styrketraening, som det holdende med at lade skrgbelige aldre styr-
fremgér af boksen pé forrige side. ketreene med hgj belastning, da man har

Aktiviteter og redskaber til styrketraening af utreenede, skrgbelige aldre

¢ Almindelige daglige aktiviteter som at rejse sig fra en stol eller gd p& trapper kan fint
anvendes som styrketraening til en begyndelse for aldre, som finder disse aktivite-
ter anstrengende.

¢ (Duvelser som fx at gd op ad trappetrin, udfgre knaebgjninger, haelhaevninger eller
armbgjninger og armstraekninger med fx en fyldt vandflaske som modstand, kan
vedligeholde eller give en mindre fremgang i muskelstyrke hos utraenede aldre.

® Redskaber til styrketraening kan fx veere fyldte vandflasker, traeningselastikker, vaegt-
manchetter, hindvaegte, cykler og lignende.

¢ Styrketreeningsmaskiner har visse fordele: De stiller mindre krav til balance og ko-
ordination end traening med frie vaegte. Belastningen kan indstilles ngjagtigt efter
den enkelte xldres behov. Maskinerne giver ogs& mulighed for at tage hensyn til
smertefulde led og begraensninger i fx bevaegeudslag. En terapeut kan evt. vejlede i
brug af maskinerne.
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vaeret usikker pd, om de kunne téle tree-
ningen. Adskillige undersggelser viser dog,
at skrgbelige @ldre fint tiler at treene med
moderat til hgj belastning.

En undersggelse af hgj kvalitet med
treening af beboere i plejehjem® viste séle-
des, at styrketraeening med hgj belastning
og f4 gentagelser gav stgrre forbedring af
muskelstyrken og evnen til at rejse sig fra
en stol, trappegang og 6 minutters gangdi-
stance, end traening med lav belastning og
mange gentagelser (styrke-udholdenheds-
treening).

Belastning

Styrketraening traener isaer de store muskel-
grupper i lar og laegge, mave og ryg, samt i
bryst, skuldre og arme. Til at begynde med
bgr musklerne treenes ved moderat belast-

ning. Hver gvelse udfgres 10-15 gange efter

hinanden, og gentages gerne to eller flere
gange med en pause pa 1-2 minutter mel-
lem hver udfgrelse.

Efter 4-6 ugers traening med moderat
belastning kan belastningen gges, s& gvel-
sen ikke kan gennemfgres sd mange gange.

Traening én gang om ugen kan give for-
bedringer hos helt utreenede, men vil ofte
blot vedligeholde en opniet styrke. Jnskes

pget styrke, udfgres traeningen mindst to
gange om ugen. Der skal veere mindst én
dags pause mellem traeningen.

For at bevare den opniede muskelstyr-
ke, skal man blive ved med at traene. Hvis
treningen ophgrer, forsvinder virkningen
gradvis.
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Individuel belastning
ved styrketraening

¢ Jo flere gange en person kan gen-
tage en gvelse, jo lettere er belast-
ningen.

¢ Let belastning: Personen kan gen-
tage gvelsen mere end 15 gange.

¢ Moderat belastning: Personen kan
lige netop gentage gvelsen 10-15
gange.

¢ Hgj belastning: Personen kan kun
gentage gvelsen 8-12 gange.

Traening af kondition

Ved konditionstraening skal musklerne be-
lastes nok til, at &ndedraet og kredslgb bela-
stes vaesentligt. Z&ldre, der ikke er vant til
denne form for traening, oplever ofte, at de
hurtigt bliver meget anstrengte og forpuste-
de. Det er helt naturligt, og bgr ikke athol-
de dem fra at traene.

Fysisk inaktive eldre bgr i starten kun
treene med moderat intensitet, dvs. at de
kun er noget forpustede.

For @ldre med flere sygdomme, sdkaldt

komorbiditet, fx hjertesvigt som den ene
sygdom, kan det veere ngdvendigt at starte
konditionstreening med siddende eller st&-
ende gvelser. Intensiteten kan enten vare
let, dvs. at man kun bliver svagt forpustet,
eller meget let, hvor man slet ikke bliver
forpustet.

Téles treeningen godt, kan intensiteten
efterhdnden gges. Hvis mélet er at gge kon-

Intensitet ved
konditionstraning ®

Graden af forpustelse og mulighed for
samtale er et godt udtryk for traenin-
gens intensitet:

¢ Moderat intensitet: Noget forpu-
stet. Samtale er mulig — men ikke
flydende. @velsen opleves typisk
noget anstrengende.

¢ Let intensitet: Svagt forpustet.
Flydende samtale mulig. Dvelsen
opleves typisk som let.

¢ Meget let intensitet: Ikke forpu-
stet. Dvelsen opleves typisk som
meget let.
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ditionen, skal man traene mindst to gange hensigtsmaessigt at udfgre generel traening
om ugen. Det kraever en vis muskelmasse og styrketraening forud for konditionstrae-
at gge konditionen, hvorfor det kan vaere ning.

Aktiviteter til konditionstraening
af fysisk inaktive aldre

¢ Almindelig eller rask gang, gang i kuperet terreen, stavgang, trappegang, dans, cyk-
ling, gymnastik, svgmning og boldspil kan vare velegnet til konditionstraening for
fysisk inaktive @ldre.

¢ Traeningen bgr indledes med opvarmning i mindst 3 minutter.

Noter:

1) Fiatarone MA, Marks EC, Ryan ND, Meredith CN, Lipsitz LA, Evans, W]. High-Intensity Strenght Training in Nonagenarians.
JAMA 1990; 263 (22);3029-3034.

2) Rydwik E, Friandin K, Akner G. Effects of physical training on physical performance in institutionalized elderly patients (70+) with
multiple diagnoses. Age & Ageing 2004; 33:13-23.

3) Malbut KE, Dinan S, Young A. Aerobic training in the ‘oldest old’: the effect of 24 weeks of training. Age & Ageing 2002;31:255-60.

4) Vajkevicius PV, Ebersold C, Shah MS, Gill NS, Katz RL, Narrett MJ, Applebaum GE, Parrish SM, O’Connor FC, Fleg JL. Effects of
aerobic exercise training in community-based subjects aged 80 and older: a pilot study. ] Am Geriatr Soc 2002;50:2009-13.

5) Beyer N, Puggaard L, Fysisk aktivitet og zeldre, Sundhedsstyrelsen, Center for Forebyggelse. Kgbenhavn: 2008.

6) Seynnes O, Fiatarone Singh MA, Hue O, Pras P, Legros P, Bernard PL. Physiological and functional responses to low-moderate versus
highintensity progressive resistance training in frail elders. ] Gerontol A Biol Sci Med Sci 2004;59:503-9.

7) Klarlund Pedersen B, Saltin B. Fysisk aktivitet — hdndbog om forebyggelse og behandling, Sundhedsstyrelsen, Center for Forebyggelse. Kg-
benhavn: 2003.

8) Intensiteten af konditionstraening méles ofte pd Borg-skalaen. Se fx (5) eller (7).
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Dvelser

& aktiviteter

Det har stor betydning for bade trivsel
og livskvalitet selv at vaere i stand til
at udfgre hverdagens ggremal, og deltage i
meningsfulde aktiviteter. Men som naevnt
kraever det en vis fysisk form at kunne fylde
dagen og ugen med meningsfulde ggremal
og aktiviteter.

Nér personalet stgtter aeldre i at udfg-
re daglige ggremal og deltage i andre fysi-
ske aktiviteter, er det saledes ikke kun et

spgrgsmal om at fastholde eller genoptraene
kroppens funktioner, men ogs& en under-
stgttelse af den aeldres hverdag, livsindhold
og hab.

De fleste gvelser og aktiviteter i det-
te kapitel er indsamlet blandt plejehjem,
plejecentre og dagcentre over hele landet.
Formaélet er at inspirere medarbejdere til i
hgjere grad at motivere og stgtte primaert
beboerne i plejehjem og plejecentre til

Der kan vaere stor forskel pa beboernes ressourcer bide inden for det enkelte plejehjem,
og imellem plejehjemmene. Dvelser og aktiviteter, der passer til beboerne ét sted, er
méske mindre egnede p& andre plejehjem. Det samme ggr sig gaeldende for dagcenter-

aktiviteter.

For alle gvelser geelder, at det er vigtigt at begynde, og derefter lpbende afpasse indsat-
sen efter den enkeltes fysiske og psykiske form&en. Det vil bide sikre, at ingen skubbes
ud i gvelser, der stiller for store krav, og at svaerhedsgraden gradvis gges, nér deltageren
er klar til det. Det kan evt. overvejes at sgge faglig vejledning fra den traenende tera-

peut.
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Sammensat et egnet program

Aktiviteter fra de enkelte afsnit kan szttes sammen til et varieret program, der appel-
lerer til flere personer. Fx har et plejehjem sammensat fem kvarters Musik & Bevaegelse,
som gennemfgres to gange om ugen med fglgende program:

¢ Medarbejderne byder velkommen og praeciserer samtidig, at det er dejligt, at delta-
gerne er kommet. Herefter kort generel information om dagen og vejret m.m.

® 6 6 o o

mund samt Afspaending og massage).

at vaere mere aktive i hverdagen. Nogle
aktiviteter vil ogs& vaere velegnede til en
bredere kreds, fx kan motionsvenner tage
initiativ til, at hjemmeboende @ldre mgdes
om aktiviteterne.

Aktiviteterne stimulerer bade fysiske og
mentale funktioner, gger det psykiske vel-
befindende, og danner rammer om socialt
samveer.

De fleste gvelser kan udfgres bide sid-
dende og stdende, og i smé eller stgrre grup-

En Praesentationsrunde med boldkast (Se under Bold- og kastegvelser).
Forskellige boldspil, fx Kaste bolde i basketnet (Se under Bold- og kastegwvelser).
Faldskaerm med bold (Se under Bold- og kastegvelser).

Sang af &rstidens kendte sange efter omdelt sangbog.

Gymnastik (Find fx idéer i afsnittene Gymnastik og hverdagsliv og Muskler i ansigt og

per. Nogle gvelser er ogsé velegnede som
individuelle aktiviteter, og kan anvendes
som traening til at opnd personlige frem-
skridt p& omrader, som har saerlig betydning
for beboeren. Det er vigtigt, at personalet
motiverer, og sammen med den enkelte &l-
dre drgfter, hvad den @ldre gerne vil kunne
udfgre pa egen hand eller blive bedre til, og
derefter vaelger gvelser, der kan understgtte
malet.
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@velserne i kapitlet er delt op i fglgende
emner:

@Dvelser for sengeliggende.

Muskler i ansigt og mund.

Gymnastik og hverdagsliv.

Boldspil og andre kastegvelser m.m.
Redskaber og treeningsmaskiner.
Udstraekning, afspaending og &ndedraet.
Dans med musik og sang.

Spil og andre mentale aktiviteter.

® & 6 O 6 O O o o

Udeliv og andre fritidsaktiviteter.

Anskaffelse af rekvisitter

Rekvisitter som fx parallelcyklen og en
aktiv-passiv-traener kan vaere dyre at an-
skaffe. Fonde, venneforeninger eller andre
kan méske bidrage, hvis institutionens eller
kommunens gkonomi ikke raekker.

[ nogle tilfzelde kan rekvisitter fremstil-
les i terapien eller veerkstedet, og dermed
minimere udgiften. Fx en traeplade med
huller til "kast med aerteposer”. Eller so-
davandsflasker fyldt med sand kan erstatte
handvagte. Fluesmakkere til fx ballonten-
nis kan ogsa skaffes billigt.

Leesevejledning

For hver aktivitet er de anvendte rekvisitter
nzevnt, og det er beskrevet, hvordan akti-
viteten kan tilrettelaegges og udfgres. Hvor
institutionerne har bidraget med erfaringer
og andre bemaerkninger, er disse beskrevet
under hver enkelt aktivitet. Ved hver ny
kategori af gvelser er der endvidere afsat
plads til egne observationer eller overvejel-
ser.

For hurtigt at kunne orientere sig i Idé-
kataloget, er de praktiske gvelser og akti-
viteter markeret med en bl bjzlke langs
siden. Tekst, der seetter de praktiske gvelser
ind i en stgrre sammenhaeng, er markeret
med en grgn bjaelke.
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(Dvelser for sengeliggende

Blot en uges sengeleje svaekker som naevnt
kondition og muskelstyrke kraftigt. Mu-
skelstyrken falder hurtigst i de muskler, der
anvendes til at rejse og saette sig og til at
holde sig opret. Og er den fysiske arbejds-
evne i forvejen lav, kan sygdom betyde, at
personen far sveaert ved at klare de daglige
aktiviteter, som indgér i en selvstaendig
livsfgrelse.

Det er derfor vigtigt at forsgge at fa
personer, der er sengeliggende — evt. blot
midlertidigt — til at udfgre gvelser i sengen
for at forebygge inaktivitet, immobilitet
og andre fglger af sengelejet. Det samme
geelder aldre, som har behov for stgtte til
at komme ud af sengen. For de lidt bedre
beboere er gvelser pd sengekanten ogsi en
mulighed.

Og for alle sengeliggende kan selv en
let fysisk deltagelse i plejen vaere med til at
forebygge de negative konsekvenser af sen-
gelejet.

Samtidig har sengeliggende personer
som alle andre behov for at fastholde en vis
grad af selvstaendighed, og for at kunne stile
efter fremskridt. Fx ved at have som mal at
kunne bevaege sig i sengen, st ud af sengen

@Dvelserne for sengeliggende xldre
traener balance, muskelstyrke, koordi-
nation og bevagelighed.

@Dvelser, der traener muskelstyrke,
forebygger immobilitet og inaktivitet.

Foregér dele af den personlige hy-
giejne og paklaedning i sengen, kan
bakkengvelser og gvelser, der kraever
at man ruller om p4 siden, ggre disse
ggremal lettere at udfgre.

Dvelserne forebygger tryksar, nedszet-
ter smerter samt fremmer fordgjelse

og kredslgb.

@Dvelser, der foregar siddende p4 sen-
gekanten, kraever god balance.

@velserne kan suppleres med ud-
streekning, afspaending og &ndedraets-
pvelser.

Det er vigtigt, at en terapeut sam-
mensatter og instruerer udfgrelsen

af programmet sammen med den
sengeliggende beboer og personalet.
Terapeuten kan bl.a. tage hgjde for
kroniske sygdomme og eventuel svim-

melhed.
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ved egen hjalp, eller undga brug af lift ved
forflytninger.

Individuelt tilrettelagte gvelsesprogram-
mer virker ofte mere motiverende. Alt efter
personens ressourcer kan gvelserne deles op
eller gentages flere gange dagligt, og nogle
gvelser skal maske springes over, hvis de er
for kraeevende. @velserne kan ogsi varieres:
Fx traener baekkenlgft balancen. Hvis baek-
kenet holdes lgftet sd leenge som muligt,
traenes bade balance og muskelstyrke. Ud-
fores pvelsen med kraft og hurtighed traenes
balance, muskelstyrke og reaktion. Lgftes
bakkenet langsomt og rytmisk traener man
primaert udholdenhed og koordination.

Egne notater
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Qvelser

Gymnastik

for sengeliggende ldre

Rekvisitter: Seng.

Organisering: Personalet instruerer hver
gvelse. Alle gvelser gentages flere gange og
foregar i et roligt tempo uden musik.

Udfgrelse

Lig pd ryggen
1 Vip med fingre — taeer — skeer grimasser.

2 Bgj og straek fgdderne s§ meget som mu-
ligt i ankelleddet.

3 Lag armene lgst over hovedet og straek
krop og arme, s man bliver laengere —
g4 pa stedet” i denne stilling.

Lig pd hgjre side

4 Traek gverste knae op til brystet — traek
hovedet ned til knaeet — tilbage til ud-
gangsstilling.

Lig pd venstre side

5 Dvelse 4 gentages.

Lig pd ryggen med spredte, bgjede ben
og armene presset mod madrassen

6 Loft bakkenet og seenk igen. Lgft baekke-
net og ryst det fra side til side. Saenk igen.
Lig pd ryggen

7 Sidebgjninger med armene ned langs si-
den.

8 Bevaeg hovedet pé forskellige mader; dvs.
lgft, drej osv.

9 Hvil — traek vejret dybt s maven haeves
og saenkes.

Lig pd ryggen
10 Spaend alle muskler — hold dem spaendt i
5 sekunder og slap af.

Sid pd sengekant
11 Vrid i ryggen og se bagud.
Sid pd sengekant med spredte ben

12 Bgj roligt kroppen og hovedet ned mod
gulvet, og rul langsomt op igen.

Erfaringer og bemeerkninger

@velserne bgr laeres sd godt, at programmet
kan udfgres pa egen hand i sengen, gerne
hver dag.
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Efter en sygdomsperiode egner gvel-
serne sig godt til langsomt at komme i gang
igen.

Gymnastik

for sengeliggende zldre

Rekvisitter: Seng.
Organisering: Personalet instruerer hver
gvelse.

Udfgrelse

Fadder og ben

1 Vip og krum taeerne og bgj og straek
fgdderne maksimalt i ankelled.

2 Lig pé ryggen med strakte ben. Traek
den ene hzl op mod bagdelen, s knae
og hofte bgjes — lpft nu haelen fri af un-
derlaget. Seenk haelen og straek benet.
Gentag med det andet ben.

3 Strek knzeene si larmuskler spaendes.
Hold gerne spaendingen i 10 sekunder
eller mere.

Arme

4 Traek vejret dybt nogle gange — lgft ar-
mene over hovedet og tag samtidig en
dyb ind&nding — tag armene ned og pust
godt ud.

5 Lav sidebgjning med armene ned langs
siden.

Baekken, ryg og baller

6 Lig p& ryggen med bgjede ben. Lgft bag-
delen fri af underlag. Seenk igen.

7 Gentag ¢gvelsen, men ryst backkenpar-
tiet.

8 Lig med strakte ben. Pres halen mod
underlaget og spaend saedemuskulatur.
Hold spandingen. Gentag gvelsen flere
gange.

9 Sid pa sengekanten. Vrid i ryggen og se
bagud.

Hoved og mave
10 Hovedbgjning fra side til side.

11 Lgft arme og hoved ned mod maven.
@velsen kan ogsa udfgres med bgjede
ben.
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Muskler i ansigt og mund Egne notater

At kunne spise og kommunikere med andre
er to vigtige forudsaetninger for velvaere og

trivsel. Z£ldre med spise- og kommunika-

tionsproblemer valger ofte at spise alene,

og at traekke sig tilbage fra anden social
kontakt. @velser, der stimulerer muskulatu-

ren i ansigtet, kan i nogle tilfaelde mindske

problemerne.

¢ Trening af muskler i ansigt og

mund kan ggre det lettere at tale,

spise og synke.

¢ Ved synkebesvar bgr der spges
faglig vejledning.

¢ God mundhygiejne opnis lettere

med treenede mund- og tunge-

muskler.
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Qvelser

Muskler i ansigt og mund

Rekvisitter: Stole til deltagerne.
Organisering: Jvelserne udfgres i en lille
gruppe, s blufeerdigheden ikke deemper
lysten til at skaere ansigter og miske virke
fjollet.

Udfgrelse
1 Rak tungen langt ud.

2 Saet tungen i hgjre og derefter venstre
mundvig.

3 Maerk med tungen foran og bag p4 for-
teenderne i overmunden.

4 Gentag gvelse 3 i undermunden.

5 Flyt tungen rundt i hele munden: bade
langs forsiden og bagsiden af tzenderne i
overmund og undermund.

6 Lav trutmund.

7 Efterlign frgens brede mund.

8 Gab hgijt op.

9 Lgft gjenbryn og se forbavset ud.
10 Rynk panden.

11 Knyt ansigtet sammen.

12 Blink fgrst med gjnene samtidig, og
derpa skiftevis.

13 Rok med grerne (for dem som kan).

14 Vift med n=eseflgje.

Erfaringer og bemaerkninger

Hyvis blufaerdighed forhindrer, at man gver
sammen med andre, kan ¢gvelserne udfgres
foran et spejl, fx ndr man vasker sig. En er-
goterapeut eller talepaedagog kan evt. udar-
bejde et individuelt gvelsesprogram.

@velserne kan suppleres med flere tun-
ge- og mundgvelser samt andre grimasser og
mimikker. Det morer ofte deltagerne, nér
der indfgres et konkurrenceelement:
Hvem kan raekke tungen laengst ud, rokke
med grerne eller ggre de sjoveste grimasser.
Instruktgren laegger for!
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Gymnastik og hverdagsliv

Gymnastik

Gymnastik er alsidig og effektiv traeening
b&de for xldre, der har veeret sengeliggen-
de, og for @ldre som gnsker at treene alene i
egen bolig eller sammen med andre.

Stolegymnastik, gvelser for demensaf-
snit og vandgymnastik er alsidig treening
og udfordrer bade balance, muskelstyrke og
kondition, samt bevagelighed og koordina-
tionsevne. Der er ekstra gvelser til opvarm-
ning og til traening af bevaegelighed, balan-
ce, muskelstyrke og kondition. Alle gvelser
kan fx sluttes af med udstreekning og gvel-
ser for &ndedraet og kropsbevidsthed.

Hverdagsliv

God fysisk kapacitet er som naevnt ngdven-
dig for at kunne deltage i hverdagslivets ak-
tiviteter. Men udfgrelse af daglige ggremal
er ogsa i sig selv med til at "traene” balance,
bevaegelighed og styrke. P4 side 63-64 er
medtaget enkelte eksempler pa aktiviteter
fra hverdagslivet, som b&de kan vare med
til at vedligeholde den fysiske arbejdsevne
og give et afbrak i hverdagens rutiner.

Hverdagens aktiviteter treener ogs
de mentale funktioner. Hjerne, sanser og
nervesystem aktiveres sammen med krop-
pen, ndr man bevaeger sig og udfgrer daglige
ggremal. Dermed fastholdes ogs& evnen til
at udfgre og treeffe en lang raekke selvstaen-
dige valg.

Bevaegelserne, som indgér i de daglige
ggremal, traener ogsd ledsanser og lige-
vaegtssans. Det betyder, at mange beva-
gelser med haender og fodder kan udfgres,
uden at man behgver at holde gje med,
hvor armen eller foden er.

Egne notater
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4. Gymnastik og hverdagsliv

Gymnastikgvelserne traener alle de sider af den fysiske arbejdsevne, som skal bruges for
at kunne udfgre hverdagens almindelige ggremal.
Ved at plukke i gvelserne kan treeningen udfgres pa forskellige niveauer:

*

® & 6 6 6 o o

For at forebygge immobilitet, blive bedre til komme i eller ud af sengen, op at sidde
eller flytte sig, traenes fgrst og fremmest balance og muskler, der kan give stabilitet i
ryg-, bryst-, bakken- og benmuskler.

Treening af balance nedsatter risikoen for fald, og gger lysten til at bevaege sig og
udfgre andre aktiviteter.

Er gnsket at fastholde eller blive bedre til at udfgre daglige ggremal og aktiviteter
medtages gvelser, der udfordrer balance, bevaegelighed, muskelstyrke, kondition og
koordination.

Jo bedre kondition, jo mere energi er der til at bevaege sig rundt.

Lav kondition giver forpustethed, og man fgler sig hurtigt udmattet.

Ved meget nedsat balance bgr terapeuter vejlede om tilpasning af gvelserne.
At vaske sig siddende kraever koordination, muskelstyrke og balance.

At vaske sig stdende gger kravene til muskelstyrken i ben, mave og baekken.
At rejse og satte sig kraever muskelstyrke i ben, mave og ryg samt balance.

Bukker man sig ned, fx for at tage strgmper og bukser p4, kraeves stor bevaegelighed
og balance.
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Gymastikgvelser

Opvarmning med @rteposer

Rekvisitter: 1 artepose til hver deltager,
stole til deltagerne.

Udfgrelse

1 Kast zerteposen op i luften og grib (med
begge haender).

2 Kast posen fra hind til hand.

3 Fgr posen under det ene eller begge
knae.

4 Fgr posen rundt om ryggen.

5 Sl4 p& skulder med aerteposen i modsat-
te hand. Gentag til modsatte side.

6 Sla pa albue med arteposen i modsatte
hind. Gentag til modsatte side.

7 Loft foden og sld p& den med @rteposen
i modsatte hdnd. Gentag til modsatte
side.

8 Sl&-serie: Sla pa skulder, albue, lgftet
fod med aerteposen i modsatte h&nd.
Gentag til modsatte side.

Stolegymnastik 1

Rekvisitter: Stole til deltagerne.
Organisering: Deltagerne sztter sig godt
til rette i stolene, der er placeret i en rund-

kreds.

Husk altid at holde ret ryg under
nakke- og skuldergvelser!

Udfgrelse
Nakke

1 Lag hovedet skiftevis til hgjre og ven-
stre skulder.

2 Bgj hovedet ned mod brystet og kig
frem igen.

3 Kig fgrst over venstre, derpd over hgjre

skulder.
Skuldre

4 Traek skuldrene op til grerne og seenk
dem hurtigt igen.

5 Rul rundt med hgjre skulder, fgrst bag-
ud, derpa fremad. Gentag med venstre

skulder.
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6 Rul med begge skuldre — fgrst bagud,

derp4 fremad.

7 Sving rundt med strakte arme
— ind foran kroppen
— til begge sider
— op forbi gret og hele vejen rundt.

8 Straek hgjre arm ud til siden — fgr den
bagud — kig efter armen, s overkroppen
drejer. Gentag med venstre arm.

9 Straek armene bagud, s det spaender
over albue og i hele armen. Strak ar-
mene op over hovedet.

Albuer og hender

10 Straek og bgj albuerne. Strak og bgj
fingrene — gerne i takt.

11 Hold med heenderne om saedet. Stem
op i armene, som for at rejse sig fra sto-
len.

12 Pres tommelfingeren skiftevis mod hver
finger.

13 Vend handfladerne skiftevis opad og
nedad.

14 Vink med h&nden — kom helt ud i yder-
stilling, b&de op og ned. Skift hind.

Siden

15 ”"Saml noget op” fra gulvet pa hgjre side
af stolen, uden at holde ved stolen med
modsatte hand. Gentag til venstre side.

16 Rak den ene arm mod gulv, og fgr den
anden arm strakt over hovedet. Gentag
modsat.

17 Lgft armene over hovedet som for at
plukke @bler. Sving imens fgrst fra side
til side, derpa frem og tilbage.
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18 Lgft den ene balle. Derefter den anden.

Mave og ryg

19 Lan forover, lad armene haenge ned
mod gulvet, og for hovedet til knaerne
— rul langsomt op igen.

20 Fold haenderne og kgr ned over hgjre
ben, og op igen. Gentag med venstre
ben.

21 Traek vejret ind gennem nzesen og pust
ud gennem munden med spidse laeber.
Kun 3-4 gange, da der kan opsté svim-

melhed.

Hofter

22 Bgj knaeene og lgft skiftevis hgjre og
venstre knae mod loftet (hgje knaelgft).

23 Saml og spred ben skiftevis.

24 Saml benene og fgr knaeene fra side til
side.

25 Spred benene og udfgr sakse-bevaegelser
med benene.
Knee og ldr

26 Lgft ét ben, straek det ud i luften, bgj
det og st det ned. Skift ben og gentag.

27 Hold begge knze strakte og vip med fgd-
derne.

Leaegge

28 Vip skiftevis op pa t4 og hael. Skift mel-
lem hgjre og venstre fod, og med begge
fodder samtidig.

Ankler

29 Strek benene og vip med fgdderne,
forst hver for sig, derp4 samtidig.

30 Tegn cirkler med fedderne.
31 Skriv 8-taller med fgdderne.

Teer
32 Krum og straek taeerne.

33 Tramp i gulvet — saet tempo pa.

Erfaringer og bemaerkninger

Mange af gvelserne kan udfgres stiende.
Hvis en deltager klager over smerter eller
svimmelhed, skal han eller hun stoppe med
den igangvaerende gvelse.

Hver gvelse gentages — af de updvirkede
— ca. 10 gange, eller s& mange gange hver
deltager kan klare.
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Stolegymnastik 2

Rekvisitter: Stole til deltagerne.
Organisering: Deltagerne satter sig godt
til rette i stolene, der er placeret i en rund-

kreds.

Husk altid at holde ret ryg under
nakke- og skuldergvelser!

Udfgrelse

Arme og skuldre

1 Loft forst hgjre, derefter venstre arm
over hovedet, og straek krop og arme
godt igennem. Hold armene oppe i ca.
2 minut — seenk dem derp4, s de haen-
ger ned langs siden — ryst nu armene.
Gentag gvelsen.

2 Haev begge skuldre op mod grerne
— hold skuldrene oppe et kort stykke
tid — seenk igen.

3 Strzek armene lige frem og fold haender
ved at flette fingrene. Drej haenderne, s&
de flettede fingre vender ind mod bry-
stet og de 8bne héndflader ud ad. Loft
nu armene samlet op over hovedet og
straek i ryggen, s& det svajer i skiftevis

hgjre og venstre side af laenden. Hold
armene oppe i et halvt minut — saenk
igen.

4 Gentag gvelsen, men sidan at kroppen
drejer skiftevis mod hgjre og venstre,
nar haenderne er oppe over hovedet.

5 Placér hgjre hdnd pa hgjre skulder og
venstre hind p4 venstre skulder, og dre;
samtidig rundt i begge skulderled.

6 Fold handerne bag nakken, s& det
straekker i ryggen. Hold stillingen i ca.
Y2 minut.

7 Knyt haenderne og spred fingrene skifte-
vis 5-6 gange.

8 Lad armene hzenge ned langs kroppen
og slap af i hdndleddet — drej rundt i
héndleddet; fgrst den ene vej og s den
anden.

9 Pres hindfladerne mod hinanden og

hold trykket lidt.

10 Pres handryggene mod hinanden og
hold trykket lidt.

11 Slap af i handleddet og vink med begge
haender. (Let udgave: Udfgres med ar-
mene hangende ned langs kroppen.
Svaerere udgave: Udfgres med armene
strakt lige frem).
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Ben

12 Lgft og straek hgjre ben. Hold benet
strakt, mens fodleddet skiftevis strackkes
og bgjes. Drej derefter i fodleddet, fgrst
den ene vej og s& den anden. Szenk be-
net.

13 Spark ud med hgjre ben et par gange.

14 Udfgr cyklebevagelse med hgjre ben,
ca. 5 gange.

15 Gentag gvelse nr. 12-14 med venstre
ben.

16 Placér begge fpdder samlet pa gulvet.
Loft op pé t& og ned igen. Loft dernaest
op pa hzelene og ned igen. Gentag med
at leegge vaegten pa skiftevis td og hael
nogle gange.

17 Afslut med tramp i gulvet.

Gymnastikprogram

for demensafsnit

Rekvisitter: Sma bolde af skumgummi pd
ca. 7,5 cm i diameter, stor skumgummibold,
stole til deltagerne.

Organisering: Stolene stér i rundkreds med
plads til at bevaege arme og ben.

Udfgrelse

Siddende gvelser
1 G4 p4 stedet.
2 G4 frem og tilbage.
3 G4 "tvist” fra side til side.

4 Strzek hgjre ben, og vip fodledet op og
ned. Gentag med venstre ben.

5 Strak hgjre ben, drej foden rundt i cirk-
ler, fgrst den ene vej og derefter den an-
den vej. Gentag med venstre ben.

6 Loft hgjre balle og hgjre arm (som til en
"flyver”). Gentag med venstre side.

7 Strazk den ene arm op over hovedet.
Gentag med den anden arm.

8 Straek begge arme op over hovedet.

9 Strak armene skiftevis i smé ryk.
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10 Lav boksebevaegelser med begge arme.

11 Trak nakken ind, s& den bliver lang, og
drej hovedet fra side til side med rolige
bevagelser.

Qwelser med smd bolde

12 Hgjre hand: klem med fingrene, forst
tommel og pegefinger, derpd tommel

og langfinger, gentag med alle fingre p4
skift. Klem derefter med hele hinden.

13 Gentag gvelsen med venstre hnd.

14 Kast og grib bolden.

Stdende gvelser
15 St4 bag stolen (stgt evt. til stolen).
16 G4 pa stedet.
17 G4 fra side til side.
18 G4 frem og tilbage.

19 Bgj ned i knae — ret ryggen, s& bagdelen
ikke stritter bagud.

20 Overfgr vaegten fra det ene ben til det
andet. Hvis man fgler sig sikker pa be-
nene, kan man lgfte det ben, man ikke
star p& — sving evt. benet si langt frem
og tilbage som muligt.

Qwvelse med stor skumgummibold
21 Lad bolden g4 rundt i kredsen.

22 Instruktgren stdr i midten og kaster bol-
den til hver enkelt, som kaster den til-
bage til instruktgren.

23 Alle kaster bolden til alle i rundkredsen.

24 Bolden laegges pa gulvet — alle sparker
efter tur bolden til alle. Forsaet indtil
alle har sparket.

Erfaringer og bemarkninger

Programmet gennemfgres en gang om ugen
i 1 time. Gymnastikken bestar af bade sid-
dende og stdende gvelser, i et tempo s alle
kan vaere med.

Der spilles rolig instrumental musik til,
gamle kendte numre som fx musikken fra
Matador, Alley Cat, Skuld gammel venskab
rent forgd, og Jeg ved en laerkerede. Det virker
beroligende pa demente, og ofte nynner de
med.
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Vandgymnastik Erfaringer og bemaerkninger

Aktiviteten traener bevagelighed og udhol-
denhed.

Deltagerne er beboere, som selv med
lidt stgtte kan komme af tgjet, og i vandet.
Vandbassinet har en lang trappe med lave

Organisering: Lokal svgmmehal, start i
stort bassin og slut i varmtvandsbassin.

Udfgrelse trin, som nar ned til bunden.
Fgrst almindelig svgmning. Derefter Beboerne er glade for at bevaege sig i
forskellige styrkegvelser i vandet: twist, vandet og fgler, at det er nemmere at ggre
gang, mavegvelser, knzelgft, ganggvelser gymnastik i vand. Led og muskler belastes
m.m. mindre i vand, s& personer med smerter har
Slut af i varmtvandsbassin med afslap- lettere ved denne motionsform.
ning.
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Balancegvelser for demente

Rekvisitter: Stole til deltagerne og en tynd
flad line til at gd p4, hvis der ikke er striber
pa gulvet.

Organisering: Deltagerne sidder i en kreds
og venter pa, at det bliver deres tur til at
udfgre gvelserne sammen med instruktgren
(medarbejderen).

Det er meget vigtigt,
at instruktgren er teet pd den enkelte
udgver, da der kan vaere faldrisiko!

Udfgrelse
Eksempler pd gvelser:
1 Sta.
2 St8 med fgdderne taet samlet.
3 Std pi ét ben.
4 St, og rok imens fra side til side.

5 G4 pA line eller gulvstribe.

Erfaringer og bemaerkninger

Traeningen giver bedre balance og dermed
mindre risiko for at falde.

@velserne udfgres en til to gange om
ugen for beboere, som selv kan std. Mange
lidt mere mobile beboere fgler, at de udfgrer
virkelig "hérd treening”.

Ovelserne bliver svarere, hvis de udfg-
res med lukkede gjne — bemaerk at faldrisi-
koen under gvelsen tilsvarende gges.

Der skal ikke spilles musik, da balance-
gvelserne kraever dyb koncentration.

Balancebanko

Rekvisitter: Et spil banko med billeder,
beskrivelser af gvelserne, balancepude og
vippebraedt (begge med anti-glid), stor
gymnastikbold, stol, klaebestrimmel til af-
maerkning af line og matter.
Organisering: Rundt om i lokalet opstil-
les forskellige poster. Ved hver post ligger
beskrivelse af en gvelse, som skal udfgres,
samt et billede til banko.

Hver deltager fr en bankoplade til fx 6
billeder. Det gaelder om at & "fuld plade”.

Var meget opmeerksom
pa faldrisiko!
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Udfgrelse Variation
Deltagerne gir rundt til de forskellige Banko’en kan ogs& udfgres som "styr-
poster, hvor de udfgrer den beskrevne kebanko” eller "udholdenhedsbanko”
gvelse. Derefter ser hver deltager pa bil- m.m.
ledet, som ligger ved posten. Er billedet
pa deltagerens bankoplade, afmarkes Erfaringer og bemeerkninger
billedet, inden der fortsaettes til naeste
post Dvelserne forudszetter en god balance, selv-
Gvelserne stopper, ndr en deltager har steendighed og evne til at omszette ord til
nfuld plade”. opgaver.

Bankospillet kan evt. fremstilles i tera-
pien. Klaeb forskellige billeder pa et stykke
Forslag til gvelser: A4-papir, og tag en kopi — eller fremstil to
helt ens A4-sider. Laminér de to ark hver
for sig. Det ene laminerede ark bruges som
2 Sid pa en stor gymnastikbold. spilleplade; det andet klippes op som brik-
ker.

1 G4 pA line.

3 Std pa vippebraet.
4 Std pa balancepude.
5 Langsomme, hgje knaelgft.

6 Sid pd vippebraedt, som er placeret pd
en stol, og lgft fadderne fra jorden.

7 Lig pa ryggen med en stor gymnastik-
bold under underbenene — lgft baekke-
net et antal gange.

8 Find gerne selv pé flere gvelser.
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. 2 Tag viskestykket i begge haender og fgr
?Eif; I:ﬁd}:felcslkestykke det bag hovedet. Lav skuldertraek — det
gelis mé ikke ggre ondt.

3 Hold viskestykket med begge hander.
Traek armene mod den ene side og vrid

Rekvisitter: Et viskestykke til hver delta-

ger. . i ryggen. Se pd haenderne og trak tre
O:‘gamsermg: Kan udfgres siddende eller gange bagud. Gentag gvelsen til mod-
stdende. satte side.

Udfgrelse

Erfaringer og bemaerkninger
1 Tag et viskestykke i den ene hind og

sving det sd hgijt som muligt 5-10 gange.
Lav derefter en sidebgjning. Skift hand
og gentag.

Tempo og den kraft der laegges i bevaegel-
sen kan varieres, sd pulsen stiger og udfor-
drer konditionen. Ligeledes kan &ndedrzet-
tet inddrages.
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Styrkegvelse med elastik

Rekvisitter: Treeningselastikker beregnet
til gymnastik, stole til deltagerne.
Organisering: Dvelserne kan udfgres indi-
viduelt eller i grupper.

Deltagerne sidder med ret ryg, s& langt
fremme p4 stolen som muligt. Det er vig-
tigt at holde muskler i mave, arme og ben
spaendt hele tiden.

Nar man arbejder med elastikker i heen-
derne, er det ogsd vigtigt at holde hindled-
det strakt — naermest stift — hele tiden.

Udfgrelse

Set begge fodder ind i elastikken, og
seet benene i gulvet, s man traeder pa
elastikken. Hold i den anden ende af
elastikken med strakte arme, s§ knoer-
ne vender op ad (overgreb), og med en
skulderbreddes afstand mellem haender-
ne.

Traek haenderne op mod skuldrene, og
lgft samtidig albuerne ud til siden. Hold
igen ndr armene saenkes, si elastikken
ikke "svirper”.

Varier gerne tempo og meerk forskellen.

Erfaringer og bemaerkninger

Elastikker kan anvendes til mange gvelser.
De giver modstand p& bevaegelsen, og vir-
ker derfor som lettere styrketraening.

Treeningselastikker kan kgbes i flere
bredder — jo bredere, jo mere modstand gi-
ver de, og jo mere traenes muskelstyrken.
Samme effekt kan opnés ved at laegge en
smal elastik sammen.

Styrkegvelse i kgrestole

— tvekamp

Organisering: Deltagerne sidder ryg mod
ryg i hver sin kgrestol. Kgrestolene skal pla-
ceres teet mod hinanden fra start.

Udfgrelse

Kampen bestér i at skubbe modstande-
ren vaek — mens man selv modstér mod-
standerens skub, og bliver stiende.

Erfaringer og bemaerkninger

Tvekamp kraever koncentration, og traener
muskelstyrke i ben og arme.
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Styrkegvelse med plasticflaske

Rekvisitter: Halvliter plasticflasker fyldt
med sand. Hver flaske kan rumme ca. 1 kg.
sand. Alternativ: Hindvaegte.

Udfgrelse

Tag flasken i h&nden og drej underar-
men, sd hindfladen vender opad. Hold
albuen teaet ind til kroppen, og traek
handen si taet op mod skulderen som
muligt. Gentag s mange gange som
muligt. Gentag med den anden arm.

Erfaringer og bemaerkninger

Flasken fungerer som h&ndvagt, og trae-
ner udholdenhed i armene. Kan deltagerne
ikke lgfte 1 kg, kan man undlade at fylde
flasken helt.

Deltagerne synes, det er "sejt” at bruge
vaegte ligesom deres bgrnebgrn.

Rejse og satte sig pa stol

— styrkegvelse

Rekvisitter: Stole til deltagerne.
Organisering: Dvelsen kan udfgres pa hold
eller alene.

Udfgrelse

1 Deltagerne rejser sig 5-15 gange efter
hinanden. Kan gentages efter en lille
pause.
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2 Stolen "braender”: Nar man har sat sig,
rejser man sig straks igen — som om man
breender sig. Gentages 5-15 gange.

3 Alle rejser sig, nar der bliver sagt "Nu”,
og saetter sig, ndr der igen bliver sagt
"Nu”. Gentages 5-15 gange.

Erfaringer og bemaerkninger

@velsen udfordrer iseer muskelstyrke og ud-
holdenhed. Rejser man sig pé et lydsignal,
treenes ogsé reaktion pa lyd.

@velsen kan varieres, det gzelder blot
om at rejse og sette sig flere gange efter
hinanden.

Gang pa stedet

— konditions¢velse

Rekvisitter: Stole til deltagerne.
Organisering: Kan udfgres siddende
og stende.

Udfgrelse

(G4 pa stedet i rask tempo ved skiftevis
at lgfte venstre og hgjre ben hgjt op.
Bgj samtidig armene, og traek skiftevis

hgjre og venstre arm tilbage som ved
en rask gdtur. Fortseet i 1 minut, eller s&
lzenge deltagerne kan klare.

Erfaringer og bemaerkninger

Gang er en grundbevagelse i konditions-
treening. Musik kan ggre det lettere at hol-
de tempoet.

Konditionsgvelse

med arme og ben

Rekvisitter: Stole til deltagerne,
evt. musik.

Udfgrelse

Sid s langt ude p4 stolen som muligt.
Bevaeg arme og ben i jeevn rytme i alle
mulige tilfaeldige retninger: op og ned,
frem og tilbage, til hgjre og venstre.
Hold rytmen s leenge som muligt.

Erfaringer og bemaerkninger

Musik ggr det ofte lettere at finde en rytme
at bevaege sig til.
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Kropsbevidsthed

Rekvisitter: Stole til deltagerne, evt. et
spejl.

Organisering: Dvelsen udfgres alene eller
i grupper. Deltagerne skal laegge maerke til,
hvordan de anvender kroppen, og fortaelle
hvordan kroppen reagerer pa gvelsen. In-
struktgren retter uhensigtsmaessige stillin-
ger.

Udfgrelse
Siddende stilling

Sid p4 en stol og laeg maerke til stillin-
gen: mange falder sammen i ryggen, sky-
der hagen lidt frem, og flytter baekkenet
bagover.

Korrekt siddestilling: Ret ryggen. Traek
hagen ind, og "ggr halsen lang” — taenk
fx p4, at der er bundet en snor p& top-
pen af hovedet, som der bliver trukket i.

Flyt lidt p& den mAade, hvorp4 ballerne
hviler i stolen. Prgv at sidde, si tyngde

og vaegt fordeles ligeligt p& hele sidde-
fladen.

60

Der skal veere let afstand mellem fagd-
derne, som skal hvile godt pa gulvet.

Eksempler pd spgrgsmal til deltagerne:
Kan deltagerne meerke, om de falder
sammen i ryggen? Hvilke andre sn-
dringer sker der, nér kroppen rettes op:
Andres stillingen i nakke, skuldre, ryg,
mave, baekken, ben eller fgdder?

Er der muskler, som arbejder p4 en an-
den made, og hvordan maerkes det?

Er der forskel pa vejrtrackningen — bli-
ver den dybere, nir man retter ryggen?

Lad gerne deltagerne observere hinan-
dens bevaegelser, og de @ndringer der
sker.

Gang pd stedet
@velsen er beskrevet pa side 59.
Eksempler p& spgrgsmal til deltagerne:

Hvad sker der med andedraettet, nir
man bevager sig i hurtigt tempo? Hvad

sker der med pulsen — sl&r hjertet ander-
ledes?

Kan deltagerne marke musklerne? Ar-
bejder musklerne hurtigt? Langsomt?

Med styrke?
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Hvordan er humgret? Har det aendret ChinaBall — Kinabold
sig efter "gdturen”? Er der sammenhaeng

mellem fysisk aktivitet og humgr — og
hvordan? Rekvisitter: Kinabolde i forskellige farver.

. . Kinabolde er blgde, oppustelige bolde pa
Erfaringer og bemaerkninger

ca. 15 cm i diameter. Hvis ingen af delta-
@Dvelser i kropsbevidsthed stiller krav til gerne lider af duftallergi, kan boldene evt.
deltagernes mentale form&en. sprayes med dufte afstemt efter boldens
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farve, fx gul — citron, orange — appelsin, rgd
— kanel, saledes at ogs lugtesansen stimule-
res. Evt. instrumental musik.

Organisering: Instruktgren kan sammen-
sette gvelserne efter formélet. Bevagelser,
der gger energi og bevaegelighed, traener
samtidig styrke, mens bevaegelser med fo-
kus pa afspaending og massage fir roen til at
indfinde sig.

Udfgrelse

Bevagelserne udfgres med en bold.
Bolden samler koncentrationen om
bevagelserne og pavirker bade fgle-
og synssanserne. Instrumental musik
understgtter bevaegelserne, og ggr det
nemmere at stimulere energien.

Erfaringer og bemeerkninger

ChinaBall er inspireret af gamle orientalske
traeningsformer som Yoga, Tai Chi og Qi-
gong, der er kendt for at styrke b&de krop og
sind. Yoga anses for at smidigggre kroppen
og f& sindet til at falde til ro, Qigong for at
"smgre leddene” og satte gang i energien.

Der kan forekomme fglelsesudbrud i
forbindelse med gvelser med ChinaBall, da
nogle synes at blive saerlig pavirket af den-
ne treeningsform.

Der er udviklet seerlige kurser i China-
Ball for zldre og personer med demens, og
her laegges vaegt pd bevaegelser, der skaber
energi og traener ben, samt p massage, ud-
streekning og liggende afspaending. Der er
siddende og liggende gvelser, og de liggende
gvelser kan udfgres af sengeliggende aeldre.
Kurser i ChinaBall er omtalt i kapitel 7,
Yderligere inspiration.

Rekvisitter: En tung stol, et bord eller en
dgrkarm.

Organisering: Udfgr gvelserne i en gruppe
eller med en medarbejder i naerheden, ind-
til deltagerne fgler sig trygge nok til selv at
udfgre gvelsen.

Udfgrelse

Lig p4 ryggen. Bgj det ene ben og skub
fra med det bgjede ben og vend om p&
siden, fx hgjre side.

Skub fra mod gulvet med venstre hand.
Bgj derefter begge ben.

Lag underarmen mod gulvet og skub
med hind og albue til havfruestilling.
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Vend om p4 alle fire. Tag fat i noget,
som stdr fast, fx en tung stol til at rejse
sig ved.

Erfaringer og bemaerkninger

Dvelsen traener at rejse sig efter fald, og er
velegnet til personer, som ikke har behov
for — og adgang til — ngdkald.

@velsen forudsaetter en rimelig grund-
leggende fysik.

Hverdagsliv

Madgruppe

Rekvisitter: Have og kgkken.
Organisering: Deltagerne samles i en fast
gruppe med fx 5 personer, som mgdes en
dag om ugen. Personale deltager.

Udfgrelse

Gruppen kan bl.a. avle kartofler, agur-
ker og tomater i store cementkummer,
som de selv passer. Deltagerne kgber de
resterende ravarer ind til maden, som de
tilbereder fra bunden. Regnskabet fgres
i faellesskab.

Erfaringer og bemaerkninger

Madgruppen er afprgvet som en dagcenter-
aktivitet med deltagere fra leve-bo-miljger
og fra eget hjem. En af gruppens deltagere
var dement, og de gvrige havde forskellige
handicaps.

Kaffebord

Rekvisitter: Et faelles mgdested med mulig-
hed for at bage og drikke kaffe. Duge, servi-
etter, service, ovn.

Organisering: Deltagerne samles i en grup-
pe, som mgdes pé et fast tidspunkt hver
uge. Personale deltager.

Udfgrelse

Gruppen mgdes for at snakke og lytte,
mens de bager og drikker kaffe. At daek-
ke et hyggeligt kaffebord sammen giver
anledning til en god snak. Efter kaffen
kan det veere tid til en gétur.

Erfaringer og bemaerkninger

Kaffebordet er afprgvet som en dagcenter-
aktivitet, hvor der deltager personer med
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demens i gruppen. En anden gruppe spiser
morgenmad hver fredag. Ogs& denne grup-
pe vaegter hygge og samvaer, og der spil-

les lotterispil, hvor alle kan deltage uanset
handicap. Et lille glas undervejs skader ikke
stemningen.

Hverdagsaktiviteter

i plejeboliger

Béde i leve-bo-miljger og i andre plejebo-
liger kan hverdagen rumme mange akti-

viteter, som beboerne kan deltage i. Bl.a.
huslige ggremal som at stryge, vaske tgj,
tilberede mad, bage, deekke bord og skaenke
kaffe. Eller at passe og plante blomster ude
og inde, samt pynte til hgjtiderne. Beboer-
ne kan ogsd passe eventuelle dyr og meget,
meget andet.

Erfaringer og bemaerkninger

Aktiviteterne giver motion, bevaegelse og

indhold i hverdagen.
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Boldspil og andre kastegvelser

m.m.

oldspil og kastegvelser er bade fysisk,

mentalt og socialt udfordrende. Et ud-
pluk af aktiviteterne kan sattes sammen
med udvalgte gymnastikgvelser fra forrige
afsnit til et program, der giver alsidig moti-
on, og som hjalper til at fastholde eller gge
den fysiske og mentale kapacitet.

Boldspil og andre kastegvelser kan op-
fattes som leg, men byder samtidig p& kom-
plicerede fysiske og mentale processer. Fx
treener gvelserne balance og koordination:
Néar man slar ud efter, griber eller kaster en
genstand, gir en stgrre proces i gang. Krop-
pens bevaegelser, fx balance og rotation i
baekken, skal styres korrekt, og samtidig
skal muskelkraft, hastighed, reaktion og
koordination tilpasses den gvelse, man er
i gang med. Ogsi koordination af hindens
bevaegelser med syns-, fple-, og ledsanser
traenes.

Aktiviteterne kraever samtidig mental
aktivitet: Hjernen analyserer lpbende spil-
let, og deltagerne skal konstant traeffe valg,
traeekke pé tidligere erfaringer og udvikle
nye strategier. | mange af aktiviteterne er
deltagernes selvstaendighed, beslutsomhed,

opfindsomhed, koncentration og hukom-
melse i spil og udfordres.

Aktiviteterne kan let tilpasses hver en-
kelt deltagers forudsaetninger, si alle kan
deltage og indga i feellesskabet. Og ofte
viser det sig, at en deltager kan andet og
mere, end bide vedkommende selv og om-
givelserne har troet.

¢ Aktiviteterne traener siddende
eller stdende balance, styrke og
bevagelighed i alle store muskel-

grupper.

¢ Konditionen kan traenes p4 flere
niveauer, fx let intensitet, sa del-
tagerne kun bliver svagt forpuste-
de eller meget let intensitet, hvor
deltagerne slet ikke bliver forpu-
stede.

¢ Armens funktioner samt handens
gribe- og slippefunktion kan trae-
nes malrettet.

¢ Ogs4 sanser, reaktion og koordina-
tion traenes.

¢ Koncentration og hukommelse
udfordres.
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Mange gvelser kan bade udfgres stdende
og siddende, og bolde eller balloner kan i
nogle tilfeelde erstattes af puder, som kan
vaere lettere at gribe. Sveerhedsgraden kan
evt. ogsd justeres ved at @endre deltagerens
afstand til rekvisitten — jo stgrre afstand,
jo svaerere. Ogsé rekvisittens opstilling kan
have betydning for svaerhedsgraden. Fx kan
mélpladen i gvelsen Kast med @erteposer,
bade stilles p& hgjkant og laegges pa skra —
hvor det er svaerest at ramme rigtigt, nar
pladen star p& hgjkant.

Beboere, som ikke gnsker eller kan veere
fysisk aktive, kan méaske bidrage p4 an-
den made, og dermed vare en aktiv del af
feellesskabet og samveeret. Fx har spil med
point brug for en eller flere til at fgre regn-
skab, og i konkurrencer med andre afdelin-
ger eller centre kan et lokalt heppekor vaere
en uundveerlig stgtte. Et nyt syn og lidt fan-
tasi kan méske ogsd i andre tilfaelde afslgre,
at en aktivitet indeholder en opgave eller
rolle, som kan udfgres af beboere, der nor-
malt ikke er sd aktive deltagere.

Ud over de omtalte boldspil har flere in-
stitutioner ogsa gode erfaringer med vikin-
gespil, boccia og kroket m.m.

Egne notater
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Aktiviteter

Rekvisitter: "Stave” af sammenrullede avi-
ser, 1-4 badebolde, stole til deltagerne.
Organisering: To hold med ca. 8 perso-
ner p& hvert hold. Deltagerne sidder p4 to
raeekker over for hinanden med ca. en halv
stolebredde imellem. Hver deltager har en
avisstav. Der er "méal” mellem benene, og
fodderne placeres, s& en bold kan passere
mellem benene.

Udfgrelse

Deltagerne bruger hver sin avisstav til
at skyde badeboldene i de andres mal,
og til at forsvare eget mal.

Variation

Kun to sidder over for hinanden. Delta-
gerne skal sl8 eller afparere slag. Der m&
ikke slas for hardt eller efter hoved, men
p& arme, ben, fod og mave.

Erfaringer og bemaerkninger:

@velsen traener koordinationsevne, hastig-
hedsbedgmmelse, koncentration og samar-
bejde.

Deltagerne bliver meget aktive under
gvelsen. De rejser sig fra stolene og slar
igennem med stavene, da 'modstanden’
mellem avisstav og badebold er lille.

Boldgvelse

— prasentationsrunde

Rekvisitter: En stor blgd bold, stole til del-
tagerne.

Organisering: Deltagerne sidder i en rund-
kreds, og instruktgren stdr i midten.

Udfgrelse

Instruktgren kaster bolden til den f@rste
i kredsen. Nér en deltager griber bolden,
siger hun eller han sit navn og kaster
bolden tilbage til instruktgren. Dette
gentages hele vejen rundt.
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Variation

Deltagerne sidder pé stole over for hin-
anden. Bolden kastes til en anden del-
tager, s& den rammer gulvet pd vejen.
Samtidig siger man navnet pa den, som
skal modtage bolden.

Erfaringer og bemaerkninger

@velsen kraever koncentration. Det er sti-
mulerende, og far smilet frem at gribe bol-
den, fgle p& den og kaste den videre.

[ variationen kan gvelsen fungere som
en morsom huskegvelse ved at bruge delta-
gernes navne: "Jeg kaster bolden til [gribe-
rens navn]”.

Mgnsterbold

Rekvisitter: Bolde — gerne store og blgde,
evt. stole til deltagerne.

Organisering: Minimum 5 deltagere place-
res i en rundkreds. Kan udfgres siddende og
stdende.

Udfgrelse

En deltager far udleveret en bold, som
kastes til en af de andre — dog ikke til en
sidemand.

Nr. 2 kaster bolden videre til en ny, der
ikke har haft bolden. Sadan fortsaetter
det, til alle i rundkredsen har haft bol-
den. Den sidste, der f&r bolden, afleverer
den til den deltager, som begyndte med
at kaste.

Bolden kastes rundt i samme mgnster
igen. Alle skal huske, hvem de har ka-
stet til, da man skal kaste til den samme
hver gang.

Néar mgnsteret er indarbejdet og alle
kan huske, hvem de skal aflevere til,
seettes endnu en bold i gang. Der saet-
tes derefter s& mange bolde i gang som
muligt.




70

4. Boldspil og andre kastegvelser

Ballon-Volley

Rekvisitter: Snor, der kan traekkes pa
tveers i lokalet, sd det opdeles i 2 banehalv-
dele, samt balloner (gerne farvestralende).
Organisering: S& mange deltagere som der
er plads til. Deltagerne deles i 2 hold.

Udfgrelse

Ballonerne anvendes som bolde, og slas
over snoren til den anden banehalvdel.

Erfaringer og bemaerkninger

Der er oplevet stor koncentration fra selv
meget demente beboere ved denne gvelse,
som béde stimulerer balanceevne og sanser.

Ballontennis

Rekvisitter: Balloner, fluesmaekkere, evt.
stole til deltagerne.

Organisering: Deltagerne sidder eller stir
to og to over for hinanden. Hver deltager
har en fluesmaekker, der fungerer som ket-
cher, og hvert par en ballon.

Udfgrelse

Ballonen sl&s med fluesmaekkerne mel-
lem de to, der danner par.

Erfaringer og bemarkninger

@velsen traener koordination, praecision,
balance, reaktion og samarbejde.

@velsen kan ggres sveaerere ved at spille
med to balloner, eller ved at gge afstanden
mellem deltagerne.

Ballonspil med store balloner

Rekvisitter: 1-2 store balloner og en elek-
trisk pumpe, eller en stor blgd bold pa 80
cm i diameter, stole til deltagerne.
Organisering: Deltagerne placeres tilfeel-
digt, i en afstand s alle far mulighed for at
komme til ballonerne.

Udfgrelse

Deltagerne skubber, slar og sparker til
ballonerne med skuldre, haender, ben og
arme, si den/de holdes i luften si laenge
som muligt.
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Erfaringer og bemaerkninger

Spillet traener mobilitet af armene, sid-
dende balance, reaktionsevne og parathed.
Selv de mest immobile fanges og slar til bal-
lonerne. Spillet giver glaede og godt hu-
mgr, og deltagernes opmaerksomhedsniveau
stiger.

Sveaerhedsgraden kan gges med to bal-
loner.

Afslut evt. med stille musik, sa delta-
gerne falder til ro, mens ballonerne f&r lov
til at svaeve.

Ballonerne kan evt. lukkes med almin-
delige elastikker. N&r de tgmmes for luft
hver gang de har vaeret brugt, holder de
laengere.
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Ballonkrig

Rekvisitter: Balloner, fluesmaekkere, evt.
stole til deltagerne.

Organisering: Deltagerne deles i to hold og
placeres p& hver sin side af en midterlinie.
Hver deltager far en fluesmaekker og to bal-
loner.

Udfgrelse

Det gaelder om at sl§ alle balloner over
p& modstanderens banehalvdel.

Erfaringer og bemarkninger

Dvelsen traener koordination, samarbejde,
reaktion og balance.

Rekvisitter: To bradder, 10 plastic-so-
davandsflasker, 1 tennisbold, evt. stole til
deltagerne. Alternativ: 10 kegler af plastik,
tunge bowlingkugler eller store skumkugler,
hvori der bores huller til fingergreb.
Organisering: De 2 braedder stilles i "tre-
kant”. I trekanten stilles 10 sodavandsfla-

sker eller andre kegler, som p& en bowling-
bane.

Udfgrelse

Deltagerne triller bolden mod keglerne
(sodavandsflaskerne), si der veeltes sa
mange som muligt.

Svaerhedsgraden kan sendres ved at gge
eller mindske deltagerens afstand til
keglerne.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet traener balance og gje-h&nd-koordi-
nation.

Kegler af plastik larmer mere end soda-
vandsflasker, nr de veelter, og far deltager-
nes opmerksomhedsniveau til at stige.

Boldglade

Rekvisitter: Stole til deltagerne, 2 stiklag-
ner, 2 bolde, eller 2 @rteposer.
Organisering: Ca. 12 deltagere, der sid-
der i en oval rundkreds. Deltagerne deles i
2 hold. Der skal vare ca. 1-1,5 m afstand

imellem holdene. Hvert hold far udleveret
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et stiklagen, som strammes ud mellem del- to stiklagner eller ved, at der kastes 2
tagerne. bolde samtidig, som skal bytte plads.
Boldene kan erstattes af serteposer.
Udfgrelse
En bold kastes fra det ene stiklagen til Erfaringer og bemaerkninger
det andet. Pvelsen kan varieres ved, @velsen kraever samarbejde og giver god
at bolden skal rgre gulvet mellem de stemning.
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Handklzedekast

Rekvisitter: Hindkleeder til halvdelen af
deltagerne, en bold eller en @rtepose, stole
til deltagerne.

Organisering: Deltagerne sidder p4 to raek-
ker med front mod hinanden, med ca. 1
meters afstand mellem raekkerne.

Udfgrelse

Man arbejder sammen 2 og 2 i hold, der
hver far et hdndklaede, som de folder ud
mellem sig. Det fgrste hold i reekken far
en bold, som kastes via holdets hand-

klaede til det naeste h&ndklaede. Og séle-
des fortsaettes hele reekken igennem.

Erfaringer og bemaerkninger

@velsen kraever praecision og samarbejde,
og giver anledning til en god latter.

@velsen kan varieres ved at kaste bol-
den til hvert andet handklaede i reekken, og
méske fra det fgrste hdndklaede til det sidste
i reekken.

Faldskserm med bold

Rekvisitter: En faldskeerm eller et stort
stykke stof, evt. med snore eller traepinde til
at holde i. Blgd(e) bold(e), eller ballon(er),
stole til deltagerne.

Organisering: Stolene placeres i rundkreds.
Antallet af deltagere tilpasses faldskaermens
stgrrelse.

Udfgrelse

Alle lgfter faldskaermen samtidig, sa
bolden kastes til loftet. Bolden gribes

i faldskaermen igen. Nér alle lgfter pa
samme tid undgas det, at nogle fr et
pludseligt ryk i skuldrene, fordi alle an-
dre — end en selv — lgfter.
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Bolden trilles rundt langs kanten ved,
at deltagerne skiftevis seenker og haever
faldskeermen som en bglge.

Bolden trilles pa kryds og tveers.

Erfaringer og bemaerkninger

@Dvelsen traener koordination og mobilitet
i armene, og kraever bade samarbejde samt
rum- og retningssans.

En varm og vindstille sommerdag giver
faldskzermen en dejlig brise udendgrs, nér
den skiftevis haeves og senkes.

Kaste bold i basketnet

Rekvisitter: Bolde eller sm4 poser, et ba-
sketnet eller et lignende net p3 stativ, der
kan std pd gulvet. Alternativ til net: hula-
hopring.

Organisering: Deltagerne kan inddeles i
hold, der dyster mod hinanden, eller delta-
gerne kan dyste alle mod alle. Deltageran-
tallet kan veere fra 2 og opefter.

Udfgrelse

Hver deltager har 3 kast. Der taelles
sammen, hvor mange gange boldene

rammer og passerer netkanten. Deltage-
ren eller holdet med flest pletskud har
vundet.

Erfaringer og bemaerkninger

Aktiviteten stimulerer bevagelighed i arme
og haender, samt koordination.

Sveaerhedsgraden kan gges ved, at delta-
gerne fgrst skal samle posen eller bolden op
fra gulvet.

Boldspil pa bord

Rekvisitter: 1 badebold, et bord og stole til
deltagerne.
Organisering: Deltagerne sidder rundt om

et bord.

Udfgrelse

Badebolden placeres p& bordet. Delta-
gerne skal holde badebolden i gang ved
at puffe den vaek; den m3 ikke falde pa
gulvet.

Erfaringer og bemaerkninger

Da det er svaert at undgé, at bolden falder
pé gulvet, udpeges én til at samle den op.
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Kast med arteposer

Rekvisitter: Zrteposer, stole til deltagerne,
en traeeplade med et antal huller — ud for
hvert hul angives et antal point. Traepladen
kan evt. fremstilles i terapien/vaerkstedet.

Et st lgse "fodder” sikrer, at pladen kan
placeres i forskellige positioner.

Ogsa en traekasse med et antal huller,
en curlingplade eller et curlingtappe med
point-cirkler kan anvendes. Tappet, som
skal have skridsikkert underlag, kan evt. sys
i terapien.




Organisering: Svaerhedsgraden kan sndres
ved at stille traepladen lodret, pa skri eller
laegge den vandret.

Aktiviteten kan organiseres som hold-
spil ved at anvende forskelligt farvede po-
ser.

Udfgrelse

Deltagerne kaster @rteposerne gennem
hullerne, eller hen p4 pointcirklerne.
Der er forskellige point, alt efter hvilke
huller eller cirkler, der rammes.

Erfaringer og bemaerkninger

@velsen styrker muskler i armen, koncen-
tration, koordination af bevagelser samt
gje-hand-koordination. Konkurrencen gger
koncentrationen og kan virke motiverende.

Magnetisk pilespil

Rekvisitter: Et magnetisk dartspil.
Organisering: Dartskiven sattes pd en stol
foran deltagerne. Til saerligt svaekkede kan
dartskiven laegges pa gulvet.

Udfgrelse

Spillerne skiftes til at kaste de magne-
tiske pile. Nogle deltagere kan hjalpe
med at telle point.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet traener gje-hdnd-koordination og
mobilitet i armene. Konkurrencen kan gge
spaendingen og deltagernes koncentration.
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Taeppefliser

Rekvisitter: Taeppefliser, alternativt et lille
taeppe eller en engangsklud lagt dobbelt, til
hver deltager. Stole til deltagerne.

Udfgrelse

Hver deltager har et lille taeppe, der kan
glide p& gulvet. Pvelserne gennemfgres
ved, at deltagerne med foden/fpdderne
lader taeppet glide frem og tilbage, ud

til siden og ind mod midten igen, samt i
citkelbevagelser.

Erfaringer og bemaerkninger

@velsen styrker fgdder og ben.

QDvelser med tov

Rekvisitter: Stole til deltagerne, et langt
tykt tov, evt. musik.

Organisering: Stolene placeres i rundkreds.
Antallet af deltagere tilpasses tovets leeng-

de.

Udfgrelse

Deltagerne holder i tovet med begge
haender med ca. 40 cm’s afstand mellem
henderne. Tovet skal hverken vaere for
stramt eller for slapt.

1 Tovet lgftes hgijt op over hovedet og
seenkes til skad, til fedder, fremad mod
midten, tilbage til skgd og op over ho-
vedet.

2 Tovet traekkes fra side til side ved at
deltagerne i takt leener sig skiftevis mod
hgjre og venstre.

3 Tovet "sendes rundt” ved at alle delta-
gere flytter fgrst hgjre og derpd venstre
hénd. Alle flytter venstre, henholdsvis
hgjre h&nd p& samme tid. Der kan evt.
teelles samtidig.

4 Deltagerne "ror” med armene i takt.
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&3 Terklaededans

Rekvisitter: Tynde chiffontgrklaeder i for-
skellige farver, stille instrumental musik.
Organisering: Deltagerne sidder eller stér.

Udfgrelse

Udfgr forskellige visualiseringsgvelser
med tgrkleederne, fx at kaste fiskeline
ud, feje gulv, tegne 8-taller og cirkler i
luften, kaste tgrklaederne op i luften osv.

5 Armene bruges, som nir man cykler.

6 Armene bruges, som nir man bokser (i
takt til musik).

7 Vug frem og tilbage — som om man sid-
der i en gyngestol — mens der teelles. P& Erfaringer og bemaerkninger

4 rejser alle sig op. Gentages. o ,
) gop g @velserne styrker mobilitet i armene, sid-

8 Heenderne samles og spredes (i takt til dende balance og koordination.
musikken). Det kraever en meget god balance at ud-
fore gvelsen stidende, fordi deltagernes op-
marksomhed er rettet mod tgrklaedet.
@velserne kan udfgres til instrumental mu- Ved stille musik til gvelserne kan tgr-
sik, fx Alley Cat. klaederne "svaeve” til musikken.
Deltagerne morer sig og begynder hur-
tigt selv at lave sjov med tgrklaederne, s
munterheden breder sig.

Erfaringer og bemaerkninger
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4. Redskaber og treeningsmaskiner

Redskaber

og treeningsmaskiner

Mange dag- og plejecentre kan tilbyde

aeldre malrettet fysisk traening med

treeningsmaskiner og andre redskaber.

2

Styrketraeningsmaskiner kan i nogle til-
feelde med fordel anvendes til malret-
tet treening af muskelstyrke i fx ben,
arme, ryg og mave. Maskinerne stiller
bl.a. mindre krav til balance end trae-
ning, der fx udfgres som trappegang, og
traener samtidig balance, bevagelighed,
koordination og reaktion. Ogs konditi-
onen kan forbedres, hvis intensiteten er
tilstreekkelig. Treening af kondition og
styrke er uddybet i kapitel 3, Traening af
skrgbelige aldre — kan det lade sig gore?

Siddebolde er velegnede til traening af
balance.

Hdndvagte kan anvendes til styrketrae-
ning.

Cykling traener bdde muskelstyrke, kon-
dition og balance. Netop cykling ople-
ves ofte som et frisk pust i hverdagen,
som det fremgér af flere af de indsendte

bidrag, og cykling kan give lyst til yder-
ligere traening.

& Lobebdnd og gangbarre kan traene gangdi-
stance, og fx suppleres med trappegang
og almindelig gang inde og ude.

Individuelle aktiviteter

Treeningsmaskiner og redskaber anvendes
ofte til individuelle treeningsprogrammer,
som skal forbedre konkrete fysiske funk-
tioner. Traeningen kan vare mélrettet et
bedre hverdagsliv, som fx igen at kunne g
indendgrs, og pa laengere sigt evt. faerdes
udendgrs. Eller malet kan vaere at forebygge
fald ved hjelp af styrke- og balancetraning
— en treening, der generelt forbedrer seldre
menneskers formden. Det vil ofte veaere en
treenende terapeut, der sammen med bebo-
eren sammensatter et individuelt traenings-
program.

Mange maend foretraekker individuelle
aktiviteter, som mélrettet vedligeholder el-
ler forbedrer den fysiske form, og som ikke
kraever deltagelse i sociale faellesskaber.
Men ogsé @ldre kvinder gnsker og har be-
hov for denne form for mélrettet treening.
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4. Redskaber og treeningsmaskiner

Egne notater

¢ Trening med maskiner og redskaber

kan gge muskelstyrke, kondition, ba-

lance og bevaegelighed samt reaktions-
evne.

¢ Styrke- og konditionstraening kan ggre
det muligt igen at udfgre daglige ggre-

mél og andre aktiviteter i og uden for

boligen.

¢ Dget muskelstyrke og forbedret balan-

ce forebygger faldulykker.

¢ Konditionstraening kan lindre seng-

stelse og depression, samt give bedre

fordgjelse, sgpvn og humgr.

¢ Konditionstraening kan vaere moderat

eller hard.

¢ Moderat konditionstraening ggr udgveren

lettere forpustet, men man kan stadig

fgre en samtale.

¢ Hdrd konditionstraening ggr udgveren sa

forpustet, at det kun er muligt at sige

korte setninger. H&rd konditionstrae-
ning giver bedre kredslgb og kondi-

tion. Det betyder bl.a., at man bevae-

ger sig mere sikkert, fir mere energi og
bliver mindre forpustet.
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Aktiviteter Udfgrelse

Instruktgren holder styr p&, hvor langt
hver enkelt beboer har cyklet i forhold

til planen, og sgrger for, at udskiftninger
af cyklister sker roligt, samt for glad mu-

Rekvisitter: Stationzere cykler med og sik og god stemning

uden el-motor, "cykelvenlig” musik, fx

dansk musik, som beboerne kender.

Organisering: Beboerne cykler i sma hold

med 3-6 deltagere. For dem, som venter pé Cykling styrker bade hjerte-, og benmusk-

tur, kan der arrangeres sarlig hygge. ler, og gger samtidig konditionen. Musik-
ken bidrager til god stemning.

Erfaringer og bemaerkninger

Stationeere cykler

Kondicyklen kendes bl.a. fra fithesscentre. Da den er vanskelig at komme op p8, og stiller
store krav til balancen, kan den ikke benyttes af alle beboere.

P4 hdnd- og fodcyklen, en sdkaldt manopaed-cykel, cykles med arme og ben samtidig, el-
ler hver for sig. Cyklen kan kun benyttes af personer, der aktivt kan bruge arme og/eller
ben, og kan bide anvendes siddende p& almindelig stol og i kgrestol.

Aktiv-passiv-treeneren, ogsé kaldet Viva-cyklen, har flere funktioner. Har brugeren ikke
styrke til selv aktivt at traede pedalerne, udfgrer cyklen automatisk bevaegelserne i ste-
det. Dvs. at cyklen selv justerer mellem aktiv og passiv, alt efter hvor meget personen
medvirker. Opstar der spasticitet med muskelsammentraekninger eller krampeagtige
spaendinger, kgrer cyklen automatisk den modsatte vej. Cyklen kan desuden suppleres
med en arm-del, sdledes at man ogsd kan cykle med armene (dog ikke samtidigt med
benene). Den har desuden mange indstillingsmuligheder, og en skaerm, hvor beboeren
selv kan fplge med i alt om traeningen. Viva-cyklen kan b&de anvendes siddende p4 en
almindelig stol og i kgrestol, og kan benyttes af stort set alle plejehjemsbeboere uanset
fysisk og kognitiv formien.
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P& et demensafsnit, hvor denne gvelse
er afprgvet, afsluttes den fysiske traening
med, at alle kommer p& hand- og fodcykel
eller kondicykel i 15 minutter. Det er et nyt
tiltag, som gér rigtig godt, da alle kan vaere
med. Der bliver leet meget, og beboerne,
som ellers ikke har si meget glimt i gjet,
liver op.

Cykelture pa parallelcykel

Rekvisit: En parallelcykel, ogsa kaldet sofa-
cykel eller dobbeltcykel. Evt. med hjzlpe-
motor, der kan sl&s til og fra, sd benene ikke
overbelastes.

Organisering: Cykling forudsaetter, at der
er velegnede veje og stier i neeromradet.

En medarbejder og beboer cykler sammen,
beboeren traeder i det omfang, kraefterne
raekker.

Nogle medarbejdere foretraekker forst et
par prgveture med en rutineret kollega, idet
prgveturene giver en fornemmelse af cyklen
— hvordan den styres, og hvor meget den
fylder i trafikken osv. — inden de selv tager
en beboer med p4 tur.

Erfaringer og bemaerkninger

Cyklisten skal have balance i siddende stil-
ling, og ikke have vaesentlige bensmerter
eller ben-deformiteter. Fysisk tunge beboere
kan hjaelpes op pa cyklen med en stilift.

Med dobbeltcyklen kan motion kombi-
neres med oplevelser i naermiljget, og der er
mulighed for at opné taet kontakt og ufor-
styrret samtale beboer og medarbejder imel-
lem.

Det giver en fglelse af frihed at komme
rundt uden dgre, evt. kgbe lidt ind, eller
hilse p& en gammel ven. Alle sanser bli-
ver pavirket af opholdet i den friske luft, og
oplevelserne i by og natur. Ogsd humgr og
sgvn bliver forbedret.

Cykelture kan bidrage til at vedlige-
holde og pé leengere sigt gge muskelstyrke,
kondition og mobilitet, som er med til at
vedligeholde eller gge deltagerens selvhjul-
penhed.
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Egne notater

Udstrakning, afspaending

og dndedraet

Udstraekning og 4ndedraetsgvelser kan med

fordel anvendes som afslutning pa gymna-

stik, boldspil og andre aktiviteter.

¢ Udstreekningsgvelser bidrager til

at bevare eller genvinde bevaege-

ligheden i muskler og led, og giver
hurtigt et stgrre velvare. De bed-

ste resultater opnés, nar kroppen

er varmet op.

¢ Massage, afspaeending og 4nde-

draetspvelser virker afslappende.




4. Udstrakning, afspeending og dndedraet

Aktiviteter

Udstraekning

Rekvisitter: Stole til deltagerne.
Organisering: Deltagerne sidder i rund-

kreds.

Udfgrelse

1 Ret ryg, spaending holdes i ca. 10 sekun-
der.

2 Sid afslappet, men med ret ryg.

3 Laeg hovedet skiftevis til hgjre og ven-
stre side.

4 Rul med skuldrene.

5 Straek hgjre arm ind foran brystet og ud
mod venstre side — brug venstre arm til
at skubbe den strakte, hgjre arm helt
ind mod brystet — skub skuldrene frem-
ad. Gentag til modsatte side.

6 Straek begge arme bagud og skyd bryst-
kassen frem.

7 Straek armene opad og ggr siderne lan-
ge.

8 Ryk ud p4 stolen og straek et ben af gan-
gen, treek fodderne op mod naesen, sta-
dig med ret ryg, og laen overkroppen ud
over benet med ret ryg, s& det spaender
bagp4.

9 Spred benene og szt albuerne pd knze-
ene, ret ryggen og laen overkroppen si
langt fremad, at det spaender p4 indersi-
den af larene.

Hver gvelse gentages — af de upévirke-
de — ca. 10 gange, eller s mange gange
hver deltager kan klare.

Erfaringer og bemaerkninger

Hyvis en deltager klager over smerter eller
svimmelhed, skal han eller hun stoppe med
den igangvaerende gvelse.
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Afspaending og massage Andedretsgvelse

Rekvisitter: Afspaendingsmusik, sm4 mas-
sagebolde, stole til deltagerne.
Organisering: Deltagerne sidder i rund-

kreds. Til 10 beboere skal der vaere 3 med-

arbejdere.

Udfgrelse

Start med afspaendingsmusik i ca. 5 mi-
nutter. Fortael evt. en opmuntrende hi-
storie i roligt tempo.

Personalet giver massage pa skuldre og
i nakke til nogle af beboerne (evt. med
en lille massagebold).

Imens masserer de gvrige deltagere sig
selv med en lille massagebold pa fgdder-
ne, eller ved at rulle massagebolden p4
larene.

Erfaringer og bemaerkninger

Den intense bergring ggr beboerne afslap-
pede og glade. Iseer demente beboere viser
gleede ved den teette kontakt.

Rekvisitter: Stole til deltagerne.

Udfgrelse
1 Ryk evt. ud pé stolen.

2 Traek vejret ind.

3 Straek armene ud til siden og lgft dem
op til skulderhgijde. Se lige ud.

4 Traek roligt armene s langt bagud som
muligt 5-10 gange. Pust lidt ud under-
vejs.

5 Hold armene lige ud fra siden og drej
handflader op og ned 5-10 gange.

6 Saenk armene og pust ud.

Erfaringer og bemaerkninger

Andedratsgvelser virker som afspaending.
Mange er tilbgijelige til at holde vejret,
mens de ggr gymnastik eller anstrenger sig,
men i denne gvelse er det vigtigt at vaere
opmearksom pa vejrtraekningen under hele
gvelsen.
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Dans med musik og sang

Dans, musik og sang far deltagerne til
at fple sig fysisk, mentalt og socialt
aktive. Aktiviteten vakker ogsd glaede og
minder, der kan fremme fortzllinger af livs-
historier, og fa deltagerne til at vise fplelser
og personlighed.

Det er en fordel at spille musik og kend-

te sange til dansen. Musikken ggr det let-
tere at bevaege sig rytmisk, og kendte sange
kalder automatisk ordene frem, og ggr det
lettere at synge med.

Personer med Parkinsons sygdom og
demens har ofte lettere ved at bevage sig
til musik og synge med. Ogsa personer med
afasi kan tit synge med, selv om de kan
have sveaert ved at finde de rigtige ord i en
samtale.
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Dans er alsidig motion, og kan
medvirke til at vedligeholde den
fysiske arbejdsevne, som der er
brug for, nér hverdagens ggremal

skal klares.

Dans aktiverer de store muskel-
grupper, udfordrer konditionen og
den siddende eller stiende balan-
ce.

Dans stimulerer koordination og
bevaegelighed.

Sang styrker 4ndedraet og vejr-
treekning.

Egne notater

Aktiviteter

Balledans

Rekvisitter: Et flettet lagen eller en dan-
sesnor, musik, stole til deltagerne.
Organisering: 10-12 personer og 2 instruk-
tgrer. Deltagerne sidder i rundkreds.

Udfgrelse

Der danses til musik og sang, hvor del-
tagerne kan synge med.

Erfaringer og bemaerkninger

Deltagerne viser stor glaede over danse og

sange, som de fleste kender i forvejen. Bal-
ledans afholdes pé flere institutioner, efter
at medarbejderne har deltaget i kurser hos
Danseverkstedet.

Andre institutioner er inspireret af
Landforeningen Dansk Senior Dans. Se
mere om Dansevaerkstedet og Landforenin-
gen Dansk Senior Dans i kapitel 7, Yderli-
gere inspiration.

Et anderledes eksempel p& dans er om-
talt pa side 124.
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Spil og andre mentale aktiviteter Egne notater

Ligesom resten af kroppen skal ogsi hjer-
nen stimuleres og udfordres, s& den ikke
"ruster”. Og nyere forskning viser, at det er
muligt at treene hjernens kognitive, dvs.
forstandsmeessige, funktioner hele livet,
bl.a. ved leg og spil.

Mange spil bygger p& konkurrence,
hvad der skaerper koncentrationen. Nogle
finder ogs& konkurrencer bide underhol-
dende og udfordrende, hvilket er med til at
mobilisere fglelserne.

Flere af de omtalte spil og lege kraever,
at deltagerne bevaeger sig, si de bide far
mental og fysisk motion. Ogs4 puslespil,
kortspil og braetspil kan anvendes som hjer-
negymnastik.

¢ Aktiviteterne i dette afsnit udfordrer den siddende og stdende balance, og treener sam-
spillet mellem kroppens store muskelgrupper.

¢ Héandens muskler og koordination kan treenes malrettet.

¢ Spil og leg stimulerer hjernens mgnstergenkendelse, og henter tidligere erfaringer
frem, som anvendes til at skabe nye lgsninger.

¢ Spil og andre former for "hjernegymnastik”; der kraever koncentration eller fantasi,
treener opmaerksomhed, hukommelse og evt. indlaeringsevne.
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4. Spil og andre mentale aktiviteter

Aktiviteter

Rekvisitter: Kapla.
Organisering: En eller flere personer kan
deltage.

Udfgrelse

Traestavene kan anvendes til at bygge
alle mulige konstruktioner, fra enkle
ting til mere komplicerede vaerker.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet udfordrer overblik, koncentration og
kreativitet, ligesom finmotorikken og koor-
dinationsevnen traenes.

Kapla appellerer i seerlig hgj grad til
maend.
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Rekvisitter: Karton i forskellige farver, stor
terning med farver og/eller tal, stole til del-
tagerne.
Organisering: Instruktgren har pa forhdnd
tegnet og klippet klovne i farver, der sva-
rer til terningen. Har terningen tal, skal
klovnene have tilsvarende numre. P& hver
klovn skrives smé digte eller vers pa bagsi-
den. Klovnene hanges pd vaggen.
Deltagerne sidder i en halvcirkel, med
kort afstand til klovnene.

Udfgrelse

Deltagerne kaster efter tur en stor ter-
ning. Den, der har kastet terningen, skal
herefter g4 eller kgres hen til den klovn,
der passer med den farve eller det num-
mer, som terningen viser.

Deltageren skal laese og tale om det, der
star bag pa klovnen.
Erfaringer og bemaerkninger

Spillet er bade fysisk og mentalt stimule-
rende.

Kvadrat-bingo

Rekvisitter: Voksdug ca. 1,5 x 1,5 m., som
deles op i 16 ens firkantede felter. Fire felter
er blanke, resten pafgres tallene 1-12.

To store skumterninger ca. 30 x 39 cm i
steerke farver, der kan ses.

24 laminerede kort i A4 stgrrelse med
tekst eller billeder der passer sammen to og
to. Fx H.C. Andersen — Eventyr (2 kort),
Madam Bl — Kaffekande (2 kort).

Farvede armbénd til deltagerne — hvert
hold har sin farve, stole til deltagerne pla-
ceret i hesteskoform, evt. praemier, fx en
aeske chokolade til hver deltager pa det
vindende hold.

Organisering: Deltagerne inddeles i 2 hold,
med 2, 3, 4 eller 5 deltagere pr. hold. Kun
den ene terning anvendes i begyndelsen.

Kortene blandes og leegges pa gulvet i
den anden ende af lokalet med tekst eller
billede opad.

Svaerhedsgraden kan varieres efter del-
tagernes mentale forudsatninger. Svaer-
hedsgraden kan evt. markeres med forskel-
lige farver pa kortenes bagside, fx kan rgde
kort vaere lette at gaette, og hvide svaerere.
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Udfgrelse

Nir en deltager har sliet terningen,
hentes to matchende kort. Kortene laeg-
ges i feltet pd voksdugen, der svarer til
antallet af gjne i kastet, fx 2.

En ny deltager p& holdet kaster ternin-
gen. Sl&s et antal gjne, som allerede er
optaget af matchende kort, dvs. 2, ma
man sld igen. Hver deltager har hgjst 3
kast pr. gang, og slar man ikke et "le-
digt” tal, gar terningerne videre til nae-
ste hold, uden at man opnér point.

Nar tallene 1-6 er brugt anvendes 2 ter-
ninger.

Holdene far point svarende til tallet i de
felter, hvor man far placeret sine kort.
Points noteres undervejs, og holdet med
flest point har vundet.

Erfaringer og bemzerkninger

Spillet kraever gruppearbejde og styrker det
sociale samvaer. Samtidig far deltagere mo-
tion, ndr de kaster terningerne og henter
kortene, som skal samles op fra gulvet. Og
tankevirksomheden traenes ved at matche
kort, og leegge antallet af gjne pé de 2 ter-
ninger sammen.

Spillet begejstrer, jo faerre ledige fel-

ter, der er tilbage, jo stgrre spaeending. Selv
sveert demente kan kaste med terningerne,
og i gruppen yder man efter evne.

Rekvisitter: En terning, et baeger, stole til
deltagerne.
Organisering: 2 — 10 deltagere.

Udfgrelse

Deltagernes navne skrives op. Der vel-
ges en fgrsteperson, som slér terningen,
slaget viser fx en 5’er.

Hver deltager har herefter hgjst 10 slag
til at sl en 5’er. Fgrstepersonen begyn-
der runden med at sld — f8s 5’eren i det
sjette slag, noteres tallet 6, og baegeret
gar videre til naeste deltager, som ogsd
forsgger at sl& en 5’er. Det noteres hver
gang, hvor mange slag hver enkelt bru-
ger.

Nar baegeret har varet hele vejen
rundt, slar fgrstepersonen et nyt antal
gine, og en ny runde begynder.
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Spillet kan stoppe nér som helst, og
tallene leegges sammen. Den, som har
brugt faerrest slag, vinder.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet er for bdde demente og friske perso-
ner. Der opstdr en god stemning, og delta-
gerne far en fplelse af faellesskab.

Spillet kan sattes i gang og derefter
fortsaette uden personalestgtte.

Rekvisitter: To terninger, en kasse med
smé traeklodser (5x21 cm) med trykte bog-
staver pa.

Organisering: Klodserne fordeles p& bordet
med bagsiden opad.

Udfgrelse

Fgrste spiller sl&r begge terninger og
vender det antal klodser, som gjnene
viser. Sl&s der fx en 3’er og en 5’er, ven-
der spilleren 8 klodser, og skal nu bruge
bogstaverne til at danne ord eller for-
kortelser. Det geelder om at & brugt s8
mange bogstaver som muligt.

Der gives ét point for hvert bogstav, der
anvendes, og bruges alle bogstaver, op-
nas yderligere 10 bonuspoint. Hvis alle
8 bogstaver bliver brugt, fér spilleren s&-
ledes 8 + 10 point; hvis kun 6 af bogsta-
verne bliver brugt, gives 6 point.

Brikkerne blandes og turen gér videre til
neeste spiller.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet er god hjernegymnastik, og delta-
gerne finder det sjovt. Det er samtidig godt
for inmotorikken at sl med terningerne,
vende brikkerne og lege med bogstaverne.

Det er tilladt at hjaelpe hinanden, og
b&de svaekkede og friske personer kan del-
tage.
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Fra dig til mig

Rekvisitter: En terning, 1 baeger, 1 minut-
ur, 4-5 gaver, der ikke skal pakkes ind, stole
til deltagerne.

Organisering: 10-25 deltagere omkring et
bord.

Udfgrelse

Gaverne fordeles i kredsen omkring bor-
det. Minuturet stilles p4 et antal minut-
ter.

Alle slar ét slag ad gangen efter tur.
Kun 1’ere og 6’ere aendrer noget.

Slar man en 1’er og har en gave, skal
gaven gives videre til én, man vil glaede.
Har man derimod ingen gave, skal man
(neenne at) tage en gave fra en, og give
den til en anden.

Slar man en 6’er, og selv har en gave,
skal man aflevere den til en anden. Har
man derimod ingen gave, m3 man vel-
ge en gave til sig selv.

Nar uret ringer, er spillet slut. Deltager-
ne beholder de gaver, de har hos sig.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet bidrager til et aktivt faellesskab, og
b&de svaekkede og steerke personer kan del-
tage. Gaveudvekslingen medfgrer bl.a. mor-
skab, trgst, glede og skuffelse.

Der kraeves en tovholder til at styre reg-
lerne.

Kryds og bolle

Rekvisitter: Hvid tape, eller et stykke stof
med pésyede felter til kryds og bolle, to saet
brikker, fx kegler og ringe, stole til delta-
gerne.

Organisering: P4 gulvet dannes ni store fel-
ter til kryds og bolle med hvidt tape. Alter-
nativt bruges stoffet med pasyede felter.

Kan spilles af 2 eller 6 deltagere, fordelt pa
2 hold.

Udfgrelse

Holdene dyster mod hinanden. Det ene
hold spiller med fx kegler, og det andet

med fx ringe. Det geelder om at f& ”3 p4
stribe”.
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Deltagerne sidder p4 stole, og de fysisk
mobile kan rejse sig fra stolen, nér det
er deres tur til at spille. Det er tilladt at
hjaelpe hinanden pi holdet. Kan spilles
b&de indendgrs og udendgrs.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet kan stimulere beboernes menta-

le faerdigheder, fx ved at kunne kende og
placere egne brikker i forhold til modstan-
derens, genkende spillet fra barndommen
m.m.

Deltagernes muskelstyrke i benene og
balance udfordres, nir de rejser sig fra og
saetter sig pa stolen, og nér brikkerne skal
placeres.

Spillet giver en social gevinst og god
stemning for bdde deltagere og andre, der
kigger pd. Motiverer til aktivitet og delta-
gelse, da man kan vinde. For demente er
det ekstra motiverende, hvis brikkerne har
steerke farver.

Puslespilsstafet

Rekvisitter: Et puslespil til hvert hold, keg-
ler til at markere banen, evt. to borde: ét til

at samle puslespillet p4, og et andet til brik-
kerne.

Organisering: Hvert puslespil markeres
med et tegn, fx en stjerne, sol eller trekant
pa bagsiden, s& man kan kende forskel pa
spillene.

Deltagerne deles i to hold, som st&r bag
hver sin kegle.

[ modsatte ende af lokalet placeres et
bord, hvor brikkerne til de to puslespil laeg-
ges med bagsiden opad. Brikkerne fra de to
spil er blandet sammen (tegnene pa bagsi-
den ggr, at man kan kende forskel).

Udfgrelse

Deltagerne skiftes til at lgbe eller gé ef-
ter en brik til deres puslespil.

De gvrige af holdets deltagere forsgger
imens at samle puslespillet p& det andet

bord.

Erfaringer og bemaerkninger

@velsen kraever, at deltagerne kan samar-
bejde og lgse en opgave, og traener desuden
kondition og balance.

Stafetten kan ggres svaerere ved at laeg-
ge de lgse brikker pé gulvet i stedet for pa et
bord.
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Wii video sports-spil

Rekvisitter: Wii spilkonsol, spillet Wii-
sport (med Bowling, Tennis, Golf, Base-
ball og Boksning), 1 TV skarm (gerne stor
fladskeerm, fx 50 tommer), evt. en ekstra
fijernbetjening si 2 personer kan dyste mod
hinanden, evt. 2 (kgre)stole til spillerne,
ekstra stole til tilskuere.
Organisering: Hvert spil simulerer den p&-
gzeldende sport. Spilles af 1-2 personer af
gangen, der sidder eller star foran TV skeer-
men. Flere deltagere kan inddeles i hold,
som dyster mod hinanden.

Tilskuerne sidder bag de 2 aktive spil-
lere.

Udfgrelse

Spilles ved brug af fjernbetjeningen,
der er et h&ndholdt pegeredskab, som
kan opfange bevaegelser i 3 dimensio-
ner. Deltagerne styrer bl.a. spillet ved
at bevaege fjernbetjeningen med samme
bevaegelser, som i det "rigtige” spil. I
bowling skal en knap bag pé fjernbetje-
ningen holdes inde, mens armen svinges
bagud — knappen slippes, ndr man svin-
ger armen frem og vil slippe bowling-
kuglen.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillene traener koncentration, koordination
og bevagelighed.

Bowling, golf og tennis er ofte de mest
populare spil. I bowling bestemmer delta-
gerne selv tempoet i spillet, som bl.a. kan
spilles af lettere demente beboere, som forstér
at anvende fjernbetjeningen. Det kan vaere
ngdvendigt, at en medarbejder instruerer i at
handtere fjernbetjeningen, samt sgrger for at
deltagerne skifter tur.

Spillet giver gleede hos de aktive spillere,
og far gangen eller fallesstuen til at summe
af liv. Der er altid tilskuere, da andre beboere
"lige skal se, hvad der foregdr”. Spillet har
stor underholdningsvaerdi for tilskuerne, som
folger spillet med spontane udrib og klap-
salver. De fleste beboere gnsker ikke selv at
spille, men bliver gerne siddende og ser pé.

Mange medarbejdere oplever Wii spillet
som en keerkommen afveksling i hverdagen.

Wii spil kan evt. afprgves pa biblioteket
inden kgb. Spgrg om bibliotekaren kan in-
troducere spillet pa plejecentret, s det kan
afprgves med beboerne. Frivillige kan evt.
uddannes som Wii instruktgrer.

Kontaktpersoner med erfaring i anvendel-
se af Wii sport er omtalt i kapitel 7, Yderligere
mspiration.
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Maling pa leerred

Rekvisitter: Et staffeli til bord og gulv, for-
behandlet malerlaerred, akvarel- eller acryl-
farve, pensler og klude til at tgrre pensler
med. Evt. engangsklude af skumgummi til
at vikle om penslerne, si de f&r et bedre
greb, stol og evt. bord.

Udfgrelse

Et laerred fastggres til staffeliet, og far-
ver, pensler og klude laegges frem.

Erfaringer og bemaerkninger

Maling traener finmotorikken, udfordrer
farvesansen og stimulerer overblikket. Kan
virke som reminiscens. Det giver samtidig
glaede at vaere kreativ og "skabe et pro-

dukt”.

Kan fx udfgres af personer med halvsi-
dig lammelse, som kan lgfte den raske arm.
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Rekvisitter: Kan udfgres uden rekvisitter. Rekvisitter: Kan udfgres uden rekvisitter.
Udfgrelse Udfgrelse
Deltagerne naevner efter tur Laeg ud med fgrste del af et ordsprog, og
eksempelvis: lad deltagerne ggre ordsproget faerdigt.
¢ Navne, der begynder med ”S”. Eksempler:
¢ Ting, der kan kgbes i en bagerbutik, Selg ikke skindet — for bjgrnen er
slagterbutik osv. skudt.
¢ Navne pa sommerblomster. Af bgrn og fulde folk — skal man hgre
o Osv sandheden.

Sma gryder — har ogs8 grer.

Tankeleg Alternativ med rekvisitter

Brikker og evt. bankoplader.

Rekvisitter: Kan udfgres uden rekvisitter. Brikker og bankoplader kan udfgres i
terapien: 2 stykker A-4-papir inddeles
Udfgrelse i felter som en bankoplade. P4 det ene

stykke papir skrives fgrste del af ord-
sprogene, pa det andet papir noteres
slutningen af ordsprogene. Laminér de
Eksempel: Kaffe — kop — glas — rude — to sider hver for sig.

gardiner — stof — bomuld — marker osv.

Lzeg ud med et ord, fx kaffe. Deltagerne
siger andre ord, de kommer i tanke om.
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Begge sider kan enten klippes op til
brikker, som samles af deltagerne, eller
den ene side kan bruges til bankoplade
og den anden klippes op til brikker.

Udfgrelse

Deltagerne ma gerne samarbejde om at
samle de rigtige brikker eller fylde en
bankoplade.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet stimulerer koncentration og hukom-
melse, vaekker minder samt treener overblik
og sprog.

Biblioteket har flere bpger med gamle
ordsprog.

Billedlotteri

Rekvisitter: Billedlotteri med gamle bil-
leder.

Erfaringer og bemaerkninger

Spillet stimulerer koncentration og hukom-
melse, vaekker minder samt traener overblik

og sprog.
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Udeliv & Egne notater

andre fritidsaktiviteter

Mange saetter stor pris pd at komme
udendgrs hver dag, fx for at feerdes i

naturen og nyde udelivet, eller g3 til kiosk
eller kpbmand.

Nogle foretrekker at holde sig i gang

pa denne made frem for at deltage i orga-

niserede aktiviteter. Udelivet kan samtidig
bidrage til at fastholde et meningsfuldt ind-

hold i dagligdagen, fx ved selv at kgbe lidt

ind og opretholde et socialt netvaerk.

Og bade udeliv og fritidsaktiviteter kan
give et afbrak i hverdagens rutiner og der-

med skabe serlig glaede.

¢ Udendgrs feerden pé jeevnt og ujaevnt underlag, eller ind og ud af busser, treener
muskelstyrke, balance, gangfunktion, kondition og kredslgb.

¢ Gature giver en naturlig traethed, bedre appetit og fordgjelse, samt har en gavnlig

psykisk effekt.
¢ Udendgrs aktiviteter giver sanseoplevelser og forbedrer humgret.

Ture og udflugter hjelper til at bevare kontakten til omverdenen.
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Aktiviteter soner. Gerne personer med og uden gang-
funktion sammen.

-

Giéture i by og natur. Turene kan med

Rekvisitter: Hensigtsmaessigt overtpj og fordel foregd under forskellige vejrfor-

sko, evt. stave til stavgang, personlige
hjelpemidler, fx rollator og kgrestol. I den
kolde periode: evt. kgreposer og slag til be-
boere i kgrestole.

Organisering: Grupper pa to eller flere per-

hold, og p& bade jeevnt og ujeevnt un-
derlag.

Personalet skubber kgrestolsbrugere,
evt. med stgtte fra beboere med god
gangfunktion.




Erfaringer og bemaerkninger

Géture byder pa frisk luft og god motion for
hele kroppen. Styrker muskler, kondition
og balance. Traener gangfunktion og giver
béde brugere af rollator, og personer som
kan g8 selv, en mere stabil gang — iseer nar
underlaget er ujaevnt, og vejrforholdene va-
rierer fra gang til gang.

Fx afslutter et dagcenter hver gymna-
stiktime med en lang gétur. De gér pa skov-
bund, passerer traestammer, gir pa trapper,
brosten, asfalt, og blgd lpbebane. Efter et
par gange kan alle g4 sikkert med rollator
eller andet.

Personer med demens kan g stavgang
indtil rum-retningssansen bliver for svaek-
ket.

Beboere uden gangfunktion har lige s
megen glaede af at komme ud i frisk luft.
Turene byder p& oplevelser, som kan f& smi-
let frem og stimulere sproget. Naturen giver
mange sanseoplevelser, og undervejs kan
man plukke blomster, samle sten eller ngd-
der. Mange nyder at have noget med hjem
fra turen, og det understgtter hukommel-
sen.

Helsegynge

Rekvisitter: Helsegynge.

Organisering: Der kan vaere 2-4 personer i
gyngen, hvor man sidder over for hinanden.
Den ene deltager er ofte en medarbejder.

Erfaringer og bemaerkninger

Medarbejderen skal sikre, at gyngen er i ro,
nar beboerne vil af og pa.

Bevaegelsen i gyngen stimulerer rum-ret-
ningssans og balance. Den beroligende
rytme kan smitte af pd vejrtrakningen, ma-
ske dukker minder frem og giver lyst til en
samtale.

Helsegynger findes bade i almindelig ud-
gave og til kgrestole. Gyngen til kgrestole
kraever tid at anvende, da den skal klargg-
res, hver gang den skal bruges.
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Rekvisitter: Fgrste gang der atholdes Olym-
piade, tager det tid at planlaegge dagen, og
indkgbe materialer samt rekvisitter. Derefter
kan mange rekvisitter genbruges &r efter r.
Rekvisitter omtales under de enkelte aktivi-
teter.

Organisering: Arbejdet med at arrangere
Olympiade kan fordeles ved, at hver delta-
gende afdeling, plejeinstitution eller aktivi-
tetscenter bidrager med en eller flere akti-
viteter. Et plejecenter fir hjaelp af frivillige
til at afvikle dagen, og sognegérden laegger
lokaler, gardsplads og have til.

Deltagerne kan inddeles i hold, som bze-
rer holdband eller T-shirts i hver sin farve.
Et hold kan fx best§ af ca. 6 personer, en
plejeafdeling eller en hel plejeinstitution.

Til hvert hold kan knyttes 1-2 medarbej-
dere, som fglger holdet rundt til de forskelli-
ge discipliner. Eller der kan st en medarbej-
der eller en frivillig ved hver aktivitet, som
kan forklare, hvad deltagerne skal ggre, og
som holder styr pa point m.m.

Holdene dyster mod hinanden i de
forskellige discipliner. For at holde styr p4,
hvor langt man er kommet, kan hver di-
sciplin gives et nummer — holdene skifter

mellem disciplinerne, og har fx 15 minutter
hvert sted.

Nogle discipliner kan besta af to akti-
viteter, s det samlede pointtal indgér i det
store regnskab. Hvis en deltager er min-
dre god til den ene aktivitet, gdr det méske
bedre i den anden.

Der kan evt. uddeles diplomer til alle
for deltagelse i Olympiaden, eller ét af hol-
dene kan kéres som vinder.

Flere af de aktiviteter, der er omtalt i de
tidligere afsnit, er velegnede til Olympiade.
Aktiviteterne, der er beskrevet her, omtales
kun i forbindelse med en Olympiade el-
ler Motionsdag, og er derfor med til at ggre
Olympiaden til en ganske saerlig dag, som
b&de deltagere og medarbejdere husker og
ser frem til med glaede.

Erfaringer og bemaerkninger

Olympiaden kan straekkes over en hel eller
halv dag, og afsluttes nogle steder med fael-
les middag. Ofte atholdes Olympiader om
sommeren, hvor de fleste aktiviteter kan
foregd udendgrs. Der er ogsd gode erfaringer
med vinter Olympiade.

Forud for selve dagen kan deltagerne
treene i de planlagte discipliner. Et dagcen-
ter benytter lejligheden til at fortzelle om
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motion og den virkning, fysisk aktivitet har
for aeldre, s deltagerne fér lyst til fortsat at
motionere efter Olympiaden. Det er derfor
vigtigt, at Olympiaden indeholder flere ak-
tiviteter, sd alle deltagere oplever, at de rent
faktisk kan vaere fysisk aktive.

Alle arranggrer laegger vaegt p4, at di-
sciplinerne er lagt pd et niveau, s alle kan
deltage, vaere en del af feellesskabet og fa
udbytte af dagen. Og at det ogsa geelder de-
mente og personer, som af andre rsager er
darligt fungerende.

Alle institutionerne har erfaring for,
at deltagerne er begejstrede for dagen, der
opleves som anderledes, forngjelig og hyg-
gelig, men ogsd udfordrende og succesrig.
En dag, hvor deltagerne far mulighed for at
vise andre og helt nye sider af sig selv.

Béde kroppens muskler og lattermusk-
lerne bliver rgrt, og flere deltagere giver ud-
tryk for, at de vaerdsaetter det store arbejde,
medarbejderne laegger i arrangementet.

Oplympiade aktiviteter

Dasekast

Rekvisitter: 10 daser med sand, et bord,
3 bolde.

Organisering: Diserne saettes i en pyrami-
de p4 bordet.

Udfgrelse

Hver deltager har 3 bolde og dermed 3
kast. Vaeltede déser saettes ikke op igen
mellem den enkelte deltagers kast. Der
gives point efter, hvor mange diser hol-
det i alt har veeltet.
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Pilekast mod balloner
Rekvisitter: Balloner og pile.

Udfgrelse

Hvert hold f&r 10 balloner og et antal

pile. Hver deltager har 3 kast. Nér alle
har kastet, teelles hvor mange balloner
der er ramt. Holdet, der har ramt flest,
har vundet.

Kast med vandballon
efter en leder

Rekvisitter: Sma balloner med vand, tgj til

"Birthe”.

Udfgrelse

Hver deltager far 3 kast til at skyde efter
"Birthe”. Der gives 1 point, hver gang
man rammer.

Kast med flgdeboller
efter en leder

Rekvisitter: Flgdeboller, dykkerbriller til
"Martin” til beskyttelse af gjne. Tgj og sko
som kan vaskes eller kasseres bagefter.

Udfgrelse

Deltagerne forsgger at ramme "Martin”

med flgdeboller.

Spise fladeboller

Rekvisitter: Flgdeboller, bord, stole til del-

tagerne.

Udfgrelse

Deltagerne sidder rundt om et bord. Ar-
mene holdes i ro og mé ikke bruges til
hjelp. Den deltager, der fgrst har spist
sine flgdeboller, har vundet.

Laegge arm
Rekvisitter: Bord, stole til deltagerne.

Udfgrelse

Deltagerne sidder pa hver side af et
bord. Den deltager, der fgrst far lagt
modstanderens arm ned, har vundet.
Evt. "bedst ud af tre”.
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Cykellgh

Rekvisitter: 2 parallelcykler.
Organisering: Cykellgbet afvikles pa paral-
lelcykler, hvor to personer kgrer mod to an-
dre. Hver cykel kan kgres af en beboer eller
dagcentergzest og en medarbejder.

Der uddeles to hold praemier: til vinder-
ne af cykellgbet og til de beboere, der har
treenet flittigst med hand- og fodcykel eller
motionscykel i det forgangne 4r.

Trapperaes

Organisering: Inden Olympiaden kan trap-
pegang traenes pa plejecentrene.

Ringspil Fjernstyre biler

Rekvisitter: Ringspil. Rekvisitter: Fjernstyrede legetgjsbiler, en
kegle, snor.

Udfgrelse Organisering: Markér en bane, hvor biler-

ne skal kgre, og placer en kegle pa banen.
Markér med en snor, hvor deltagerne skal
styre bilerne fra.

Hver deltager har 5 kast. Der kastes
efter tur. Den, der fir det hgjeste sam-
menlagte tal, har vundet.
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Udfgrelse Til sidst teelles holdets samlede point for

. de to aktiviteter sammen.
Deltagerne skal styre en bil fra start,

forbi keglen og tilbage til start. Der gi-
ves 5 point for hver tur, en holddeltager
runder keglen og kommer retur.

Sparke bold i mal

Rekvisitter: Et m3l, to kegler, bold.
Forhindringsbane & Organisering: Opstil malet og placer to
kast med aerteposer kegler, hvorfra deltagerne skal skyde.

Disciplinen bestar af begge aktiviteter.
Udfgrelse

Hver spiller har 3 forsgg til at sparke
bolden i méal. Spillere, som ikke kan

sparke, kaster i stedet. Hvert mal giver 1
point, og alle holdets point tzelles sam-

Rekvisitter: Kegler, snor til startlinie og
markering af bane, @rteposer, mélplade.
Udfgrelse

Forhindringsbane men.

Der opstilles en bane med kegler, som

deltagerne skal ga eller kgre i slalom Ringridning
igennem.
Holdet stiller op ved startlinien, og del- Rekvisitter: Snor, tgjklemmer, store og smé
tagerne gir eller kgrer banen igennem ringe, "lanser” (fx korte kosteskafter af pla-
én ad gangen. stik).
Velter man en kegle, giver det holdet
10 minuspoint. Organisering:

Kast med certeposer eller tennisbolde 1 Speend en snor ud mellem to traeer eller
Se beskrivelse side 76. stolper.
Hver deltager har 3 kast. Der gives 2 Bind et kortere stykker snor pd den ud-
point for at ramme i hul. spaendte snor, s& den korte snor haenger

lodret nedad.
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3 Bind en endnu kortere snor i ringen.

4 Brug en tgjklemme til at haefte snoren
pé ringen sammen med den lodrette
snor — nu haenger ringen ned fra snoren
mellem traeer eller stolper.

Udfgrelse

"Ringridderne” gér eller kgrer hen mod
ringen, og skal forsgge at fi ringen med
sig, ved at fgre "lansen” gennem hullet
og hive ringen ned fra snoren. Beboere i
kgrestol skubbes af personalet.

Der kan evt. szttes flere ringe op ad
gangen.



Fritidsaktiviteter

i et leve-bo-milj¢

Rekvisitter: Afthaenger af aktiviteten.
Organisering: Et dagcenter er en dag om
ugen pa besgg i Leve-bo-miljgerne, og tager
hand om aktiviteterne.

Udfgrelse

Afhaenger af humgr og vejr. Fx ture ud
af huset, og besgg hos pargrende eller
gamle naboer. Badetur til stranden, eller
gdtur i skoven. Frokost pé restaurant el-
ler hotdogs og masser af is. Fisketur ved
en sg, eller musikfestival. Eller en uges
ferie i feriehus.

Erfaringer og bemaerkninger

Besgg i den lokale genbrugsbutik er en szer-
lig god idé med demente; en af deltagerne
har gerne 4-5 bluser og en masse halskaeder
p4, samt flere tasker over armen, nir hun
forlader butikken. Personalet har en aftale
om at levere det hele tilbage senere.
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Kvindegruppe

Rekvisitter: Bus.

Organisering: Gruppen mgdes fgrst pa da-
gen til udflugter og slutter om eftermidda-
gen. Deltagerne vaelger aktiviteterne. Der
deltager personale.

Udfgrelse

Kvinderne besgger alle de forretninger,
de kan komme ind i. Bl.a. genbrugsbu-

tikker er populaere. Gallerier, museer,
cafeer og modeopvisninger stér ogsd pa
listen.

Erfaringer og bemaerkninger

Kvindegruppen er en dagcenteraktivitet
med deltagere fra leve-bo-miljger samt eget
hjem. En af deltagerne er dement, de gvrige
deltagere kan have forskellige handicaps.

P4 nogle dage nér gruppen 4-5 butikker;
hver gang skal de ud og ind af bus med rol-
lator. Det er lige s& god traening som at ga
pa trapper.




Mandegruppe

Rekvisitter: Afhanger af aktiviteten.
Organisering: Gruppen mgdes kl. 16.30 og
slutter kl. 20 eller senere. Deltagerne vel-
ger aktiviteterne. Der deltager personale.

Udfgrelse

Maendene gér pa restaurant, kgrer ra-
cerlgb i Padborg Park, og er pa flyvetur
i sportsfly. Kgrer motorcykel eller er p&
havfiskeri pa fjorden og meget mere. De

laver selv mad, hvis de har lyst, fx griller
aender, og holder julefrokost eller runde
fodselsdage med familien i forsamlings-
huset.

Erfaringer og bemeerkninger

De drikker bajere, ryger, spiser madpak-

ker og snakker skurvognssnak. Der er ingen
graenser for de aktiviteter, maendene kaster
sig ud i.

Mandegruppen er en dagcenteraktivitet
med deltagere fra leve-bo-miljger samt eget
hjem. To af deltagerne er demente, de gvri-
ge deltagere kan have forskellige handicaps.
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Motivation er méiske det vigtigste red-
skab til at f4 mere motion og bevae-
gelse ind i plejehjemmene og i beboerens
hverdag. Motivationen kan bl.a. stimuleres
ved at indrette faelles gangarealer, haven og
andre udearealer, s det fremmer lysten til
at bevaege sig mere. For personer, som ikke
kan, eller ikke har lyst til at vaere fysisk ak-
tive sammen med andre, kan motion og be-
vaegelse i den private bolig vaere Igsningen.

private bolig

Den private bolig

Selv om der ofte er begraenset plads, er det
alligevel muligt at traene i den private bo-
lig. Det er videnskabeligt vist, at traening
efter Styrk kroppen og let hverdagen — det er
aldrig for sent!, der er et traeningsprogram
p& DVD/video med alsidig gymnastik, kan
gge funktionsevnen — traeningen kan ud-
fores siddende og kraever ikke meget plads.
Der eksisterer ogsa flere bdnd med musik

Motion og bevaegelse i Flej ehjem-
mets have, pd gangarea

er og i den

Lis Puggaard, cand. scient, ph.d.

og instruktion til gvelser, som kan udfg-
res pa ganske lidt plads. Der findes ligele-
des et motionskort med forslag til gvelser,
som kan udfgres sammen med besggende.
Henvisning til bide traeningsprogram og
motionskort kan ses i kapitel 7, Yderligere
inspiration.

For mange svaekkede @ldre kan det
endvidere vaere god vedligeholdelsestrze-
ning at udfgre s mange ggremal som mu-
ligt selv. Fx selv skaenke kaffen, dreje p&
vandhanerne og hjzlpe aktivt til ved for-
flytninger m.m.

For sengeliggende =ldre kan gymna-
stikprogrammerne Gymnastik for sengelig-
gende @ldre, omtalt i kapitel 4, vaere en
mulighed.

Feelles gangarealer

De brede — og ofte lange — faelles gangarea-
ler kan indrettes, s& de opfordrer og ind-
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byder til fysisk aktivitet. Fx er det oplagt at

indrette en bevaegebane med forhindringer,
der er tilpasset beboernes mentale og fysiske
form3en.

4

L 4

Forhindringerne kan fx veaere:

Store bolde eller pgller, der skal rulles
til side for at komme forbi, og som vil
udfordre bide muskelstyrke, balance og
koordinationsevne.

Tunge veaegte eller poser, der skal baeres
til den anden ende af bevaegebanen —
det vil udfordre armmusklerne.

Et par opstillede trappetrin vil bade ud-
fordre muskelstyrke i ben, balance, kon-
dition og bevagelighed. Trappetrinnene
placeres, s de uhindret kan passeres,
hvis man ikke gnsker at treene.

En stol, man kan saette og rejse sig fra
mindst tre gange, inden man gér videre.

Andre forhindringer kan udfordre sanserne,

fx:

*

En lille bom eller en streg pa gulvet,
hvor man kan g8 balancegang.

Ophaengte skumbolde, der skal skubbes

til side, si reaktionsevnen udfordres.

Planter eller andet, der dufter, kan mar-
kere, at her kan man g3 et lille stykke

*

med lukkede gjne. Det udfordrer sanser
og balance.

God marchmusik kan fx to gange om
dagen p4 bestemte tidspunkter motivere
til, at man tilpasser sin gangrytme til
musikrytmen — det udfordrer konditio-
nen.

Afspilning af sange, som man kan synge
med p&, mens man gér, vil udfordre lun-
gesystemet og forbedre vejrtrackningen.

Billeder pa vaeggene af svackkede, aktive
eldre, der viser glaede ved at vaere fysisk
aktive, kan motivere til at give sig i kast

med forhindringerne.
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Haven og andre felles
udendgrs arealer

Udendgrs faciliteterne er meget forskellige
fra plejehjem til plejehjem, men de fleste
har udearealer, der giver mulighed for at
indrette forhindringsbaner eller aktivitets-
omrader.

Fx kan gamle traeer anvendes til at
“gnubbe ryggen” op ad — er der ingen traer,
kan et hegn opstilles til formélet.

Andre eksempler kan veere:

¢ En bro eller overgang, bygget til for-
maélet, som kan passeres. Er der haengt
treeningselastikker op ved broens ender,
kan ti traek i elastikken ggre det ud for
"bropenge”.

¢ DPoser med sten som skal flyttes til "den
rgde cirkel” (10 meter vaek) eller til ”bl
cirkel” (20 meter vaek) osv.

¢ Belagningen pi gangstier kan varieres
med fx grus, sten, asfalt eller sand, s&
underlagene giver forskellige svaerheds-
grader, og dermed mulighed for at vedli-
geholde og styrke gang og balance. Der
skal ogsd vaere gangstier med en bredde
og belagning, der kan benyttes med rol-
lator og kgrestol.

En undersggelse af trivselsfaktorer hos zl-
dre i plejeboliger! har vist, at der er direkte
sammenhaeng mellem, hvor ofte beboere i
plejeboliger kommer udendgrs, og hvor let
det er at komme ud. Fx om en rollator eller
kgrestol kan passere dgre og dgrtrin uhin-
dret. Samme undersggelse viste, at beboer-
ne oftere kommer udendgrs, hvis de kan se
udearealet fra fzellesrummene eller fra den
private bolig. Samtidig er beboerne mere
trygge ved at vaere ude, nir de kan se og
selv blive set af personalet.

Forspg at opfordre alle til at komme ud
hver dag — uanset vejret. Det vigtigste er
at udvikle forhindringer ude og inde, der
udfordrer alle de vaesentligste funktioner,
der har betydning for hverdagens praktiske
ggremél, nemlig: muskelfunktion, balance,
bevagelighed, koordination, kondition, re-
aktion, sanser og rytme.

Note:
1) Mgller K, Knudstrup M-A. Trivsel i plejeboligen. Odense:
Syddansk Universitetsforlag; 2008. s. 70-71.
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ktiviteter kan organiseres p4 flere m3-

der. Fx har et plejehjem erfaret, at det
var til stor gavn og glaede for beboerne, da
institutionen i 2007 gik over til at afsaette
et fast antal ugentlige timer til aktiviteter.

Ofte er det institutionernes faste perso-

nale, som arrangerer aktiviteter, men nogle
kommuner har valgt andre modeller. I Bjer-
ringbro Kommune afholder medarbejdere
fra Driftsenheden traening to gange om
ugen pi en demensafdeling sammen med
1-2 plejemedarbejdere. Milet er, at pleje-
personalet pa et tidspunkt selv skal sta for
treningen. | Aabenraa Kommune tager
medarbejdere fra Dagcenter Gronningen pa
besgg i leve-bo-miljgerne en halv dag om
ugen, hvor de igangsaetter alle slags aktivi-
teter.

Eksempler pa organisering af
kommunale aktiviteter

Det Aktiverende Team
i Gentofte Kommune

Da Gentofte kommune i 2005 fik gkono-
misk mulighed for at give aktiviteterne pa
plejehjemmene et lgft, valgte politikerne
at oprette Det Aktiverende Team. Teamet
drager rundt til kommunens 9 plejehjem og
igangsaetter aktiviteter, der styrker og sti-
mulerer de svageste beboere fysisk, mentalt,
psykisk og socialt, og derved gger livsglae-
den for de i alt ca. 550 beboere.

Teamet er et supplement til de eksiste-
rende aktiviteter, der ofte foregdr i gym-
nastiksale og aktivitetscentre, eller andre
steder vaek fra plejehjemmets stue. Teamets
indsats er seerlig mélrettet beboere, der ikke
kan tage del i sidanne aktiviteter, og som
derfor er "tilbage” p& afdelingen. I stedet ar-
rangerer Teamet aktiviteter i plejehjemmets
dagligstue, eller i beboernes private boliger.
Ogsa plejehjemmets have, lokale parker,
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skov og strand benyttes, og nér vejret til-
lader det, arrangeres der lzengere ture, fx til
byen eller fisketure m.m.

Kommunen lagde fra starten veegt p4,
at indsatsen skulle resultere i en maerkbar
forskel for beboerne, og samtidig inspirere
personalet. Teamet har seks medarbejdere:
en ergoterapeut, fire fysioterapeuter samt en
social- og sundhedsassistent. Ved at samle
kraefterne opnas flere fordele: et team har
mere gennemslagskraft, aktiviteterne bliver
synlige og dokumenterbare, der opnés bedre
kontinuitet, ekspertise og overblik, og der-
ved ogsd bedre mulighed for at give r&d og
vejledning til de faste medarbejdere. Et
team kan endvidere indsamle erfaringer fra
de forskellige plejehjem, og give gode ideer
videre. Disse fordele er sveaerere at opna,
hvis ressourcerne spredes pa plejehjemme-
ne, hvor en halv eller en kvart medarbejder
ekstra let vil drukne i andre opgaver.

Foruden solid erfaring inden for fagom-
rdder som sundhed og pleje samt fysio- og
ergoterapi, har teamets medarbejdere sarlig
viden om demens, psykiatri og gerontologi.
Teamet er undervist af en musikterapeut,
en dramaterapeut og en hospitalsklovn for
at f inspiration til nyskabende aktiviteter.

Teamets opgaver

Ud over at planlagge og udfgre aktiviteter,
skal Teamet inspirere det faste personale
og fremme en kultur med mere aktivitet p&
plejehjemmene. Fx arbejder Teamet af og
til om aftenen, blandt andet for at inspirere
aftenvagterne til at igangsaette aktiviteter,
eller for at deltage i seerlige arrangementer
som middag med dans og musik m.m.

Teamet inddrager det faste personale,
som opfordres til at deltage i aktiviteterne,
s& meget de kan for deres gvrige arbejde.
Personalet bliver meget tit overrasket over,
hvor meget beboerne kan deltage i Teamets
aktiviteter. Aktiviteterne stimulerer be-
boerne fysisk og forstandsmaessigt, hvilket
holder dem i gang og bidrager til, at de er
selvhjulpne i leengst mulig tid.

Teamet samarbejder desuden med de
lokale bgrnehaver. Bgrnene besgger bebo-
erne, og sammen spiller de bold, synger og
leger gamle sanglege som Jeg gik mig over sg
og land samt Bro, bro, brille m.m.

En anden af Teamets opgaver er at ind-
kgbe og afprgve nye traeningsredskaber og
aktiviteter. Nye aktiviteter integreres pa
afdelingerne ved at benytte de fzelles op-
holdsrum, s aktiviteterne bliver synlige og
derved inviterer alle til at deltage.
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Teamet skal ligeledes sgrge for at holde
gang i de aktiviteter, som ggr en igjnefal-
dende og livgivende forskel for den enkelte
beboer og beboergruppe. Dokumentation
og evaluering af aktiviteterne er siledes
en del af opgaverne, og til det formél har
Teamet valgt at fotografere beboerne i ak-
tivitet. Beboerne fir ogs4 selv billederne,
og ud over at vise den stemning, der opstr
under en aktivitet, giver billederne nyt stof
til samtaler med de pérgrende. Dokumenta-
tionen sker desuden ved at nedskrive gode
historier, bl.a. til artikler til beboerblade og
lokalaviser.

Teamet holder sig ogsa ajour med ud-
viklingen, og har bl.a. indkgbt mobile
sansevogne samt den terapeutiske robot-
sl Paro. Teamet har som et forspgsprojekt
indledt samarbejde med en padagog, der
sammen med to labradorhunde har fulgt
Teamet rundt pa plejehjemmene i et forsgg
pa at "fange” nogle af de beboere, Teamet
normalt ikke har s meget kontakt med, fx
sengeliggende beboere. Projektet har op-
ndet stor succes.

Erfaringer

Teamet har erfaret, at resultaterne bliver
bedst, nar de arbejder sammen to og to.
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Bl.a. fordi nogle beboere har behov for en
person ved siden af sig hele tiden. Hvis per-
sonalet er meget deltagende, kan den ene
fra Teamet forlade gruppen og igangsaette
individuelle aktiviteter med andre beboere.
Aktiviteterne giver beboerne mulighed
for at opleve et faellesskab, og de morer sig,
mens kommentarer og muntre bemaerk-
ninger flyver gennem luften. Beboerne far
god kontakt med hinanden, og personalet
oplever dem pé en helt anden made end i
hverdagen. Mange skal have hjzlp til alt
hver dag, men nogle af dem kan overra-
skende vinde i bowling, og blive hyldet af
hele forsamlingen — det gode boldgje har
de i behold. Andre har humor og laver sjov
med resten af forsamlingen. Mange beboere
viser siledes sider af sig selv, som personalet
og andre beboere ikke kendte til.
Personalet sendrer ofte syn p& beboerne,
ndr de under aktiviteterne oplever nye sider
af dem. Flere medarbejdere har fortalt, at
de er blevet overrasket over at se nogle af
beboerne udfolde sig p4 mé&der, som de ikke
troede muligt. Af og til forteeller aftenvag-
ten, at beboerne er glade og traette pa en
god made, nir Teamet har veeret pa besgg.

Planlaegning af arbejdet

Teamet forbereder sit arbejde for fire m4-
neder ad gangen, s& aktiviteterne kan af-
spejle arstidernes gang. Datoerne for besgget
fastseettes i samarbejde med personalet, og
dagens aktivitet besluttes fgrst, nr Teamet
ankommer til plejehjemmet og ser, hvem der
er klar den pdgaeldende dag, og hgrer hvad
beboere og personale har lyst til. Ogsé vejret
spiller en rolle. Dans og stgrre busture er dog
planlagt p& forhénd.

Teamet laegger vaegt pa ikke at belaste
personalet, men hjalper gerne med til at ser-
vere morgenmadens sidste kop kaffe, samt til
at hente beboere, give dem overtgj p4, og i
gvrigt ggre dem klar til dagens aktiviteter.

Hver afdeling besgges 2-4 gange hver m4-
ned. Besggshyppigheden athaenger bl.a. af,
om et plejehjem i en periode har et szrligt
behov, fx pd grund af mangel p& terapeut el-
ler beskaeftigelsesmedarbejder, generel under-
bemanding, meget nyt personale, eller behov
for stgtte til stedets egne gnskede indsatsom-
rader.

Teamet har fx anvendt en vinterperiode
til at integrere Viva-cykler, ogsd kaldet aktiv-
passiv-traener, samt forskellige spil p4 alle
plejehjem. Viva-cyklen er naermere omtalt

pé side 83.
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Ogsa dans hgrer vinteren til. Det er vig-
tigt med mange dansepartnere til beboerne,
s& her deltager mindst fire af Teamets med-
arbejdere, ligesom personalet og pargrende
opfordres til at deltage i s& stort omfang
som muligt.

Til dansearrangementerne medbringer
Teamet festligt og farverigt tgj, og bade be-
boere og personale kan lane en hat, en fjer-
boa eller et diadem. Det giver feststemning
fra fgrste gjeblik blandt beboerne, og ofte
ogs& blandt personalet.

En danseseance bestar af bide almin-
delig dans og kgrestolsdans, og nér traet-
heden melder sig, er det tid til siddedanse
og méaske bagefter lidt at drikke. Stdende
kredsdanse kan det ogs8 blive til, hvis bebo-
erne kan klare det, og der er opbakning fra
personalet.

Dansen traener beboernes balance, ko-
ordinationsevne, bevagelighed og kondi-
tion. Musikken er udvalgt til at stimulere
b&de danse- og syngegleeden, og mange
gode revyviser, evergreens og sange fra fol-
kedanse fylder lokalet.

Dansearrangementerne stimulerer bide
sprog, tale og sang, og de kendte sange
vackker desuden minder. Beboerne bliver
b&de fplelsesmaessigt og socialt engageret,
og livsglaeden og latteren folder sig ud.
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En sarlig dejlig oplevelse fik Teamet, da
en beboer — som helt indesluttet i sin egen
verden plejede at g& rundt p& gangene og
abne dgrene til de andre beboeres boliger —
kom pa dansegulvet og ikke ville slippe sin
partner, men dansede og dansede, og lyste
mere og mere op for til sidst at smile over
hele hovedet. En pérgrende, der ofte kom-
mer pa besgg i afdelingen, udbrgd, at hun
aldrig fgr havde set denne beboer smile!

Eksempler pd sommeraktiviteter

[ sommerperioden prioriterer Teamet at &
beboerne udendgrs. Mange glaeder sig over
at se blomster og traeer springe ud, at stikke
naesen i et tulipantrae, smage pa bggeblade
og plukke en buket anemoner med hjem.

Turene kan fx vaere gature med kgresto-
le, hvor beboeren méske selv kan g8 lidt af
vejen, eller ture med de meget tunge kgre-
stole, som pargrende kan have svaert ved at
tumle. Ogsa ture med rollator eller med en
beboer under armen, ture med parallelcykel
(ogsd kaldet sofacykel), busture og stavgang
star pd programmet.

Teamet deltager ogsd, nar kommunens
plejehjem inviterer til udendgrs Olympiade
i forskellige discipliner. Sommeren er ligele-
des tid til spil i frisk luft, s&som ringspil og

kroket, ligesom vinterens boccia og bow-
lingspil kan tages med ud.

Der er ligeledes mulighed for individu-
elle aktiviteter. Til en plantedag, arrangeret
af personalet pa et af plejehjemmene, fulgte
Teamet en beboer til gartneren, udvalgte
blomster, fyldte jord i altankassen og plan-
tede blomsterne sammen med beboeren,
som vandede og beundrede sin altankasse.
Hun fortalte, at hun egentlig ikke kunne
lide at f& jord under neglene, men at hun
var glad for, at hun havde gjort det.

Yderligere oplysninger
Det Aktiverende Team producerede i 2008

en film om sine aktiviteter til brug for un-
dervisning pé fx social- og sundhedsskoler,
som inspiration til andre kommuner, og til
fremvisning p& temadage, messer, work-
shops m.m. Filmen Balloner og saebebobler
— et pust til livsgnisten pd plejehjem, er udgi-
vet pd DVD med en tilhgrende brochure.
Filmen er gratis og kan f&s ved henvendelse
til Teamet.

Yderligere information kan fis ved hen-
vendelse til:

Det Aktiverende Team

TIt. 39 75 52 00

E-mail: egebjerg@gentofte.dk
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”Projekt Fokusskifte”
i Hgje-Taastrup Kommune

[ Hgje-Taastrup Kommune har Projekt Fo-
kusskifte skabt gget opmaerksomhed om
motion og fysisk aktivitet bade pa plejecen-
trene og blandt hjemmeplejens brugere og
medarbejdere.

Formailet er blandt andet at tilbyde zl-
dre hjelp til at gge opmaerksomheden om
og udvikle deres funktionsniveau. Hjzlpen
tager udgangspunkt i den enkeltes ressour-
cer og udfgres pa en méde, s borgeren be-
varer ansvar og selvbestemmelse for eget liv.

Der er tilknyttet to fysioterapeuter og
én ergoterapeut, som skal oplaere plejeper-
sonalet i zeldreplejen, s& de kan afdakke
borgernes ressourcer og understgtte dem i at
bruge disse ressourcer i de daglige aktivite-
ter. Medarbejdere og borgere skal endvidere
sammen szette mél for det realistiske funk-
tionsniveau, den enkelte gnsker at opn&, og
som indsatsen dermed skal rette sig imod.

Det er primeert de tre terapeuter, som
motiverer beboere og @ldre borgere til at
saette mal for deres fysiske form&en. I sam-
arbejde med det personale, som har den
daglige kontakt med borgeren, understgtter
terapeuterne den enkelte borger i at forfglge
mélene.

Terapeuterne giver ligeledes persona-
let gode idéer til, hvordan de kan fi mere
fysisk aktivitet ind i borgerens hverdag, og
hvorledes medarbejderne kan tilrettelaegge
deres arbejde, s& borgerne bliver s selv-
hjulpne som muligt.

Resultater

Bé&de borgere og personale har taget godt
imod projektet, og der er bl.a. iveerksat
individuelle og fzlles aktiviteter pa to ple-
jecentre, samt individuelle tiltag for zldre
i eget hjem.

For at vurdere, om indsatsen pévirker
funktionsniveau og plejebehov, er delta-
gernes fysiske form&en og oplevelse af hel-
bred og livskvalitet testet ved projektets
start, og igen efter 3 og 6 maneder. Efter 6
méaneder har flere beboere pé plejecentre-
ne gget deres styrke og mobilitet. Sledes
er graden af atheengighed faldet hos ca. 53
pct. af beboerne, og omkring 70 pct. har
forbedret deres basismobilitet, bl.a. evnen
til at komme ind og ud af seng, rejse og
saette sig pa stol, samt til at g& over kortere
distancer. Og ca. 65 pct. af beboerne kan
rejse sig flere gange pa 30 sekunder, mens
omkring 53 pct. oplever en forbedret hel-
bredsrelateret livskvalitet.
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Ogsa mange brugere af den udkgrende
hjemmepleje har gget styrke og mobilitet
efter 6 méneder, ligesom flere oplever en
bedre helbredsrelateret livskvalitet.
Medarbejderne kan maerke, at nogle
borgere igen bliver mere aktive, og de for-
nemmer, at flere har fet gnist i gjnene.
Plejepersonalet giver ligeledes udtryk for,
at det er rart at arbejde i en kommune, der
seetter sddanne projekter i gang. PA pleje-
centrene synes de, det er opmuntrende med
motionsholdene, og indtrykket er, at lysten
til at deltage breder sig blandt beboerne.
Projektet kommer som naevnt ogsd ud
til hjemmeboende borgere, som f&r besgg af
hjemmeplejen. Hver plejegruppe i kommu-
nen har haft besgg af en projektterapeut,
som har fulgt med rundt til borgerne. Lige-
som pé plejecentrene har projektterapeu-
ten talt med borgeren om gnsker og mal for
hverdagens aktiviteter og koordineret dette
med hjemmeplejen, sa der arbejdes i over-
ensstemmelse med borgerens mél. Borgerne
er gdet til opgaven med stor entusiasme,
godt bakket op af medarbejderne, som har
vaeret meget glade for det direkte samar-
bejde med en terapeut om borgerens funkti-
onsniveau og ressourcer.

Flere aktiviteter — storre deltagelse

Plejecentrenes aktivitetsmedarbejdere har
bidraget aktivt til at igangsaette og drive
nye aktiviteter. Eksempelvis er der p& Sen-
gelgse Plejecenter oprettet motionshold to
gange om ugen. Der laegges vaegt pd enkle
gvelser, som understgtter, vedligeholder og
forbedrer deltagernes funktionsniveau, og
dagligdags gvelser, som at rejse-saette-sig og
lpfte armene hgjt over hovedet, priorite-
res hgjt. Stadig flere deltager i gymnastik-
ken; beboerne taler mere med hinanden om
gymnastikken, og samtidig er flere maend
begyndt at deltage.

Kondicyklerne er flyttet til et sted, hvor
der hele tiden er medarbejdere i naerheden.
Det har haft stor virkning — de =ldre blev
mere trygge ved at sztte sig op pa cyklen,
og det har givet s8 stor rift om cyklerne, at
der er anskaffet to ekstra. Aktivitetsmedar-
bejderne pa Sengelgse Plejecenter har ogsa
startet en billard- og dartklub for maend,
udendgrs gd-hold samt rejse-saette-sig-hold.

De individuelle aktiviteter, der er sat i
vaerk i projektperioden, spaender vidt, da de
tager udgangspunkt i borgernes egne gnsker
og ressourcer. Fx er Vitta, som var lidt traet
af at strikke, begyndt at strikke huer og tgj
til for tidligt fgdte bgrn p& Glostrup Syge-
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hus. Nu giver det igen mening at strikke, da
det er til gavn og glaede for andre, og samti-
dig vedligeholder hun styrke og bevaegelig-
hed i sine gigtplagede fingre. Projektet har
ogsa givet Bent et lille skub til at komme i
gang med aktiviteter efter hustruens dgd.
Styrken i benene var blevet darligere, og
han gnskede at komme i gang igen. Nu er
han opmaerksom p4 at rejse og saette sig fle-
re gange om dagen, og han fgler sig opmun-
tret af at veere en del af et projekt.

Hos de hjemmeboende borgere har pro-
jektterapeuterne taget afsaet i de daglige
aktiviteter i borgerens hverdagsliv. Netop
hverdagens huslige og soignerende aktivite-
ter er god treening, da de understgtter vedli-
geholdelse af bevaegelighed i arme, fingre,
ryg og ben, samtidig med at kraefterne be-
vares. Langt de fleste borgere er kede af at
vaere afthaengige af at fa hjaelp til personlig
pleje. Det betyder, at sm4 fremskridt inden
for dette omride fgles som en stor sejr og
ggr borgeren mere selvhjulpen — til glee-
de for bade borger og hjemmepleje.

Brug af egne ressourcer

Hvor medarbejderne for udfgrte aktivite-
terne for borgeren, har de nu fiet redskaber
til at inddrage borgeren, fx ved paklaedning
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og andre daglige ggremal. Et af redskaberne
er gget viden om hvilke bevaegemgnstre,
det er vigtigt at understgtte, for at borgeren
kan klare s& mange opgaver som muligt p
egen hind.

Plejepersonalet oplever ogsa, at de bli-
ver aflastet lidt af holdaktiviteterne, og de
tager godt imod oprettelse af flere motions-
hold. Det er endnu for tidligt at sige, om
indsatsen sendrer plejetyngden, men ef-
ter tre méneders indsats deltager 52 pct. af
borgerne pi plejecentrene mere aktivt i de
forskellige ggremal, og de er dermed blevet
mere selvhjulpne i forhold til hverdagens
aktiviteter.

Andre erfaringer

De gode initiativer kan til tider vare svaere
at indpasse i en travl hverdag. Plejeperso-
nalet kan have vanskeligt ved at afse tid til,
at borgerne selv klarer de daglige ggremal,
og medarbejderne har brug for metoder til
at taenke de daglige opgaver ind i en sam-
menhaeng, hvor borgeren er den aktive
part, og hjelperen kun ggr det absolut ngd-
vendige. Men skal projektet lykkes og ggre
en forskel, er det afggrende, at plejeperso-
nalet stgtter op om projektet og de tiltag,
der er sat i vaerk. Det er plejepersonalet, der

skal holde borgerne til ilden og minde om
de aftaler, borgeren har gnsket at indgd om
motion og anden fysisk aktivitet, og indtil
videre er der stor opbakning fra personalet.
Det er séledes erfaringen, at vejledning og
sidemandsoplaering understgtter plejeperso-
nalets motivation og evne til at ggre brug af
borgernes egne ressourcer i de daglige akti-
viteter.

Projektet har sat aktiviteter og tanker
i gang og skabt lyst til fysisk aktivitet hos
b&de borgere, plejepersonale og aktivitets-
medarbejdere. Der er stor vilje til at zendre
fokus og bruge de ressourcer, hver borger
har og kan bidrage med i hverdagen. Og
projektet ser ud til at bidrage til at ggre
hverdagen gladere og mere aktiv for bade
borgere og medarbejdere.

Projektet er afsluttet medio juni 2009,
og kommunen er ved at undersgge de gko-
nomiske muligheder for at ggre ordningen
med terapeutstgtte permanent.

Yderligere oplysninger:

Projektleder Konny Riising
Traeningscenter Esbens Vange
TIf: 43 35 24 96

E-mail: konnyri@htk.dk
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Rapporter om Projekt Fokusskifte med do-
kumentation for de opniede resultater kan
ses pd www.espensvaenge.htk.dk.

Projekt ”Livskraft i senior livet”
i Kerteminde Kommune

For at opprioritere den forebyggende ind-
sats har Kerteminde Kommune i 2009
igangsat projektet Livskraft i seniorlivet efter
inspiration fra Jonkoping i Sverige.

Hensigten er bl.a. at minimere faldulyk-
ker, fejlernaering og tryksar blandt alle kom-
munens borgere over 70 &r. En indsats over
for netop disse tre omrader forebygger yder-
ligere svaekkelse, og kommunen forventer
derfor et maerkbart fald i visitationerne til
hjemmeplejens ydelser. Samtidig holdes
livslysten ved lige.

Beboerne i kommunens plejeboliger ri-
sikovurderes p& de tre navnte omrider, og
derefter ivaerksaettes malrettede indsatser,
som skal vedligeholde eller gge deres funk-
tionsniveau, forebygge gget athaengighed af
andre, samt give feerre hospitalsindlaeggel-
ser. Indsatsen bestér bl.a. i stolegymnastik
0g motionsvenner.

Personalet har observeret, at beboerne
er mere "vigne”, efter de har vaeret fysisk
aktive. Kommunen har derfor udarbejdet

anvisninger — eller guidelines — til mental
stimulering, der sattes i gang efter fysisk
aktivitet, s ogsa de kognitive faerdigheder
vedligeholdes.

Folkesundhedspladser i
Vordingborg Kommune

Vordingborg Kommune har oprettet syv
udendgrs treeningspladser, sdkaldte Folke-
sundhedspladser, der giver mulighed for at
treene i frisk luft under &ben himmel. Tree-
ningsredskaberne er af trae, og pladserne
kan fungere som et smukt mgdested med
socialt samveer for alle aldersklasser.
Hensigten er, at treeningspladserne isaer
skal komme =ldre til gode, og det afspejler
sig i udformningen af de enkelte pladser.
For eksempel er en af pladserne placeret i
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tilslutning til et dagcenter, s& daggaester og
plejehjemsbeboerne nemt kan benytte red-
skaberne — nogle beboere skal dog fglges ud,
men kan sd klare traeeningen pa egen hand.

Alle kan benytte de udendgrs traenings-
pladser. Det er gratis, det kraever ikke seerlig
paklaedning, og da pladserne er bne i alle
dggnets timer, kan man traene, nir man vil;
alene eller sammen med andre, i kortere el-
ler laengere tid og i sit helt eget tempo.

Der er lagt vaegt p4, at pladserne skal
vaere levende og langtidsholdbare. Det kan
opnés ved at anvende et koncept, hvor en
arbejdsgruppe af frivillige ildsjzele deltager i
opbygningen af hver plads. Da arbejdsgrup-
perne fgler ejerskab og medansvar for "deres
plads”, treekker de andre med til pladsen.

Eksempler pd benyttelse
af folkesundhedspladserne

En 93-4rig kvinde gir hver dag med rol-
lator fra sin @eldrebolig til en naerliggende
treeningsplads for at gve sig pa et trappe-
redskab. Hendes mél er at kunne holde sig
i form, sd hun kan blive ved med at tage
rundt med byens busser pa smaudflugter og
indkgb m.m. p4 egen hand.

En midaldrende kraftsyg kvinde cykler
hver morgen til en af folkesundhedsplad-

serne, hvor hun begynder sin dag med at
treene. Efter hendes udsagn holder denne
morgentur hende i gang, og hjzlper samti-
dig til at holde modet oppe.

[ samarbejde med Danske Gymnastik-
& Idraetsforeninger er der uddannet in-
struktgrer i brugen af traeningsredskaberne.
Instruktgrerne er lokale borgere, som trak-
ker egne foreningsmedlemmer med til plad-
serne og bl.a. er med til at arrangere cykel-
ture til pladserne med grupper af &ldre, som
samtidig instrueres i at bruge redskaberne.

Yderligere oplysninger

Kost- og motionsvejleder Uffe Sloth.
TIf: 40 99 44 84.
E-mail: ussl@uordingborg.dk
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7 Yderligere inspiration

Dansk Arbejder Idratsforbund (DAI)
DAI har gennem de seneste 7 &r udvik-
let saerlige motionstilbud til fysisk svage
aldre. P4 hjemmesiden kan bl.a. findes
oplysninger om projekt Stol pd Idraet, mu-
ligheder for stolemotion, rollatortraef, mo-
tionsvenner i eget hjem samt kursus- og
uddannelsestilbud til ansatte i sundheds-
og plejesektoren.
Yderligere oplysninger:

DAL, tlf: 43 26 23 88, dai@dai-sport.dk,

www.dai-sport.dk

Ovelser for ansigt og mund

Qvelser til ansigt, mund, tunge og svaelg
Terapien, Sygehus Himmerland, 2007 .
7 sider.

Pjecen, der kan anvendes af pleje-
personale, terapeuter og pargrende m. fl.,
gennemgér gvelser for ansigtets store mu-

skelgrupper samt for tunge, kaebe, svaelg og

stemmebdnd. Der afsluttes med ansigtsmas-

sage. Alle gvelser er illustreret med over-
skuelige tegninger.

Download:
www.sygehushimmerland.rn.dk/NR
rdonlyres/37007D85-32BF-4A2E-B780
781974A A25DC/0/ansigtspvelser.pdf

Gymnastik og andre gvelser

Kurser i Chinaball — Kinabold
Dansk Arbejder Idraetsforbund (DAI) ud-
byder i samarbejde med Sund & Vel kur-
ser i ChinaBall for aldre, Siddende ChinaBall
samt ChinaBall for demente. Kurserne hen-
vender sig til pargrende og medarbejdere.
Kursusmaterialet er udarbejdet af yo-
galaerer og ChinaBall-treener Conni An-
dersen i samarbejde med sygeplejerske og
Pilates-instruktgr Mette Lyngholm samt



7. Yderligere inspiration

ergoterapeut Rikke Christensen. Materialet

er testet pd Dagcenter Kildevang i Langa.
Kurser atholdes af DAL

Yderligere information og aftale om kurser:

DAI: Bente Ngrgaard, tlf. 86 43 61 55.

Yderligere oplysning om ChinaBall:
Sund & Vel: tlf. 86 46 85 72,
info@sundogvel.dk, www.sundogvel.dk

Bolde til ChinaBall kan kgbes ved henven-
delse til Sund & Vel. Pris: kr. 85 plus forsen-
delse.

Stol pa idreet — idraet pi en stol
Pilmark V, Vestergaard M, red. Brondby:
Dansk Arbejder Idraetsforbund, 2006.

52 sider.

Heeftet kan anvendes direkte af plejeper-
sonale, fysioterapeuter og pirgrende m.fl.

Den teoretiske del beskriver, hvordan
fysisk treening virker pa funktionsevne, syg-
dom og mental aldring. Det fremgér ogs3,
hvordan traening kan tilrettelaegges efter
formél, indhold og malgruppe.

Heeftets praktiske del beskriver et stort
antal gvelser og aktiviteter, der kan sam-
mensattes efter deltagernes individuelle
behov. Der er idéer til grundtraening med
opvarmning og gymnastiske gvelser, fx med
bolde og andre rekvisitter, samt forslag til

gvelser, der bl.a. treener muskler, balance,
kredslgb og smidighed. Haeftets mange fo-
tos ggr det nemt for den uerfarne instruktgr
at bruge gvelserne.
Bestilling:
DAL tlf. 43 26 23 81,
tina@dai-sport.dk,
Pris: kr. 100 + forsendelse.

Op af stolen
Pilmark V, Vestergaard M, red. Brondby:
Dansk Arbejder Idraetsforbund, 2007.
15 sider samt 5 traeeningskort.

Heeftet er et supplement til Stol pd idraet
— idraet pd en stol. Dvelserne skal f3 zeldre
op at std, og traeene bade stdende og gdende
balance.

Hver af de fem medfglgende lamine-
rede treeningskort gennemgér et helt trae-
ningsprogram for henholdsvis balance, gang
og at "komme op fra gulvet”. De sidste to
kort viser nye mader at organisere treenin-
gen pa — cirkeltreening, samt fitness-stolen.
Nogle af kortene indeholder smé test, der
ggr det nemt at finde ud af, hvornir delta-
geren er klar til naeste trin i traeningen.
Bestilling:

DAL tlf. 43 26 23 81,

tina@dai-sport.dk

Pris: kr. 75 + forsendelse.
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Stol pa idraet — og gi’ aldre en

lettere og sjovere hverdag

Vestergaard M, Beyer N. Dansk Arbejder
Idraetsforbund og Zldremobiliseringen, 2009.

Evalueringsrapporten (128 sider) og
pjecen (20 sider) beskriver resultaterne fra
projektet Stol pa idraet, hvor en gruppe fy-
sisk svage @ldre treenede muskelstyrke og
balance. Deltagerne havde problemer med
visse daglige ggremaél og risikerede ikke
leengere at kunne klare sig uden personlig
hjzlp.

Fgrste del af traeningen bestod af 16
ugers intensiv individuel traening, der skul-
le lgfte funktionsniveauet — bl.a. gangfunk-
tionen — betydeligt. Fgrst herefter blev den
vedligeholdende traening koblet pa. De del-
tagere, som gennemfgrte hele projektperio-
den, fglte sig mere friske til at ggre det, de
gerne ville. De havde bedre balance, faldt
ikke s§ tit, havde fiet bedre humgr, mere
livskvalitet, energi og stgrre overskud. Og
alle gav udtryk for, at de gerne ville fortszet-
te treeningen resten af livet.

Bestilling:

DAL tlf. 43 26 23 81,

dai@dai-sport.dk

Priser: Pjecen er gratis, rapporten koster

75 kr. + forsendelse.

Download:
Pjece: http://www.dai-sport.dk/upload
de/SPI_Pjece.pdf.
Rapport: http://www.dai-sport.dk/upload
de/SPI_Evalueringsrapport.pdf

Styrk kroppen og let hverdagen
— det er aldrig for sent!
AldreForum, Kagbenhavn: 2002. 48 sider.

Et program med gvelser for zldre som
ikke i forvejen er fysisk aktive. Dvelserne
treener bevaegelighed, balance, muskelstyrke
og kondition — kort sagt de fysiske funktioner,
der er brug for i hverdagen. Mange af gvelser-
ne kan udfgres bide siddende og stdende.

Programmets eksempler p& daglige ggre-
mal, som bliver lettere at udfgre, nar gvelser-
ne udfgres regelmaessigt, pger motivationen
til at traene.

Traeningsprogrammet findes pa video og
dvd (30 minutter) med tilhgrende instruk-
tionshaefte og treeningselastikker. I instruk-
tionshaeftet er alle gvelser forklaret med
overskuelige tegninger og tekster. Instrukti-
onshaftet indeholder endvidere tegninger,
der viser, hvordan man kommer op fra gulvet
efter fald.

Traeningsprogrammet kan bide anvendes
til hold og til selvtraening i egen bolig, evt.
efter instruktion fra personalet.
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(Dvelsesprogrammet er sammensat af
kyndige fagpersoner i samarbejde med 4l-
dreForum. Effekten af gvelsesprogrammet
er videnskabeligt undersggt blandt en grup-
pe kvinder i alderen 75-91 4r, som modtog
hjemmehjzlp. Underspgelsen tydede p4, at
treening 3 gange om ugen efter programmet
kan gge muskelstyrken i ben og arme, samt
forbedre balance og gang.

Bestilling:

ZldreForum: tlf. 72 42 39 90,

www.aeldreforum.dk,

aef@aeldreforum.dk
Husk at oplyse, om treeningsprogrammet

gnskes som video (VHS) eller dvd.

Motionskort.

Traen sammen — med glaede!
AldreForum og Dansk Arbejder Idraetsfor-
bund. Odense, 2005. 4 sider.

Motionskortet viser i overskuelige teg-
ninger et gvelsesprogram for mindre mobile
xldre. Dvelserne, der traener bevagelighed,
udholdenhed, balance samt styrke i arme
og ben udfgres parvis, og retter sig mod de
krav, dagligdagens bevagelser stiller til al-
dre mennesker.

Motionskortet kan bide anvendes in-
dividuelt sammen med fx en pargrende og
som holdaktivitet pa pleje- og aktivitets-

centre, hvor den direkte kontakt, som gvel-
serne indebaerer, har vist sig at virke bide
forfriskende og motiverende.
@Dvelsesprogrammet er sammensat af
kyndige fagpersoner og udviklet i et samar-
bejde mellem Z&ldreForum og Dansk Ar-
bejder Idraetsforbund.
Bestilling eller download:
AZldreForum: tlf. 72 42 39 90,
www.aeldreforum.dk,

aef@aeldreforum.dk

Det er din krop: Godtved & Helger
Gotved H. Forlaget Munksgaard, 1998.
106 sider.

Med Helle Gotved som lerer, og Anne
Marie Helger som elev, gennemgés de for-
skellige dele af kroppen og bevageappa-
ratet, s man fir fgling med egen krop og
forstdelse af samhgrigheden mellem fysik og
psyke.

Bogen er illustreret med billeder fra tv-
serien "Gotved og Helger”, og indeholder
konkrete forslag til gvelser. TV-serien er
udgivet p4 video — kan lanes pa biblioteket.

Godtved-Gymnastik: En grundbog
Gotved H. Forlaget Munksgaard Rosinante,
1998. 184 sider.

En detaljeret, men let laest grundbog om
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kroppen, gvelser for kropsholdning og alle
muskelgrupper — ogsé det vi ikke teenker

s& meget over til daglig, fx fedder, ansigt,
andedraet og afspeending. Bogen er illu-
streret med billeder og stregtegninger, som
hjelper laeseren til at kunne analysere egen
kropsholdning.

Bold- og kastegvelser
samt andre lege

Legedatabase

— Handicapidrattens Videnscenter
Handicapidraettens Videnscenter har op-
rettet en Legedatabase med beskrivelse af
aktiviteter og rekvisitter, samt forslag til
hvordan aktiviteten kan tilpasses mélgrup-
pens behov.

Bespg Legedatabasen:
www.handivid.dk

Afslapning

MusiCure

Afspandingsmusik som virker afstressende,
beroligende og fysisk afslappende. Kan in-
spirere lytterens fantasi og evne til at drgm-
me, samt skabe optimistiske indre billeder.

MusiCure henvender sig til alle uanset al-
der, kgn og musiksmag.

MusiCure er udviklet af komponisten
Niels Eje i samarbejde med bl.a. laeger, sy-
geplejersker, psykologer og patienter som
led i et forskningsprojekt i hospitalsvaesnet.
Virkningen er dokumenteret ved videnska-
belig afprgvning pa 4.000 patienter. Musi-
Cure forhandles p4 apoteker.

Yderligere information og lydprowver:
www.musicure.com

Dans og musik

Dansevarkstedet

Dansevarkstedet atholder kurser og tema-
dage med dans og sang, der kan anvendes
pa plejehjem og i aktivitetscentre. Bade
personer med og uden demens, samt per-
soner med halvsidig lammelse kan have
glede af dansene.

P4 en temadag laeres en raekke enkle
danse, som er lette at anvende. Deltagerne
fir ogsd indblik i, hvordan bade siddende
og stdende danse kan forenkles, uden at det
gar ud over danseoplevelsen og sanselighe-
den. Balle-dans, dansesnor og spillemands-
musik er grundelementer i dansene.

Danseverkstedet samarbejder med spil-
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lemaend, og musikken til dansene kan kg-
bes pa CD.

Danseveerkstedet tilrettelaegger gerne
en temadag efter arbejdspladsens konkrete
behov og malgruppe.

Yderligere oplysninger:

Dansevaerkstedet

Fysioterapeut Karen Langkjeer

TIf. 97 42 75 40 eller 23 42 96 54

karen@dansevaerkstedet.dk

www.dansevaerkstedet.dk

Siddedans 1

Instruktionsheefte med beskrivelse af danse.

Dansene instrueres p& den medfglgende
CD, der ogsa indeholder musik. Flere af
dansene er velegnede til demente. Udgivet
af Landforeningen Dansk Senior Dans.
Bestilling:

Landforeningen Dansk Senior Dans

TIf. 86 91 51 20. Pris kr. 250

plus forsendelse.

Musik & Demens — musikaktiviteter og
musikterapi for demensramte
Ochsner Ridder H.M. Forlaget Klim, 2005.
233 sider.

Bogen henvender sig til aktivitetsperso-
nale og andre, som arbejder med demens-
ramte.

Bogen beskriver idéer til, hvordan mu-
sik kan indg i fx faellessang, folkedans eller
musikreminiscens. Bogen giver endvidere
et overblik over undersggelser og litteratur
om anvendelse af musik i aktiviteter eller
terapi med demensramte.

Spil og andre mentale aktiviteter

Reminiscens

Norrebro Erindringscenter — Dansk Center

for Reminiscens har udviklet en raekke spil

m.m., der vaekker erindringer fra deltager-

nes liv. Fx Det gamle billedlotteri for meend

med billeder fra maends ggren og laden pa

arbejde og i fritid.

Yderligere oplysninger:
www.reminiscens.dk

Wii video sport spil
Kontaktpersoner med erfaring i at anvende
Wii sport pa plejehjem:

Projektleder Hugo Tietze, Zldrestaben,

Kgbenhavns Kommune:

tlf. 35 30 35 47, Hugo. Tietze@suf kk.dk

Ledende ergoterapeut Marianne Rise,
Sgndervangs plejehjem og beskyttede
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boliger, Frederiksberg Kommune:
TIf: 38 87 32 16, lokal 24,
sdr.vang.ergo@frederiksberg.dk

Udeliv og fritidsaktiviteter

Folkesundhedspladser
Konsulentfirmaet Sundhed & Livsmod kan
rddgive og medvirke til at etablere folke-
sundhedspladser. Billeder af redskaber pa
eksisterende treeningspladser, forslag til
andre redskaber og traeningsgvelser, samt
oplysninger om brugerinvolvering m.m. kan
findes pa virksomhedens hjemmeside.
Yderligere oplysninger:
www.sundhedoglivsmod.dk

Brug tiden sjovere, mand! — Idékatalog
over aktiviteter rettet mod aldre maend
Servicestyrelsen, Odense. 2008, 85 sider.

36 forslag til aktiviteter, der indfanger
aldre maends interesser, behov og praefe-
rencer. Med detaljeret beskrivelse af bl.a.
mélgruppe, hensigt med aktiviteten og ind-
hold for hver aktivitet.

Forslagene retter sig bdde mod fysisk og
psykisk steerke og svage maend. Aktivite-
terne retter sig dog ikke mod aeldre maend i
plejeboliger, men pleje- og omsorgsmedar-
bejdere, herunder aktivitetsmedarbejdere,
kan hente inspiration i kataloget.

Download:

www.servicestyrelsen.dk

Forandringskatalog:

Udeliv — hverdagslivet til fods

Vinding Madsen L, Mygind O. University
College Nordjylland, 2008. 63 sider.

34 forslag til udendgrs aktiviteter, som
gor en forskel for aldre, der er athaengige
af andre. Forméal, hvordan man kommer i
gang og hvilken forskel deltagerne har op-
levet, samt kontaktperson omtales for alle
aktiviteter.

Kataloget indgér i VEGA projektet
Mere liv i gamles hverdag, og henvender sig
bl.a. til pleje- og omsorgspersonalet.
Download:

http://knudramian.pbwiki.com/Hverdag
slivt+til+fods#Forandringskatalog



8 Bidragydere

Ballerup Kommune
Plejecenter Rosenhaven.

Frederiksberg Kommune
Sophie Amalie Gérdens plejeafdeling.

Gentofte Kommune
Det Aktiverende Team.

Helsinggr Kommune
Plejehjemmet Kristinehgj.
Plejehjemmet Bggehgjgird.

Herning Kommune
Segglimt.

Hjg¢rring Kommune
Dagcentret Lundgérden.

Hjgrring Kommune
Sundheds-, Zldre- og

Handicapomradet.

Horsens Kommune

Kildebakken.

Hgje Taastrup Kommune
Projekt Fokusskifte,

Treeningscenter Esbens Vaenge.

Hgrsholm Kommune
Plejehjemmet Hannebjerg.

Kalundborg Kommune
Jernholtparken Plejecenter.
Plejecenter Raklev.

Kolding Kommune
Solgarden Plejecenter.

Kg¢benhavns Kommune
Hgjdevangs Sogns
Plejehjem/Demenscenter.
Rosenborgcentrets daghjem
og aktivitetsafdelinger.
Tingbjerg Plejehjem.
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Odense Kommune
Plejecenter Havebaek.
Solgarden Plejecenter.

Sct. Hans Parkens Plejecenter.
Odense Kommunes Zldrepleje.

Odsherreds Kommune
Grevinge Plejecenter.

Randers Kommune
Randers Kloster.

Rudersdal Kommune
Plejecentret Nordvanggird.

Ringkg¢bing-Skjern Kommune
Ringkgbing Plejehjem.
Plejehjemmet Klokkebjerg.

Silkeborg Kommune

Omréde Syd.

Stevns Kommune
Dagcentret Stevnshg;j.

Struer Kommune
Asp Plejecenter.

S¢nderborg Kommune
Sundeved Zldrecenter.

Térnby Kommune
Té&rnby Kommunes Plejehjem.

Varde Kommune

Blaabjerg Pleje og -aktivitetscenter.

Plejecenter Thueslund.

Viborg Kommune
Driftenhed Bjerringbro.
Kildehaven.

Vordingborg Kommune
Sundhedscenter Stege.

Zr¢ Kommune
Marstal ZAldrecenter.

Aabenraa Kommune
Dagcenter Grgnningen.

Aalborg Kommune

Aldreomrade Nord.

Andre
OK&-Plejebogliger, Odense.
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Tidligere udgivelser fra &AldreForum (uddrag)

Alle publikationer kan laeses pd hjemmesiden www.aeldreform.dk

Publikationerne kan rekvireres vederlagsfrit.

Udgdede titler kan i begraenset oplag rekvireres som fotokopi.

“‘:“‘: Ny viden & gamle fordomme
LS om eldre.
Marts 1997.

13 sider.

September 1997.
23 sider.

Aldreidraet

— vedligeholdelse af kroppen, leg,
 munterhed og socialt samveer.
*  December 1997.

. 20 sider.

At bygge bro mellem generationer.

Om sorg & omsorg
Inspiration til samarbejde om
hjzlp til eldre efterladte.
Februar 1999.

20 sider.

& selvmord.
August 1999.
64 sider.

Aldre & stofskiftesygdomme,
apopleksi, afasi & knogleskgrhed.
December 1999.

52 sider.



Aldre & syns- &
hgrenedszettelser.
Juni 2000.

64 sider.

Aldre & sgvn.
December 2000.
20 sider.

Aldre & tandsundhed.
November 2001.
40 sider.

Aldreomsorg & -pleje
Inspiration for kommuner, om-
sorgs- og plejepersonale m.fl.
December 2001.

72 sider.

‘ﬁ“%ﬁ Styrk kroppen og let hverdagen

— det er aldrig for sent !
Video/DVD og instruktions-
hzefte med traeningsprogram.
Juni 2002.
Leengde: 30 minutter.

Livet er et kunstveerk

— om aldrepaedagogisk

teori og praksis.
September 2002.

. 64 sider.

Oktober 2003.
48 sider.

Aldre, pargrende & plejeperso-
nale — inspiration til samarbejde.
September 2004.

72 sider.
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Aldre & naturmedicin.
Januar 2007.
40 sider.

Ny aldringsforskning
— resultater og perspektiver.
December 2004.
46 sider.

Naturmedicin.
Februar 2008.
16 sider.

Motionskort.

Traen sammen — med glaede!
Marts 2005.

4 sider.

Aldreomsorg
— holdninger, omgangstone

| & etik.
5 Aldre & forebyggende April 2008.
hjemmebesgg. 121 sider.
December 2005.
56 sider.
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[dékatalog

— inspiration til fysiske og mentale aktiviteter
for aeldre i plejeboliger samt andre skrgbelige aeldre

Beboere i plejeboliger kan, som alle andre, opni store gevinster
ved at rgre sig. Og bevaegelse og fysisk aktivitet kan helt natur-
ligt indg4 i den daglige pleje og omsorg ved, at beboerne klarer
daglige ggremal med mindst mulig hjzlp fra personalet.

Med enkle midler kan der skabes yderligere fysisk aktivitet i
hverdagen. Pleje- og dagcentre fra hele landet har bidraget til
Idékataloget med idéer og forslag til at skabe liv, fysisk aktivitet,
socialt samveer og glaede.

Desuden gennemgér ph.d. Lis Puggaard, hvordan svaekkede =l-
dre ved fysisk aktivitet bdde kan bevare, forbedre og udskyde

tab af faerdigheder. Hun bidrager samtidig med inspiration til,
hvordan gangarealer, plejehjemmets have og andre omrider med
enkle midler kan indrettes, s& det opfordrer og fremmer lysten til
at bevaege sig.

/ELlDRE AldreForum - Edisonsvej 18, 1. - 5000 Odense C - TIf. 7242 3990 - Fax 7242 3991
FORUM  acf@acldreforum.dk - www.aeldreforum.dk

M Dansk Arbejder Idraetsforbund - Idraettens Hus - Brgndby Stadion 20 - 2605 Brgndby
TIf. 4326 2384 - Fax 4326 2386 - www.dai-sport.dk






