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Forord

| dette aktivitetskatalog kan personalet pa psykiatriske afdelinger finde inspiration
til den daglige fysiske treening sammen med patienterne, herunder konkrete aktivi-
teter samt gode rad til planleegning, motivation og afvikling.

Aktivitetskataloget er udarbejdet som et led i Sundhedsstyrelsens modelprojekt
"Fysisk aktivitet i sygehusveasenet — modelindsats pa psykiatriske afdelinger”
sammen med en reekke andre materialer til brug for implementering af mere fysisk
aktivitet pa sygehusene.

Aktiviteterne er samlet og beskrevet af Lisbeth Crafack (idreetskonsulent, Dansk
Arbejder Idrat), Jan Svensson (leder af Kgbenhavns Kommunes Idratshus for
psykisk syge) samt Kira Baun Rgnn (specialestuderende ved Institut for Idraet). Li-
geledes har plejepersonalet pa modelafdelingerne i Sundhedsstyrelsens projekt bi-
draget med gvelsesprogrammer. Sundhedsstyrelsen vil gerne takke alle forfatterne
for deres store arbejde. Vi haber, at aktivitetskataloget kan medvirke til alsidig og
kvalificeret fysisk aktivitet pa de psykiatriske afdelinger.

November 2006

Else Smith
Centerchef
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1 Indledning

| dag er der evidens for, at fysisk traening i nogle tilfelde er lige sa effektiv som
medicinsk behandling og med fordel kan supplere den medicinske behandling i re-
lation til visse psykiske lidelser. Derudover er det veldokumenteret, at fysisk akti-
vitet forebygger en lang raekke livsstilssygdomme, som fysisk inaktive patienter er
i risiko for at udvikle. Der er nu akkumuleret viden pa dette omrade i et sddant om-
fang, at fysisk treening bar implementeres som en integreret del af den kliniske
praksis pa landets sygehuse — ogsa i psyKkiatrien.

Psykisk sygdom medfarer ofte treethed og dermed et nedsat fysisk aktivitetsniveau.
Sagt pa en anden made: Kroppen er dét, man traener den til — hvis man ikke er ak-
tiv, bliver kroppen veannet til at veere inaktiv.

Udviklingen af vores identitet er bl.a. afhaengig af, at vi bevaeger os — ikke kun som
bgrn, men gennem hele livet. Idraetsrummet er et af de fristeder i hverdagen, hvor
vi kan "lege" sammen uden at vere underlagt de traditionelle samfundsmaessige
betingelser og hierarkier; et fristed, som er kendetegnet ved bevagelse og sanselige
oplevelser. En af idraettens veerdier i fx en fodboldkamp er, at der vil opsta situatio-
ner pa begge hold, som ingen har forudset. Fodboldspillet (bestaende af to hold,
rammer, regler og tid) er en samlet helhed, som skaber initiativ og uforudsigelighed
under fastlagte rammer. Det er denne blanding af kendt og uforudsigeligt, der er sa
vigtig, og samtidig er det her, man kan veere aktiv under trygge rammer og opleve,
at "man kan". Hertil kommer, at deltagerne (patienter og personale) oplever at vaere
sammen pa en anden made. Det traditionelle skel mellem patienter og personale
oplgses i situationen og erstattes af en mere ligevaerdig medmenneskelig kontakt og
respekt. Man far noget andet end sygdom at veere falles om.
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2 Gode rad, far du gar i gang

At patage sig rollen som instrukter er forbundet med et stort ansvar, idet man frem-
star som rollemodel for andre. Derfor er det vigtigt at gare sig nogle tanker om rol-
len som underviser samt om den faglige, paedagogiske og psykologiske indfalds-
vinkel til arbejdet. Hvad vil du trene (kredslgb, koordination/rytme, samarbejde,
sociale kompetencer mv.)? Hvordan vil du treene, og hvilke metoder vil du anvende
(planlagning, lokaliteter, tid, personlige evner over for valg af aktiviteter mv.)?

Inden man gar i gang med selve aktiviteten, ma man gare sig dens specifikke mal
Klart:

Mal:
» Huvis aktiviteten er en del af afdelingens terapeutiske tilbud, ma man be-
slutte, hvilken rolle personalet har, og i hvilken sammenhang oplevelserne
kan teenkes ind i dokumentation og samtale.

» Hvis aktiviteten er en del af det generelle motionstilbud pa afdelingen, er
det vigtigt at planleegge ud fra den enkelte patients fysiske formaen og inte-
resser, da patienten meget gerne skulle fortsaette med sin traening efter ud-
skrivelsen.

* Huvis aktiviteten er en del af treeningen op til et steevne eller en turnering,
hvor man gerne vil genvinde pokalen eller bare ggre sit bedste, er det vig-
tigt at planleegge bade de enkelte detaljer i spillet og den overordnede tak-
tik, saledes at man udnytter de tilstedeveerende ressourcer pa holdet bedst
muligt. Det kan vare meget anderledes at spille en egentlig kamp i forhold
til at treene i vante omgivelser.

Flere idreetsgrene/aktiviteter rummer parvise kampdueller, hvor bergring er uund-
gaelig. Mange mennesker — specielt psykiatribrugere — der ikke er vant til at dyrke
idraet eller har sveert ved kropskontakt, bliver generte, utrygge og maske ligefrem
angste ved denne form for fysisk kontakt med andre. Samtidig kan netop idraetssi-
tuationer veere med til at bryde med angsten for naerkontakt og felelsen af at veere
fremmedgjort i bergringssituationer med andre. Her skal instruktaren veere op-
marksom pa, hvordan forskellige idratsaktiviteter kan udvikle sig, og beredt pa at
forklare situationen, sa uhensigtsmaessige episoder undgas.

Uanset hvilke intentioner og mal der planlaegges ud fra, er det vigtigt, at der udar-
bejdes individuelle mal for treeningen — bade fysisk, psykisk og socialt — og at disse
mal skrives ind i den enkelte patients motionsplan.

| motionssammenhange er det vigtigt, at det individuelle mal med treningen er ty-
deliggjort, og at patienten selv deltager i processen. Det er ofte en god idé, at pati-
enten skriver dagbog om sit arbejde (distancer, tid, veegt eller skridt), saledes at pa-
tienten selv, de pargrende og personalet kan falge med i udviklingen. Det er vigtigt
at vejlede patienten i valg af treeningsform samt treeningsmaengde set i forhold til
individuelle ressourcer (patientens alder, kondition, veegt, interesser osv.) og tilret-
teleegge en fast struktur for treeningen. Man skal indga aftaler, som er mulige for
patienten at overholde, og personalet skal selv deltage i treeningen pa ligevaerdige
betingelser. Personalet skal ligeledes kleede om til treeningen, og alle deltagere skal
falges ad pa hele lgbeturen — ogsa selvom personalet maske her kunne lgbe langt
hurtigere.
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Undervisningsform

Under planlagningen er det endvidere vaesentligt at vurdere, hvilken undervis-
ningsform der er relevant i forhold til malgruppen og den valgte aktivitet.

Hvis undervisningen er en del af behandlingen, skal instruktgren kunne styre akti-
viteten, saledes at malet kan nas. Fx er struktur, kort introduktion og overskuelig-
hed ngdvendige elementer i en startfase, saledes at patienterne faler tryghed. Her
kan "falg mig-metoden” vaere god (instrukteren viser, og holddeltagerne fglger ef-
ter). Hvis man kender gruppen godt, kan man inddrage deltagerne i nogle af be-
slutningsprocesserne, sa de eksempelvis selv inddeler hold, er med til at &ndre reg-
lerne eller foreslar nye gvelser.

Det er instruktgrens ansvar at skabe overensstemmelse mellem kropssprog, ordvalg
og tonefald. Det er vigtigt at signalere, at man selv kan lide aktiviteten, at man har
overskud til at hjelpe og statte deltagerne under aktiviteten, og at man hele tiden
holder traeningen pa et niveau, hvor alle kan veere med. Man skal vare parat til at
@&ndre ved regelsattet, hvis man oplever, at det er for sveert eller for let for delta-
gerne at udfare. Det er blot én af flere gode grunde til at vaere to instruktarer i akti-
viteten.

Husk rekvisitter

Til forberedelsen hgrer endvidere, at de forngdne rekvisitter er inden for raekkevid-
de, fx musikanlag, overtreekstrgjer, bolde, flgjter, kegler, nggler mv.

Uden mad og drikke ...

Husk at indleegge drikkepauser, og serg for, at der stilles frugt og vand til radighed,
nar treeningen er slut. Rosiner og anden tarret frugt kan fint tilfredsstille den sgde
tand”.

Nar instrukteren forbereder traeningen, er der forhold, som er vigtige at tage hgjde
for i valg af aktivitet. Det kan vere de fysiske rammer og tidspunktet pa dagen, fx
om deltagerne umiddelbart inden treeningen har spist et hovedmaltid. Hvis man lige
har indtaget et stort maltid, er det en god idé at vente et par timer med at dyrke
idreet af hgj intensitet. Mindre intensive aktiviteter kan dog godt gennemfgres
umiddelbart efter spisning.

Holddeling

Nar der skal sammensattes hold, bgr det — specielt i starten af et forlgb — vaere in-
struktgren, som udpeger deltagerne. Senere i forlgbet kan instruktgren indfere en
mere dben made at sammensatte holdene pa, hvor deltagerne involveres. Nar dette
forhold naevnes, skyldes det, at rigtig mange kan have darlige oplevelser med fra
skoleidraetten, hvor holdsammensgtningen ofte bar preeg af eliteudveelgelse. De
mindre gode deltagere stod tilbage og blev fordelt sidst pa holdene — men de skulle
jo veere med. Mange betegner netop disse situationer som negative oplevelser, der
har sat sig dybt. Instruktagren skaber saledes tryghed hos deltagerne med en styret
holdsammenszatning.

Fornuftig omklaedning

Skab gode rutiner omkring treening, omklaedning og bad. For at forhindre skader og
uheld skal deltagerne vejledes omkring passende pakladning til treeningen: Last-
siddende tgj og sko med blade saler. Lad aldrig patienter deltage ifert strampesok-
ker — det gar deltageren usikker og @ger risikoen for skader. Kvinder, som har ten-
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dens til inkontinens, ber vejledes i brugen af Tena-bind. Nogle kvinder kan have
gavn af en sports-bh eller en bh med stgotte.

Mapper med aktiviteter

Pa afdelinger, hvor instruktgrarbejdet foregar pa skift, vil det veere en god idé at
udarbejde nogle forskellige programmer, som opbevares i synlige mapper pa afde-
lingen. Fastlagte programmer sikrer kontinuitet og skaber dermed tryghed for bade
instruktgrer og deltagere. Mapperne er ligeledes et godt redskab for nye medarbej-
dere, og det kan vare nyttigt, hvis man skal fungere som instrukter med kort var-
sel. Det kan veere en stor hjaelp, hvis aktiviteterne beskrives ud fra afdelingernes
ugeskema og fysiske forhold, som fx:

Red mappe: Aktiviteter — kortere forlgb (fx morgengymnastik)
Gul mappe: Aktiviteter — leengere forlgb (fx aktiviteter i hallen)
Grgn mappe: Gature/aktiviteter udenfor (fx i skoven)

Bl& mappe: Aktiviteter ved vandet og i svgmmehallen.

Husk at evaluere

Evaluering af aktiviteterne bgr indga som et fast punkt pa medarbejdermader, sa
instruktarerne udvikler sig i rollen som instruktgrer og formidlere og kan statte
hinanden i praksis. Konstruktiv feedback kan ggre underveerker. Rollen som in-
struktar er livslang leering.
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3 Spilhjulet/Spiljusteringer

Spiljusteringer er tilpasning af en idreetsaktivitet til én bestemt malgruppe. Far en
aktivitet pabegyndes, er det vigtigt, at treeneren har gjort sig nogle overvejelser om
forlgbet, idet en aktivitet sjeeldent forlgber som forudset eller planlagt. Ofte vil man
som traener sta i den situation, at der ikke er de remedier til aktiviteten, de fysiske
rammer for forlgbet eller det antal deltagere til treeningen, som man havde forven-
tet. Derfor skal traeeneren veere opmaerksom pa, at aktiviteter ofte afviger fra det
planlagte program, og at de bade kan og ofte skal justeres efter forholdene. Tillige
vil man som treener ofte sta i den situation at skulle undervise i aktiviteter for en
uhomogen gruppe med store niveauforskelle indbyrdes, bade fysisk og psykisk.
Her er det is@r vigtigt, at treeneren kan justere aktiviteten, sa ingen af deltagerne
mister interessen eller motivationen.

Til det formal er SPILHJULET et godt arbejdsredskab.

Betingelser

Tilladte handlinger
Forbudte handlinger

Drible-, afleverings- og
scoringsbetingelser

Forsvarsbetingelser

Bane

Storrelse
Form
Underlag

Aktivitet

Bold

Starrelse A. Tekniske elementer
Vaegt B. Taktiske elementer
Form C. Fysiske elementer
Egenskaber D. Sociale/Psykiske

elementer

Antal Mal

Form

Placering
Antal

Spillere
Antal hold
Antal spillere pr. hold
Med- eller modspil

Lige modspil eller overtalssituation

I Spilhjulet star selve aktiviteten i centrum; hvad er det, man vil opna med aktivite-
ten, hvilket emne har man fat i osv.?

Rundt om den valgte aktivitet star de parametre, som hver iser har indflydelse pa,

hvordan aktiviteten udvikler sig: ”Bane”, "Mal”, ”Spillere”, ”Bold” samt "Betin-
gelser”. Hver gang man &ndrer pa en af parametrene, a&ndrer aktiviteten karakter i
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starre eller mindre grad. Der er altsa et utal af muligheder for at justere aktiviteten.
Spilhjulet er ogsa et godt redskab i arbejdet med at udvikle nye gvelser.

De nedenstaende fem parametre danner rammen omkring en aktivitet, og ved at ju-
stere disse &ndrer man aktivitetens karakter.

Bane: Starrelse, form og underlag.

Deltagere: Antal spillere/deltagere, holdstarrelse, antal hold, med eller
uden modstandere, lige modspil eller overtalssituation.

Redskaber: Starrelse, veegt, antal, form og egenskab.

Opgave/Mal: Fysisk bergring, malsatning pa tid, malscoring osv.

Betingelser: Tilladte handlinger, forbudte handlinger, regler for beveaegel-

se, regler for at score osv.
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4 Konditionstraening og Borgskala

| forbindelse med afvikling af fysisk aktivitet er det vigtigt, at der veksles mellem
forskellige intensiteter. Et treeningsprogram skal indeholde aktiviteter, der kan va-
riere i styrke, nar det handler om at pavirke deltagernes puls. Her er aktiviteter som
fx stafetter, struktureret boldspil, traveture i kuperet terreen mv. ideelle. Variation i
traeningsintensiteten er den bedste form set i forhold til deltagernes fremgang. Da
pulstreening kan opleves som hardt og ubehageligt for specielt psykiatribrugere, bar
pulstreening teenkes ind i instrukterens valg af aktiviteter. Fokus skal helst flyttes
fra bevidsthed om den harde traening til selvforglemmelse i aktiviteten.

Nar kredslgbskonditionen skal gges, er der to hovedprincipper:
1. Man skal treene de store muskelgrupper.
2. Man skal treene ved hgj intensitet.

Her er Borgskalaen et serdeles anvendeligt instrument til maling af treeningsinten-
sitet, idet skalaen baserer sig pa udgverens fglelse af anstrengelse. Populart sagt
italesaetter den udeverens subjektive oplevelse af treeningen. Borgskalaen gar fra 6
til 20, hvor fuldkommen hvile svarer til 6 (= normal hvilepuls), og virkelig stor fy-
sisk anstrengelse svarer til 20 (= normal maks. puls) pa Borgskalaen; se herunder.

Borgskala
Meget, meget let =
udgveren vil uhindret kunne fgre en samtale. 6
Meget let =
udeveren vil uhindret kunne snakke. 8
Ret let =
udgveren vil kunne snakke med fa pauser indimellem. 10
Noget anstrengende =
udgveren vil kunne formulere sig i korte satninger. 13
Anstrengende =
udgveren vil kun kunne formulere sig vha. enstavelsesord: ja/nej. 15
Meget anstrengende =
udgveren vil ikke kunne snakke. 17
Meget, meget anstrengende =
udgveren vil ikke kunne snakke, og udgveren vil fgle ubehag. 20

Borgskalaen kan bruges til at styre belastningen under fysisk aktivitet, og den har
stor veerdi, nar man skal finde et passende niveau for treeningen. Derudover er
Borgskalaen et godt redskab til at fremme motivationen hos udgveren, dialogen
mellem udgver og traener samt selvrefleksionen hos udgveren.

Treeneren kan ligeledes bruge skalaen som et maleinstrument for intensiteten i tree-
ningen og justere aktiviteten herefter.

Ingen kan klare at trene ved hgj intensitet i lengere tid, dvs. over greensen for at
kunne snakke. Denne variation i treeningsintensitet indgar i intervaltraning, hvor
der veksles mellem korte perioder med lav intensitet og korte perioder med hgj in-
tensitet (fx stafet, cirkeltraening eller ved lgb/rask gang).
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5 Aktivitets- og idreetsdag pa afdelingen

At lave et aktivitetsarrangement for afdelingens patienter og ansatte giver bade fy-
siske og sociale fellesoplevelser, samtidig med at det bidrager til den gode stem-
ning generelt pa afdelingen. Et idraetsarrangement giver ligeledes mulighed for, at
patienter og ansatte — heriblandt ansatte i ledelsen — kan mgdes i nye sammenhan-
ge og afprgve deres fysiske, psykiske og sociale feerdigheder. Idraetsarrangementet
kan indga i afdelingens miljgterapi, idet motion giver mulighed for bade at indar-
bejde bevidste laereprocesser hos patienterne samt foretage patientobservationer,
som ellers ikke var mulige.

Initiativet til en idreetsdag ber komme fra de ansatte — senere kan interesserede pa-
tienter inddrages i planleegning samt afvikling. Erfaringer fra forskellige psykiatri-
ske afdelinger viser, at bade lysten hos og opbakningen fra patienterne er starst,
hvis alle ansatte pa afdelingen bade er involverede i planleegningen og selv deltager
i idreetsdagens aktiviteter.

Erfaringer fra ungdomspsykiatrien viser, at et idraetsarrangement, hvor deltagerne
modtager diplomer for deltagelse samt for egen preestation, er medvirkende til at
flytte fokus for patienterne. De traeder ud af deres roller som patienter og oplever at
veere idreetsudgvere pa lige fod med alle andre. Desuden bidrager idraetsdagen med
et nyt emne for samtalen mellem bade foraldre og bgrn/unge samt mellem de an-
satte.

Et idreetsarrangement — hvordan kommer vi i gang?
Herunder falger en tjekliste over elementerne i et vellykket idreetsarrangement.

Tjekliste

Forberedelse — hvordan kan man forberede og organisere et idraetsarrange-
ment?

e Hvad er hensigten med idreaetsarrangementet?
« Hvor lang tid skal/ma det straekke sig over?
»  Skal det forega udendgrs eller indendgrs?

e Hvem deltager i arrangementet; kollegaer, ledelse, pargrende, patien-
ter?

» Hvordan formidler vi planleegningen af dette arrangement til ansatte,
patienter og pargrende?

« Hvad er vores plan B i tilfelde af darligt vejr?
e Hvem deltager i planleegningen; personer internt og eksternt?
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Tjekliste — fortsat
Afvikling — hvad skal der laves, og hvem gar hvad?

Hvem sgrger for, at dagen overordnet set forlgber som planlagt?
Hvem optraeder i rollerne som dommere?

Hvem optrader i rollerne som hjalpere?

Hvem sgrger for at tage billeder af arrangementet dagen igennem?
Hvem star for at udarbejde diplomer mv.?

Hvilke personer fra ledelsen deltager i overraekkelsen af diplo-
mer/medaljer?

Hvem sgrger for sund forplejning under arrangementet?

Evaluering — hvordan gik det, og hvad har vi lart?

Forlgb arrangementet som planlagt?
Hvad kunne med fordel have veret anderledes?

Var der opbakning til arrangementet fra afdelingens, ledelsens og de
pargrendes side?

Fremtiden — skal arrangementet gentages?

20
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6 Eksempler pa opbygning af et 30 mi-
nutters og et 1%z times traeningspro-
gram

Instruktgren er ngdt til at tilpasse gvelserne i et treeningsprogram til gruppens
idreetsmaessige ferdigheder — bade patienternes og personalets — saledes at alle del-
tagere foler, at de bliver fysisk udfordret, og at alle oplever spaending og handling
samt faellesskab og involvering i forbindelse med aktivitetens udfgrelse. Nedenfor
falger nogle modeller for treeningsprogrammer af forskellig leengde, efterfulgt af en
uddybning af de enkelte elementer i programmerne.

30 minutters traeningsprogram

Nedenstaende er et eksempel pa opbygningen af et 30 minutters aktivitetsprogram,
hvor de fysiske rammer ikke ngdvendigvis udger en gymnastiksal:

* Indledende fase, hvor alle deltagere samles; 2 min.

e Opvarmning; 10 min.

» Simple, strukturerede lege med hgj intensitet som fx fangelege og stafetter;
15 min.

« Afslutning, alle deltagere streekker ud; ca. 5 min.

1% times treeningsprogram (hvor de fysiske rammer udggr en
gymnastiksal)

Treeningen i nedenstaende beskrivelse er inddelt i mindre sektioner for at tydelig-
gore de enkelte niveauer og beveegelser i forlabet, men i praksis er sektionerne
sammenhangende med glidende og bevidste overgange:

* Indledende fase, hvor alle deltagere samles; 2 min.

e Opvarmning; 15-20 min.

e Simple, strukturerede lege med hgj intensitet; 10-15 min.
e Pause; 5-10 min.

*  Smaboldspil; 15-25 min.

» Afsluttende boldspil; 20-35 min.

« Afslutning, alle deltagere straekker ud; 5-10 min.

6.1 Indledende fase

Den indledende fase indeholder ét vigtigt element overordnet set: at sige goddag til
alle og velkommen til nye deltagere pa holdet. Derudover er det vigtigt at fortzelle
om programmets forlgb og saledes vise de kendte deltagere pa holdet, at "alt er,
som det plejer", mens nye deltagere far bekraftet de oplysninger, som de har faet
af deres kontaktpersoner. Den generelle tone pa holdet skal veere fri for sygdoms-
snak og i stedet omhandle den idraetsmassige handling. Denne indledende fase ma
ikke veere for lang, da flere deltagere pa det tidspunkt maske allerede har fortrudt,
at de er kommet, og har brug for at komme hurtigt i gang.
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6.2 Opvarmning

Opvarmningen udger starten pa et treningsforlgb, og for mange deltagere kraever
det som naevnt stor overvindelse blot at veere til stede. Opvarmningen skal derfor
medvirke til at fange deltagernes opmarksomhed, og den ma hverken vere meget
lang eller meget detaljeret i praksis. Opvarmningen skal — ud over at gare den en-
kelte deltager fysisk parat til de hurtige og kraftfulde bevagelser senere i pro-
grammet — indeholde et moment af muskeltreenende gvelser, der styrker musklerne.
Hermed skabes rutiner og genkendelighed i forlgbet, og instruktaren er samtidig
sikker pa, at deltagerne kommer igennem alle de gvelser, som er ngdvendige for at
opvarme og smidiggare relevante muskler og led i kroppen.

Opvarmningen struktureres saledes, at deltagerne hele tiden falger treenerens anvi-
ste beveegelser. Opvarmningens gentagelighed skal opleves som et brud mellem
dét, der var far, og dét, som skal komme. Gruppen skal gares parat til treeningen,
og opvarmningens indhold bgr derfor stort set veere det samme hver gang. Psykia-
triske patienter foretreekker ofte idraettens grad af monotoni og genkendelighed
frem for alt for mange nye treeningsprogrammer.

6.3 Simple, strukturerede lege med hgj intensitet

For at fastholde deltagernes koncentration er det vigtigt at skabe et rum, hvor alle
kan lade sig rive med og opleve succeser og nederlag uden at fale sig tilovers eller
udstillet. @velsen skal indeholde hurtige skift, hgj intensitet og spaending, saledes
at deltagerne bliver optaget af situationsspillet. Reglerne skal veare opbygget sale-
des, at rollerne i spillet kan skifte, sa deltagerne hele tiden har en udfordrende "op-
gave" at udfere, indtil gvelsen er slut. Instrukteren deltager aktivt som medlem af

gruppen.

Fangelegene "Kade-tagfat" og "Statrold" pa side 53 er eksempler pa simple struk-
turlege med hgj intensitet.

6.4 Pause

Pausen er placeret efter strukturlegene, fordi kroppen her har brug for et hvil, og
deltagerne netop nu er fyldt med spanding, gleede og varme, der kan holde pausen
ud. Den tiltreengte drikkepause skal vaere kort, sa holdet undgar at skulle varme op
igen, og koncentrationen ikke forsvinder. Pausen bruges af instrukteren til at gare
Klar til naeste gvelse eller spil.

6.5 Smaboldspil

Efter en sektion med meget styring fra traenerens side for at fange holdets opmeerk-
somhed, geelder det dernaest om at udnytte den opnaede koncentration til at handle
mere frit — dog stadig inden for en tryghedsskabende struktur. @velserne skal have
en udgang med succes — en "jeg kan"-oplevelse — hvor den enkelte deltager oplever
at have indflydelse pa forlgbet; at egne handlinger har betydning for resultatet,
samarbejdet og fallesskabet.

Hvis det er farste gang, at et spil skal spilles pa holdet, kan sveere elementer afpre-
ves, men ellers skal spillet fgrst og fremmest have en opbygning, der ikke fordrer
indovelse af delelementer. Det er vigtigt, at instruktgren sammenszatter holdene
med henblik pa at regulere styrkeforholdet, saledes at spillet bliver jeevnbyrdigt og
dynamisk. Instruktgren skal desuden sgge at fordele de mindre mobile deltagere
blandt deltagere, som man ved er opmarksomme pa, at alle aktivt deltager.
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Det skal vare forholdsvis nemt at score point/mal. Spilopbygningen ma ikke direk-
te favorisere udavere af specifikke idraetsgrene. Instrukteren fungerer som dommer
og kan ogsa deltage i spillet, men skal samtidig bevare overblikket og kommentere
praestationerne pa begge hold. Derudover er det vigtigt, at instruktgren hver gang
siger navnet pa den deltager, som han roser eller har kommentarer til, hvad enten
der er tale om patient eller personale. Det styrker deltagerens selvopfattelse og op-
levelse af at vaere betydningsfuld. Gode spil i denne sektion er fx Japansk handbold
pa side 57, Floorball pa side 61-64, og Finsk rundbold pa side 59.

6.6 Afsluttende boldspil

Det afsluttende boldspil samler op pa hele treeningsforlgbet. Deltagerne er nerva-
rende, oplever "at kunne" og faler samhgrighed med gruppen. Det giver mulighed
for at udfolde sig i samme spil gennem laengere tid og derigennem na frem til et
bevidst sammenspil og til en afslutning, som er bestemt af spillet og dets regler.

Spillene i denne sektion minder meget om de traditionelle boldspil, hvilket ogsa
medfarer, at point, konkurrence og stemning/spanding far stor betydning. Alle skal
kunne veaere med — ogsa de, der ikke har kendskab til spillet. Reglerne skal forme
sig saledes, at den enkelte deltager oplever at have indflydelse pa spillet og at veere
en del af holdet. Instruktgrens opgave er dels at styre spillet som dommer, dels at
opmuntre, "drille" og give gode rad til begge hold. Det er vigtigt at teenke slutspil-
let ind ved sammensatningen af hold farst i treeningsforlgbet, sa disse hold styrke-
maessigt kan fungere i det afsluttende spil. Det kan veere ngdvendigt at lave juste-
ringer af reglerne og omrokeringer pa holdene, hvilket dog helst skal undgas for at
bevare den gode stemning og deltagernes sammenhold gennem hele traeningssean-
cen. Benyttede spil er som oftest hockey og volleyball.

6.7 Musklerne straekkes ud — afslutning

Musklerne streekkes ud efter hardt arbejde, hvor de kan fgles spandte og/eller give
smerte. Dette seatter endvidere punktum for traeningen. Gruppen samles og taler lidt
om, hvordan dagens treening er forlgbet, men der bliver ikke lavet en egentlig eva-
luering eller analyse af forlgbet — heller ikke af den enkelte deltagers praestation.
Oplevelsen skal have lov til at veere en oplevelse i sig selv — i nuet. Den efterfal-
gende snak er lidt af en balancegang mellem dét at fa talt ud om dagens trening
uden at ga i detaljer og at fa deltagerne til at falde til ro mentalt. En af deltagerne
kan utilsigtet have saret en anden — fysisk og/eller psykisk — i kampens hede, men
modparten oplever det maske anderledes. Idraetten rummer netop muligheder for at
komme af med nogle aggressioner, som kan vare sveere at komme af med andet-
steds.

Kontaktpersonerne kan herefter inddrage oplevelser og hendelser fra treeningen pa
behandlingskonferencerne og i det terapeutiske arbejde. Det er vigtigt, at den givne
kontaktperson selv har veeret i situationen og oplevet handlingsforlgbet, hvorved
personen bade deler en oplevelse med og far et andet billede af patienten; et bille-
de, som kan afvige meget fra dét, der ses i den daglige gang pa afdelingen.

6.8 Inddragelse af observationer fra den malrettede tree-
ning
Som beskrevet spiller rammerne og strukturen en vigtig rolle i forsgget pa at fange

opmarksomheden og interessen hos en gruppe personer med vidt forskellig bag-
grund og forskelle i ressourcer. Hertil kommer den serigsitet, som arbejdet bar ud-
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fares med; bade instruktgren og det gvrige psykiatriske personale skal vare velfor-
beredte. Gruppen skal ankomme til treeningssalen i god tid, saledes at treeningen
kan starte som planlagt. Personalet skal dels motivere patienterne til at deltage, dels
tage sig af mulige problemer under traeningen, saledes at instruktgren kan koncen-
trere sig om gvelserne og om at skabe et rum, hvor alle har mulighed for at deltage.

Det kan veere sveert for det psykiatrisk treenede personale at registrere den naturlige
kontakt mellem patienter i traeningssituationer og videreformidle oplevelsen i en
given patients sygepleje- og leegejournal, idet personalet er vant til at observere
symptomer pa sygdomme. Det er derfor ngdvendigt, at personalet gver sig i at se
den enkelte patients ressourcer i treeningssituationer og samtidig er opmarksom pa
at give feedback til kollegaer.

Personalet skal deltage pa lige fod med patienterne, sa de via de teette relationer far
mulighed for at observere den enkelte patients ressourcer og reaktionsmenstre.
Derudover er det vigtigt, at personalet beskriver de &ndringer, som ses hos en pati-
ent i forbindelse med treningen, fx forskelle i adfeerd pa henholdsvis afdeling og i
treeningssal samt &ndringer i egenomsorg, sindstilstand og aktivitetsniveau:

Observationsomrader:

» Den folelsesmeessige relation (fx glaede, sorg, aggression, irritation,
overbarenhed i forhold til andre)

» Koncentrationsniveau (far, under og efter treeningen)

» Aktivitetsniveau (fx i treeningssalen, i afdelingen, i efterfglgende akti-
viteter — handling/inaktivitet)

 Selvtillid (fx at tage ansvar, at tage nye initiativer, at patage sig ar-
bejdsopgaver i afdelingen)

» Sociale relationer (fx gruppesamveer, samtaleemner, samarbejde)
« Udtryksmade (fx koordinationsevner, fysiske ressourcer)

» Bivirkninger (fx muskelstivhed, ufrivillige rystelser af muskler/led
(tremor), forgget reaktionstid).

Her er det fx vigtigt at fa beskrevet, hvordan en ung skizofren mand — der normalt
har sveert ved direkte kontakt med andre og sveert ved at tage del i verden omkring
sig — pludselig holder gje med bolden, kigger efter modstandere og medspillere og
selv etablerer kontakt ved fx at rabe til sin medspiller: ”Jeg griber!” Det er vigtigt
at leegge merke til hans gleede, nar der scores pa holdet, eller hans irritation over
egen eller andres praestation — for alt det er tegn pa involvering og engagement.
Men det er ogsa vesentligt at fa beskrevet de @ndringer, der observeres hos patien-
ten efter treeningen, nar patienten maske selv tager initiativ til et spil billard eller
falder i sgvn uden brug af den seedvanlige sovemedicin.

Nogle af de kronisk syge patienter — som har varet inaktive gennem flere ar, som
har tendens til at ligge i sengen hele dagen, og som stort set ma guides igennem al-
le dagens geremal som fx spisning, fysisk aktivitet og socialt samvar — kan mod
forventning ofte deltage pa et ret hgjt aktivitetsniveau i treeningssalen og samtidig
give udtryk for at nyde deres hgje grad af fysisk aktivitet. Se endvidere afsnittet om
balance og aktiviteter pa stol pa side 47.
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7 Forskellige standardprogrammer

| dette afsnit praesenteres nogle standardprogrammer, som instruktgren kan bruge
til fx undervisning i morgengymnastik.

7.1 10 minutters standardprogram (1)

Malgruppe
Voksne og seniorer.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Rekvisitter
« Enrispose pr. deltager.
e En hulahopring.

Fysiske rammer
Dagligstue, gangareal mv.

Beskrivelse

@velse 1: Fem minutters gymnastik med rispose
» (A pa stedet med risposen i handen.
« Lav hgje knzelgft med risposen skiftevis placeret i hgjre og venstre hand.

» Lav ottetaller” med risposen ved at stikke den ind og ud mellem benene —
lav gvelsen skiftevis fra hgjre og venstre ben.

»  Kar risposen omkring livet.
« Lav armsving med risposen med skiftevis hgjre og venstre hand.

« Lav armsving med begge arme samtidigt, hvor risposen skifter hand, idet
armene svinges op over hovedet.

» Kast risposen op i luften og grib den — farst med én hand, sa med begge
heander.

e Prov at klappe i handerne, mens risposen er i luften.
e Find en makker at kaste risposen til.

« Kast farst den ene rispose til hinanden, kast og grib sa dernast risposerne
pa én gang.

Justeringsmulighed
Sig navnet pa dig selv eller den, du kaster til.

@velse 2: Transport af hulahopring
Se side 71.

Justeringsmulighed

e Brug to hulahopringe; lav en konkurrence om, hvilken ring der kan indhen-
te den anden.

« Lav en gvelse, hvor hovedet og benene skiftevis skal fgrst gennem ringen.
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Dvelse 3: Kast med rispose

Placér en hulahopring i midten af deltagercirklen, og treen nu kast med risposen
med ringen som mal — der er et point til den deltager, hvis rispose rammer inden
for ringen. Den deltager, der fgrst nar ti point, har vundet.

Pvelse 4: Streekgvelser
Se afsnittet om streekevelser pa side 77-78.

Henled deltagernes opmarksomhed pa de muskler, hvor streekket meerkes.

7.2 10 minutters standardprogram (2)

Malgruppe
Voksne.

Antal deltagere
Mindst fire deltagere.

Rekvisitter
To hulahopringe.

Fysiske rammer
Dagligstue, gangareal mv.

Beskrivelse

@velse 1: Handtryk

Deltagerne tager opstilling i rundkreds og tager hinanden i handerne. Instruktaren
sender et handtryk af sted” ved at give sidemandens venstre hand et klem med sin
venstre hand. Modtageren “sender handtrykket videre” ved at give sin sidemands
venstre hand et klem osv. Sadan fortsetter gvelsen, indtil handtrykket returneres til
instruktaren.

Justeringsmulighed

@velsen kan justeres, hvis deltagerne ikke magter kropskontakt (at holde i hand).
Deltagerne holder en sammenrullet avis eller en gulvklud imellem dem. De “’sender
handtrykket videre” ved at treekke i avisen/gulvkluden. ”Send handtryk af sted” til
begge sider — bade hgjre og venstre — og evt. samtidig.

Arbejdsperiode: ca. to min.

@velse 2: Transport af hulahopring.
Se side 71.

Justeringsmulighed

Send hulahopringen rundt i kredsen til bade hgjre og venstre. Supplér evt. med
endnu en hulahopring.

Arbejdsperiode: ca. tre min.
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@velse 3: Klappe pa egen krop

Klap pa sa meget af din krop, som du kan na med egne hander. Formalet er at af-
greense og merke egen krop.

Justeringsmulighed
Klap pa sidemandens ryg, ben osv., hvis gruppesammensztningen tillader det.

@velse 4: Streekgvelser
Se afsnittet om streekevelser pa side 77-78.

Kvaliteter

Dette standardprogram styrker evnen til at samarbejde, feellesskabet, de kropslige
bevagelser, smidigheden, opmarksomheden samt krops- og neerkontakten.

7.3 10 minutters standardprogram (3)

Malgruppe
Voksne.

Antal deltagere
To deltagere og opefter.

Rekvisitter

En bold pr. deltager (fx fodbolde af kraftig plastik).
Kegler til gvelse 5.

Fysiske rammer
Gangarealer, dagligstue, udendgrsarealer.

Jvelse 1:
Deltagerne dribler rundt imellem hinanden med hver deres bold i ca. to minutter.

Jdvelse 2:

Deltagerne stiller sig to og to med spredte ben og med ryggen til hinanden. Hvert
hold far udleveret én bold. Den ene deltager pa holdet afleverer bolden til den an-
den over hovedet og modtager den igen mellem benene. Denne gvelse udfares ca.
ti gange.

Jdvelse 3:

Alle stiller sig igen to og to med ryggen til hinanden. Deltagerne afleverer bolden
til hinanden rundt om kroppen — fra side til side — ca. ti gange hver.

Jdvelse 4:

Deltagerne finder hver en bold, leegger den pa gulvet foran sig og laver sma hop fra
side til side hen over bolden.

Justeringsmulighed

Justér gvelsen ved at hoppe bade foran og bagved bolden. Af sikkerhedsmaessige
grunde udfares gvelsen pa ét ben, men her kan | evt. ogsa preve at hoppe med sam-
lede ben.
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Jvelse 5:

Keglerne placeres pa gulvet med ca. to meters mellemrum. Deltagerne skal nu med
fadderne drible slalom mellem keglerne.

Pvelse 6: Streekgvelser
Se afsnittet om streekavelser pa side 77-78.

Kvaliteter

Dette standardprogram styrker faellesskabet, opmarksomheden, boldfaerdighederne
samt balanceevnen.

7.4 10 minutters standardprogram (4)

Malgruppe
Alle.

Antal deltagere
Mindst to deltagere.

Fysiske rammer
Et graes- eller asfaltareal pa ca. 16 m.

Rekvisitter
Fire kegler eller sten/grene.

Beskrivelse

@velse 1: Handtryk
Se 10 minutters standardprogram (2) pa side 26.

Pvelse 2: Overhalingsgang/lagb

« Banens omfang markeres ved hjeelp af kegler, opstillet i en firkant med ca.
tre til fire meters afstand.

» Deltagerne fordeler sig to og to ved de enkelte kegler. Instruktgren placerer
sig selv i midten. P4 et givent signal starter deltagerne med at ga banen
rundt, saledes at den bagerste deltager hele tiden skal overhale den forreste
0SV.

Justeringsmulighed
@g tempoet til smalgb.

Varighed
To til fire minutter.

dvelse 3: Streekavelser

Alle deltagere samles pa midten af banen for at streekke musklerne ud. Se afsnittet
om streekgvelser pa side 77-78.

Kvaliteter

Dette standardprogram styrker konditionen, opmarksomheden samt evnen til at
samarbejde.
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7.5 20 minutters standardprogram

Malgruppe
Voksne.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter — ogsa egnet for karestolsbrugere.

Rekvisitter

Hulahopringe, to til tre skumbolde, musikanlaeg, musik (fx Kim Larsen med num-
ret "Susan Himmelbla” til opvarmning (gvelse 1) og nummeret "Midt om Natten”
til boldtransport med stop (gvelse 2)). Sammenrullede aviser (rul avisen sammen
pa tveers og rul tape omkring den) — én avis pr. deltager. To balloner.

Beskrivelse

@Pvelse 1: Opvarmning
e Dan en rundkreds.
« (A pa stedet ca. tyve gange — karestolsbrugere kan evt. skiftevis lgfte hgjre
0g venstre ben.

«  Lpoft venstre skulder op til gret fem gange, laft herefter hgjre skulder, og
Ioft til sidst begge skuldre samtidig.

e Sving hgjre arm frem og tilbage ti gange, sving herefter venstre arm, sving
dernaest begge arme, og afslut med at svinge begge arme hele vejen rundt.

« St i bredstaende stilling, og bgj ned i knaene ca. 70 grader — find en ryt-
me, og bgj og straek benene skiftevis. Karestolsbrugere lgfter evt. knaeene
sa hgjt op som muligt, et kna ad gangen.

« Kilap i heenderne skiftevis foran og bagved kroppen ti gange i alt.

@velse 2: Boldtransport med stop — "FJOLS”

Deltagerne danner igen en rundkreds. En bold sendes rundt i kredsen fra hand til
hand. Instruktgren starter musikken og stopper den igen efter kort tid. Nar musik-
ken stopper, tildeles den deltager, som har bolden, bogstavet F. Sadan fortsztter
aktiviteten, indtil bogstaverne hos en af deltagerne tilsammen danner ordet
”FJOLS”.

Justeringsmulighed
Indseet evt. flere bolde i gvelsen.

@velse 3: Preecisionskast i hulahopring

En hulahopring placeres i midten af rundkredsen. Aktiviteten begynder, ved at én
af deltagerne kaster bolden diagonalt over til makkeren, bolden skal studses (slas
en enkelt gang i gulvet) gennem hulahopringen. Makkeren griber og spiller tilsva-
rende bolden til makkeren diagonalt. Bolden spilles rundt, saledes at der dannes en
stjerne. (Se evt. gvelsen Stjernebold/Mgnsterbold pa side 67).

Justeringsmulighed

Deltagerne siger navnet pa den, de kaster bolden til — karestolsbrugere kan evt. rej-
se sig op for at modtage bolden.
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@velse 4: Hulahopring over hovedet

Deltagerne skal nu pa skift ga ind mod midten og stille sig i hulahopringen. Delta-
geren lgfter ringen op over hovedet, l&egger den derefter pa plads og gar tilbage til
sin plads i kredsen.

Karestolsbrugere skal have hjelp til at fa ringen op over hovedet. Ringen kan evt.
placeres under fgdderne eller foran stolen. Den fgrste runde er en sakaldt tilvaen-
ningsrunde — herefter gennemfares aktiviteten pa tid. Instruktaren er tidtager.

Justeringsmulighed

Deltagerne deles i to hold, sledes at hver anden deltager i kredsen udger hold 1, de
andre hold 2. Lav en konkurrence mellem holdene — hvem er hurtigst?

@velse 5: Hold en ballon i luften

Deltagerne star i en rundkreds med hver deres sammenrullede avis i handen. En
ballon kastes ind i midten. Nu skal deltagerne ved felles hjeelp undga, at ballonen
falder til jorden. Seet flere balloner ind lidt efter lidt.

Justeringsmulighed
Skyd ballonen til hinanden pa tvaers af kredsen.

@Pvelse 6: Ballon skydes mellem benene

Deltagerne star med let adskilte ben og skal forsgge at skyde ballonen mellem be-
nene pa hinanden — samtidig skal deltagerne forsvare deres mal ved hjalp af deres
avis. Hvis det lykkes at fa ballonen mellem benene pa en anden deltager, skal ved-
kommende samle benene. Aktiviteten fortsaetter, indtil der er én deltager tilbage,
som har formaet at forsvare sit mal.

Justeringsmulighed

Skyd farst med én ballon, siden med flere. Brug evt. en let skumbold/plastik-
fodbold.

Jdvelse 7: Streekgvelser

Brug avisen som hjelp til at streekke musklerne ud i overkrop og arme. Se evt. af-
snittet om streekgvelser pa side 77-78.

@velse 8: Klappe pa egen krop

Aktiviteten afsluttes med, at deltagerne klapper sig selv pa hele kroppen — start ved
fadderne, afslut med hovedet.

30 Fysisk aktivitet i psykiatrien — Aktivitetskatalog til inspiration



7.6 30 minutters standardprogram
Malgruppe
Unge.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Rekvisitter

Musik, basketball, basketballkurv/bane, en blgd bold, to balloner eller to blgde
bolde, fire kegler, to badminton- eller tennisketsjere.

Beskrivelse

@velse 1: Handtryk
Se 10 minutters standardprogram (2) pa side 26.

@velse 2: Opvarmning til musik i ca. tre minutter
Ga farst rundt i en cirkel — lgb dernaest.
(Pulsen kommer lidt op, og deltagerne veaennes til hinanden).

Pvelse 3: Dans til musik, fx ”Cha Cha Slide” med DJ Casper (dan-
setrin, som er indspillet pa cd)

Alle — bade instrukter og samtlige deltagere — lytter til musikken sammen og udfe-
rer dansetrin til musikken.

Pvelse 4: Basketballspillet 21 (spilles foran en ophangt ba-
sketballkurv)

En bold pr. tre til fire deltagere.

Regler

Den deltager, som starter, star ca. to meter fra basketballkurven og skal forsgge at
score ved at skyde bolden igennem kurven. Lykkes det, far vedkommende et point
og ma forsgge igen. Lykkes det ikke deltageren at skyde sin basketball igennem
kurven, skal den nzste deltager i reekken veere klar til at gribe bolden, idet ved-
kommende da ma skyde fra, hvor bolden falder ned pa banen. Hvis bolden denne
gang skydes igennem basketballkurven, far vedkommende et point og ma forsgge
igen. Sadan fortsatter spillet, indtil en af deltagerne nar 21 point.

Justeringsmulighed
Spil evt. kun til 11 point.

dvelse 5: Stafet-aktivitet
Se side 53-55.

Rekvisitter
Blade bolde eller balloner samt én ketsjer pr. hold.

Fysiske rammer
Start med mindst tre til fire meter til vendepunktet — banen kan senere udvides.
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Beskrivelse

Farste deltager i stafetten skal drible med ketsjer og bold ud til vendepunktet og re-
tur, hvorefter ketsjer og bold gives videre til naste deltager i reekken. Aktiviteten
fortseetter, indtil samtlige deltagere har vaeret igennem gvelsen.

@velse 6: Japansk Handbold
Se side 57.

Pvelse 7: Streekgvelser
Se afsnittet om streekgvelser pa side 77-78.
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8 Eksempler pa opvarmning

8.1 Feelles opvarmning

Rekvisitter
Ingen.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne starter med at ga rundt i salen. De gar dernast 20 skridt pa taspidserne —
20 skridt pa haelen — 20 skridt pa ydersiden af foden — 20 skridt pa indersiden af
foden — 20 skridt med armene lgftet op over hovedet — 20 skridt, hvor armene skif-
tevis lgftes op over hovedet og fares ned langs siden — 20 skridt, hvor taspidserne
vender ind mod hinanden — 20 skridt, hvor taspidserne vender vek fra hinanden —
20 normale skridt — 20 skridt baglaens — 20 skridt til hgjre — 20 skridt til venstre —
20 skridt med krydsgang (det ene ben krydser ind foran det andet).

Justeringsmuligheder
e Variér tempoet.
»  Variér antallet af skridt.
»  Gapa gulvets streger i hallen.

e Lad opvarmningen blive ledsaget af taktfast musik — se afsnittet om musik
pa side 36.

@velse: Pejlepunkt

Deltagerne gar rundt mellem hinanden i salen. Instrukteren beder nu deltagerne om
hver isar at udse sig et pejlepunkt ca. tre meter leengere fremme. Deltagerne gger
tempoet og satter sig ned pa det sted, som de hver isar har udset sig. Derefter rej-
ser deltagerne sig op og finder et nyt pejlepunkt; de gar malrettet derhen, setter sig
ned osv. Dette gentages op til fem gange. Instruktgren kan placere hulahopringe,
gulvklude eller matter rundt i salen, hvis der ingen streger er pa gulvet.

Kvaliteter

Disse opvarmningsgvelser styrker kredslgbet, balanceevnen, musklerne samt delta-
gernes forstaelse af kroppen, og de kraever ingen kropskontakt.

8.2 Gruppeinddelt opvarmning

Rekvisitter
Ingen.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

Beskrivelse

Instruktgren inddeler deltagerne i grupper pa tre til seks personer. Deltagerne gar
herefter rundt i salen mellem hinanden, indtil instruktgren klapper i haenderne. Del-
tagerne skal nu sgge sammen i deres respektive grupper og udfgre en given aktivi-
tet, fx at tage hinanden i handerne og lave seks til otte knaebgjninger. Instruktgren
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starter aktiviteten igen, og deltagerne gar igen rundt i salen. Instruktgren klapper i
handerne og beder deltagerne tage opstilling pa raekke efter skostarrelse, fornavn i
alfabetisk orden, efternavn i alfabetisk orden, hgjde, alder, kondital, veerelsesnum-
mer, veegt osv. (pas pa — mange oplever kropsvagten som et gmfindtligt og mere
personligt omrade). Find selv pa flere.

Justeringsmuligheder

«  Udfar gvelsen til musik, saledes at gruppen sgger sammen, nar musikken
stopper.

«  Udfer gvelsen i bade almindeligt tempo og lgbetempo.

Kvaliteter

Denne opvarmningsgvelse styrker kredslgbet, tilliden samt evnen til at samarbejde
og ryster deltagerne sammen. Endvidere er der her kun tale om let kropskontakt.

8.3 Gymnastikfaldskaerm

Aktiviteter med faldskaerm kan bruges til opvarmning og er et godt redskab, hvis
deltagerne har brug for at treene deres opfattelse af rum, eller hvis deltagerne har
sveert ved at komme i gang. Aktiviteten appellerer til selvforglemmelse og styrker
samarbejdet, humgret, overblikket samt trygheden blandt deltagerne.

Aktiviteten vil for nogle deltagere opfattes som barnlig, og det er vigtigt, at instruk-
taren er opmaerksom pa dette og i det tilfeelde laver visse justeringer. St fokus pa
det sjove i aktiviteten og muligheden for pulstrening.

Rekvisitter

En faldskaerm (fas i str. small og large), to skumbolde eller skumterninger, evt. mu-
sik: Kim Larsens nummer “Tik Tak”.

Antal deltagere
Fem deltagere og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne star jeevnt fordelt rundt om faldskaermen og tager fat i den med begge
hender. De lgfter dernzst op og ned i faldskeermen for sammen at finde rytme og
tryghed.

1. Alle tager fat i faldskeermen med hgjre hand og gar rundt — farst 16 takter
den ene vej, sa 16 takter den anden. Deltagerne gentager gvelsen og lgfter
denne gang faldskarmen op og ned, idet de gar rundt.

2. Deltagerne star stille og tager fat i skeermen med begge hander, hvorefter
den lgftes op og ned. Dernast setter alle sig pa gulvet med knaene ind un-
der skaeermen og leegger overkroppen ned mod gulvet. Deltagerne skal nu
ved hjalp af faldskeermen lgfte overkroppen op og sgge gjenkontakt med
personen overfor. Instruktgren holder takten, og gvelsen gentages i alt fire
til fem gange.

3. Deltagerne leegger sig ned pa maven med faldskarmen i heenderne og med
benene fri. Faldskarmen lgftes op, og deltagerne sgger i samme nu gjen-
kontakt med personen overfor. Husk, at deltagerne skal haeve sig ved hjelp
af musklerne i ryggen, ikke alene ved hjelp af hovedet. Instruktaren teller
takten, og gvelsen gentages i alt fire til fem gange.

34 Fysisk aktivitet i psykiatrien — Aktivitetskatalog til inspiration



4. Deltagerne rejser sig op, tager fat i faldskeermen med begge haender og stil-
ler sig ud for en farve i faldskaermens stof. Faldskaermen lgftes op, samti-
dig med at de deltagere, som star ved fx den gule farve, skal mades inde
under faldskeermen, tage hinanden i handen og udfare fx et vist antal knee-
bgjninger. Herefter returnerer deltagerne til deres plads. @velsen gentages
dernzst af de deltagere, der star ved bla farve osv. Accepter, hvis en delta-
ger ikke vil lgbe ind under faldskaermen — i stedet kan deltageren fx vaelge
at lgbe rundt om den.

5. Alle deltagere er tilbage pa deres pladser og har fat i faldskeermen med
begge hander. Faldskaermen lgftes op og ned, samtidig med at en deltager
Igber en runde rundt om de andre og returnerer til sin egen plads — hvor
mange gange kan holdet na at lgfte faldskaermen op og ned, farend den lg-
bende deltager er tilbage pa sin plads? Deltageren ved siden af lgber nu
som den naste en runde osv. @velsen kan varieres saledes:

1. To af deltagerne lgber hver sin vej.
2. Deltageren siger sit navn, idet han/hun lgber sin runde.
3. Den enkelte deltager Igber to runder ad gangen.

6. Alle har fat i faldskeermen med begge haender og lgfter den op. Deltagerne,
som star ud for den gule farve, lgber ind under faldskeermen og bytter plad-
ser. Herefter lgber deltagerne ud for den rgde farve ind under faldskaermen
og bytter pladser osv.

7. Deltagerne tager fat i faldskeermen med begge heaender. En skumbold laeg-
ges op pa faldskaermen, og deltagerne skal nu forsgge at fa bolden til at
trille en omgang sa langt ude ved kanten som muligt. Nar bolden har trillet
en omgang eller flere uden at falde uden for faldskaermen, er opgaven lgst.
@velsen kan varieres ved brug af to skumbolde.

8. Alle tager fat i faldskeermen med begge heender, og deltagerne skal nu ved
feelles hjeelp forsgge at fa skumbolden hgijt op i luften ved kun at bruge fal-
dskaermen.

9. Deltagerne opdeles i to hold og tager igen fat i skeermen med begge han-
der. Skumbolden trilles ind i midten af faldskaermen. Holdene forsgger nu
ved hjeelp af faldskeermen at fa lgftet bolden op over det andet holds hove-
der. Deltagerne ma gerne bruge hovedet til at nikke bolden tilbage pa fald-
skaermen, men de ma ikke bruge handerne.

Justeringsmuligheder

Brug skumterninger i stedet for bolde — det gar aktiviteten mere uforudsigelig i sit
forlgb, og det kraever hurtigere reaktioner og gsget samarbejde blandt deltagerne.

Kvaliteter

Disse faldskeermsgvelser styrker koncentrationen, samarbejdet, kredslgbet, musk-
lerne, reaktionsevnen, trygheden, overblikket samt rumopfattelsen.
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8.4 Musik i opvarmningen

Musik er et rigtig godt redskab at inddrage i treeningen. Det kan bade bruges under
opvarmningen og cirkeltraeningen, eller det kan bruges for at understatte en be-
stemt stemning. Nar vi lytter til musik, kan vi merke, at musikken har en bestemt
grundrytme eller grundpuls. | musikforstaelse taler man om at telle takten i stedet
for rytmen. Farst geelder det om at lytte til musikken og finde takten, og herefter
skal takten teelles. | langt de fleste musikstykker, som anvendes til idrat, er takten
firedelt, og det betyder, at der i hver takt teelles til fire.

Nar musikken skal veelges, gelder det om at finde et musiknummer, som man kan
lide, og som har en fast grundrytme. Det er ikke godt at vaelge musikstykker med

en skav takt, som er sveer at teelle. For at finde musikkens hastighed er der to ma-
der at ga frem efter:

1. BPM (Beats Per Minute). Her teeller man, hvor mange pulsslag der er in-
den for et minut (tag et stopur i handen; teel slagene i 30 sekunder, og gang
dette tal med to, eller teel slagene i et helt minut).

2. Beregn den tid, det tager at telle 16 taktslag.

Bevaegelsesform Beats per minute Tiden i sekunder for
(BPM) 16 taktslag
Lob 150-190 5.0-6.5
Hop 120-150 6.5-8.0
Styrkegvelser 95-120 8.0-10.0
Hiphop 90-120 8.0-11.0
Trin og dans 100-130 7.5-9.5
Sving 100-130 7.5-9.5
Strekgvelser 65-100 9.8-15.0

Pa den made kan man finde musiknumre, der passer til bestemte gvelser og bevee-
gelser.

Nar man har fundet et musiknummer og talt tempoet, er det godt at tjekke, om
gvelserne passer til bevaegelserne. Der er nemlig forskel pa, om et musiknummer til
brug ved Igb er hurtigt eller langsomt i forhold til de angivne intervaller. Herefter
er det om at seette bevagelser til musikken og prave sig frem.

Nar musik inddrages i undervisningen, skal man vaere opmarksom pa at tale hgjt
og evt. fa en hjalper til at skrue ned, nar man skal give beskeder til holdet. Desu-
den skal man veere opmarksom pa, at musik ikke bgr inddrages ved alle former for
idreet, da det kan virke distraherende ved fx boldspil og visse typer af lege.
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9 Cirkeltraening

Cirkeltreening er en opvarmnings-/treeningsmetode, hvor en reekke muskelgrupper
belastes i bestemt reekkefolge, deraf betegnelsen cirkeltrening. Cirkeltreeningen
kan med fordel besta af en blanding mellem styrke- og konditionspraegede gvelser.

Fordele ved at bruge cirkeltreening som opvarmningsform:
o Deter let for instruktgren at organisere og styre treeningen.
» Deter let for deltagerne at forsta.
« Den enkelte deltager kan yde sit bedste pa sit eget niveau.
» Deltagerne far sved pa panden.

« Instrukteren kan lgbende tilpasse tidsintervallerne, i takt med at deltagerne
bliver bedre til treeningen og mere fortrolige med gvelserne.

« Instrukteren kan bevare overblikket og bruge overskuddet til verbalt at mo-
tivere og opmuntre deltagerne.

Et givent antal gvelser (se illustrationer nedenfor) tegnes pa et stykke A4-papir.
@velserne fordeles pa sakaldte “stationer” rundt om i treeningsomradet, i hallen, i
dagligstuen, pa gangarealerne eller i et afgreenset omrade udenfor.

Materialer
Ad4-papir, en tusch og et stopur — evt. musik og et musikanlag.

Antal deltagere
En deltager og opefter. Deltagerne kan arbejde individuelt eller to og to.

Eksempler pa arbejdstidsintervaller

» 15 sekunders arbejde (gerne til musik) og 15 sekunders pause — pausen
bruges pa at ga videre til den naste "station”.

e 20 sekunders arbejde og 30 sekunders pause.
e 30 sekunders arbejde og 30 sekunders pause.

Antallet af stationer kan varieres. Vi anbefaler dog ikke flere end fem til seks stati-
oner pr. gang. Efter et par treeningsgange @ges antallet af runder til to osv. Hold en
pause pa ca. tre til fire minutter imellem hver runde. Er der mange deltagere, kan
man starte gvelserne forskudt, saledes at en eller flere deltagere fx starter ved stati-
on nr. 4 og fortseetter derfra.

Se de fglgende illustrationer med forslag til gvelser:
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Jdvelse 1:

-"'Enr "

Mave

Leeg dig ned pa ryggen, bgj benene, og pres leenden i gulvet. Tag armene om bag
hovedet, sa de understatter hovedet. Undga at treekke hovedet ned mod maven,
men kig i stedet op mod loftet, sa ryggen holdes strakt. Spaend i maven, og laft ryg-
gen ca. 10-20 centimeter op fra gulvet.

Jdvelse 2:

A T ) #

Ryg samt koordination

Leeg dig pa maven, og laft skiftevis hgjre arm og venstre ben ca. 10 centimeter op
fra gulvet. Til denne gvelse kan | med fordel anskaffe jer en skummatte.

dvelse 3:

&

Lar

Placér henderne i siden, og bgj i knaeene ca. 80 grader — sat dig aldrig helt ned pa
hug. Straek benene, og ret kroppen op i lodret position, hvorefter du igen bgjer i
knaene. Hold igen, sa du hele tiden merker, at musklen pa forsiden af laret spaen-
des.
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Jdvelse 4:

Kondition

Leb eller ga pa stedet. Her kan gvelsen udvikles og justeres ved at bruge et sjippe-
tov. @velsen kan udfares pa en stor skummatte.

Dvelse 5:
&
elev
19—
3%"\.
Arme

@velsen med armbgjninger kan udfgres staende mod en veeg eller liggende pa gul-
vet — enten med strakte ben eller ved at hvile pa kneeene.

Jdvelse 6:

-o‘ut

L

Skuldre/ryg

@velsen udferes pa gulvet, hvor du ligger pa maven med armene ud til siden. Loft
ryggen og de strakte arme op og ned ca. 10-15 centimeter fra gulvet eller s& hgijt op
som muligt.
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dvelse 6.a:

&>

Skuldre/ryg ved brug af elastik

@velsen udfares staende med to sammenflettede elastikker, se afsnittet om styrke-
treening pa side 41. Tag fat i hver ende af elastikken, lgft den op over hovedet, og
straek elastikken sa langt som muligt ud til begge sider. Fgr armene ind til hovedet,
sa elastikken igen bliver slap, streek den sa igen ud osv.

Kvaliteter

@velserne kan udfares pa fa kvadratmeter og justeres efter deltagernes individuelle
forméen. Endvidere kan gvelserne samlet set struktureres bade ud fra bestemte tid-
sintervaller og ved at angive et bestemt antal gentagelser pr. gvelse.
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10 Idéer til aktiviteter

Beskrivelse af aktiviteterne

Aktiviteterne er inddelt i forskellige kategorier og beskrevet i forhold til rekvisitter,
antal deltagere, organisering, justeringsmuligheder og kvaliteter.

10.1 Styrketraening med elastikker

Rekvisitter

To sammensatte elastikker pr. deltager. Elastikkerne findes i forskellige farver og
med forskellig modstand. Lad deltagerne hver iser finde den elastik, der synes at
passe bedst til dem. Evt. rolig, taktfast musik.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse

Hver deltager har sin egen "dobbeltelastik". Nar der arbejdes med elastikken, er det
vigtigt at gere deltagerne opmaerksomme p4, at der skal holdes igen, nar elastikken
slappes og fares tilbage til udgangspositionen. Dermed udnyttes musklernes arbej-

de i begge faser.

Handleddet skal holdes stift, nar der treekkes ud i elastikken, sa leddet ikke bela-
stes. | det folgende preesenteres et udsnit af gvelser, som de fleste deltagere kan ud-
fare.

@velserne gentages seks til otte gange.

1. Treening af brystmusklen
Tag fat i elastikken med albuerne ud til siden og henderne foran brystet.
Streek elastikken ud til begge sider, og fer den tilbage til udgangspositio-
nen.

2. Treening af overarme og skulderparti
Far begge arme igennem elastikken, og streek armene ned foran kroppen.
Streek elastikken ud til begge sider, og fer den tilbage til udgangspositio-
nen. Arbejd her bade med handfladerne vendt mod hinanden og vendt vaek
fra hinanden. @velsen kan ogsa laves over hovedet med strakte arme.

3. Trening af rygmuskler
Kryds armene foran kroppen, og hold elastikken med handfladerne vendt
udad. Elastikken holdes i brysthgjde, streek den ud til begge sider, og far
elastikken tilbage til udgangspositionen.

4. Treening af albueled
Placér elastikken omkring det ene Iar (forst det venstre). Placér derpa ela-
stikken i venstre handflade, st albuen ved hoften, og bgj og straek sa ar-
men. Husk at arbejde med bade hgjre og venstre arm.

Justeringsmuligheder
@velserne kan evt. udferes siddende.

Kvaliteter
Denne treening af muskler fungerer som et glimrende alternativ til fitnessmaskiner.
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10.2 @velser med store bolde

Store treeningsbolde er sjove at bruge i treeningen, og de kan anvendes pa mange
niveauer uanset deltagerens alder og traeningstilstand. Bolden er god, fordi man
med den kan treene mange muskelgrupper pa en sjov og anderledes made. Det dre-
jer sig iseer om funktionel trening, hvor man styrker kroppens beveegelser i hver-
dagen ved at lgfte, skubbe, beaere osv. Samtidig trenes balanceevnen, koordinati-
onsevnen og stabiliteten. Under al treening skal opmeerksomheden rettes mod ryg-
gens holdning. Et godt tip til at holde ryggen strakt under hele treningen er, at man
hele tiden forestiller sig at treekke navlen ind mod rygsgjlen. Under treeningen skal
man huske pa falgende:

e Hold ryggen strakt.

» Spend i mavemusklerne ved at suge maven ind.
» Senk skuldrene.

e Traek vejret.

10.2.1 Boldens stgrrelse

Nar man sidder pa bolden, skal hoften veere bgjet ca. 90 grader. Det er ikke farligt

at treene pa en bold, der er for hgj eller for lav. Nogle af gvelserne vil dog fales let-
tere at udfare, og nogle svarere, hvis man bruger en bold, der ikke passer i starrel-
sen. Det er samtidig mest behageligt med en bold i den rette starrelse.

Personhgjde Boldens diameter

Under 155 cm 45 cm
155-171 cm 55 cm
171-186 cm 65 cm
186-198 cm 75 cm

Over 198 cm 85 cm

| forhold til antallet af gvelser geelder det om at teenke kvalitet frem for kvantitet.
Det betyder, at man skal udfare gvelsen det antal gange, man kan lave bevagelsen
korrekt. Det er samtidig vigtigt, at man faler sig tryg pa bolden, og at man udfarer
gvelserne i sit eget tempo.

Dvelser:
1. Siddende pa bolden. Herfra kan man vippe op og ned pa bolden, vippe
baekkenet fra side til side og lave cirkler pa bolden med bakkenet. Man
kan lave hoppegvelser som fx twist, spreellemand, sidehop m.m. Desuden
er der forskellige balancegvelser, hvor man skiftevis lgfter det ene ben eller
praver at sidde pa bolden uden at stgtte med fedderne. Disse gvelser er go-
de som opvarmning og ogsa som konditionstraning.

~ B
——— h_,
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2. Liggende pa gulvet foran bolden. Herfra kan man lgfte hoften langsomt
op og ned. Denne gvelse treener musklerne i ballerne. Det er ogsa muligt at

lave almindelige mavebgjninger i denne position.

3. Liggende pa maven. Fra denne udgangsstilling kan man skiftevis lgfte det
ene ben, samtidig med at man lgfter den modsatte arm. Man kan lgfte
overkroppen i en almindelig rygbgjning, eller man kan holde fast om bol-
den og lgfte benene. Disse gvelser treener musklerne i ryggen.

b

¥

Fysisk aktivitet i psykiatrien — Aktivitetskatalog til inspiration 43



4. Liggende pa ryggen. | denne stilling laves almindelige mavebgjninger.
Husk at suge maven ind. Der kan ogsa laves skra mavebgjninger, hvor man
lgfter overkroppen skrat frem mod henholdsvis hgjre og venstre side.
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5. Kravlende frem pa armene. Herfra kan man streekke musklerne i sine
arme. Jo lengere fremme pa bolden man ligger, desto hardere bliver gvel-
sen. Denne gvelse treener musklerne i arme og bryst.

S — o
——
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10.

6. Liggende med underarmen pa bolden. Her skal man spande i kroppens
mave-, ryg-, balle- og benmuskler. Denne gvelse er sver at udfgre og
kraever, at man er forholdsvis sterk og vant til at treene pa bolden.

\

2.2 20 minutters program med store bolde

0.-10. minut: Opvarmning fra udgangspositionen; siddende pa
bolden (se illustrationerne under gvelse 1)

10.

13.

16.
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¢ Vip bakkenet frem og tilbage.

e  Vip bakkenet fra side til side.

» Lav store cirkler med bakkenet.

* Lav ottetaller med baekkenet.

e Lav en sidebgjning.

« Lav sma hop pa bolden.

» Lav sma hop fra side til side.

» Lav spreellemand.

» Tag et skridt frem, for den anden fod frem, saml benene og tilbage igen.

» Sid pa bolden, "ga” pa stedet med benene, og sving med armene langs si-
den.

» Sid pa bolden, "ga” pa stedet med benene og drej langsomt rundt om bol-
den .

-13. minut: Ryggvelser (se illustrationerne under gvelse 3)
e Lpoft benene.

e Loft den ene arm, samtidig med at du lgfter det modsatte ben.

e Udfgar en almindelig rygbgijning.

-16. minut: Mavegvelser (se illustrationerne under gvelse 4)
»  Udfar lige mavebgjninger.

«  Udfar skra mavebgjninger.

«  Streek musklerne i dine arme (se illustrationerne under gvelse 5).

-20. minutter:
» Strekavelser. Tag gerne bolden i brug.
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11 Balancetraening

Balancetraning bestar af bade statiske og dynamiske gvelser. Den statiske balance
treenes ved at lade deltagerne indtage og holde en stilling, der udfordrer balanceev-
nen. Den dynamiske balance traenes, nar kroppen er i bevagelse, og man skal stop-
pe eller skifte retning.

@velser, hvor der udfares flere ting pa én gang — fx at st pa ét ben og kaste en
bold, eller at sta pa ét ben, mens man fgrer en samtale — er ogsa god traning af ba-
lanceevnen.

Balancegvelser pa stol

Rekvisitter

En stol pr. deltager, en blgd bold, skumbold eller ballon, én sammenrullet avis pr.
deltager samt to gulvklude eller tarkleeder pr. deltager.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse
« Deltagerne placeres over for hinanden med ca. 80 centimeters mellemrum.

« Deltagerne begynder med at klappe deres egen krop og gare den varm —
start med sma klap pa fadderne, og klap dernaest benene, brystet, armene
og til slut hovedet.

» Deltagerne aktiverer dernaest kredslgbet ved at lgfte benene og trampe i
gulvet.

« Deltagerne flytter kroppens tyngdepunkt ved at leene sig frem og rejse sig
op, lene sig til siderne og lne sig langt frem uden at rejse sig op.

PDvelse 1:
Deltagerne spiller bolden/ballonen til makkeren overfor.

Jdvelse 2:

Deltagerne svinger deres klude/tarklaeder langs stolene i alle retninger i skiftende
tempoer — start eventuelt med én hand, brug senere begge.

PDvelse 3:
Deltagerne fgrer avisen fra hand til hand under egne ben, bag om stolen osv.

Pvelse 4:
Deltagerne afleverer hver iser avisen til den deltager, de sidder overfor.

Pvelse 5:
Deltagerne star pa ét ben, mens de holder avisen i den ene hand op over hovedet.

Jvelse 6:

Deltagerne rejser sig op, samtidig med at de siger en remse eller fortaller en histo-
rie.
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Jdvelse 7:

Deltagerne rgrer gulvet ved hjeelp af avisen — farst i hgjre side af stolen, sd i ven-
stre side.

Justeringsmuligheder

Deltagerne placeres i to reekker ved siden af hinanden med hver en makker overfor.
Nu spilles der bold til makkeren skrat overfor. Bolden beveeger sig ned langs raek-
kerne og sendes retur, nar sidste mand modtager bolden. Set eventuelt musik pa;
nar musikken stopper, skal den deltager, der har bolden, rejse sig op og dernast
seette sig, far legen fortsaetter.

@velse 8: Stopbold pa stol

Deltagerne star i en rundkreds og lader bolden ga rundt til musik. Nar musikken
stopper, far den deltager, som har bolden, bogstavet S. Musikken karer videre og
bolden det samme, og sadan fortsetter legen, indtil bogstaverne hos en af deltager-
ne tilsammen danner ordet STOP.

Instruktaren styrer musikken. Lad bolden skifte retning hver anden gang.

Kvaliteter

Disse gvelser styrker opmarksomheden, balanceevnen, reaktionsevnen samt evnen
til at samarbejde.
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12 Fangelege

Kendetegn ved fangelege

Fangelege er kendetegnet ved hgj puls, en hgj grad af kropskontakt og ved rolle-
skift (fra at veere fanger til at blive fanget). Det er simple, strukturerede lege med
hgj intensitet, der styrker humgret blandt deltagerne.

Varighed
To til tre minutter.

12.1 Klemmeleg

Rekvisitter
Tre tgjklemmer pr. deltager.

Antal deltagere
Fem deltagere og opefter.

Fysiske rammer

Banen ma ikke vare for stor, men skal typisk veere pa stgrrelse med en badminton-
bane (dvs. ca. 8 x 15 m), nar man tager udgangspunkt i, at fem personer deltager i
gvelsen.

Beskrivelse

Deltagerne far hver udleveret tre tgjklemmer, som de skal placere pa sig selv i
skulderhgjde uden pa blusen.

Deltagerne skal nu forsgge at stjele tajklemmerne fra hinanden. Nar en deltager
har stjalet en klemme, skal den placeres synligt pa tajet, sa andre deltagere har mu-
lighed for at stjeele den.

Efter ca. to minutter stopper instruktaren legen, og man finder ud af, hvem af del-
tagerne der har flest klemmer.

Justeringsmuligheder

« Legen fortsetter nu med omvendt fortegn. Deltagerne skal forsgge at
komme af med tgjklemmerne igen ved at placere dem pa andre. Efter to
minutter opteelles klemmerne, og legen er slut.

* Legen udfares i normalt tempo.

Kvaliteter
Denne leg styrker kredslgbet, kropskontakten samt det gode humar.
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12.2 Keede-tagfat

Rekvisitter
Ingen.

Antal deltagere
Ti deltagere og opefter.

Beskrivelse

Der udpeges et fangerpar, som tager hinanden i handen. Fangerparret skal nu for-
sgge at fange de andre deltagere ved bergring. Hver gang en deltager bliver fanget,
er vedkommende nu en del af fangerkaeden. Nar kaeden bestar af fire deltagere,
splitter deltagerne sig op to og to. Parrene fortsaetter med at fange og splitte sig op
to og to, indtil der ikke er flere deltagere uden for kaederne.

Justeringsmuligheder
» Start evt. kun med én fanger.
*  Ggr banen starre/mindre.
e Tag hinanden under armen i rollen som fangerpar.

Kvaliteter

Denne leg styrker kredslgbet, kropskontakten, evnen til at skifte roller samt evnen
til at samarbejde.

12.3 Statrold

Rekvisitter

En af falgende tre rekvisitter: en sammenrullet avis, en skumbold eller en over-
traekstrgje.

Antal deltagere
Fem deltagere og opefter.

Fysiske rammer
Banen skal vaere pa starrelse med en badmintonbane, dvs. ca. 8 x 15 m.

Beskrivelse

Der udpeges en fanger, som skal vere synlig ved hjelp af én af de ovenstaende re-
kvisitter. Fangeren skal nu forsgge at fange de andre deltagere ved bergring. Nar en
deltager er blevet fanget, stopper han/hun op og stiller sig med handerne i siden.

De frie deltagere kan nu befri vedkommende ved at danne armkrog med deltageren
og give ham/hende en svingtur. Begge deltagere har "helle”, mens der befries —
dvs. at de ikke kan fanges i den situation. Herefter er de begge med i legen igen.

Justeringsmuligheder

» Den tilfangetagne deltager bgjer sig forover og kan befries, ved at en anden
deltager bergrer hans/hendes bagdel.

« Den tilfangetagne deltager stiller sig med handfladerne lgftet op foran sig
og kan befries ved hjelp af to klap i heenderne.

e Legen udfgres i normalt tempo.
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Kvaliteter
Denne leg styrker kredslgbet, evnen til at samarbejde samt kropskontakten.

12.4 Avis-tagfat

Rekvisitter
En sammenrullet avis, evt. en skumbold.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

Fysiske rammer
Banen skal vaere pa starrelse med en badmintonbane, dvs. ca. 8 x 15 m.

Beskrivelse

Der udpeges en fanger, som far udleveret den sammenrullede avis. Fangeren skal
forsgge at fange de andre deltagere ved at sla dem i bagdelen. Nar en deltager
rammes, overgar rollen som fanger til vedkommende.

Justeringsmuligheder

» Deltagerne ma kun ga/lgbe pa stregerne i hallen.

e Man setter en skumbold i spil, og den deltager, som har bolden, har samti-
dig "helle" i fangelegen, dvs. at vedkommende ikke kan fanges. Man ma
kun veere i besiddelse af bolden i ca. ét minut. Evt. bruges der flere bolde
ad gangen.

Kvaliteter
Denne leg styrker kredslabet, overblikket samt evnen til at samarbejde.

12.5 Ballontik

Rekvisitter
En ballon pr. deltager (balloner i forskellige farver), fire kegler.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter (to fangere over for fire frie deltagere).

Fysiske rammer

Banen markeres ved hjelp af kegler og skal veere pa starrelse med en badminton-
bane, dvs. ca. 8 x 15 m.

Beskrivelse

Deltagerne har hver en oppustet ballon og fordeler sig rundt pa banen. Alle skal he-
le tiden sarge for, at deres ballon sveever i luften, samtidig med at de beveeger sig
rundt pa banen. Alle med de bla balloner er fangere og skal forsgge at fange de an-
dre (markeres med et klap pa skulderen), uden at deres egen ballon rgrer gulvet. De
andre forsgger tilsvarende at undga at blive fanget, samtidig med at de ogsa holder
deres ballon i luften. Nar man bliver fanget, bytter man ballon med den, der har
fanget en, og bliver selv fanger. Man kan kun fange nogen, nar ens egen ballon er i
luften. Man ma ikke smide ballonen med vilje.
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Justeringsmuligheder

« Hovis fangerne ikke umiddelbart har held til at fange nogen, bestemmer in-
struktgren, hvornar der skal byttes roller.

* De samme deltagere skal vaere fangere i fx to minutter, far fangerrollen
skifter.

« Hele kroppen kan bruges til at holde ballonen i luften.
* Fangerne kan samarbejde.

Kvaliteter
Denne leg trener balance og rumorientering og forbedrer kredslgbet.
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13 Stafetaktiviteter

Stafetaktiviteter er med til at motivere deltagerne og give dem en fglelse af samhg-
righed. Aktiviteterne kan tilpasses gruppen og den enkeltes niveau og appellerer til
en team-and, hvor man oplever at have betydning for de andre. Vear opmarksom
pa, at kravene skal modsvare deltagernes evner, saledes at ingen "udstilles" nega-
tivt. | det falgende findes eksempler pa stafetter, hvor samarbejdet mellem delta-
gerne er veegtet hgjt. Find selv pa flere eller endnu bedre: forsgg at inddrage delta-
gernes egne ideer.

Opstilling: enkeltvis pa raekke bag hinanden. Stafetdistancen afgares af instrukte-
ren, men ca. 10 meter anbefales. Start og mal markeres med kegler eller andre let
synlige rekvisitter.

13.1 Puslespilstafet

Rekvisitter
Kegler — samme antal kegler som der er hold.

Antal deltagere
6-24 deltagere inddelt i hold pa 3-7 personer.

Et puslespil pr. hold a 20-40 brikker afhangig af holdsterrelse. Evt. overtraeksve-
ste.

Beskrivelse

Deltagerne inddeles i hold, som tager opstilling bag keglen eller bag baglinjen med
front mod de brikker, som de skal hente.

En fra hvert hold lgber ned og henter en brik og lgber hjem til holdet. Herefter lg-
ber den naste ned og henter en brik osv.

Efterhanden som brikkerne kommer hjem, skal de, der venter pa at komme til at
lgbe, begynde at samle puslespillet.

Hvem far farst hentet og samlet puslespillet? Holdet markerer, at de er feerdige ved
at klappe i haenderne!

Illustration
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Justeringsmuligheder
* Holdet kan have et feerdigt billede af puslespillet, som de kan stgtte sig til.
* Man kan tage to eller tre brikker med tilbage fra hver lgbetur.
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» To deltagere ad gangen ma lgbe — fx med hinanden i handen.

« Den svare: Man kan legge to forskellige puslespil med en bunke blandede
brikker.

¢ Man kan variere banens lengde.
e Man kan ga i stedet for at lgbe.

Kvaliteter

Denne aktivitet traener kredslgbet samt koncentrationsevnen og evnen til samarbej-
de.

13.2 Gulvkludestafet

Rekvisitter
Vavede gulvklude: én pr. deltager samt en ekstra klud pr. hold. En kegle pr. hold.

Antal deltagere
4-10 deltagere pr. hold.

Beskrivelse

Deltagerne inddeles i hold, og hvert holds deltagere tager opstilling pa reekke bag
hinanden pa hver deres gulvklud.

Deltagerne skal nu ved falles hjelp transportere hele holdet ned til keglen, der
markerer malet.

Al transport foregar pa gulvkludene, saledes at den forreste i reekken leegger den
overskydende gulvklud foran sig og treeder ud pa den, naeste deltager falger med
osv. Sidste deltager i reekken sender nu den bagerste klud, som er blevet i over-
skud, op gennem raekken til den forreste, som leegger den foran sig, treeder ud pa
den, naeste mand i reekken fglger med osv. Sadan fortsatter holdet, indtil alle er
kommet over mallinjen.

Justeringsmuligheder
¢ Deltagerne kan beveege sig baglens.

» Deltagerne har hver to gulvklude, stiller sig med en fod pa hver og beve-
ger sig i glidende gang (som i langrend) ned mod keglen og tilbage til ud-
gangspunktet igen. Her kan der evt. vaere behov for statte fra en anden per-
son pa holdet.

Kvaliteter
Aktiviteten trener evnen til at samarbejde.
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13.3 Kalormestafet

Rekvisitter
En ballon pr. to deltagere og én kegle pr. to deltagere.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne tager parvis opstilling ud for hver deres kegle med en ballon i klemme
mellem sig. Ballonen placeres i mave- eller brysthgjde.

Keglerne placeres ca. 10 meter ude pa banen med én kegle ud for hvert par.

Parrene skal nu ga ud til keglen, samtidig med at de holder ballonen imellem sig —
den ma ikke rgres med handerne. Hvis parret mister ballonen, samles den op, og
parret fortsetter.

Justeringsmuligheder
» Der kan vere flere deltagere pa hvert hold.
« Aktiviteten kan udfares, saledes at parret vender ryggen mod hinanden.
« Aktiviteten er ogsa egnet til at blive udfart pa tid.

Kvaliteter

Aktiviteten styrker kredslabet, treener evnen til at samarbejde og giver kropskon-
takt.

13.4 Boldstafet

Rekvisitter
En bold pr. hold.

Antal deltagere
Tre deltagere og opefter pr. hold.

Beskrivelse

Hvert holds deltagere stiller sig bag ved hinanden pa reekke bag den aftalte startlin-
je. Forreste deltager har en bold, som reekkes over hovedet bagud til naste deltager,
som modtager og raekker videre bagud til naeste deltager. Sidste deltager tager bol-
den og lgber op foran den forreste og sender bolden ned gennem raekken igen osv.
Pa denne made flytter holdet sig fra startpunktet til slutpunktet, som instruktgren pa
forhand har defineret.

Justeringsmuligheder
» Bolden kan i stedet raeekkes bagud mellem benene.
* Bolden kan raekkes bagud ved at dreje hgjre eller venstre om.
« Bolden kan erstattes af en ballon.

Kvaliteter

Aktiviteten traener evnen til at samarbejde, gger deltagernes smidighed og styrker
kredslgbet.
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14 Smaboldspil

Boldspil er nemme at instruere, og de har deres egen struktur og eget regelset.
Reglerne sikrer, at alle kan veere med, og boldspillene er nemme at a&ndre og tilpas-
se deltagernes feerdigheder. Det skal vere forholdsvis nemt at score point, ogsa ved
rent held. Spilopbygningen ma ikke direkte favorisere udgvere af specifikke
idraetsgrene.

14.1 Japansk handbold

Rekvisitter
En bold af skummateriale. To gummimatter. Overtreekstrgjer.

Antal deltagere
Tre til fem deltagere pr. hold.

Beskrivelse
Banen er pa sterrelse med en badmintonbane, dvs. ca. 8 x 15 meter.

| japansk handbold gelder det om at spille bolden ind til egen malmand. Modstan-
derne skal forsgge at forhindre dette indspil.

Matterne placeres i hver sin ende af banen, saledes at man kan komme rundt om
dem. Malmandene ma ikke komme uden for matterne, og markspillerne ma hver-
ken hoppe ind pa eller over matterne.

Deltagerne skal over midten af banen, fer de ma kaste bolden til malmanden. Man
skal stoppe op, nar man har modtaget bolden. Man ma hverken ga, lgbe eller drible
med bolden. Man ma ikke tage eller sla bolden ud af hinandens haender. Der ma
ikke takles, og der er ingen direkte kropskontakt. Der er scoret, nar malmanden har
grebet bolden. Spillet kan udvikle sig voldsomt og skal styres opmarksomt.

Illustration
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Justeringsmuligheder
* Banens starrelse kan justeres i forhold til antal deltagere.

Kvaliteter
Spillet treener samspil, styrker kredslgbet og giver hgjt humar.
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14.2 Kaste-sparke-bold

Rekvisitter

En bold pa starrelse med en handbold. En bold pa starrelse med en fodbold. Over-
treeksveste.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

Beskrivelse
Banen er pa starrelse med en halv handboldbane eller ca. 15 x 30 meter.

Deltagerne inddeles i to hold. Det ene hold far handbolden, og det andet far fod-
bolden. Spillet gar ud pa, at holdet, som har handbolden, spiller til hinanden med
kast og skal score point ved at ramme modstandernes fodbold, som modstanderne
spiller til hinanden med fadderne. For hver gang handbolden rammer fodbolden,
far holdet point. Hvor mange point kan holdet na at score inden for to minutter?
Herefter bytter holdene bolde, saledes det nu er det andet hold, som skal score po-
int.

Deltagerne ma ikke ga mere end tre skridt med handbolden, og der ma ikke dribles.
Tilsvarende ma deltagerne pa fodboldholdet kun drible tre gange, far bolden skal
afleveres til en medspiller.

Justeringsmuligheder
* Tiden kan varieres.

Kvaliteter

Spillet styrker overblikket, evnen til at samarbejde og reaktionsevnen og styrker
kredslabet.

14.3 Kaosbold

Rekvisitter
To eller flere bolde.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Beskrivelse
Banen er pa starrelse med en badmintonbane, dvs. ca. 8 x 15 meter — eller starre.

Alle deltagere lgber eller gar rundt mellem hinanden. Halvdelen af deltagerne har
en bold og skal aflevere til dem, der ingen har, saledes at der er en konstant bold-
udveksling.

Justeringsmuligheder
* Man kan spille med flere eller feerre bolde.
« Man kan sige navnet pa den, som man afleverer til.
« Man kan sige navnet pa den, som man gnsker at modtage bolden fra.
e Man kan aflevere bolden efter mindst tre skridt.
e Man kan studse bolden (sla den en enkelt gang i gulvet) i afleveringen.
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Kvaliteter

Spillet treener evnen til samarbejde, opmerksomheden og rumopfattelsen og styr-
ker kredslabet.

14.4 Finsk rundbold

Rekvisitter
En bold af skummaterialer. Fem kegler.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

Beskrivelse

Keglerne stilles op som pa illustrationen. Deltagerne deles i to hold — et indehold
og et udehold. Indeholdet tager opstilling pa raekke bag baglinjen.

En deltager fra indeholdet kaster bolden ud pa banen og begynder straks at lgbe
banen rundt. Der teelles point for hver gang, deltageren passerer en kegle. Udehol-
det skal forsgge at fa fat i bolden sa hurtigt som muligt, og nar det lykkes, samles
holdet pa en reekke midt pa banen. Bolden skal trilles gennem benene pa hele hol-
det, far sidste deltager samler bolden op og lgber ind til "stopkeglen” og raber stop.
Deltageren fra indeholdet stopper og husker pa, hvor mange kegler vedkommende
selv har passeret. Deltageren gar ind bag i reekken.

Naeste deltager kaster bolden ud, Igber osv. og starter med at teelle point fra det an-
tal, som farste lgber naede til. Saledes fortsaetter man, til hele holdet har veret
igennem. Herefter bytter holdene plads.

Illustration
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Justeringsmuligheder

e Hvis der er mange deltagere, kan man udneavne en fast opgiver, som kaster
bolden op til deltageren fra indeholdet, der slar til bolden med handen.

Kvaliteter
Spillet udvikler evnen til at samarbejde, giver overblik og styrker kredslgbet.
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14.5 Nepalbold

Rekvisitter
En stor skumbold eller badebold.

Antal deltagere
Fem deltagere og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne stiller sig i rundkreds med spredte ben og fedderne taet ved sideman-
dens. En bold kastes ind i rundkredsen, og deltagerne forsgger med haenderne at sla
bolden ud mellem de andres spredte ben, samtidig med at de forsvarer hullet mel-
lem deres egne ben.

Nar bolden har veeret mellem en deltagers ben, ma deltageren samle dem lidt, sa
bolden kun lige kan komme igennem. Efter to gange ma deltageren samle dem helt.
Husk, at deltagernes fadder stadig skal veere helt tet pa hinanden — pa den made
bliver kredsen mindre og mindre.

Justeringsmuligheder
» Der kan vere flere bolde inde i kredsen.
e Der kan bruges flere slags bolde.
»  Der kan samles point, nar bolden gar mellem de andres ben.

Kvaliteter
Spillet giver overblik og styrker reaktionsevnen.

14.6 Italiensk lgbebold

Rekvisitter
En skumbold. Otte kegler. Tre til fire overtreeksveste.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

Beskrivelse

Banen opstilles med keglerne, saledes at den udger to kasteomrader, et i hver ende
af banen — fx bagerste servefelt pa en badmintonbane. | italiensk lgbebold udger
disse omrader kasteomraderne for indeholdet.

Banen til italiensk lgbebold skal veere ca. 6 x 8 meter — kasteomraderne skal vaere
ca. 0,8 meter i hver ende.

Spillet handler om at samle point til holdet. Deltagerne fordeles pa to hold, og det
ene hold udstyres med overtraksveste. Udeholdet placerer sig spredt pa banen, og
indeholdet — her kaldet "lgberne" — placerer sig i kasteomradet. En deltager fra lg-
berne har en skumbold.

Pa et signal fra instrukteren kaster en fra lgbeholdet bolden ud pa banen, hvorefter
hele holdet straks lgber ned mod det modsatte kastested. Udeholdet skal hurtigst
muligt fa fat i bolden og forsgge at ramme en deltager fra lgbeholdet. Udeholdet
ma ikke ga med bolden, og derfor kan det vaere ngdvendigt at aflevere til en med-
spiller, som star bedre placeret.
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Lykkes det for lgbeholdet at krydse banen, uden at nogen bliver ramt, giver det et
point til holdet. Hvis en lgber rammes, giver det point til udeholdet. Naeste deltager
fra lgbeholdet kaster bolden ud pa banen, hvorefter alle lgber tilbage til det farste
kastested. Sadan fortsetter spillet, til alle fra "lgbeholdet" har skudt. Herefter bytter
holdene plads.
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Justeringsmuligheder
» Der kan ogsa spilles pa tid.
< Banen kan gares starre, hvis der er mange deltagere.
» Lgberne kan lgbe parvis med hinanden i handen eller med en snor imellem
sig.

Kvaliteter

Spillet styrker kredslgbet, evnen til at samarbejde, overblikket, koncentrationsev-
nen og den taktiske sans.

14.7 Floorball — gvelser

Rekvisitter
En floorballstav og en floorballbold pr. deltager.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Beskrivelse

Grundstillingen er vigtig for at kunne mestre teknikken, og stillingen er udgangs-
punkt for skud pa mal, afleveringer, temninger (modtagelse af afleveringer) og
driblinger.

Staven fattes som en tennisketsjer med hgjre hand og holdes foran kroppen. Man
indtager en bredstaende stilling og gar godt ned i knz. Stavens blad placeres lidt til
venstre for venstre fod, og man tager et underhandsgreb med venstre hand ca. midt
pa staven. Dette er udgangsstillingen for treekskuddet/afleveringen, som er grund-
skuddet i floorball. Bemark, at skuddet gar fra venstre mod hgjre — ikke bagud-
fremad.

En treekaflevering udferes ved, at bolden naesten ligger inde i bladet pa staven.
Temning (modtagelse af en aflevering) sker i grundstillingen, hvor deltageren
raekker staven frem og teemmer ved at treekke bolden tilbage med staven, sa der er
kontrol over den.
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Det er en god ide at vaenne deltagerne til at lege med bold og stav under opvarm-
ning til spillet. Det gger indleeringen.

Justeringsmuligheder
Spillet kan spilles i bade ga- og lgbetempo.
« En deltager, som ikke er sa mobil, kan veere fast malmand.
»  Spillet kan spilles bade ude og inde.

Individuelle gvelser med stav og bold

Beskrivelse
1. Man starter med driblegvelser rundt mellem hinanden pa et omrade pa ca.
8 x 10 meter.
2. Man bytter bold med den, man mgader.
3. Man skyder de andres bold uden for banen, samtidig med at man passer pa
sin egen bold.

4. To af deltagerne har nu ingen bold - de skal forsgge at fa fat i en bold fra
en af de andre.

Nar teknikken er god, kan man bede deltagerne om at se op og orientere sig mod de
andre.

Justeringsmuligheder
*  Arbejde parvis med de samme gvelser.
»  Stavene kan som afveksling laves af sammenrullede aviser med tape om-
kring.

@velser parvis med stav og bold

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen parvis og har hver sin stav samt én bold. De tager opstil-
ling over for hinanden med ca. to meters afstand og skyder til hinanden.

Deltagerne holder afstanden og begynder at beveege sig rundt i salen, samtidig med
at de spiller til hinanden — dette kan bade udfares i gang og lgb. Afleveringerne
skal laeegges foran medspilleren.

Treening af teknik

@velse 1: Boldkontrol

Traene modtagelse, temning (boldkontrol) og aflevering. Deltagerne tager opstil-
ling over for hinanden med en afstand pa ca. 10 meter. Deltagerne spiller til hinan-
den med "fart" bold, séledes at bolden afleveres ved at "fare" bolden af sted med
stor kraft, i stedet for at sl& til bolden.

Man modtager bolden ved at stikke staven frem og treekke bolden med tilbage. Sta-
ven skal holdes under kneaehgjde i afleveringsgjeblikket.
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@velse 2: Afleveringsstafet

Deltagerne deles i to hold, som tager opstilling som til stafet. Den farste deltager pa
hvert hold dribler ud til en kegle, som er placeret ca. fem meter ude, og skyder bol-
den tilbage til den naste deltager, som dribler ud, mens deltageren, som afleverede,
Igber ned bag i reekken. Runden gentages et par gange.

Spiltreening

@velse 3: Smarklat

Tre eller fire deltagere danner et hold. Alle har en stav, men der er kun én bold. En
deltager star i midten — de andre deltagere star rundt om med en afstand pa ca. to
meter. Deltagerne udenom spiller bolden til hinanden, og deltageren i midten skal
forsgge at fa fat i bolden. Nar deltageren i midten far fat i bolden, byttes plads med
den, der ikke ndede at fa fat i bolden.

@velse 4: Hold egen bane fri for bolde/hold banen fri

Deltagerne har hver en stav og en bold. De deles i to hold, der tager opstilling pa
hver sin banehalvdel. Pa signal fra instrukteren begynder deltagerne at skyde deres
bold over til modstanderne. Deltagerne ma ikke lgbe over pa modstandernes bane-
halvdel, og de skal veere ca. en meter fra midterlinjen, nar de skyder. Efter ca. to
minutter stopper instruktaren spillet, og man teeller antallet af bolde. Det hold, som
har feerrest bolde, har vundet.

Kvaliteter

Spillet treener teknik, styrker kredslgbet, styrker evnen til at samarbejde og giver
starre spilforstaelse.

14.8 Floorball — spillet

Rekvisitter

En stav pr. deltager. En floorballbold. To floorballmal eller fire kegler. Overtraeks-
veste.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter, tre til fem deltagere pr. hold.

Beskrivelse
Deltagerne deles i to hold, og det ene hold tager overtreeksveste pa.

Hvert hold veelger en malmand. Banen er pa starrelse med en badmintonbane eller
en lille hdndboldbane, dvs. ca. 8 x 15 meter.

Spillet szttes i gang fra midterlinjen — en deltager fra hvert hold mades ved linjen,
og dommeren lader bolden falde ned pa banen mellem de to. Spillet er i gang, og
deltagerne spiller til hinanden.

Regler for spillet: | kampsituationer ma man ikke have tet kropskontakt, og delta-
gerne skal have begge hander pa staven ved aflevering og modtagelse. Man ma
gerne drible med én hand pa staven, men man skal have to hander pa staven i afle-
veringsgjeblikket. Begge hander pa staven er med til at forhindre, at deltagerne
kan stikke staven ind mellem benene pa modstanderen. Deltagerne ma takle hinan-
den med stav mod stav og bold i mellem. Man spiller pa hele banen — ogsa bag ma-
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lene, hvis der er plads. Nar et hold har scoret, startes spillet igen midt pa banen ved
dommerkast eller ved egen malmand — reglerne kan tilpasses efter behov.

Justeringsmuligheder
» Malmanden kan udskiftes undervejs.
« Man kan spille uden fast malmand.
e Man kan ggre banen starre eller mindre.
« Man kan ggre malene stgrre eller mindre.
e Man kan spille udendars pa grees eller grus.

Kvaliteter

Spillet styrker kredslgbet, evnen til at samarbejde, overblikket og den taktiske sans
og udvikler teknikken.

14.9 Volleyball

Rekvisitter

En bold pr. person. Der findes forskellige boldtyper som butterflybold (materialet
er bladt plast), volleybolde (materialet er blgdt leeder), skumbolde eller badebolde.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

@velser med fingerslag

Beskrivelse
Individuelle opvarmningsgvelser:
1. Deltagerne har hver en bold og dribler rundt mellem hinanden.
2. Deltagerne spiller fingerslag med sig selv.
3. Deltagerne kaster bolden op og modtager den igen med fingerslag.

Parvise gvelser

Deltagerne gar sammen parvis om en bold og tager opstilling over for hinanden
med ca. to meters mellemrum, saledes at der dannes to lige reekker med ca. halvan-
den meter mellem hvert par.

Modtageren star med afstand mellem fgdderne og let bgjede ben — klar til at bevee-
ge sig efter bolden. Ved fingerslaget skal modtageren ind under bolden, bgje knaee-
ne og lgfte armene med bgjede albuer over hovedet. Med tommel- og pegefingre
dannes en "trekant". Nar bolden naermer sig, "mgder" man den, armene og benene
streekkes, og man slar bolden tilbage til makkeren.

Den ene deltager kaster bolden i en bue over til makkeren, som returnerer med fin-
gerslag — ca. 10 bolde, for der byttes roller.

Justeringsmuligheder
» Bolden holdes i gang med fingerslag.
« Tre eller fire personer gar sammen og holder bolden i gang med fingerslag.
e Man spiller parvis med fingerslag over nettet.
« Man siger "jeg har", hver gang bolden modtages og returneres.
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@velser med baggerslag

Baggerslaget er et af spillets grundslag, og det er derfor vigtigt at leere teknikken.
Deltagerne stiller op som beskrevet i fingerslagsgvelsen ovenfor.

Modtageren star med den ene fod lidt foran den anden og let bgjede ben — klar til at
beveege sig efter bolden. Handfladerne vendes opad og handerne leegges over hin-
anden — man har nu en slaflade. Nar bolden naermer sig, "mgder" man den med un-
derarmen — armene forbliver strakte, samtidig med at man streekker benene — og
inden armene nar vandret, slas bolden tilbage til makkeren.

Ved baggerslaget skal modtageren placere sig bag ved bolden, bgje i knaeene, gare
ryggen let krum og streekke armene frem.

Deltagerne stilles op bag hinanden pa to raekker. Raekkerne opstilles over for hin-
anden med ca. to meter imellem. Deltagerne skal nu spille til hinanden med for-
skellige slag — og nar en deltager har sendt en bold af sted, laber vedkommende om
bag i reekken pa holdet overfor. Der fortsettes, indtil alle deltagere har veret igen-
nem et par gange.

Deltagerne gar sammen i grupper pa tre personer — hver gruppe har en bold. Delta-
gerne stiller sig pa falgende made: en person med front mod to personer, som har
en bold hver. De to skiftes nu til at spille bolden i en bue over til personen uden
bold, som returnerer og holder sig klar til at modtage en bold igen. Efter ca. 10 slag
bytter man roller, indtil alle har veret igennem.

Justeringsmuligheder
« Bolden kan holdes i gang med baggerslag.

«  Tre eller fire personer kan ga sammen og holde bolden i gang med bag-
gerslag.

« Man kan spille parvis med baggerslag over nettet.
« Man kan skulle sige "jeg har", nar man modtager bolden.

» Deltagerne kan dele sig i grupper pa fire til fem personer, som tager opstil-
ling i en rundkreds. Hver gruppe har en bold. Deltagerne spiller nu vilkar-
ligt rundt i kredsen med bade fingerslag og baggerslag. Deltagerne skal
veere beveegelige og Klar til at modtage bolden.

» Kredsen kan gares starre, evt. med flere deltagere.
« Man kan sige navnet pa den, der afleveres til.
» Spillet kan forega over nettet.

Servegvelser

Deltagerne fordeler sig ligeligt pa hver sin side af nettet. Man kan bade serve med
overhands- og underhandsserv. Den sidste er mest anvendelig og spilvenlig, og
derfor vil denne teknik blive beskrevet i det fglgende.

Underhandsserv: Handen knyttes, og enten vender man underfladen eller handkan-
ten opad. Man skal finde sin egen made.

Bolden holdes foran kroppen i den modsatte hand. Den knyttede hand fares tilbage

og frem, sa den slar til bolden og danner en hgj bue over nettet til holdet pa mod-
satte banehalvdel.

Fysisk aktivitet i psykiatrien — Aktivitetskatalog til inspiration 65



Justeringsmuligheder
* Servegvelser: lang serv — kort serv — diagonal serv — lige serv.

Spiltreening

Rekvisitter
En bold. Et volleyballnet eller badmintonnet med steenger.

Antal deltagere
Deltagerne deles i hold a tre til fire personer.

Beskrivelse

Der skal vere tre til fire personer pa hver banehalvdel, og deltagerne fordeler sig
med to deltagere ved nettet og to deltagere nede bagved. Man spiller mod holdet pa
den modsatte banehalvdel.

Deltagerne skal forsgge at fa bolden til at kere i trekant — tre gange pa hver side,
far den returneres over nettet. Deltagerne ved nettet bruger primart fingerslag,
mens deltagerne nede bagved bruger baggerslag.

Regelsat til firemandsvolleyball kan rekvireres hos Dansk Arbejder Idraetsforbund
— tina@dai-sport.dk

Justeringsmuligheder
* Man kan lade bolden rgre gulvet én gang.
* Man kan udbygge regelsattet efter deltagernes niveau og engagement.
» Spillet kan spilles bade indendgrs og udendars.

Kvaliteter

Spillet treener teknik, giver spilforstaelse, treener koncentrationsevne og evne til at
samarbejde og styrker holdspillet.
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15 Forskellige lege med og uden bold

15.1 Stjernebold eller mgnsterbold

Rekvisitter
En til to skumbolde.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Beskrivelse
Deltagerne danner en kreds.

Bolden skal sendes rundt i kredsen i et bestemt mgnster — fx i en stjerne. Alle skal

have bolden én gang, inden den kastes tilbage til den, der kastede fgrst. Bolden ka-
stes fortsat i samme mgnster — alle kaster til den samme person hver gang og mod-
tager ogsa hver gang fra den samme person. Nar mgnstret er godt indarbejdet, kan

man sette en bold mere i omlgh. Boldene ma ikke stade sammen.
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Justeringsmuligheder
» Deltagerne kan sige deres eget navn, nar de kaster bolden.
» Deltagerne kan sige navnet pa den, de kaster til.
» Deltagerne kan fglge efter i boldens retning og pa den made bytte plads.
« Man kan studse bolden (sla den en enkelt gang i gulvet).

Kvaliteter
Legen styrker reaktionsevnen, navnehukommelsen, koncentrationsevnen og evnen
til at samarbejde.
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15.2 Radiobil

Rekvisitter
Ingen.

Antal deltagere
Fire deltagere og opefter.

Beskrivelse
Banen er som en badmintonbane, dvs. ca. 8 x 15 meter — eller starre.

Deltagerne finder sammen parvis, og den ene stiller sig bag den anden. Den forre-
ste agerer bil og den bagerste chauffer. Bilen kgrer, ved at den bagerste trykker den
forreste i ryggen med en finger. Bilen drejer til venstre, ved at chauffaren prikker
bilen pa venstre skulder, tilsvarende til hgjre, og bakgearet aktiveres, ved at chauf-
faren treekker bilen i trgjen. Efter et par minutters karsel bytter man roller.

Justeringsmuligheder

Legen kan udvikles til en fangeleg — fangerparret skal vare synlige ved at have en
fremstrakt fangarm.

Kvaliteter
Legen styrker tilliden, samarbejdsevnen og kredslgbet.

15.3 Balloner og fluesmaekkere

Rekvisitter
En ballon pr. person. En fluesmakker pr. person. Evt. overtreksveste.

Antal deltagere
To deltagere og opefter.

Beskrivelse
Der arbejdes individuelt med ballon og uden fluesmakker.
» Ballonen holdes i luften med handerne.
e Ballonen holdes i luften uden brug af haender.
< Ballonen holdes i luften, mens man satter sig og rejser sig.
» Ballonen holdes i luften med haender og fgdder, mens man sidder eller ligger.
» Ballonen transporteres fra side til side med handerne.

Der arbejdes parvis med en eller to balloner.
» Ballonerne holdes i luften pa alle mulige og "umulige" mader.
« Man slar til ballonen pa skift, sa den skifter ejermand.

« Ballonen szttes mellem maverne, og man gar sidestep uden at rgre ballo-
nen med handerne.

Deltagerne far udleveret en fluesmakker hver og skal holde ballonen i luften ved
hjeelp af fluesmakkeren.

Man spiller parvis til hinanden — fgrst med én ballon — siden med to.
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Justeringsmuligheder
* Fluesmakkeren kan erstattes af en badmintonketsjer.
» Der kan spilles parvis til hinanden over et badmintonnet.

« Der kan gennemfares et stafetlgb, hvor deltagerne skal holde ballonen i
luften, mens de gar en bane.

* Man kan bruge reglerne fra kaosbold.
« Deltagerne kan sparke til ballonerne.

Kvaliteter

Legen styrker rumorienteringen, balancen og evnen til at samarbejde, styrker
kredslgbet og stimulerer fantasien.

15.4 Katten efter musen

Rekvisitter
Ingen.

Antal deltagere
Syv deltagere og opefter.

Beskrivelse
Deltagerne stiller sig i rundkreds med et mellemrum pa ca. en meter.

En deltager udnaevnes til kat og treeder ud af kredsen, mens en anden udnavnes til
mus og treeder ind i kredsen.

Katten skal nu forsgge at fange musen — musen kan undga at blive fanget ved at
stille sig foran en af de andre deltagere, som star i kredsen. Nu er det den deltager,
som star bagerst, der er mus — hvis katten fanger/bergrer musen, bytter man roller.
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Justeringsmuligheder
e Musen kan stille sig bag en af deltagerne i kredsen.

* Rollerne kan skifte, saledes at nar musen stiller sig foran en af deltagerne i
kredsen, bliver denne til kat og er fanger. Denne regel kan virke forvirren-
de og kaotisk — men udviklende, nar deltagerne er fortrolige med legen.

Kvaliteter

Legen styrker kredslgbet og evnen til at samarbejde, giver overblik og styrker reak-
tionsevnen.
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15.5 Banke, banke, bgf

Rekvisitter
Ingen.

Antal deltagere
Seks deltagere og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne stiller op i rundkreds med 50 centimeters mellemrum. En af deltagerne
udpeges til "lgber". Laberen gar bagved kredsen og klapper deltagerne pa ryggen,
samtidig med at lgberen siger banke, banke, banke. Nar lgberen siger B@F, skal
den person, som bliver klappet med B@F, Igbe rundt om kredsen. Det sammen gar
lgberen — men den modsatte vej — og den, som kommer fgrst rundt, er vinder. Den,
som kommer sidst, bliver nu lgber. Legen fortsatter, indtil instruktaren stopper
den.

Kvaliteter

Legen styrker kredslgbet, opmarksomheden, koncentrationsevnen, reaktionsevnen
0g evnen til at samarbejde.

15.6 Talbingo

Rekvisitter

50 stk. A4-papirark paskrevet tallene fra 0-50. 50 stk. plastiklommer til papirarke-
ne. To terninger af skumgummi (ca. 10 x 10 cm) med tallene 1-6. Evt. overtraeks-
tragjer til holdene.

Antal deltagere
Otte deltagere og opefter.

Beskrivelse
Banen er pa starrelse med en badmintonbane, dvs. ca. 8 x 15 meter.

Deltagerne inddeles i hold a fx tre til fem deltagere, og papirarkene med tallene
fordeles pa gulvet med tallene nedad. Terningerne placeres lige uden for "banen",
hvor papirarkene ligger.

Holdene bliver bedt om hver at finde et felles kalderab, som de skal bruge til at
kalde holdet sammen med — fx en dyrelyd eller et "kamprab". Rabene afpraves.

Deltagerne skal holdvis arbejde sammen om at na tallet 50 ved hjalp af terninger-

ne. En deltager kaster terningerne, og holdet skal nu finde tallet ved at vende papi-
rarkene. Nar holdet har fundet tallet — fx 6 — kalder deltageren pa sine holdkamme-
rater ved hgijt at sige det valgte kalderab.

Holdkammeraterne samles ved tallet, og en ny fra holdet lgber hen og slar med ter-
ningerne. Antallet af gjne — fx 4 — laegges til tallet 6. Nu skal holdet finde tallet 10,
og sadan fortsaetter aktiviteten, indtil et af holdene nar tallet 50 eller derover.
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Justeringsmuligheder

« Aktiviteten fortsetter ved, at holdet nu skal fratreekke terningtallene og en-
de pa 0, startende fra det tal, som de naede i farste omgang — fx 38, hvor
andre naede tallet 55.

Instruktgren kan hjeelpe ved at teelle med.

Kvaliteter
Legen styrker kredslgbet, evnen til at samarbejde, tilliden og overblikket.

15.7 Transport af hulahopring

Rekvisitter
En stor hulahopring.

Antal deltagere
Fem deltagere og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne stiller op i rundkreds med hinanden i handen. Hulahopringen skal nu
kredsen rundt, uden at denne brydes. Hulahopringen placeres mellem to af delta-
gerne, og den ene af deltagerne skal nu have kroppen igennem ringen ved at sno sig
— kun ved egen hjelp. Ringen gar derefter videre til den naeste deltager i raekken,
som ligeledes snor sig igennem. Sadan fortsatter ringen hele kredsen rundt.

Justeringsmuligheder
* Ved flere end 10 deltagere kan man benytte 2 hulahopringe.
» Man kan lade ringen ga begge veje rundt.

Kvaliteter
Legen styrker evnen til at samarbejde, gger smidigheden og giver gode grin.

15.8 Tre pa stribe

Rekvisitter
To gange tre overtraekstrgjer — fx tre gule og tre ragde (eller stofstykker).

Antal deltagere
Seks deltagere opdelt i to hold.

Beskrivelse
De fleste kender spillet "Kryds og bolle", som her kaldes "Tre pa stribe".

Deltagerne star bag en linje og skiftes til at ga ud pa banen og leegge "overtraekstrg-
jen", som de holder i handen.

Herefter er det modstanderens tur til at leegge sin trgje. Legen fortsatter, indtil en
af deltagerne har tre pa stribe.
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Justeringsmuligheder
e Huvis der er mange deltagere, kan spillet udvides til, at deltagerne udger
"overtrekstrgjerne”. Andre genstande kan ogsa gare det ud for "brikker".
Kvalitet

Legen styrker kredslgbet, den taktiske sans og evnen til at samarbejde og giver
overblik.
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16 Friluftsaktiviteter

16.1 Preecisionsskydning

Rekvisitter
Et antal (fx fem) sten, kogler eller andre naturmaterialer til hver deltager.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse

Der veelges en sten eller noget andet, som man kan skyde til mals efter. Man kan
ogsa tegne en kridtcirkel eller en cirkel i jorden. Hver deltager kaster pa skift efter
cirklen eller malet. Vinderen er den, som rammer malet flest gange med de fem
sten.

Justeringsmuligheder

» Find store sten og lav "kuglestad”. Deltagerne skal rotere eller sta i cirklen
og stade/kaste stenen vaek. Vinder er den, som ud af tre kast har det leeng-
ste kast. Marker med en lille pind leengden af kastene.

Kvaliteter
Aktiviteten treener koordinationsevnen og styrker opmarksomheden.

16.2 Skattejagt

Rekvisitter
Ting og materialer fra naturen.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse

Deltagerne skal finde fem bla, rade eller granne ting i naturen. De kan ogsa finde
ting, der begynder med et bestemt bogstav i alfabetet. Tingene bringes hjem. Hver
ting giver point, og der kan gives ekstra point, hvis deltageren kan knytte en histo-
rie til den enkelte ting.

Deltagerne starter samlet.

Justeringsmuligheder
« Tingene kan indsamles pa tid, deltagerne sendes ud parvis.

» Ved mange deltagere kan man inddele dem i hold, saledes at en deltager
fra hvert hold skal ud for at finde en ting og bringe den hjem til holdet, far
den naste sendes af sted.

« Nar alle har fundet en ting, kan holdet digte en historie/forteelling om de
fundne sager.

Kvaliteter
Aktiviteten styrker evnen til at samarbejde, hukommelsen og opmaerksomheden.

Fysisk aktivitet i psykiatrien — Aktivitetskatalog til inspiration 73



16.3 Devil stick — pindeleg

Rekvisitter
Find tre tynde grene i skovbunden, 30-40 centimeter lange.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse

Hver deltager holder en gren i hver hand og lzegger den tredje gren pa tvaers. Denne
kastes derefter op i luften og gribes med de to andre grene. Der laves et kast, hvor
grenen vender 180 grader i luften. Dette gentages flere gange.

Justeringsmuligheder
» Deltagerne kan kaste til hinanden, farst med én gren, senere med to grene.
» Deltagerne kan ga balancegang pa en afmarket distance.

Kvaliteter
Aktiviteten styrker balanceevnen og koordinationsevnen.

16.4 Styrketreening i naturen

Rekvisitter

Find et omrade med store sten eller treestammer, som er pa "hgjde” med skinnebe-
net.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse
Ga op pa genstanden 10 gange skiftevis med hgjre og venstre ben.

Justeringsmuligheder
« Lav en konkurrence mellem deltagerne pa tid: antal gange for udmattelse.
»  Skift pladser, hvis stenene fx ligger i en rundkreds.

Kvaliteter

Aktiviteten giver styrke og traener balancen — stat evt. deltageren ved at holde i
handen.
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16.5 Edderkoppespind

Rekvisitter
En steerk snor og et tyndt reb. Et omrade med to traeer, som star med fem til otte
meters afstand.

Antal deltagere
En deltager og opefter.

Beskrivelse

Byg et “edderkoppespind” mellem to treestammer. Start med at binde et tyndt reb
vandret mellem to treestammer ca. halvanden meter over jorden. Ggr det samme ca.
50 centimeter over jorden. Herefter heenger man snore lodret ned fra det gverste reb
med god afstand imellem, saledes at der opstar firkanter imellem rebene. Alle snore
skal na helt ned til jorden. Nu har man et omrade med felter. Deltagerne skal ”’luk-
ke” felterne ved at kravle igennem dem uden at rgre ved snorene. Deltagerne skal
forsage at lukke s mange huller som muligt. Hvor mange huller kan man lukke,
far snorene bergres?

Justeringsmuligheder

e Hvis der er mange deltagere, kan man opdele dem i hold. Nu skal hele hol-
det igennem “edderkoppespindet” uden at rgre snorene. Hvert hul i nettet
ma kun bruges én gang. Nar de nederste huller er brugt, ma deltagerne lgf-
te hinanden igennem hullerne.

»  Huvis der er to grupper, kan man lave en konkurrence pa tid.

» Aktiviteten kan udfares med lukkede gjne eller bind for gjnene — denne
made er meget greenseoverskridende og anbefales ikke til meget psykotiske
eller angste patienter.

Kvalitet
Aktiviteten treener evnen til at samarbejde.

16.6 Robin Hood

Rekvisitter
Find et omrade med en stor treestamme.

Antal deltagere
To deltagere og opefter.

Beskrivelse

Pa en stor, valtet treestamme skal to deltagere forsgge at passere hinanden uden at
falde ned. Hvis der er mange deltagere, kan man skifte personerne ud, saledes at
flere skal pragve at passere hinanden.

Justeringsmuligheder
» En kan g balance ved at ga “planken ud” — stgt deltageren, s& aktiviteten
lykkes.
» To kan k&mpe mod hinanden om at fa den anden til at falde ned.

« Man kan ga baglans hen ad stammen, indtil man star ryg mod ryg (ga lidt
ned i knae). Ga sa tilbage til udgangspunktet.

Kvaliteter
Aktiviteten giver kropskontakt, styrke og balance.
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17 Streekgvelser

Hvorfor

Streekgvelser er med til at holde musklerne smidige og er bindeleddet mellem kraf-
tig aktivitet og inaktivitet. Styrketraning, lgb eller anden anstrengende fysisk akti-
vitet kan give anledning til muskelspandinger og stivhed, og streekgvelser far og
efter treening vil saledes medvirke til at forebygge skader og muskelgmhed.

Regelmaessige straek udretter bl.a. fglgende:
« reducerer muskelspandinger
*  gger beveaegeligheden
« forebygger muskelforstreekninger og skader
e udvikler kropsbevidstheden
« fremmer blodgennemstrgmningen
« giver en fglelse af afslappelse og velveere

Hvornar

Streek far, under og efter fysisk treening. Streekavelser kan ogsa geres til en del af
hverdagen ved at afsatte faste tider i lgbet af dagen — eller hvor som helst mulig-
heden byder sig: ved busstoppestedet, pa arbejdet, i skoven eller ved stranden.

Hvordan

Et streek skal veere afslappet og langvarigt og ber ikke udvikle smerte, men en fg-
lelse af udspaendthed i musklen. Mange "hugger" op og ned, hvilket bevirker en ak-
tivering af streekkerefleksen, som derved traekker musklen sammen. Dette gar den
kort og stiv i stedet for lang og smidig (samme refleks, som hvis man rgrer ved en
varm genstand).

Et streek bar vare 30-45 sekunder og skal ikke vaere mere anstrengende, end at man
samtidig kan treekke vejret dybt og langsomt.

Mange psykiatriske patienter kan vare sa anspandte i musklerne, at de har sveert
ved at give slip pa muskelspandingen, ofte af angst for at miste falelsen af at "hol-
de fast i sig selv”. Her kan det veere en hjelp, hvis instrukteren italesatter udstreek-
ningen af den aktuelle muskel og henleder opmerksomheden pa, at vejrtreekningen
skal treekkes ned i den aktuelle muskel.

Udstreekningen kan afsluttes med at klappe hele kroppen igennem. Start med at
klappe fadder, ben, kne, lar, mave, arme, skulder og hoved.

Afslut med et "Tak for i dag”.
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Larets forside Halsmuskler Den lange laegmuskel

(Hold haelen i jorden)

Laenden

Underbenets
forside Larets inderside

Larets bagside Brystmusklen
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18 Ildreetsskader

Fysisk aktivitet indebarer en vis risiko for skader, og det er derfor vigtigt, at man
som instruktar har overvejet, hvordan man vil takle situationen, hvis uheldet er
ude. Det vigtigste er at kunne berolige og vejlede den skadede.

Der findes flere typer af idraetsskader, hvor den akutte skade er typisk hos motioni-
ster. Den opstar akut i forbindelse med fysisk treening — eksempelvis hvis ved-
kommende laver en pludselig og voldsom bevagelse — eller som en reaktion, nar
musklen spaendes uden at veere varmet op. Eksempler pa hyppige, akutte skader
kan veere en forstuvet ankel, en fiberspraengning, et forvredet knz, et forstuvet
handled og en forstuvet finger. Skader af denne type udlgser straks en reekke vaevs-
reaktioner, der kan tage sig forskelligt ud, alt efter hvad der er skadet, og hvor slem
skaden er.

Det er vigtigt at fa et overblik over skadens omfang: Er der smerter, nar det tilska-
dekomne sted holdes i ro, og nar det bevaeges? Haver stedet? Er der misfarvning af
det skadede omrade? Sidstnavnte sker typisk, hvis den indre blgdning er voldsom
og ret overfladisk. | forbindelse med akutte skader er det i mere end 90 % af tilfal-
dene de sakaldte blgddele — muskulatur, sener og ledband — der er blevet beskadi-
get.

Nar skaden er sket, er det vigtigt at fglge nedenstaende fremgangsmade:
e SP@RG, hvor det gar ondt.
»  SE pa skaden.
*  BER®R - om ngdvendigt.
* IVARKSAT behandling.

R.1.C.E.M.-behandling:

R—ro
Laeg den tilskadekomne ned pa gulvet — dog ikke ved hand-, skulder- eller finger-
skader. Leg evt. et pres med handen pa det skadede sted for at stoppe blgdningen.

I —is

Nedkgling/kuldebehandling ved hjelp af isposer. Isposen vrides, hvorefter den bli-
ver kalig. Posen placeres pa det skadede sted, men aldrig direkte pa huden. Lag en
trgje eller lignende imellem. Nedkgalingen skal foretages i ca. 30 minutter og kan
eventuelt gentages efter mindst 30 minutter.

C — compression (tryk)
Forbind det skadede sted med et stramt bind med elastiske egenskaber eller med en
trgje. Forbindingen skal vaere stram, men ikke for stram af hensyn til blodtilfarslen.

E — elevation
Skadestedet skal om muligt haeves over hjertehgjde.

M — mobilisering

Mobilisering (beveegelse) af det tilskadekomne led, fx efter en forvridning. Mobili-
seringen fremmer blodgennemstremningen og er med til at mindske havelsen.
Mobiliser kun til smertegraensen.
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Hvis man er det mindste i tvivl om skadens omfang, skal man kontakte laege eller
skadestue. Uanset skadens omfang skal man huske at teenke positivt, bevare over-
blikket, tale beroligende og forklare, hvad man ggr. Og selv en idratsskade kan
styrke den tilskadekomnes identitet: sportsudgver — idraetsskadet!

Man skal desuden altid huske at falge op pa skaden, og hvis den tilskadekomne fx
ikke kan stgtte pa benet i en periode, er det vigtigt at tilretteleegge en del af afdelin-
gens aktiviteter saledes, at vedkommende kan udfgre forskellige gvelser siddende i
en stol. Heraf navnet "stolegymnastik” eller ”stol pa gymnastik™!
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Litteratur og links

Om idreet, aktiviteter og lege

Psykiatrifonden. Brug din krop. Motionsvideo til mennesker med psykiske
sygdomme og problemer. 26 min.

Nordberg, Terje. Motionslege for bgrn og voksne. Gyldendal, 1993.

Mgller, Sgren m.fl. Idraet pa Tveers 1 & 2. Danske Gymnastik- og Idraets-
foreninger, 1987.

Om traening

Eiberg, Stig og Siggaard Peder. Boldbasis — en praktisk handbog. Institut
for Idreet, Kgbenhavns Universitet, Hovedlaget, 2000.

Gjerset, Asbjgrn (red). Idraettens treeningsleere. Danmarks Idraets-Forbund,
Universitetsforlaget AS 1992, 1995.

Wirhed, Rolf. Anatomi og beveegelseslere i idreet. Danmarks Idreets-
Forbund, 1982.

Elers, Jens og Linnebjerg, Connie. Idratsskader — hvad ger man — kend din
rolle. Temahafte. Danmarks ldraets-Forbund, 2003.

Streekavelser venligst udlant af TRIM (Danske Fysioterapeuter).

Om sindslidende, paedagogik og psykologi
Gerlach, Jes (red). Motion og psyke. Psykiatrifonden, 2005.

Svensson, Jan. Psykomotorisk trening i behandlingen af indlagte psykiatri-
ske patienter. ph.d.-afhandling. Kgbenhavns Universitet, 2001.

Idraet — ogsa for sindslidende, Temahafte, Danmarks Idrets-Forbund,
2001.

Nyttige hjemmesider

www.dai-sport.dk — Dansk Arbejder Idratsforbund. Veelg “Idreet for sinds-
lidende” (her kan man bl.a. leese om idratsforeninger for sindslidende, fa
hjeelp til start, kurser, idreetsarrangementer, idreetsfestival for sindslidende
samt anskaffelse af rekvisitter).

www.skoleidraet.dk — Dansk Skoleidraet (her kan man bl.a. leese om sko-
lernes motionsdag).

www.dfif.dk — Dansk Firmaidratsforbund (her kan man bl.a. leese om
idreet pa arbejdspladsen — Vi cykler pa arbejde” mv.).
www.motion-online.dk. Privat website om motion.
www.sst.dk/psykiatriogfysiskaktivitet — Fysisk aktivitet i sygehusvaesenet
— modelindsats pa psykiatriske afdelinger. Sundhedsstyrelsen.
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