
©Ikäinstituutti

Munsbitar för Äldre i rörelse



©Ikäinstituutti

Välkommen att 
använda munsbitar
Munsbitarna är små uppgifter som 
uppmuntrar till mer rörelse och är roliga 
att göra tillsammans när man träffas 
fysiskt eller på distans. 

Uppgifterna kan väljas enligt längd, 
innehåll, gruppstorlek eller miljö. Plocka 
ut det som passar era träffar. 

Vissa munsbitar innehåller en länk till 
en video på Äldreinstitutets YouTube-
kanal.

Symboler:

Uppskattad längd

Utomhus

Inomhus

Passar distansträffar

Fysisk träff: Individ-, par-, 
gruppuppgift
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Bli bekanta med varandra

• En deltagare säger sitt namn och väljer en rörelse att göra. 

• De andra upprepar namnet högt och gör samma rörelse. Fortsätt tills ni har gått 
igenom alla deltagare. 

• Uppgiften kan användas för att komma i stämning i början av en träff. 

• Ni kan variera vad ni ska berätta.

www
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Frågesport i rörelse

• Den som leder frågesporten läser upp sanna och falska påståenden eller 
flervalsfrågor. Visa rörelserna som deltagarna ska göra för att svara. 

• Färdiga frågor och rörelseexempel finns på följande dior. 

• Ha gärna rörelseexemplen synliga under frågesporten. 

• Avslöja rätt svar efter varje fråga. 

• Du kan också hitta på egna frågor och rörelser.

www
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Frågesport i rörelse

Sant = knäböj Falskt = lyft händerna
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Frågesport i rörelse
Sant eller falskt -påståenden

1. För at motion ska göra någon nytta borde man röra på sig minst en halv timme åt gången.
-> Falskt. Också små handlingar, såsom att ta trappan upp, ökar den dagliga mängden motion
och främjar hälsan.

2. Motion minskar risken för många sjukdomar. 
-> Sant. Motion minskar risken för att insjukna till exempel i hjärt- och kärlsjukdomar, demens, 
osteoporos, vissa typer av cancer och typ 2-diabetes.

3. Ungefär var femte äldre människa motionerar enligt rekommendationerna. 
-> Sant. Endast 21 % motionerar tillräckligt med tanke på hälsan (70+).

4. Att promenera är det bästa sättet att utveckla muskelstyrkan.
-> Falskt. Muskelstyrkan utvecklas bäst när träningen känns tungt. Det är viktigt att träna minst
två gånger i veckan, särskilt lårmusklerna. Proteinrik mat hjälper musklerna att utvecklas. 

5. I motionsrekommendationerna för äldre betonas mångsidighet och regelbundenhet. 
-> Sant. Det är viktigt att vara aktiv varje dag, att ta många steg och röra sig i vardagen samt att
välja motionsformer som utmanar balansen och stärker musklerna.
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Frågesport i rörelse

A = Backhopparens knäböj B = tänjning av 
sidan

C = armsving i 
tur och 
ordning

D = knälyft
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Frågesport i rörelse
Flervalsfrågor

1. Vilken är Finlands nationalblomma? a) Liljekonvalj b) Viol c) Vitsippa d) Blåsippa

2. Vilket är Finlands snabbaste djur? a) Rådjur b) Lodjur c) Varg d) Pilgrimsfalk

3. Vilket är Finlands nationaldjur? a) Varg b) Älg c) Björn d) Svan

4. Vilket är Finlands vanligaste trädslag? a) Gran b) Tall c) Björk d) Asp

5. Vilken är Finlands nationalfågel? a) Tjäder b) Näktergal c) Knölsvan d) Sångsvan

6. Vilken är Finlands minsta fågelart? A) Gransångare b) Kungsfågel c) Gärdsmyg d) Stjärtmes

7. Vilken är Finlands nationalfisk? a) Abborre b) Gädda c) Sik d) Öring

8. Vilken är Finlands högsta punkt? A) Korvatunturi b) Saana c) Porovaara d) Haldefjäll

9. Vilken är Finlands längsta älv? A) Ijo älv b) Kymmene älv c) Kemi älv d) Ounasjoki

10. Vilken är Finlands djupaste sjö? A) Saimen b) Päijänne c) Toisvesi d) Enare träsk
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Minns du vad jag gillar? 

• Deltagarna samlas i ring, en av dem har till exempel en boll. 

• Personen berättar något om sig själv, till exempel vad hen tycker om. Sedan 

kastar personen bollen vidare till någon annan deltagare. 

• Den som får bollen upprepar vad som sagts och lägger till en sak.

• Man får kasta bollen på nytt till samma person (t.ex. de som var bland de första i 

tur och hade få saker att minnas).
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Har ni något gemensamt? 

• Deltagarna samlas i ring, en befinner sig i mitten av ringen. Var och en har ett 
platsmärke, till exempel en stol eller ett tecken på marken som deltagaren står 
på eller bakom. 

• Den som befinner sig mitt i ringen berättar något om sig själv, till exempel sin 
favoriträtt eller sin skostorlek. Alla i ringen som delar samma egenskap eller åsikt 
byter plats sinsemellan. 

• Personen i mitten försöker snappa åt sig en av platserna i ringen som blir ledig. 
Om personen lyckas, flyttar sig den som blev utan plats till mitten av ringen.
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Skräppromenad

• Vi tar med tänger och 
plasthandskar när vi går på 
promenad. 

• Medan vi promenerar samlar vi 
samtidigt skräp i en påse.
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Hjärnträning
• Bilda bokstäver med kroppen

T A  X  I

• Gör rörelserna i tur och ordning i lugn takt. När det börjar gå bättre kann du öka
takten. 

• Video: https://youtu.be/AgLCdrRifLU

www

https://youtu.be/AgLCdrRifLU
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Hjärnträning

• Byt sida och öka takten

Rör knäet med den 
ena handflatan 

eller rör knäet med den ena handflatan 
och axeln med den andra handflatan

Video: https://youtu.be/NHRbUkuxio4

https://youtu.be/NHRbUkuxio4
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Hjärnträning
• Växla mellan ställningarna och öka takten

fötterna utåt, händerna mot varandra fötterna mot varandra, händerna utåt

Tips💡 Träna först åt samma håll, alltså händer och fötter utåt -> händer och fötter ihop.

Video: https://youtu.be/kZsJBjgmZL0

https://youtu.be/kZsJBjgmZL0
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Hjärnträning

• Tummen och pekfingret upp & byte

• Video: https://youtu.be/opfzf0gpSqE

https://youtu.be/opfzf0gpSqE
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Hjärnträning

• Pincettgrepp med ett finger i taget.
• Den ena handen början med tummen 

och pekfingret och den andra med 
tummen och lillfingret.

• Video: https://youtu.be/RJTwZa7MmYs

https://youtu.be/RJTwZa7MmYs
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Hjärnträning

Fötterna turvis fram/bak, öppna samtidigt händerna åt sidan/upp

Video: https://youtu.be/apMcle01uoM

https://youtu.be/apMcle01uoM
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Hjärnträning

I grupp: 

• Deltagarna samlas i ring. 

• Huka er turvis och räkna samtidigt upp till exempel 

• månaderna baklänges

• var tredje siffra

• ord som börjar på bokstaven A

I par: 

• Räkna turvis upp sifforna 1–3.

• Ersätt 1–2 siffor med en rörelse, till exempel 1 = huk. När man gör en rörelse 
låter man bli att säga siffran.

www
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Traditionella lekar
Vilka spel och lekar minns du från din barndom och ungdom? Spela eller lek något av 
alternativen tillsammans. Exempel på traditionella lekar: Spegel, Knutgubbe, Tio stickor på 
ett bräde, Kyrkråtta, Hoppa ruta, Färg.

Spegel: 

• En av deltagarna väljs till spegel, och personen står med ryggen mot de övriga 
deltagarna. 

• De övriga deltagarna ställer sig på en startlinje på 10–20 meters avstånd och försöker 
röra sig mot spegeln.

• Spegeln vänder sig då och då mot dem. Om spegeln ser någon röra sig, måste personen 
gå tillbaka till startlinjen. Den som först hinner röra vid spegeln och säga sitt namn blir 
nästa spegel.
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Vänskapens nät

Redskap: Ett garnnystan. 

• En i ringen har ett garnnystan. 

• Personen håller i garnändan och kastar nystanet till en annan deltagare. När man 
kastar nystanet kan man säga mottagarens namn och till exempel en positiv sak 
om personen. 

• Fortsätt kasta nystanet tills garnet bildar ett nät och alla håller i garnet. 

• Nysta ihop garnet antingen genom att kasta eller röra er i ringen.
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Energi genom andning

En balanserad andning är avslappnad och flödande – kom ihåg en god hållning! 

Motståndsandning

• Andas lugnt in genom näsan. 
• Andas lugnt ut genom halvslutna läppar.
• Använd sluten läppandning i övningarna Energi genom andning.

www
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Energi genom andning
Vridning & sträckning

• För handen snett bakåt och vrid 
överkroppen på inandning, kom tillbaka 
till utgångspositionen på utandning. 
Upprepa på andra sidan.

• Video: https://youtu.be/w1qJAcS1LGk

https://youtu.be/w1qJAcS1LGk
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Energi genom andning
Kram & öppning

• Krama dig själv och runda övre 
delen av ryggen på utandning, räta 
på ryggen, öppna armarna och titta 
snett uppåt på inandning.

• Video: 
https://youtu.be/Nz4hHBrMnng

https://youtu.be/Nz4hHBrMnng
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Energi genom andning
Skida med dubbelstakning

• Andas in när du höjer armarna, 
blås kraftigt ut när du skuffar 
bakåt med armarna. 

• Pröva ropa ut ord som börjar på 
bokstaven H (t. ex. HEI, HOI, HYI, 
HUI, HAI) samtidigt som du blåser 
ut. 

• Video: 
https://youtu.be/uQXOHp4lYaY

https://youtu.be/uQXOHp4lYaY
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Hålls på benen -gympa
• Motion är det viktigaste enskilda sättet att förebygga att vi ramlar! 

• Gör 10 upprepningar, 2 serier av varje rörelse:

Gå på tå Gå på hälarna Ta sidsteg Tandemgång framåt och bakåt

www
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Avslappning
Nyttan med avslappningsövningar för kroppen

• Kroppen lugnar sig. 

• Den perifera blodcirkulationen förbättras och näringsämnen och syre tillförs bättre till vävnaderna. 

• Blodtrycket och hjärtfrekvensen sjunker. 

• Utsöndringen av stresshormoner minskar och utsöndringen av må bra-hormoner ökar. 

• Regelbunden träning kan förbättra motståndskraften och sömnkvaliteten.

En finskspråkig ljudupptagning finns på webbplatsen Ikäopisto (Lyhyt pysähtyminen 3 min 30 s.)

https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/hengita-hyvaa/

Du kan också i lugn takt läsa anvisningen på nästa dia för gruppen.

www

https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/hengita-hyvaa/
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Avslappning
Hitta en bekväm ställning antingen sittande eller stående. 

Känn hela din kropp och låt axlarna sjunka. Låt ansiktets muskler mjukna. Du kan sluta ögonen lätt eller låta blicken bli 
mjukare. 

Rikta nu uppmärksamheten mot kroppen och sedan mot andningen. Ta några lugna andetag in och ut. Lägg märke till och 
förnimma var du känner andningen tydligast. Kanske du märker en luftström i näsborrarna eller hur bröstkorgen höjs och 
sänks när du andas. Eller hur magen höjs och sänks. 

Var medveten om dina andningsrörelser. Följ hur luften strömmar in och ut. När du andas in, var medveten om 
inandningen. När du andas ut, var medveten om utandningen. 

Låt kroppen andas i egen takt. Andningen stiger och sjunker som vågor på havet. Vågor som rullar in mot stranden och 
sedan drar sig tillbaka. Från ett ögonblick till ett annat, andas in och ut. 

Då och då kanske tankarna vandrar. Det är normalt och så vårt sinne fungerar. Om du märker att det händer, styr 
uppmärksamheten milt och säkert tillbaka till att följa andningen, så att du bara låter andningen ske. Du behöver inte göra 
något, bara vara här och låta uppmärksamheten vila i din andning. Låt allt vara precis så som det är nu. 

Och sedan, om dina ögon är slutna, kan du försiktigt öppna dem och avsluta övningen i din egen takt. 
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Väderstrecken huller om buller

Välj en deltagare som säger väderstreck (det lönar sig att börja med 
huvudväderstrecken). 

a) Alla upprepar väderstrecket och tar ett steg i rätt riktning. 

b) Alla upprepar väderstrecket, men tar ett steg i motsatt riktning. 

c) Upprepa det motsatta väderstrecket, men ta ett steg enligt anvisningen. 

Ni kan turas om att vara den som ger anvisningar.

www
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Ballongvolleyboll

Redskap: ballong/-er. 

• Ni kan spela i en ring med målet att hålla ballongen i luften så länge som möjligt. 

• Ni kan också spela i lag mot varandra. 

• Det blir mer krävande om ni spelar med fler ballonger. Det går också att spela till 
exempel bara med fötterna eller bara med den ena handen.
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Klapp

Samlas i ring runt ett bord så att var och en 
sträcker högra handen över vänstra handen 
på den som sitter till höger.

Spelets gång: Klappa till bordet med handen 
i den ordning som händerna ligger. Två 
klappar byter riktning.
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Rutboccia
Redskap: till exempel boccia-, sock- eller pappersbollar

• Spelplanen utgörs av ett rutfält, till 
exempel 5 rutor efter varandra 
eller 3 x 3 rutor (rita i sanden eller 
skapa t.ex. med hjälp av tejp). 

• Varje ruta har ett poängtal. 

• Lagmedlemmarna kastar turvis 
bollar i rutorna.

• Lagets resultat räknas ihop. Det lag 
som först når det överenskomna 
poängtalet vinner.
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Tre-i-rad i rörelse
• Ett spelbräde till exempel av snöre eller ett rutfält ritat i 

sanden. Dessutom har båda lagen tre likadana 
spelmarker. 

• Spelets gång: Kom överens om lagens startplats på 
lämpligt avstånd från spelbrädet. En av 
lagmedlemmarna placerar en spelmark på brädet. När 
spelaren återvänder till startplatsen skickar hen i väg 
nästa spelare. 

• Målet är att få tre spelmarker i rad. 

• Om alla spelmarker har placerats ut på rutfältet och 
ingen har fått tre i rad, flyttar spelarna turvis sitt lags 
mark till en tom ruta. 

• Det lag som får tre spelmarker i rad vinner.
Video: https://youtu.be/x9etZ4fUuqA

https://youtu.be/x9etZ4fUuqA
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Identifieringspromenad

• Målet är att under promenaden 
hitta så många olika fågel-, växt-
eller djurarter som möjligt.

• Anteckna observationerna eller ta 
en bild med telefonen. 

• Deltagarna kan också utföra 
uppgiften självständigt och gå 
igenom den på följande gruppträff.

www
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Fler tips för 
styrke- och balansträning

www.voitas.fi

Producerad tillsammans med organisationspartner inom projektet 
Ikiliikkuja innostaa liikkeelle.

http://www.voitas.fi/

