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Valkommen att
anvanda munsbitar

Munsbitarna ar sma uppgifter som
uppmuntrar till mer rorelse och ar roliga
att gora tillsammans nar man traffas
fysiskt eller pa distans.

Uppgifterna kan valjas enligt langd,
innehall, gruppstorlek eller miljo. Plocka
ut det som passar era traffar.

Vissa munsbitar innehaller en lank till
en video pa Aldreinstitutets YouTube-
kanal.

Symboler:

Uppskattad langd

Utomhus

Inomhus

Passar distanstraffar

Fysisk traff: Individ-, par-,
gruppuppgift
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En deltagare sager sitt namn och valjer en rorelse att gora.

Bli bekanta med varandra

* De andra upprepar namnet hogt och gor samma rorelse. Fortsatt tills ni har gatt
igenom alla deltagare.

* Uppgiften kan anvandas for att komma i stamning i borjan av en traff.

 Ni kan variera vad ni ska beratta.
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 Den som leder fragesporten laser upp sanna och falska pastaenden eller
flervalsfragor. Visa rorelserna som deltagarna ska gora for att svara.

fay

Fragesport i rorelse

» Fardiga fragor och rorelseexempel finns pa foljande dior.
e Ha garna rorelseexemplen synliga under fragesporten.

e Avsl6ja ratt svar efter varje fraga.

* Du kan ocksa hitta pa egna fragor och rorelser.
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Fragesport i rorelse {
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Sant = kndbdj Falskt = lyft hinderna
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Fragesport i rorelse

Sant eller falskt -pastaenden

1. For at motion ska gbra nagon nytta borde man réra pa sig minst en halv timme at gangen.
-> Falskt. Ocksa sma handlingar, sasom att ta trappan upp, 6kar den dagliga mangden motion
och framjar halsan.

2. Motion minskar risken for manga sjukdomar.
-> Sant. Motion minskar risken for att insjukna till exempel i hjart- och karlsjukdomar, demens,
osteoporos, vissa typer av cancer och typ 2-diabetes.

3. Ungefar var femte dldre manniska motionerar enligt rekommendationerna.
-> Sant. Endast 21 % motionerar tillrackligt med tanke pa halsan (70+).

4. Att promenera ar det basta sattet att utveckla muskelstyrkan.

-> Falskt. Muskelstyrkan utvecklas bast nar traningen kanns tungt. Det ar viktigt att trana minst
tva ganger i veckan, sarskilt [armusklerna. Proteinrik mat hjalper musklerna att utvecklas.

5. I motionsrekommendationerna for dldre betonas mangsidighet och regelbundenhet.

-> Sant. Det ar viktigt att vara aktiv varje dag, att ta manga steg och rora sig i vardagen samt att
valja motionsformer som utmanar balansen och starker musklerna.
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Fragesport i rorelse

B = tanjning av
sidan

A = Backhopparens knaboj

C =armsving i
tur och
ordning
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Fragesport i rorelse

Flervalsfragor

Vilken ar Finlands nationalblomma? a) Liljekonvalj b) Viol c) Vitsippa d) Blasippa

Vilket ar Finlands snabbaste djur? a) Radjur b) Lodjur c) Varg d) Pilgrimsfalk

Vilket &r Finlands nationaldjur? a) Varg b) Alg ¢) Bjérn d) Svan

Vilket ar Finlands vanligaste tradslag? a) Gran b) Tall c) Bjork d) Asp

Vilken ar Finlands nationalfagel? a) Tjader b) Naktergal c) Kndlsvan d) Sangsvan

Vilken ar Finlands minsta fagelart? A) Gransangare b) Kungsfagel c) Gardsmyg d) Stjartmes
Vilken ar Finlands nationalfisk? a) Abborre b) Gddda c) Sik d) Oring

Vilken ar Finlands hogsta punkt? A) Korvatunturi b) Saana c) Porovaara d) Haldefjall

Vilken ar Finlands langsta alv? A) ljo alv b) Kymmene alv ¢) Kemi dlv d) Ounasjoki

10. Vilken ar Finlands djupaste sjo? A) Saimen b) Paijanne c) Toisvesi d) Enare trask
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Minns du vad jag gillar?

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

* Personen berattar nagot om sig sjaly, till exempel vad hen tycker om. Sedan

kastar personen bollen vidare till nagon annan deltagare.
 Den som far bollen upprepar vad som sagts och lagger till en sak.

 Man far kasta bollen pa nytt till samma person (t.ex. de som var bland de forsta i

tur och hade fa saker att minnas).
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* Deltagarna samlasiring, en befinner sig i mitten av ringen. Var och en har ett
platsmarke, till exempel en stol eller ett tecken pa marken som deltagaren star
pa eller bakom.

Har ni nagot gemensamt?

 Den som befinner sig mitt i ringen berattar nagot om sig sjaly, till exempel sin
favoritratt eller sin skostorlek. Alla i ringen som delar samma egenskap eller asikt
byter plats sinsemellan.

* Personen i mitten forsoker snappa at 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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Skrappromenad

* Vitar med tanger och
plasthandskar nar vi gar pa
promenad.

 Medan vi promenerar samlar vi
samtidigt skrap i en pase.
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Hjarntraning
* Bilda bokstaver med kroppen
5
T A X

. G('I)'(r rorelserna i tur och ordning i lugn takt. Nar det borjar ga battre kann du 6ka
takten.

* Video: https://youtu.be/AgLCdrRifLU
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https://youtu.be/AgLCdrRifLU

Hjarntraning

* Byt sida och 6ka takten

ROr knaet med den eller ror knaet med den ena handflatan
ena handflatan och axeln med den andra handflatan

iKiLikkuja  Video: https:/youtu.be/NHRbUkuxiod
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https://youtu.be/NHRbUkuxio4

Hjarntraning

* Vaxla mellan stallningarna och oka takten

.

fotterna utat, handerna mot varandra fotterna mot varandra, handerna utat

Tips @ Trana forst at samma hall, alltsa hander och fotter utat -> hander och fotter ihop.

.. . Video: https://youtu.be/kZsJBjgmZL0
IKILIIKKUJA

L . .
©Ika|nst|tuutt|


https://youtu.be/kZsJBjgmZL0

Hjarntraning
 Tummen och pekfingret upp & byte

* Video: https://youtu.be/opfzfOgpSqE
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https://youtu.be/opfzf0gpSqE

Hjarntraning

* Pincettgrepp med ett finger i taget.
 Den ena handen bérjan med tummen
och pekfingret och den andra med

tummen och lillfingret.
e Video: https://youtu.be/RJTwZa7MmYs
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https://youtu.be/RJTwZa7MmYs

Hjarntraning

-

Fotterna turvis fram/bak, 0ppna samtidigt hdnderna at sidan/upp
Video: https://youtu.be/apMcle0luoM
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https://youtu.be/apMcle01uoM
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Hjarntraning

| grupp:
* Deltagarna samlasiring.
* Huka er turvis och rakna samtidigt upp till exempel
 manaderna baklanges
e var tredje siffra
* ord som borjar pa bokstaven A
| par:
e Rakna turvis upp sifforna 1-3.

e Ersatt 1-2 siffor med en rorelse, till exempel 1 = huk. Nar man gor en rorelse
|later man bli att saga siffran.
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Traditionella lekar

Vilka spel och lekar minns du fran din barndom och ungdom? Spela eller lek nagot av
alternativen tillsammans. Exempel pa traditionella lekar: Spegel, Knutgubbe, Tio stickor pa
ett brade, Kyrkratta, Hoppa ruta, Farg.

Spegel:

* En av deltagarna valjs till spegel, och personen star med ryggen mot de ovriga
deltagarna.

e De Ovriga deltagarna stéller sig pa en startlinje pa 10—-20 meters avstand och forséker
rora sig mot spegeln.

* Spegeln vander sig da och da mot dem. Om spegeln ser nagon rora sig, maste personen
ga tillbaka till startlinjen. Den som forst hinner rora vid spegeln och saga sitt namn blir
nasta spegel.
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Vanskapens nat

Redskap: Ett garnnystan.
* Eniringen har ett garnnystan.

e Personen haller i garndndan och kastar nystanet till en annan deltagare. Nar man
kastar nystanet kan man saga mottagarens namn och till exempel en positiv sak
om personen.

* Fortsatt kasta nystanet tills garnet bildar ett nat och alla haller i garnet.

* Nysta ihop garnet antingen genom att kasta eller rora er i ringen.
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En balanserad andning ar avslappnad och flodande — kom ihag en god hallning!

Energi genom andning

Motstandsandning
 Andas lugnt in genom nasan.

* Andas lugnt ut genom halvslutna lappar.
* Anvand sluten l[appandning i dvningarna Energi genom andning.
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Energi genom andning

Vridning & strackning '—f' P

* For handen snett bakat och vrid 2
ﬁ‘ '

overkroppen pa inandning, kom tillbaka
till utgangspositionen pa utandning.
Upprepa pa andra sidan.

* Video: https://youtu.be/w1gJAcS1LGk
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https://youtu.be/w1qJAcS1LGk

Energi genom andning

Kram & oppning

* Krama dig sjalv och runda ovre
delen av ryggen pa utandning, rata
pa ryggen, Oppna armarna och titta
snett uppat pa inandning.

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

Energi genom andning

Skida med dubbelstakning

* Andasin nar du hojer armarna,
blas kraftigt ut nar du skuffar
bakat med armarna.

 Prova ropa ut ord som borjar pa
bokstaven H (t. ex. HEI, HOI, HYI,
HUI, HAI) samtidigt som du blaser
ut.

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

Halls pa benen -gympa

* Motion ar det viktigaste enskilda sattet att forebygga att vi ramlar!
e GOr 10 upprepningar, 2 serier av varje rorelse:

Ga pa halarna Ta sidsteg Tandemgang framat och bakat
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Avslappning

Nyttan med avslappningsodvningar for kroppen

* Kroppen lugnar sig.

* Den perifera blodcirkulationen forbattras och naringsamnen och syre tillfors battre till vavnaderna.
* Blodtrycket och hjartfrekvensen sjunker.

e Utsondringen av stresshormoner minskar och utséndringen av ma bra-hormoner okar.

* Regelbunden traning kan forbattra motstandskraften och somnkvaliteten.

En finsksprakig ljudupptagning finns pa webbplatsen lkdopisto (Lyhyt pysahtyminen 3 min 30s.)
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/hengita-hyvaa/

Du kan ocksa i lugn takt lasa anvisningen pa nasta dia for gruppen.
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https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/hengita-hyvaa/

Avslappning

Hitta en bekvam stdllning antingen sittande eller staende.

Kann hela din kropp och |at axlarna sjunka. Lat ansiktets muskler mjukna. Du kan sluta 6gonen latt eller |ata blicken bli
mjukare.

Rikta nu uppmarksamheten mot kroppen och sedan mot andningen. Ta nagra lugna andetag in och ut. Lagg marke till och
fornimma var du kanner andningen tydligast. Kanske du marker en luftstrom i nasborrarna eller hur bréstkorgen hojs och
sanks nar du andas. Eller hur magen hojs och sanks.

Var medveten om dina andningsrorelser. Folj hur luften strommar in och ut. Nar du andas in, var medveten om
inandningen. Nar du andas ut, var medveten om utandningen.

Lat kroppen andas i egen takt. Andningen stiger och sjunker som vagor pa havet. Vagor som rullar in mot stranden och
sedan drar sig tillbaka. Fran ett 6gonblick till ett annat, andas in och ut.

Da och da kanske tankarna vandrar. Det ar normalt och sa vart sinne fungerar. Om du marker att det hander, styr
uppmarksamheten milt och sakert tillbaka till att folja andningen, sa att du bara later andningen ske. Du behdver inte gora
nagot, bara vara har och lata uppmarksamheten vila i din andning. Lat allt vara precis sa som det ar nu.

Och sedan, om dina 6gon ar slutna, kan du forsiktigt 6ppna dem och avsluta évningen i din egen takt.

IKILIIKKUJA
o0 ©Ikéiinstituutti —



@|&M1’l‘

Valj en deltagare som sager vaderstreck (det |onar sig att borja med
huvudvaderstrecken).

Vaderstrecken huller om buller

a) Alla upprepar vaderstrecket och tar ett steg i ratt riktning.
b) Alla upprepar vaderstrecket, men tar ett steg i motsatt riktning.

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

Ni kan turas om att vara den som ger anvisningar.
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Ballongvolleyboll

Redskap: ballong/-er.
* Ni kan spelaien ring med malet att halla ballongen i luften sa lange som moijligt.
* Ni kan ocksa spela i lag mot varandra.

e Det blir mer kravande om ni spelar med fler ballonger. Det gar ocksa att spela till
exempel bara med fotterna eller bara med den ena handen.
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Klapp

Samlas i ring runt ett bord sa att var och en
stracker hégra handen 6ver vanstra handen
pa den som sitter till hoger.

Spelets gang: Klappa till bordet med handen
i den ordning som handerna ligger. Tva
klappar byter riktning.
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Rutboccia

Redskap: till exempel boccia-, sock- eller pappersbollar

 Spelplanen utgors av ett rutfalt, till
exempel 5 rutor efter varandra
eller 3 x 3 rutor (rita i sanden eller
skapa t.ex. med hjalp av tejp).

 Varje ruta har ett poangtal.

 Lagmedlemmarna kastar turvis
bollar i rutorna.

 Lagets resultat raknas ihop. Det lag
som forst nar det 6verenskomna
poangtalet vinner.
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Tre-i-rad i rorelse

e Ett spelbrade till exempel av snore eller ett rutfalt ritat i
sanden. Dessutom har bada lagen tre likadana
spelmarker.

* Spelets gang: Kom 6verens om lagens startplats pa
lampligt avstand fran spelbradet. En av
lagmedlemmarna placerar en spelmark pa bradet. Nar
spelaren atervander till startplatsen skickar hen i vag
nasta spelare.

* Malet ar att fa tre spelmarker i rad.

 Om alla spelmarker har placerats ut pa rutfaltet och
ingen har fatt tre i rad, flyttar spelarna turvis sitt lags
mark till en tom ruta.

Video: https://voutu.be/x9etZ4fUuqgA

* Det lag som far tre spelmarker i rad vinner.
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|dentifieringspromenad

 Malet ar att under promenaden
hitta sa manga olika fagel-, vaxt-
eller djurarter som mojligt.

e Anteckna observationerna eller ta
en bild med telefonen.

e Deltagarna kan ocksa utfora
uppgiften sjalvstandigt och ga
igenom den pa foljande grupptraff.
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Fler tips for
styrke- och balanstraning
WWW.VOitas.fi

Producerad tillsammans med organisationspartner inom projektet
Ikiliikkuja innostaa liikkeelle.
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