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Et godt helbred og et aktivt liv med
mulighed for sunde og stimulerende
rammer kan vi unde alle

Idreet og mation spiller en vigtig rolle i folks liv, uanset alder.
For seniorer er regelmaessig motion og deltagelse i fysiske
aktiviteter seerligt gavnlige. Det kan bidrage til at opretholde
fysisk sundhed, forbedre mentalt velveere og oge livskva-
liteten. Helt faktuelt kan et aktivt liv mindske risikoen for
hjertesygdomme, forhejet blodtryk, blodpropper og stivhed

i muskler og led, nar vi motionerer regelmaessigt. Vi ved at
det er vigtigt bade at treene kondition, muskelstyrke, knogler,
bevaegelighed og ikke mindst balance. Sundhedsstyrelsen
anbefaler 3 afgerende faktorer for garemal i hverdagen.

e Atveere fysisk aktiv 30 minutter om dagen.

e Atlave aktiviteter, der vedligeholder eller eger kondition
og muskel- og knoglestyrke to dage om ugen.

e Atlave udstraeknings- og balanceavelser regelmaessigt.

Herunder felger vi op med 5 vigtige ting, der er afgerende at
vide om fysisk bevaegelse for personer over 65 ar og mere
specifikt for eeldre idreet:

1. Balance og faldforebyggelse: £ldre voksne har ofte en
oget risiko for faldulykker. Motion og fysiske aktiviteter, der
fokuserer pa balance og styrketraening, kan veere seerligt
gavnligt for at reducere denne risiko. Aktiviteter som yoga,
motion pa stol, gymnastik, sociale spil, styrketreening og
sagar vandgymnastik kan hjeelpe med at forbedre balance,
koordination og fleksibilitet.

2. Sociale fordele: Deltagelse i sociale lege med fysisk aktivi-

tet giver seniorer og eeldre mulighed for at mede nye men-
nesker, opbygge venskaber og veere en del af et faellesskab.
Det kan bidrage til at bekeempe ensomhed som nogle eldre
voksne kan opleve.
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3. Fleksibilitet og variation: £ldre voksne kan nyde gavn af
en bred vifte af beveegelsesaktiviteter, der passer til deres
interesser og fysiske formaen. Nogle populzere valgmulighe-
der inkluderer gature, svamning, cykling, golf, bowling, dans,
styrketraening og lavintensitetsovelser som vandgymnastik.

4. Sikkerhed forst: Ved deltagelse i bade spil og fysiske
aktiviteter er det vigtigt at prioritere sikkerheden. Dette
indebeerer at bruge passende udstyr, varme op ordentligt for
treening, drikke tilstreekkeligt med vand og lytte til kroppens
signaler for at undga overanstrengelse eller skader. Det er
vigtigt at veelge aktiviteter, der passer til den enkeltes evner
og helbredsmaessige tilstand.

5. Lyst til udvikling: Lad os sla fast at motion ma bygge pa
en forstaelse af, at mennesker uanset alder har en medfodt
parathed og lyst til udvikling. Mennesker er nysgerrige og
parate til at tage de naeste skridt, altsa til at udvikle sig, nar
de bliver madt af udfordringer og krav, der ligger inden for
det naeste udviklingsniveau. Rollen som aktivitetsleder er, at
rette fokus mod at udvikle feerdigheder, der kan give trivsel
og livskvalitet.

De ting, der bliver fokuseret pd, er det, vi far mere af ©

Ideer og inspiration finder du i rigt mal i dette haefte.

Heeftet indeholder 17 konkrete beveegelses-sekvenser og
sma forlab, der er specifikt malrettet seldremotion, el-
dreidreet og fysiske beveegelsesaktiviteter for personer over
65.

I tillzeg til hzeftets illustrationer, stepskemaer og animationer
er der sma interviews med personer med stor erfaring og om-
fattende faglig viden om bade idraet, et langt liv med fysiske
bevaegelser og udviklende sociale sammenhzange.
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AKTIVITET

Al
=

Scan QR-koden
og se animationen

Stole-motion (Motion pa stol)

En lille betydningsfuld beveegelsessekvens som forst og fremmest fokuserer pa bevaegelighed i nakke, ryg og skuldrer. Det er vigtigt at afpasse hastighed,

antal og yderpositioner efter evne hos den enkelte deltager. Med tanke pa evne ma man vaere opmaerksom pa bade bevaegelighed, udholdenhed og koordi-

nation.

Sadan gor du:
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Bevaeg rygsojlen
Rul frem og tilbage, hvirvel for hvirvel.

Skulder rul
Rul med skuldrene bagud, og skift evt til at rulle
skuldrene fremad.

Strakt arm
For armene rundt i en stor cirkel op forbi ererne.
Bade bagud og fremad.

Mod loftet
Streek dine arme mod loftet, skiftevis hejre og
venstre arm.

INTERVIEW:

Los op i skulder
Boj armene let og sving dem rundt i en stor cirkel.
Rul bade fremad og bagud.

Pa side 18 finder du et interview med Mette Bach Stisen.

Mette har stor erfaring og omfattende faglig viden om bade gymnastik, idrzet for
seniorer, et langt liv med fysiske beveaegelser og udviklende sociale sammenhaenge.
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AKTIVITET

Stole yoga

En vigtig og essentiel bevaegelsessekvens der kommer omkring de store led og dermed ogsa muskelgrupper. Sekvensen lesner op og skaber blodcirkula-
tion og liv i den typiske edeleeggende siddeposition. Det er vigtigt at afpasse hastighed, antal og yderpositioner efter evne hos den enkelte deltager. Med
tanke pa evne ma man vaere opmaerksom pa bade muskelmasse, bevaegelighed, udholdenhed og koordination. Langsomhed og praecision er lige sa stor en
kvalitet som hurtighed.

Sadan gor du:

Sid pa stolen Twist Kne loft

Sig yderst pa stolen med benene bojet i 90 grader.  Kram dig selv og twist i overkroppen skiftevis mod  Fer armene op mod loftet, og seenk derefter

Start med armene ned langs siden. Kram dig selv hojre og venstre. Husk at kigge over skulderen i armene ned i 90 grader mens du lefter hojre knze.
med armene og streek derefter armene op mod den retning kroppen drejer. Gentag ovelsen men med venstre knze.

loftet.

Rotation Skridt til hejre og venstre Rank ryg

Loft hojre ben og tage fat med begge haender Med haenderne pa larene traeder du et skridt ud Med benene spredt bejer du overkroppen frem
under benet. Straek benet og lav sma rotationer med hojre og venstre fod. Saml derefter hojre og med rank ryg, og kigger skiftevis til hojre og

i fodleddet. Aben hoften og far derefter benet venstre fod til startposition. Gentag ovelsen. venstre. Afslut avelsen ved at boje dig ned mellem
indover modsatte ben. Drej overkroppen mod benene, og rul langsomt op.

hojre og kig over hojre skulder. Gentag ovelsen til
modsatte side.
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AKTIVITET

(U

Scan QR-koden
og se animationen

Yoga - del 4

Vi er ndet frem til stole-yoga. Yoga kraever ikke en masse plads, og i stedet for yoga-matter kan | bruge borde og stole. Alle kan dyrke stoleyoga - uanset

alder, helbred, form og figur.

Sadan gor du:

Ovelse 1
Udfer alle blide avelser i roligt tempo. Kig op og
abn brystkassen.

Ovelse 2

Boj i nakke og ryg og haeng med hovedet nedad.
Armene ned mod gulvet. Lad haenderne hvile pa
gulvet.

Ovelse 3
Twist i ryggen og kig henholdsvis over hojre og
venstre skulder.

W

Ovelse 4

Sid godt og stottende pa stolen og lav fingergym-
nastik med haenderne.

Namaste!

Ovelse 5

Ovelse 6

Fokus pa laend og hofter. Placere skiftevis hojre og St i bredstaende. Boj i hoften og straek ryggen.

venstre fod pa modsatte knae.

Kig ned i gulvet - lang nakke.

GODE MOTIONS@VELSER - "DAGLIG DOSIS” - PA SIDERNE 20-23

Bente Hoj er en ihaerdig person, der har forstaet vigtigheden af

daglig treening for at bevare en sund og aktiv livstil.
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Mere information p4 WWW.A-SPORT.DK | 7




AKTIVITET

Smart traening

To kombattanter eller bevaegelsespartnere har fx en ertepose 1 star for venstre hand, 2 star for hejre hand, 3 star for venstre

til radighed og bruger den til skabe en lille treeningsseance for  hand og hojre fod, 4 star for hejre hand og venstre fod, 5 star

bade hoved og krop. Det er et samspil mellem det sensoriske,  for venstre hand og venstre fod og 6 star for hejre hand og hoj-

det motoriske og det logiske. re fod. Nar aktiviteten fungerer eller gennemferes problemfrit
er det vigtigt at stoppe op og skabe nye relationer mellem tal

Den ene star med posen og kaster samtidig med at han siger og bevaegelseshandlinger. Ikke for at odelzegge legen men for

1 og modparten griber med venstre hand. Den anden siger2,  netop at treene nye forbindelser og samhandlinger mellem det

kaster og den forste person griber med hejre hand. Sadan fort-  sensoriske, motoriske og logiske.

seetter aktiviteten med afleveringer og modtagninger parallelt

med de ord/ordre zrteposen bliver sendt afsted med. Variation: Nar aktiviteten fungerer eller gennemfores pro-
blemfrit er det vigtigt at stoppe op og skabe nye

Det er selvsagt for enkelt med to anvisninger sa det er sjovest, relationer mellem tal og bevaegelseshandlinger. Ikke for at

hvis der er mindst 4-6 krops handlinger, som ligger bag de odelaegge legen men for netop at treene nye forbindelser og

sagte tal, der bliver sendt afsted sammen med zrteposen. samhandlinger mellem det sensoriske, motoriske og logiske.

-y
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AKTIVITET

Smart traening

Sadan gor du:

1. person siger tallet 1 2. person 2. person siger tallet 2

To kombattanter har fx en aertepose til radighed. Modparten griber srteposen med venstre hand. Den anden siger 2 og kaster.
Den ene star med posen og kaster samtidig med

at han siger 1.

1. person 0.s.v. Tallet 3

Den forste person griber med hejre hand. Sadan fortseetter aktiviteten med afleveringer og  Tallet 3 star for venstre hand og hojre fod.
modtagninger parallelt med de ord/ordre zertepo-
sen bliver sendt afsted med.

Tallet 4 Tallet 5 Tallet 6
4 star for hojre hand og venstre fod. 5 star for venstre hand og venstre fod. Tallet 6 star for hejre hand og hejre fod.
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AKTIVITET

Artepose-scoringer

En bane med forskellige scoringsfelter og en pointskala fra 10 til 100 giver motivation til at sparke et antal serteposer afsted. Malet er enten et hejt sco-
ringstal eller som i dart at ramme et angivet bestemt sluttal. Det er oplagt at treene begge ben, bade hojre og venstre.

Sadan gor du:

Banen Artepose Spark
Opstil en bane med point felter. Brug evt. papkas-  Leeg en ertepose pa hojre eller venstre fod. Spark rteposen afsted mod malfeltet og se hvor
ser og rollator som mal. mange point du scorer.

ET AKTIVT LIV FOR £LDRE KAN VARE FORSKELLIGT
FRA PERSON TIL PERSON

Det kan omfatte fysisk aktivitet, sociale interaktioner og mentale udfordringer.
Ifolge WHO bestar et aktivt seniorliv af at optimere sit velvaere pa tre niveauer: det fysiske,
det sociale og det mentale.

Mange ldre lever i dag et godt, veerdigt og indholdsrigt liv. Men desveerre ser vi ogsa ldre,

hvis veerdige ldreliv er udfordret. Dem har vi en seerlig forpligtigelse til at hjzelpe.
Vi har alle ret til at leve et trygt og veerdigt liv.
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AKTIVITET

Scan QR-koden
og se animationen

/Artepose-rebounder

En bane med en terapibold som traefpunkt og rebounder udfordrer deltageren til at veere preecis og hurtig i reaktionen, nar serteposen returnerer fra den

store bold.Malet kan veere at teelle, hvor mange aerteposer, der kastes og efterfolgende gribes i rebound. Man kan ogsa bare sidde og hygge sig med selve

aktiviteten og finde det rigtige traefpunkt pa bolde eller udfordre sig selv ved at gribe den returnerede zerteposer i alle mulige positioner. Husk at treene

bade hojre og venstre kastearm.For hyggens skyld kan deltagerne sagtens sidde fx fire omkring en stor bold — én person i hvert verdenshjerne.

Sadan gor du:

| .. N |

A

Stol og bold

Stil en stol pa gulvet. Placer en anden stol ovenpa
med benene opad. Laeg en stor terapibold mellem
stolebenene.

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17

Kast
Tag en zertepose og kast med hojre, venstre eller
begge heender zrteposen hen pa bolden.

Grib
Forsog at gribe eerteposen igen.
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AKTIVITET

Monstre med &rtepose

I'en kreds af syv til tolv personer kaster den farste person en aertepose til en af de andre i kredsen. Dog ikke til de naermeste sidemakkere. Den naeste

kaster ligeledes og dermed er de begyndt pa et menster af kastebaner mellem medlemmerne som de ma huske indtil der er fremkommet et monster og alle

i kredsen har bade modtaget og afleveret erteposen. Det er vigtigt, at alle er med pa, hvornar man begynder pa hele mensteret igen, og den ferste mand

igen star med zerteposen. Nar menstret kerer og alle er bekendt med hvem de modtager fra og hvem de afleverer til er det muligt at seette endnu en aerte-

pose i cirkulation efter samme princip. Altsa den anden pose starter ogsa hos ‘den forste person’i kredsen. Nar kredsens medlemmer magter denne opgave

kan der bare seettes endnu flere poser i spil. Bade koncentration, opmeerksomhed og timing skeerpes, hvis foretagendet skal lykkes.

E

Menstre med zrtepose

I en kreds af syv til tolv personer kaster den forste
person en artepose til en af de andre i kredsen.
Dog ikke til de naermeste sidemakkere.

Monster af kastebaner

Den nzeste kaster ligeledes og dermed er de be-
gyndt pa et menster af kastebaner mellem med-
lemmerne som de ma huske indtil der forekommer
et monster, og alle i kredsen har bade modtaget
og afleveret eerteposen.

Alles forstaelse af monstret

Det er vigtigt, at alle er med pa, hvornar man be-
gynder pa hele menstret igen, og den forste mand
igen star med aerteposen.
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Endnu en @rtepose

Nar monstret korer og alle er bekendt med, hvem
de modtager fra og hvem de afleverer til, er det
muligt at seette endnu en aertepose i cirkulation
efter samme princip. Altsa den anden zertepose
starter ogsa hos 'den forste person’i kredsen.
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Flere rteposer i spil

Nar kredsen af medlemmer magter denne opgave
kan der seettes endnu flere poser i spil. Bade kon-
centration, opmaerksomhed og timing skeerpes,
hvis foretagendet lykkes.

Tabte rteposer

Det er vigtigt at papege, at tabte serteposer ikke
forsoges keempes i spil igen. Lad den ligge og
fortseet med det, der endnu virker, indtil man
begynder forfra igen. God leg og grin til jer!
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" Jeg synes, jeg har lettere ved mange
ting. Nu f.eks. som her i foraret, hvor vi
har ordnet have, der synes jeg, deter
gaet 10 gange nemmere, end det plejer.”

(Kvinde, 65 &r)
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Hvad gor du for at skabe sunde og
stimulerende vaner?

At skabe sunde og stimulerende vaner kan vere en vigtig del af at forbedre livskvalite-

ten. Her er nogle trin, du kan folge for at opbygge sunde vaner:

1.

Seet klare mal: Start med at definere,
hvad du ensker at opna. Veer specifik
med dine mal, sa du ved, hvad du arbej-
der hen imod.

Start smat: Undga at forsege at sendre
alt pa én gang. Begynd med en lille &n-
dring ad gangen. Dette gor det lettere at
opbygge vaner gradvist.

3.

4.

Lav en plan: Udvikl en plan for, hvordan
du vil opna dine mal. Dette kan omfat-
te trin-for-trin handlinger, tidslinjer og
ressourcer, du har brug for.

Hold dig ansvarlig: Del dine mal med
venner eller familie, eller brug apps og
veerktojer til at holde styr pa din frem-
gang. Dette skaber en folelse af ansvar-
lighed.



5 Gor det sjovt: Serg for, at de sunde vaner

o ikke foles som en byrde. Find mader at
gore dem sjove og givende pa, sa du er
mere tilbojelig til at fortsaette med dem.

6 Inkluder belenninger: Indbyg belan-

e ningssystemer i dine mal. Nar du opnar
milepeele, kan du give dig selv sma
belenninger for at fejre din succes.

? Hold dig konsekvent: Vaner opbygges

e gennem gentagelse. Forseg at gore din
nye vane til en daglig rutine, sa den
bliver en naturlig del af din hverdag.

8.

9.

10.

Leer af tilbageslag: Hvis du falder tilbage
i gamle vaner, sa lad det ikke odeleeg-
ge din motivation. Se tilbage pa, hvad
der gik galt, og find mader at handtere
udfordringerne pa.

Sog stotte: Find en stottegruppe, en tree-
ningspartner eller en mentor, der kan
stotte dig i din rejse mod sunde vaner.

Veer talmodig: At eendre vaner tager
tid, og der vil vaere ups and downs. Veer
talmodig med dig selv og fortseet med
at arbejde mod dine mal.

Husk, at det er vigtigt at finde sunde vaner, der passer til din livsstil og personlighed.

Hvad der fungerer for én person, fungerer mdske ikke for en anden, sa tilpas disse trin

til dine egne behov og mal.




AKTIVITET

Bytte strav

Treening af reaktion og hurtighed. Hver deltager har en stav. Ideen i aktiviteten handler om pa et givet signal at bytte og skifte plads, sa man overtager en
anden deltagers stav inden den rammer gulvet. Aktiviteten er nemmest at styre, hvis man er organiseret i par. Dermed star man overfor hinanden inden

signal og pladsbytte foregar.

Variation: Onsker | at udfordre hinanden pa hurtighed og reaktion bliver aktiviteten betydelig sveerere, hvis deltagerne er flere og organiseret i en kreds eller

hvis der er indlagt forflyttelser i rummet, mode med nye makkere og pa signal skifte bade plads og stav

Y Sadan gor du:
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Opstilling Deltagere Spillet

Sta med hver jeres kosteskaft, stok eller lignende.  Til bevaegelsesaktiviteten skal der veere mindstto  Pa signal slipper deltagerne deres kosteskaft, og
forseger at gribe sidemandens kosteskaft inden

det rorer jorden. Nar du ikke at gribe, er du ude af
aktiviteten. Aktiviteten fortseetter til der star en
deltager tilbage med et kosteskaft.

deltagere.

DE NYESTE ANBEFALINGER FRA SUNDHEDSSTYRELSEN OMKRING
STYRKETRANING 0G KONDITIONSTRANING FOR SENIORER

Styrketraening har en gavnlig effekt pa funktionsniveauet, da det styrker musklerne, sa
de bedre kan overkomme den daglige belastning og blive effektive.

Knogler og sener har ligeledes en gavnlig effekt, da de ved traening adapterer til denne
belastning, hvilket giver steerkere knogler, samtidig med at senerne i kroppen kan holde til
hojere belastning, for de bliver overbelastet.
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AKTIVITET

Scan QR-koden
og se animationen

Veaelge mal / side

Aktiviteten fremmer praecision og treening af oje-fod koordination. Derudover kan man indlaegge spil- eller konkurrence momenter og en indfert tidsfaktor.
(Hvor mange rigtige scoringer pa et angivet tidsrum eller antal afleverede bolde, der er scoret med]. Udover den &benlyse traening af koordination, sa kan
aktiviteten udfordre traening af krydsbevaegelser, timing og teemning af bolde.

Sadan gor du:

——
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Opstilling Bolde Spil
Deltageren sidder pa en stol. P4 hver side, foran Foran deltageren sidder en hjeelper og triller bolde  Deltageren skubber/sparker med inder- eller yder-
deltageren, er der mal, brug fx en bejet aqua-orm afsted. Boldene skal have de to samme farver som  siden af foden, bolden i det tilsvarende mal. Den
eller et sjippetov i farverne rod og bla. malfelterne. rode bold i det rede mal og den bl3 i det bl3.
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"Man skal aldrig seett

Interview med Mette Bach Stisen
Af: Else Kjeerulff Torp

-.-""-'--ll--..-.- I: .‘"-';

[

Tre afgorende veerdier holder gennem et helt liv, hvis vi skal
tro Mette Bach Stisen. Hun er en sjeelden ildsjzel indenfor
gymnastik og selvfelgelig aktiv udever, men som hun under-
streger, er ogsa hun en ganske almindelig gymnast. Imidlertid
afslorer hendes forteelling, at hun pa ingen made er en helt
almindelig leder.

Vikan sla fast, at hun har fat i noget afgerende vigtigt. Der
viser sig nogle gennemgaende traek fra hendes tid som fane-
beerer for en af de helt store gymnastikikoner, Esther Skriver,
tilbage i tresserne og frem til fortsat at styre taktstokken for
80-30 pargymnaster hver uge.

Hun har fundet en kilde, der giver styrke og energi til bade
sig selv og andre. | tillzeg til det kendte Parhold fra Krejbjerg
far hun tid og energi til at inspirere og lede 4 andre hold til
funktionel gymnastik for hele Salling, Skive og Fjends fordelt
ud over ugen.

Hvis vi skeerer historien helt ned til tre afgerende hjornesten,
som i seerlig grad har inspireret Mette Bach Stisen, sa traeder
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der tre veerdier frem. Holder vi fast i den rede trad over de
mange ar, ser de tre vaerdier ud til ogsa at veere helt aktuelle
i dag.

* Funktionel bevaegelse - det skal gore kroppen godt!
¢ Tilknytning til fellesskab - det skal glede sindet!
e Inspiration og fornyelse - vi ma danne og gro!

Hun har en teori. Den er essentiel og bestar i, at man med
al energi skal undga at g i sta, at undga at seette sig hen.
Med henvisning til flere af deltagerne fra gymnastikholdene
forteeller hun, at det ikke er alderen, der bestemmer, hvad
man kan.

Den afgerende faktor er at holde sig i viger, at veere i form og
fortsat fysisk aktiv. Selvom det kan veere sveert at komme
afsted, eller at en del af kroppen gor ondt, sa kan kroppen
mere, nar man er i et godt fysisk aktivt og smittende selskab.
| folge hende er det praksis, det kommer an p3, og praksis
bliver prioriteret hver dag.
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Wauw-effekten er en af de andre faktorer, som Mette Bach

Stisen fremhaever. Hun oplever det selv som en keempe
energibooster, og hun glaeder sig ogsa over effekten, nar hun
ser den i ojnene pa gymnaster. For gymnastiklederen Mette
er det fx, nar hun efter stor indsats lykkes med at deltagerne
glemmer sig selv, og de giver sig hen til en boble af fzelles-
skab, treening og humorfyldte stemninger. Begge veje gor
wauw-effekten en stor forskel her i verden.

Nu kan man tro, at hun har fat i den lange ende af traden, men
Mette gor meget ud af at forteelle, hvor vigtig det er at soge ny
inspiration og at holde fingeren pa pulsen bade med de nye
bevaegelser og den nye musik. Folelsen af at veere loftet er
afgerende for at udvikle sig, og for mange ar siden maerkede
hun denne energi og gleede ved henholdsvis feellestraening
ved Esther Skriver og fra Gymnastradaerne i fx Wien eller
Lissabon. Hun opseger stadig kurser med nye tiltag som
SMART-training, yoga og pilates. Med hendes egne ord, sa
plukker hun lidt her og der fra de nye trends. Fornyelserne

er lige sa velkomne og nedvendige nu som fer, men med den
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vigtige prioritet, at det skal veere funktionelt for kroppen og
skabe relation og gleede for gymnasterne.

Vikan sla fast at Mette Bach Stisens vaerdier fungerer og
virker. Mange motionister og gymnaster forteeller, hvor meget
de nyder hendes smittende humar. De naevner, hvordan
hendes keerlighed og passion for fysisk beveegelse og netop
funktionel gymnastik, som hun selv foretraekker at kalde det,
inspirerer og motiverer til at komme i gang og overgive sig til
treening sammen med de andre. Mange, og ogsa mange af de
samme, holder ud og holder fast pa den sunde livsstil seeson
efter seeson. Nye deltagere onsker ligeledes at komme med
pa denne sunde og aktive stil.
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AKTIVITET

MOTION FOR SENIORER — DAGENS OPVARMNING

B e 7R

Velkommen til "Daglig Dosis” motion for seniorer. Dagens opvarmning, som passer til alle ugens 7 dage. HUSK, de fleste ovelser kan ogsa udferes pa en stol.
Dagens opvarmning og traening (sekvens med 9 evelser) er ca. af 20 min. varighed. Altid en god opvarmning for du gar i gang med traenings-sekvensen. f

OPVARMNING:

Opvarmning er afgorende for seniorers trening. Det oeger blodgennemstremningen, forbedrer
fleksibilitet, mindsker risikoen for skader og hjelper med at forbedre praestationen. Sorg altid for at
inkludere en kort opvarmning, inden du starter din traening.
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AKTIVITET

Scan (R-koden
og se animationen

Motion for seniorer — dagens opvarmning

Sadan gor du:

Ga pa stedet

Lidt ned i knaeene og sving armene. Herefter
tager du armene op og ned. Husk at kigge op pa
haenderne. Gentages minimum 10 gange.

Arme sving

Svinge armene frem og tilbage. Gynge let i benene.
Den ene arm fortseetter og bliver til rundsving —
hele vejen rundt forbi eret og begge veje rundt.

Husk at skifte arm. Hele sekvens gentages 10 gang.

Gynge

Abne benene. Bej benene og rund i ryggen. Ned
og gynge og hele vejen op. Ind med maven og ind
med ballerne. Spaend og ned. Ca. 10 gentagelser.
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Tag ben tilbage

Tager det ene ben tilbage — skiftevis hojre og ven-
stre ben. Du prover at straekke armene op foran.
Hold maven inde og spzaend op. Gentag 10 gange.

Ottertaller
Begge arme op og sa laver du ottetaller. Gynge let
i benene. Gentages 10 gange.

Treek traek — klap — traek traek

St& med let spredte ben. Skuldrene pa plads (i
baglommen). Skra arme. Gynge let i benene —
ingen stive ben. Traek traek — klap — traek treek
0.s.v. Gentag ovelsen ca. 10 gange.

En fod til siden
Skiftevis hojre og venstre fod. Fer armene ud i
vandret. Laves 10 gentagelser.

Rul overkroppen

Hagen mod brystet. Rulle overkroppen ned. Arme-
ne haenger lost. Du ruller op igen. Let boj i benene.
Gentages 10 gange.

Luk op med armene
Runde i overkroppen og derefter lukke op med
armene (abne). Kig lige frem. Ca. 10 gentagelser.
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AKTIVITET

Ferste sekvens - 9 ovelser til dagens treening. Sekvensen er med brug af matte, elastik (viskestykke eller handklzede).
NB! Se og lzes uddybning af steps ved at scanne QR-kode.

EN SUND OG AKTIV LIVSSTIL:

En sund og aktiv livsstil for seniorer inkluderer regelmaessig motion,
en afbalanceret kost og socialt engagement. Dette bidrager til fysisk velvaere, mentalt

velbefindende og en meningsfuld alderdom.
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Motion for seniorer — efter opvarmning — 1. sekvens

AKTIVITET

Scan QR-koden

og se animationen

Sadan gor du:

Knzeloft
Sta med fodderne i hoftebredde - elastik strakt for-
an brystet — knaeene skiftevis op — hoje knzeloft.

Ga og teel

Ottetal

Bredstaende — svinge armene i ottetal foran
brystet — med elastik i haenderne — husk armene
over hovedet.

Rul op

Ned i benene — teel til 8 - ret i ryggen — armene over Lig pa ryggen — leend i gulvet — boj benene — loft

hovedet — mens du gar (teel 4,3,2,1 og op og ryste
benene). Cirka 10 gentagelser.

Maverulninger

Pa maven — abne benene — boj benene — szt hae-
lene sammen — lofte |arene. Spaend op i maven sa
du ikke haenger. Ned og slappe af. 10 gentagelser.
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hovedet mod maven — mavebejning — pust ud nar
hovedet er oppe. 10 maverulninger.

Cirkler med hofterne

Op at sta — lave store cirkler med hofterne — boje
leti benene — begge veje rundt.

Ga pa stedet

Nu skal du have lidt fart pa og pulsen op. Ga pa
stedet med hojt tempo. Lidt ned i larene og hold
din ryg ret. Du gar lidt op og ned.

Benloft
Pa ryggen — sparke benene op til elastik — skifte-
vis —armene lodret. 10 stk. med hvert ben.

Skyde ryg staende

Skyde ryg staende — fat om knaehaserne — arme-
ne/haenderne under knaehaser — pres skulderbla-
dene opad — hold speending — slap af.
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AKTIVITET

MOTION FOR SENIORER — EFTER OPVARMNING — 2. SEKVENS

- o = = = &0 =gl e W 3
..:é.i; " L £ Foi i) . 2
3 : b - i v : 2. 3
N 1
r

Haber du fik varmen og er klar til at fortseette med dagens dosis af evelser. Anden sekvens -
NB! Se og lzes uddybning af steps ved at scanne QR-kode.

At treene alene kan veere en udfordrende, men ogsa givende oplevelse.
Nar du treener alene, er det kun dig mod dig selv. Det kraever disciplin og
selvdisciplin at opretholde motivationen uden nogen at konkurrere eller samarbejde med.

Treening alene giver selvstandighed og fokus pa personlige mal..
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AKTIVITET

Scan QR-koden

og se animationen

Motion for seniorer — efter opvarmning — 2. sekvens

Sadan gor du:

Baekkenloft Dyp med foden Armene ud til siden
Ligge pa ryggen — boje ben - lofte baekken - rulle Ligge pa ryggen — benene i 90 grader — armene Ligge pa ryggen — armene ud til siden — hand-
rygsolje — langsomt hvirvl for hvirvl. langs siden — dyp fod/ben ned. veegte i heenderne — mades over brystkasse.

Arm-ben loft pa maven Diagonalt Ko og kat

Rulle om pa maven — armene over hovedet — lofte  Pa maven — diagonalt loft — hojre arm og venstre  Sta pa fire — svaje og runde — "Ko og kat”.
armene op — panden pa matten — handflader mod  ben — modsat. Ca. 10 gentagelser.

hinanden. Lofte benene op — let spredte ben.

Loft handveegt fra skulder Armene op over hovedet Loft handvaegt fra matten
Sta i bredstaende — lofte handvaegte — fra skulder  Bredstaende — flytte handveegt fra hojre til ven- Sta i bredstaende — fodderne peger ligefrem —
0g op. stre hand over hovedet — arme i vandret. lofte handvaegte fra matten og op.
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AKTIVITET

4 hurtige ovelser til at opna en bedre balance

Yoga forbeholdt mindfulness og ro. | kender sikkert allerede minimum 10 relevante yoga-stillinger at arbejde med. Derfor gar | et skridt videre med yoga og
arbejder med at modellere stillinger og positioner pa hinanden. | er sammen tre og tre, og pa skift traekker | et kort, som viser yoga-stillingen. De to elever,
der har trukket kortet samarbejder om at modellere den tredje person. Den tredje person har til opgave at navngive den yoga-stilling, som han/hun befinder
sigi. Det er en god ide at have stemningsfuld musik i baggrunden.

Sadan gor du:

Vekslende trappegang Frem og tilbage skridt over kettlebell Lateral trappegang
Jo hajere trin, jo sveerere bliver det. Sigt efter 10 - Dette kan veere en fantastisk coreavelse samten  En af favoritterne til at hjzelpe med at udfordre
20 gentagelser. Ved start evt. brug af support hvis  opvarmning til gdturen ogsa. Jo hojere objekt, jo lateral balance, en bevaegelse, der maske ikke
nedvendigt. sveerere bliver det. Sigt efter 10 — 20 gentagelser.  bliver udfordret nok. Jo hejere skridt, jo svaerere
Husk, bade hejre og venstre ben. bliver det. Sigt efter 10 — 20 gentagelser - til hver
side.

Enkeltbens dodloft
Dette er et avanceret traek at mestre uden vaegt

forst. Brug stotte, hvis der er behov for det. Sigt ef-
ter 5 — 10 gentagelser for hver side, nar du starter.

26 | Mere information p4 WWW.A-SPORT.DK Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17






AKTIVITET

Solhilsen

Solhilsen er en gave til din krop, og du kan neermestikke udfe- ~ Den gor kroppen varm og bevaegelig, og den masserer orga-

re denne vitale bevaegelsessekvens for ofte. Sekvenseneren  nerne og dermed gavner fordojelsen. Vejrtreekningen er afgo-
sammensatning af forskellige yogastillinger, der tilsammen rende for en ypperlig udferelse af sekvensen. Indand, nar du
styrker og straekker dine muskler. Desuden szetter denne abner kroppen, sa der bliver plads til luft. Udand, nar du lukker
solhilsen gang i vejrtrekning og blodomlab. kroppen sammen. Traek vejret dybt, roligt og regelmaessigt.

ANDEDRATSOVELSE

Du treekker vejret ca. 20.000 gange om dagen — og det kan virkelig gore en forskel for din krop og
sind, hvis du gor det bare en lille smule bedre. Du vil med det samme mzerke en forskel.

Start med at sidde behageligti sengen, pa en stol eller udenfor. Lav nu andedrzetsovelsen ved at
folge nedenstaende:

Treek vejret dybt ind mens du teeller til 4

Hold vejret mens du teeller til 2
Pustud LENGE mens du teeller til 6
Hold vejret mens du teeller til 2

Gentages 6 til 10 gange. gores min. 1 x dagligt.
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AKTIVITET

Scan QR-koden
og se animationen

Solhilsen

Sadan gor du:

.
A1

) ]
LY

- Y

Indanding - udanding
Tag en dyb indanding. Straek kroppen; for armene
op ved siden af ererne, og boj kroppen let bagover.

Aben bryst
Tag en dyb indanding. For kroppen i 90 grader
med blikket fremad, og hvil haenderne lige under

Planke
Pust ud. Seet haenderne i gulvet og for et ben af
gangen tilbage. Seenk kroppen ned i planke-stil-

Pust ud og bej kroppen fremover, seet haendernei  knzeene. lingen.
gulvet (hvis det er muligt).
ol AN “
) /N T
-L- At _r .'.":'-._ & |
Ii—._.:'- L% § 8 % . ‘3
Kobra Hund Ga frem

Tag en dyb indanding. Straek kroppen, abn brystet
og kig frem. Seenk underkroppen i gulvet og stot
pa haender og fodrygge.

Udand. Skub kroppen bagud og op. Hold hun-
de-stillingen (Evt. med let bejede ben) mens du
stille og roligt tager 5 andedrag.

G3 eller hop frem, kig frem, abn brystet og med
haender eller fingre i gulvet. Du kan tage sma
skridt eller ét langt.

.. -.l‘\
P
|

e

||
I

Abent bryst
Tag en dyb indanding. For kroppen i 90° med blik-
ket fremad, og hvil haenderne lige under knzeene.
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Boj kroppen fremover
Pust ud og bej kroppen fremover, seet haenderne i
gulvet (hvis det er muligt].

Namaste

Indand. Ret op til oprejst stilling, loft armene frem
og op over hovedet. Udand, seenk armene ned
foran brystet.
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SLAPPUK - SENIORIDRAT

Som ldre er det stadig vigtigt bade at treene kondition, Nogle har igennem arbejdslivet dyrket motion, og andre har
muskelstyrke, beveegelighed og balance. Mange af nutidens aldrig dyrket motion.

zldre er blevet langt mere bevidst om deres egen rolle i for- For at kunne tilgodese de forskellige forudsaetninger, som
bindelse med vedligeholdelse af egen krop. de eldre kommer med, er Slappuk et fantastisk motiverende
Nar vi meder aktive zldre i idreetsforeningerne, i genoptrae- rekvisit. Via lys, lyd og tryk kan treeningen leegge veegt pa
ningscentre og pa plejecentre, ser vi en gruppe med meget alsidighed og generel allround treening via lege, spil og socialt
forskellige forudsaetninger for idreet og bevaegelse. Samveer.
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Fordelene ved Slappuk til ldre:

¥’ Deltagerne bliver aktorer, ndr du kan trykke, berore, ryste med hand eller fod over en puck
¥" Uanset den enkelte deltagers treeningstilstand og skarphed, kan alle bruge Slappuk

¥’ Detsociale aspekt vokser, nar deltagerne venter pa lysreaktion og motorisk-respons

¥’ Aktiviteter kreever opmaerksomhed og er spaekket med spaending

FIND DIN PUCK MED- FIND DIN PUCK MED

HURTIGST IGENNEM FIND DIN PUCK
HAND 0G FOD

Scan QR-koderne og se flere aktiviteter pd A-Sports Idébank med Slappuk for seniorer. Vi har udvalgt tre gode og sjove
Slappuk evelser, som du finder her i haftet pd side 28-29-30.

If Ik | ! 1]
| | |
: I

¥
a'
e

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17 Mere information p4 WWW.A-SPORT.DK | 31



AKTIVITET

Scan QR-koden
og print aktiviteten

Balancetraening

En fantastisk balancetraening, der kan eges i svaerhedsgrad ved at inddrage antallet af lys og ikke mindst deres placering foran en ribbe. Desuden kan man
indstille og justere frekvensen af, hvor hurtigt puckene lyser op. Man kan veelge at kontakte pucken ved at treede med foden, men man kan ogsa veelge at

dappe eller tippe forfoden pa lys-hovedet. Den motoriske feerdighed eges ved at arbejde med krydsbevaegelser foran ribben og selvfolgelig ogsa hejre ven-
stre koordination. | de forste ovelser er det en god ide at arbejde frontalt mod ribben og med begge haender pa en ribbe, men det er bade sjovere og friere at

arbejde parallelt med ribben, med siden til ribben og med kun et greb i ribben. Man kan arbejde forst med det inderste ben, yderste ben eller skifte mellem

det ben der er teettest pa den lysende puck.

Sadan gor du:

Tablet

Start Slappuk op og find "Hurtigst igennem’ pa
tablet. Husk, at aktivere de aktuelle indstillinger
under ’Opszetning’.

v
% :

Den motoriske feerdighed

— 1

Den motoriske feerdighed oges ved at arbejde med
krydsbevaegelser foran ribben og selvfolgelig ogsa
hejre venstre koordination.
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Organisering

Den aktive eeldre star foran ribben (evt. uden
sko) med begge haender pé ribben. P& gulvet er
placeret 4 pucke. | de forste avelser er det en god
ide at arbejde frontalt mod ribben.

Flere pucke
En fantastisk balancetraening, der kan oges i

=

sveerhedsgrad ved at inddrage antallet af lys

og ikke mindst deres placering foran en ribbe.
Desuden kan man indstille og justere frekvensen
af, hvor hurtigt puckene lyser op.

Puck lyser op

Man kan veaelge at kontakte pucken ved at traede
med foden, men man kan ogsa veelge at dappe
eller tippe forfoden pa lys-hovedet.

l_}llll

#
[/
7

Progression

Det er bade sjovere og friere at arbejde parallelt
med ribben, med siden til ribben og med kun

et greb i ribben. Man kan arbejde forst med det
inderste ben, yderste ben eller skifte mellem det
ben der er teettest pa den lysende puck.
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AKTIVITET

Red og gron

Kamp om din farve. Kan du holde pa dine pucke og fa flere over i din farve. Spillet gar ud pa en af kombattanterne tilkeemper sig flere pucke i egen farve
inden tiden er gaet. Puckenes farve skifter fra red til gron eller omvendt, nar de far et dap med handen. Den tid man veelger at spille i kan aftales pa forhand
og nem at overholde ved at bruge et stopur/saette et aeggeur eller ved at have en tidtager. Spillet er opmaerksomhedskraevende og fuld af spaending, sa det
er en god ide at seette sma tidsintervaller. Er forskellen mellem de to deltagere for stor, s kan man sagtens veere to mod en og dermed fa en ligeveerdighed
ind i spillet.

Sadan gor du:

Tablet Spillet Pucke

Start Slappuk op og find 'Red/Gren’ pa tablet. Kamp om din farve. Kan du holde pa dine pucke Puckenes farve skifter fra rad til gron eller om-
Husk, at aktivere de aktuelle indstillinger under og fa flere over i din farve. Spillet garud pdenaf ~ vendt, ndr de fér et dap med handen.
"Opseetning’. kombattanterne tilkeempe sig flere pucke i egen

farve inden tiden er gaet.

Tid Sma tidsintervaller Kamp :-)

Den tid man veelger at spille i kan aftales pa for- Spillet er opmaerksomhedskrzaevende og fuld af Er forskellen mellem de to deltagere for stor, sa
hand og nem at overholde ved at bruge et stopur/  spaending, sa det er en god ide at saette sma kan man sagtens veere to mod en og dermed f3
saette et aeggeur eller ved at have en tidtager. tidsintervaller. en ligeveerdighed ind i spillet.
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AKTIVITET

L/

S 1

De otte pucke fordeles og saettes op pa en rute i feellesrum eller pa gange. De udger tilsammen et lille orienterings-gang, hvor deltagerne finder lys og lyd
pa vejen. Puckene er magnetiske og som deltagerne bevaeger sig frem i forlebet kan de forste pucke flyttes og dermed forlaenge rute og aktivitet. Puckene
kan placeres oppe, under, pa, ved siden af og sagar nede pa gulvet. det kraever ingen andre rekvisitter end de forhandenvaerende inventar og fx mabler. Nar
deltagerne svarer ved at trykke pa pucken, lyser og responderer pucken med en tone eller dyrelyd.

Sadan gor du:

Tablet Pucke placeres Pucke flytbare
Start Slappuk op og find ’Xylofon’ pa tablet. Husk, De otte pucke fordeles og szettes op pa enrute i Puckene er magnetiske og som deltagerne bevae-
at aktivere toner eller dyrelyde under 'Opszetning’.  fzellesrum eller pa gange. De udgoer tilsammen et ger sig frem i forlebet kan de forste pucke flyttes
lille orienterings-gang, hvor deltagerne finder lys og dermed forlzenge rute og aktivitet.
og lyd pa vejen.

Pucke De aktive pucke

Puckene kan placeres oppe, under, pa, ved siden Nar deltagerne svarer ved at trykke pa pucken,
af og sagar nede pa gulvet. Det kraever ingen an- lyser og responderer pucken med en tone eller

dre rekvisitter end de forhandenveerende inventar  dyrelyd.
og fx mabler

Se flere bevaegelsesaktiviteter

www.a-sport.dk/idebank
(Fri adgang)
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