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Indemotion for friske Gature

Stolemotion . holdtraenin - i flere
- holdtraening 09 rarige, - holdtreening laengder
Treening i kommunale .
- Motion for
treeningscentre ALLE
Stavgang

- flere niveauer
"Sundhedscafe”

-motion og samveer

- feellesspisning Motion i naturen

Besggsvenner laver - naturen som motionsrum
bare lidt motion
AEldre @ Sagen
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Brain and spinal cord
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prefrontal septum lf hypothalamus
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accumbens
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Muskler vokser og bliver mere
smidige nar vi bruger dem. Det ggr
hjernen ogsa.

Hjernen er plastisk






! Neuron's synapse is not
Presynaptic \'//4 ket aongh & bogw

Synaptic .
Activity
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Synsbarken bliver tykkere efter gra steer
operation

Normal
Okulaer dominans ResponsiVl
sjlerivi

L1

V Begge H

Synsdeprivation | V
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MIKAEL BIRKEKJER & TROELS W. KJER

Hwad gar du, bls du snsker dig mere skl siyrie, sameudholdanhed og T | EAMAREEJDE MED ANKE METTE FUTTRUP
&N sankens krop? Ou l=egger kostan om o motlonarer. F" Y
Man hwad gardu, hs du gnsker dig en skanmpeans hjiama, en andnu) bedre I_..---" \ 1 'I." (| \ ™y
hukommetss o en sget knnoenirationsevna. Sandsyniigys kie noget. Du ) \ \ M'“*. | "
teBnkar, 3 du Nu engang &r, 5o o er. |_| A\ \ 'J w, L L
Men ny forskning wiser, @ hjemen kan Endres. Vones tankegange. _-_-_--‘::
holdninger og adizn er kke siEtiske karakianreek, men (ndgroads) e
vaner, der kan forandres. Mad de rethe pvelser kan du opéiimere din rar FRA NORMAL TIL GENIAL
hjarme. Parmanart. I‘“’ o - tren din hjerne pd & uger
N
| Kniskarp e hjemaforser Toels W. Kjer og swesplller Miksal Birk- 7y
k|zer gast samimen omat dokumantans, st hjlernen vieng kan forandnes [ "
gennem treening. Troets W. Kiser beskriver, hvordan Hjernen er bygost =
op. 0 hvordan den dingarer vones Enke= og handiemensire. Han prae= F w_\
sankaner dig smikily for en rEkke gvelser, der kan styrke din evne HL |—r| =
&t holde Fokis, bevare overblkket under pres og huske det vigigste og =
samiidig sortane unedvendige Informatoner fra. |_|_|

Mange af gvelseme Indgar | det S~ugers
treeningsprogram, som MikEel Birkkjer =
rar gennemgast. W1 felger ham gennam F
hele forigbet Pwor han udiordres bade !
mentak og fyskk med blandt andek ond-,
tal- o blledopgaver, som skal lFses un- X
| der tkdspras, en reekke s0Clale sines s-gvel- [
! sar foruden sk BrEEnng of hjermakost', m
| O for &t Jokumenan elekian of trae-
ringsprogrammet er Mikasl Birkkjaer ble- =
vk keshad Da oe FEr, under o] efer fonehet [
aF B NErspEyRoLog. H
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Strategi i Knivskarp

ldentificer de sorte huller i hjernen
Lav en traeeningsbane

Mal pa ukendte tests

Kortsigtede strategier

Ubevidst indlaering

Cognitiv +/- Fysisk Treening

Mikaels Oplevelse



http://www.tv2lorry.dk/arkiv/2014/10/13?video_id=96112

Delene

Del 1: Hjernen og hvordan det hele begyndte
Del 2: Mikaels Traening og Testning

Del 3: Veelg dit eget indsatsomrade
— Hukommelse

— Opmeerksomhed

— Motorik, f.eks. reaktionstid

— Stress

— Visuospatiale evner / rum-retning
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Opmarksomhed 2

Du skal blive opmaerksom pa detaljer fra din
dagligdag. Det skal vaere detaljer, som du normalt
ikke laegger meerke til:

Hvilke sko havde din kone pa i morges?
Hvilken farve var din kollegas skjorte?

Var dgren abnet eller lukket ind til dit kontor, da
du megdte pa arbejde?

Blev kaffen serveret i kop eller krus pa mgdet?
Var der handklzede eller servietter pa toilettet?
etc.




Opmarksomhed 3

* Du skal opholde digi et rum i fem minutter og
sa forlade rummet.

* Lad nu en hjalper fjerne én genstand fra
rummet,

* og vend sa tilbage for at finde ud af, hvilken
ting der er fjernet.



Opmarksomhed test

Hanne Eliassen laegger den ternede dug pa bordet og
argrer sig over, at hun kom til at smadre glasvasen mod
klinkegulvet i kpkkenet.

For vasen ville have staet flot pa bordet med de 37 lilla
tulipaner, som hun netop har hentet i forhaven. Nu er der
kun rgde og orange tulipaner tilbage derude. Og sa
naturligvis de hvide pinseliljer.

Karen, som bor overfor, og lige er fyldt 80 ar og holdt
fedselsdagsfest med sin tvillingbror Karl, har haven fyldt
med blomster hele sommeren — farvekoordineret.

Juliane inde ved siden af har bare georginer.



SP@ORGSMAL TIL HISTORIE

Hvilket mgnster har dugen?

Hvor mange tulipaner havde hun hentet fra
naven?

Hvor gammel er Karen netop blevet?
Hvilke blomster har Juliane?

Hvilken type og farve blomster omtales?
Tulipaner: Lilla, rede og orange
Pinseliljer: hvide

Blomster: farvekoordineret
Georginer
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Laes andres falelser-testen

Fordel disse fglelser:

Frygt, Sorg, Glaede, Afsky, Vrede, Overraskelse






Maslows fire stadier for laering

ENERGI

Treene

Ubevidst Bevidst Bevidst Ubevidst TID
Inkompetent Inkompetent Kompetent Kompetent

TWK 29



Hvad skete der i Mikaels hjerne?

Tallene angiver standardafvigelser
| Mikael Birkkjasrs prazsstationer.

20—
L5 HYukommelse
‘maerksomhed
1,0—
0,57 Tallene fra 1-5 angiver
Mikael Birkkjasrs
0,0 i . —— tests hos neuropsykolog
| 2z 3 5 Karin Nergaard
05— \ pa Glostrup Hospital.
_]'D_

‘],5_



Forsgg med 2 studerende

* Papir-og-blyant lzering
* Computerlaering
* Social leering



Plasticitet i praksis

* Hvordan ger vi ?



. . . o 1. >
Fysisk traenings virkning pa hjernen
 BDNF (brain derived neurotrophic factor)

* Frigives ved muskelaktivitet

* Pavirker vaekst og dannelse af hjerneceller i
Nippocampus.

e Modvirker demens ?




BLOOMS TAKSONOMI

Domzne Forklaring

Skabe Producere nyt eller origlinalt

Vurdere Vurdere eller forsvare et standpunkt eller
en besLutning

Analysere Drage konklusioner ud fra ldeer eller data

Bruge Anvende information 1 nye situationer

Forsta kunne forklare ldeer eller koncepter

Huske Kunne genkalde fTakta og simple koncepter

TWK 34



TWK 35



LANGTIDSHUKOMMELSE

Eksplicit hukommelse Impliclit hukommelse
Huske fakta Huske Komplekse Simpel stimulus-
begivenheder motoriske evner respons-kobling

TWK 36



Laeringspyramiden

Aktivitet Huskes

Laere andre

_ > (5%
Arbejde med coach

Deltage / etter \20 -75%
Diskussion
Forelaesni

Se / orlasning \0%
Se TV
Hgare radio

Gare selvstaendigt




Blooms taksonomi

Domaene | Forklaring

Skabe Producere nyt eller originalt

Vurdere Vurdere eller forsvare et standpunkt eller en beslutning
Analysere | Uddrage konklusioner ud fra ideer eller data

Bruge Anvende information i nye situationer

Forsta Kunne forklare ideer eller koncepter

Huske Kunne genkalde fakta og simple koncepter

TWK 38



Hvad husker vi ?

e Relevant
e Overraskende
* Forbundet med fglelser



Fortael mig og jeg vil glemme
Vis mig og jeg Vil huske
Involver mig og jeg vil forsta

Kinesisk ordsprog



