
 Hjerne og motion 

                  Troels Kjær,     
hjerneforsker, professor, overlæge, forfatter 





Motion for 

ALLE 

Stolemotion  

- holdtræning 

Indemotion for friske 

og rørige - holdtræning 

Motionsvenner 

- en til en 

”Sundhedscafe” 

-motion og samvær 

- fællesspisning 
Motion i naturen 

- naturen som motionsrum 

Stavgang 

- flere niveauer 

Cykelture 

- flere distancer 

Besøgsvenner laver  

bare lidt motion  

Gåture 

- i flere 

længder  

Træning i kommunale 

træningscentre  
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Belønning 
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Muskler vokser og bliver mere 
smidige når vi bruger dem. Det gør 

hjernen også. 
 

Hjernen er plastisk 
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Synsbarken bliver tykkere efter grå stær 
operation 

 



Hvis man træner sudoku, så 
bliver man god til sudoku 
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Strategi i Knivskarp 

• Identificer de sorte huller i hjernen 

• Lav en træningsbane 

• Mål på ukendte tests 

• Kortsigtede strategier 

• Ubevidst indlæring 

• Cognitiv +/- Fysisk Træning 

 

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


Delene 

• Del 1: Hjernen og hvordan det hele begyndte 

• Del 2: Mikaels Træning og Testning 

• Del 3: Vælg dit eget indsatsområde 

– Hukommelse 

– Opmærksomhed 

– Motorik, f.eks. reaktionstid 

– Stress 

– Visuospatiale evner / rum-retning 
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Opmærksomhed 1 

 Find den 
ukurante detalje 
på en tegning. 
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Opmærksomhed 2 

• Du skal blive opmærksom på detaljer fra din 
dagligdag. Det skal være detaljer, som du normalt 
ikke lægger mærke til:  

• Hvilke sko havde din kone på i morges?  
• Hvilken farve var din kollegas skjorte?  
• Var døren åbnet eller lukket ind til dit kontor, da 

du mødte på arbejde?  
• Blev kaffen serveret i kop eller krus på mødet? 
• Var der håndklæde eller servietter på toilettet? 
•  etc. 
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Opmærksomhed 3 

• Du skal opholde dig i et rum i fem minutter og 
så forlade rummet.  

• Lad nu en hjælper fjerne én genstand fra 
rummet, 

• og vend så tilbage for at finde ud af, hvilken 
ting der er fjernet. 
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Opmærksomhed test 

Hanne Eliassen lægger den ternede dug på bordet og 
ærgrer sig over, at hun kom til at smadre glasvasen mod 
klinkegulvet i køkkenet. 

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

Karen, som bor overfor, og lige er fyldt 80 år og holdt 
fødselsdagsfest med sin tvillingbror Karl, har haven fyldt 
med blomster hele sommeren – farvekoordineret.  

Juliane inde ved siden af har bare georginer. 
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SPØRGSMÅL TIL HISTORIE 

• Hvilket mønster har dugen? 
• Hvor mange tulipaner havde hun hentet fra 

haven? 
• Hvor gammel er Karen netop blevet? 
• Hvilke blomster har Juliane? 
• Hvilken type og farve blomster omtales? 
 Tulipaner: Lilla, røde og orange 
 Pinseliljer: hvide  
 Blomster: farvekoordineret 
 Georginer 
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Spejlneuroner 
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Fordel disse følelser: 

Frygt, Sorg, Glæde, Afsky, Vrede, Overraskelse  
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Hvad skete der i Mikaels hjerne? 
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Forsøg med 2 studerende 

• Papir-og-blyant læring 

• Computerlæring 

• Social læring 

TWK 31 



Plasticitet i praksis 

• Hvordan gør vi ? 
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Fysisk trænings virkning på hjernen 

• BDNF (brain derived neurotrophic factor) 

• Frigives ved muskelaktivitet 

• Påvirker vækst og dannelse af hjerneceller i 
hippocampus.  

• Modvirker demens ? 
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Aktivitet 
 

Gøre selvstændigt 
 

Deltage 
 

Se 

Huskes 
 

>75% 
 

20-75% 
 

<20% 

Lære andre  

Arbejde med coach 

 
Lege 

Øvelser 

Diskussion 
 

Forelæsning 

Læse 

Se TV 

Høre radio 

 

Læringspyramiden 
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Hvad husker vi ? 

• Relevant 

• Overraskende 

• Forbundet med følelser 
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Fortæl mig og jeg vil glemme 

Vis mig og jeg vil huske 

Involver mig og jeg vil forstå 
 

    Kinesisk ordsprog 


