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Ror kroppen og brug hjernen - hver dag

Pjecen er bl.a. udarbejdet af frivillige i £ldre Sagen pa 5 workshops om hverdags-
motion i efteraret 2011.

Pjecen giver svar pa og ideer til:

e Hvorfor bevaegelse i hverdagen?

¢ Hvad kan jeg trzene i sengen og ude af den?
¢ Hvad kan jeg traene indenfor?

e Hvad kan jeg traene udenfor?

¢ Hvordan stiller jeg skarp pa hjernen?

¢ Tips til dagligdagen

¢ Afrunding

Hvorfor bevagelse i dagligdagen?

Kroppen og hjernen skal vedligeholdes hele livet. Sker det ikke, vil bade det fysiske
og mentale funktionsniveau meget hurtigt falde, sa det kan vaere vanskeligt at be-
vare en selvsteendig livsfarelse. Det geelder for alle, men iszer for eeldre. Derfor ber
alle eeldre hver dag treene bade krop og hjerne. Det er isaer vigtigt for de mindst
mobile skrobelige zeldre.

De fleste friske ldre har en aktiv hverdag. De daglige goremal er med til at vedli-
geholde kroppen, fx ndr man ger rent, ordner have eller foretager indkeb. Hjernen
holdes i gang, nar man leeser avis, bruger ipad’en eller computeren, spiller kort
eller strikker vanskelige menstre. For at sikre at kroppen bevares sa optimalt som
muligt, er det dog stadig vigtigt, at efterleve Sundhedsstyrelsens anbefalinger

om motion for 65+ arige. Nemlig 30 minutter daglig ved moderat intensitet og to
gange om ugen i 20 minutter konditions- og muskeltraening, to gange ti minutter
om ugen udstraekningsevelser og traen balancen — gerne hver dag.

Mange mindre mobile skragbelige zeldre sidder ned mange timer hver dag. Fx vi-
ser underspogelser, at plejehjemsbeboere typisk er stillesiddende 70-80 % af deres
véagne tid. De har ofte sveert ved at komme omkring, det kan bade vaere indenfor



i eget hjem eller at komme udenfor hjemmet, og mange/de fleste deltager ikke i
regelmeessig fysisk aktivitet/treening — enten fordi de ikke kender et egnet tilbud,
eller fordi de ikke kan komme udenfor hjemmet uden hjzeelp.

Anbefalingerne om motion eller fysisk aktivitet for denne gruppe er, at de skal
treene muskelstyrke, kondition, balance, koordination og smidighed to gange om
ugen i 35-40 minutter. Derudover skal de nedbringe den tid, de sidder stille, og
foretage sma aktiviteter mindst to gange om dagen i 2-5 minutter. De skal opfor-
dres til selv at beveaege sig omkring og flytte sig fx fra seng til stol, ga ud at hente
kaffe eller ga ud med skraldespanden.

Morgen - i sengen og ude af den

Motion/gymnastik i sengen

* Fxvenepumpe, beekkenbund, mave- og rygmuskler og 4ndedraet
e Sengecykling - liggende cykelbevaegelser med benene

¢ Lav straekovelser i sengen og ved sengen

Straek hele kroppen godt igennem

Morgengymnastik efter et fast program

* Velg fx tre ovelser fra Treen dig glad 2 (kan kebes i Aldre Sagen)

* Veelg DRs morgengymnastik fra programmerne 'Krop og beveegelse’ pa DR’s
digitale kanal P5. Find alle programmerne her:
www.dr.dk/radio/p5/krop-og-bevaegelse

* Teend for radioen eller spil anden musik og lav dine egne ovelser til det

Badeveerelset
* Arme-/rygovelser med handklade eller lang badeberste
* Gor ekstra meget ud af afterringen af brusenichen op pa ta og ned i knzae

Paklaedning

¢ Siddende pa stol: Boj og straek benene

¢ Staende ved stol: Op pa ta og ned pa heel samt knaebgjninger
¢ Tage stremper pé uden stotte

o Skift tej ved middagsluren



Hverdagen inde

Almindelige ggremal

* Placer service mest besveerligt — overste eller nederste hylde
* Ga flere gange ved borddeekning

* Rejse/seette sig 5 gange ved spisebordet til hvert maltid

* Ryd op - tingene skal tilbage pa rette plads

Mens duser TV

* Leeg fjernbetjeningen, sa det kraever bevaegelse at skifte kanal

* Qvelser for skuldre og nakke

e Hver gang der er en politiker pa — skal vi rejse/seette os 5 gange

* Rejse/seette sig, ga lidt rundt ved reklameindslag

¢ Danse til reklamerne

¢ Lav balanceovelser eller konditionsevelser til vejrudsigten

¢ Sid pa en stor balancebold

¢ Std op ogse TV noget af tiden - lav stdende gang foran fjernsynet

@vrige ideer

e Sta op og lees avis og tal i telefon

e Tag trappen - tag gerne en ekstra tur

* Saet varerne i elevatoren og tag selv trappen
o Skift ofte stilling

¢ Fingergymnastik

e Tegne alfabetet med fodderne/fodgymnastik
¢ Vinprop under fodderne - rul frem og tilbage
¢ Teend for musikken syng og dans

e Sta pa et ben under fx opvask - husk at skifte ben
* Brug feerrest mulige elektriske hjeelpemidler
* Torre stov af og stovsuge

e Bag dit eget brad og lav selv din mad

* Beere skraldeposen ud

Ekstra tips

* Hent et glas vand af gangen

e Lad kaffekanden sté i kakkenet

e Stil slikdasen langt vaek

¢ Legmed bernebgrnene

e Fa en motionsven — méaske din nabo?



Hverdagen ude

e Sta af bussen et par stoppesteder for mélet eller sta pa et par stop senere

* Lad bilen st - tag cyklen eller ga

e Parker bilen et stykke fra mélet og gé resten af vejen

* Lav knibeovelser og/eller balancegvelser i keen i Fatex, Brugsen eller hvor du
venter

¢ Anskafen hund ogluft den ofte, eller lan naboens hund

* G4 tur uden hund - geelder ogsé for rollatorbrugere

* Gaturihaven et par gange om dagen eller rundt om huset

* Cykel en tur

e Havearbejde, skovle sne om vinteren

¢ Tom postkassen hver dag

* Handle ind flere gange om ugen

* Brugrygsaek ved indkeb

¢ Pulsen skal op, ga lige s& hurtigt du kan mellem udvalgte distancer fx lygtepzele

e Faen "ga- eller cykelven” - det forpligtiger at have en aftale med en anden

Man kan godt veere udenfor
selv om det ikke er solskin - det er
et spgrgsmal om det rigtige valg
af tg] og fodtg.

Fordel
de ressourcekraevende opgaver
over hele ugen



Stil skarpt pa hjernen

De seneste ar er der kommet mere og mere fokus pé, hvor vigtigt det er at holde
hjernen vedlige. Hjernen har en enorm kapacitet, og den er plastisk. Det betyder,
at den kan traenes og vedligeholdes fuldsteendig ligesom en muskel. Hjernen er
opdelt i omréader, som hver har deres funktion. Det betyder, at nar man lgser
kryds og tvaers, bruger man én del af hjernen, nar man leeser, bruger man en an-
den del af hjernen, nar man finder vej ved hjeelp af et kort, bruger man en tredje
del osv. Derfor skal hjernen treenes alsidigt, s& gennemfor meget gerne flere af
ideerne herunder dagligt.

e Spil kort

* Lgs sudoko

* Lgs kryds og tvers

* Lav bevaegelser der udfordrer koordinationen

e ’Walk and talk’ - g en tur sammen med en god ven og tal sammen

e Strik/haekl indviklede monstre

e Lavknob ogknuder pa et tykt reb

¢ Genfortel din dag for dig selv inden du leegger dig til at sove

¢ Skriv et barndomsminde til dine bernebern

* Leer et nyt sprog - eller genoptag et sprog du har brugt tidligere i livet
* Regn ud hvad dine indkeb koster, inden du gar op til kassen og betaler
* Afprev nye programmer pé ipad’en eller computeren

¢ Udteenk en bevaegelse for hvert bogstav — skriv dit navn med en lang bevaegelse
¢ Lavrytmiske bevagelser til musik fx zumba

¢ Spil et instrument fx klaver, violin eller blokflgjte

Hjernen skal udfordres
hver dag hele livet



Hvem og hvordan - tips til dagligdagen

Selv de smé ting i hverdagen er med til at holde krop og hjerne aktiv. I de senere ar
er der kommet mange hjeelpemidler, som er med til at gore os inaktive - teenk bare
pa robotstavsuger, vaskemaskine, opvaskemaskine, raremaskine, elruder i vores
biler, motorsav, elcykler, eltandberste, stavekontrol, GPS osv. Mange af disse ting
har vi stille og roligt veennet os til gennem flere ar — det er kommet snigende, det
er blevet en vane. Det er meget sveert at eendre pa vaner! Det geelder ogsa i forhold
til at fa s& meget aktivitet ind i hverdagen som muligt. Derfor bliver man nedt til
aktivt at gere noget for at eendre pa sine vaner, s krop og hjerne bruges og udfor-
dres hver dag.

¢ Afseet tid i din kalender til at veere aktiv

* Anskaf en app pa din telefon, som gor dig opmaerksom pa, hvor meget du har
bevaget dig i lobet af dagen

¢ Skriv sma huskesedler med aktiviteter og udfordringer for krop og hjerne og
placer dem rundt omkring i dit hjem, sa du bliver mindet om at veere aktiv

¢ Lav aftaler med dine venner eller familie om at veere aktiv

* Tenk en aktivitet for hjerne og/eller krop ind, nar du far geester

e Lav gamle lege’ eller selskabslege med dine bernebern / geester

* Gor det til en vane at rejse-seette-dig pa stolen mindst 10 gange to gange om
dagen

* Nér du sidder foran TV’et - seet dit stopur til at ringe én gang i timen - rejs dig
op og ga en tur rundt i boligen. Sa ser du ogsa det sidste af filmen i stedet for at
falde i sovn!

e Lav struktur pa din hverdag/uge, hvor krop og hjerne er prioriteret

Lav dine egne sma regler
- sa din hverdag bliver mere aktiv.

Det tager tid at fa nye vaner, men nar de er der
- sa er det sveert at slippe dem.



Afrunding

Denne pjece skal ses som inspiration til, hvordan man i hverdagen kan udfordre
og vedligeholde krop og hjerne med sma tiltag.

For den friske eeldre er det et supplement til den motion, du maske allerede dyrker.

For de mindre mobile skrabelige @ldre er det ideer til de sma tiltag, der kan vaere
med til at gore en forskel i hverdagen, sa krop og hjerne bevares og vedligeholdes
bedst muligt.

Hvis kroppen og hjernen regelmeessigt udfordres og traenes, kan den fysiske, psy-
kiske/mentale og sociale funktionsevne bevares, og det er en forudsaetning for
selv at bestemme og deltage aktivt i livet. Bade nér det geelder udadvendte aktivi-
teter som fx at komme ud og veere sammen med andre til kortspil, eller mere per-
sonlige aktiviteter som fx hvad tid man gerne vil ud af sengen om morgenen.

Det er de feerreste mindre mobile skrobelige @eldre, der selv tager initiativ - de
skal gerne 'inviteres’. Alle der kender en mindre mobil skrebelig seldre — og hvem
gor ikke det — har et medansvar for at fa flere mindre mobile eeldre til at bevage
sig mere.

Inspiration ikke blot til dig sely,
men ogsa til hvordan du kan
igangsaette og motivere din nabo/ven/veninde
til at udfordre og vedligeholde
krop og hjerne hver dag
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