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Aktivitetsbank

Har finns information om aktiviteter som ar testade av aldre personer med IF och som de
rekommenderar att gora pa traffpunkter for aldre. Dokumentet uppdateras l6pande under
projekttiden.

Aktivitet Beskrivhing/Omdome Material/ Var hittar man
Rorelsebingo Duttngo Spela bingo och jympa Duttngo.se
DUTT samtidigt. Skriv ut Aktiviteten ar gratis
GO bingobrickor frdn hemsidan.
— Hela bingospelet sker via
; » .z. 5 hemsidan. Det underlattar om
g ﬂ@®; man har en stor skarm att
@\Q%@% spela upp fran.
SNICICES Valdigt uppskattad aktivitet

fran alla som testat den- riktig
favorit. Man tranar utan att
tanka pa att man gor det.
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Yoga sittandes pa stol. Folj
instruktoren Ulfs lugna och
trygga rost som guidarigenom
2st,15min ldnga program.
“Det var roligt och intressant.
Det var latt att gora. Det kanns
gotti kroppen.”

Alla kan yoga

https://utbildning.allakanyoga.org/stolsyoga-for-aldre/

Losenord:
yogapastol

Det ar bra att rora pa sig och
trana, men det ar ocksa viktigt
att kunna slappna av, andas
ochvarainuet. Nagra som
testat programmet tyckte det
var for langt, andra tyckte det
var lagom langt och skont. Vi
tror att man behover testa
flera ganger for att det ar nytt
och ovant.

Vi har testat det har programmet (10

minuter guidad meditation pa svenska)
https://www.youtube.com/watch?v=g6CMHD8mrtM,

men det finns manga pa youtube. Om
man endast har tillgang till hogtalare
kan man soka efter mindfullness pa
Spotify eller andra streamingtjanster



https://utbildning.allakanyoga.org/stolsyoga-for-aldre/
https://www.youtube.com/watch?v=q6CMHD8mrtM
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Jympa

Jympaprogram speciellt
sammansatta for att passa
aldre personer med IF.
Programmen har fatt bra betyg
nar de testats. Man kan
antingen se klipp om man har
en skarm, eller sa far en ledare
visa rorelserna. Lat garna
deltagarna valja musik. Flera
program kan goras sittande.

Jympaprogram framtagna specifikt for
aldre personer med IF finns att ladda
ned pa var hemsida under fliken
“material”

Jympaprogrammen har skapats i
programmet ExorLive av LSS/SolL-
halsan i Stockholm. Scanna QR-koden
pa programmen for att se filmklipp pa
ovningarna.

Aktivitet

Beskrivhing/omdome

Material/ Var hittar man

Musikminnen

:\@ﬁ;}f

Musik kan vacka minnen och
alla har en relation till musik.
Att lyssna pa musik fran tiden
man var ungdom/ung vuxen
sags sarskilt trigga minnen och
vacka kanslor. Forbered garna
nagra fragor att samtala kring —
till exempel: ”vad
tanker/kanner du nar du hor
musiken?”, ”Ar det ndgon
konsert som du sarskilt

Youtube och Spotify har sarskilda
spellistor med musik fran olika
tidsperioder och/eller genrer.
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minns?”, ”vilken lat har du
varit kar till?”...

Nagra som testade detta
tyckte det var svart att minnas,
en del lyssnarinte pa sa
mycket musik medans andra
hade jattelatt for att beskriva
vad man lyssnade pa som ung
och blev kdnslosamma.

Varmprat samtalskort

Kort med fragor eller
pastaenden med fokus pa
gladje, karlek andra mjuka
varden.

Bestalls pa mind.se, kostnad ca 100kr
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DoBra samtalskort

En kortlek med fragor som
handlar om hur man vill ha det
i livets slutskede. Jatteviktigt
att fa prata och fundera kring.
Svart for vissa, det kan bli en
aning abstrakt men aven
kanslomassigt sa det ar viktigt
att samtalsledaren ar lugn och
trygg och att det ar okej att bli
ledsen etc. Det kan ocksa
vacka minnen fran nar nagon
anhorig gatt bort.

Las mer och bestall kortlek pa dobra.se
Kostnad ca 159kr

Traska tidning

Ta ur sidor ur dagstidningar,
tejpa ihop flera sidor med
varandra sa de bildar en ldng
tidningsremsa. Lagg ut den pa
golvet och lat en deltagare
sitta pa en stol vid ena dndan.
Aktiviteten gar ut pa att sa
snabbt som mojligt “ga” pa
tidningarna tills hela remsan
har hamnat bakom fotterna.

Tidningar, tejp och sax.
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Kan goras som turnering,
tavling eller enskild aktivitet.
Aktivitet som uppmuntrar till
rorelse utan att man tanker pa
det. Valdigt uppskattad
aktivitet av deltagarna

Bolla en stor ballong mellan
flera personer, kan goras
sittande eller staende.
Utmanar balans, samarbete,
uppmarksamhet och
koordination. Aktivitet som
garanterar skratt och
engagemang och rorelse utan
att man tanker pa det.

Stora ballonger. Kan till exempel kdpas
pa Varsam

Aktivitet

Beskrivhing/omdome

Material/ Var hittar man
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Kasta prick

Kasta artpasari till exempel en
hink, papperskorg eller bunke.
Kan goras bade sittande och
stdende. Variera avstandet
efter person och formaga.
Mycket uppskattat av
testpersonerna. Rorelse,
koordination och
koncentrationsformaga
utmanas.

Artp8sar

Man kan aven anvanda sma bollar eller
fylla sma pasar medris.

Hink, papperskorg eller liknande. Man
kan gora eller kopa en maltavla att
kasta pa.

| Kolla pa bilder fran nar

deltagarna var unga eller

S | \iktiga handelser ur historien,

till exempel bild pa Olof
Palme, kungaparets brollop
eller glassar som fanns pa
60/70-talet.

Aktiviteten bidrar till att vacka
minnen och reflektera over hur
det var da och hur det ar nu.
Deltagarna tycker det racker

Manga bilder finns pa Google. Man kan
aven leta i bocker, pa museum eller i
arkiv.
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att prata om en eller tva bilder
per tillfalle.

Kasta GRIS, tva eller flera
Passa bollen till varandra pa
golvet

Rulla bollen till varandra p4a ett
bord

Kasta bollen i “mal” som man
kan tillverka av flaskor pa
golvet, soptunna etc.

Aktivitet som kan anpassas
efter deltagarna.

Mjuka bollar, kan till exempel kbpas pa

Varsam

Spelet Tur i Kvadrat

,\

Ett spel som ska framja
kommunikation och samspel.
Kan spelas pa flera olika satt,
till exempel som en Bingo-
variant. Spelet var roligt enligt
de flesta och upplevdes som
latt att forsta och genomfora.

Inkdpt pa Varsam
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Lektion och
tipspromenad

Deltagarna fick en teoretisk
genomgang pa amnet kost och
darefter ga en tipspromenad
pa amnet. De gick tva och tva.
Deltagarna tyckte det var kul
och klarade de flesta fragorna.
De efterfragar fler
tipspromenader.

Utbildningsmaterial samt
tipspromenadfragor kan laddas ned
fran var hemsida.

Massagemed eller utan
piggboll

Att ge och fa massage kan vara
avkopplande och skont. Det
kraver saklart samtycke. Att
anvanda speciella piggbollar
vid massagen kan vara bra
som uppvarmning och
underlatta om man har svart
med motorik eller smarta i
hander. De allra flesta
uppskattade massagen och
lyckades slappna av och njuta.
Satt pa lugn musik och forsok
skapa en lugn miljo.

Piggbollar kan kopas i manga olika
butiker, vi kopte fran Varsam
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Klur (dra streck, para-i-
hop memory)
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Hjarnjympa dar deltagarna fick
dra streck mellan bilder som
hor ihop med varandra. Temat
var hogtider. De allra flesta
tyckte det var valdigt latt. En
annan ovning var att para ihop
bilder som man vander upp
och ned som ett memoryspel.
Det tyckte deltagarna var kul
och lite mer utmanande.

Material kan tillverkas pa en dator eller
laddas ned pa var hemsida. Materialet
tillverkat pa widgetonline.se

Aktivitet

Beskrivhing/Omdome

Material/ var hittar man

Dans till youtubeklipp.
Deltagarna testade tre olika
danser och de tyckte att det
var kul men att det gick lite fort
och att det da var svart att
hanga med. Det gar att andra
hastighet pa uppspelning pa
youtube.

Pa youtube, det gar att soka pa dans,

dessa testade vi:
Fageldansen:
https://www.youtube.com/watch?v=15slspLfmXM

S%EtdsaPStillAB()B'A’cz be.com/watch?v=ZUpQPjafmMc
s //www.youtube. W 2v=
g@ﬁ/(mwv.\éguﬂjbe.com/watch?whYPTD\F()I@d\JNYU



https://www.youtube.com/watch?v=ZUpQPjafmMc
https://www.youtube.com/watch?v=hYPTpYMdWYU
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Aktiviteter som rekommenderas av ledare pa traffpunkter for dldre (har ej testats av projektet)

Allsang / Karaoke Hoglasning

Kulturevenemang av externa Omsorgshund
artister/dansare/konstnarer etc.
Bjuda in t.ex polis, brandkar eller politiker | Forelasningar

Odling Bakning

Dans Bowling




