Helkropsovelse

- inspireret af demensvenlig treening DG

« Deltagerne star i en rundkreds med hoftebredde « Sig 3-tabellen, nar deltagerne star pa taeerne.
afstand imellem fedderne.

» Armene svinger sa langt bagud som muligt samtidig
med, at knaeene bogjes til ca. 9o grader. Straek
knaeene samtidig med, at armene svinges opad foran
kroppen helt op over hovedet. Kom kortvarigt op
pa taeer. Sving armene ned igen og bagud samtidig

med, at knaeene bojes igen. Gentag ovelsen. mindst

10 minutter
ad gangen

JUSTERING |
Tilpas ovelsen til den/de enkeltes niveau.

udendaers. Sveerere:

» Handvaegt/vandflasker i haenderne.

« Udfordrer kognitivt, fx ved at sige manederne
bagfra, eller en tabel bagfra.

Lettere:

REDSKABER

» Evt stoltil stotte ved staende eller siddende
ovelse.

OMGIVELSER @
* Hjemmet, gymnastiksal e.l,

» @velsen kan udferes siddende.

« Forbind deltagerne i en rundkreds ved, at alle
har et viskestykke i handen. Derved kan der ske

* Bvt. handvaegt/vandflaske. fysisk guidning, og evelsen bliver lettere.

ANTAL DELTAGERE PHC{

« Eninstrukter og én til flere deltagere.

« Gerne to instrukterer, gerne én pr. ca.
seks deltagere.




