Leg med Krydsbevaesgelser

- inspireret af demensvenlig treening DG

@@@ OVELSEN TRIN FOR TRIN

« Staienrundkreds. Kombinér de 2 ovelser saledes:

» Loft skiftevis hgjre og venstre knae. Nar venstre knae » Klap pa venstre knae med hajre hand.

er loftet, klap pa venstre knae med hojre hand.

« Nar hojre knee er loftet, klap pa hojre knae med
venstre hand.

« Tilpas tempo.

« Som ovennavnt klap blot pa indersiden af foden i
stedet for pa knaeet.

© O

OMGIVELSER

¢ Hjemmet, gymnastiksal ell,
udendors.

REDSKABER

» Evt. stol at sidde pa eller som let
stotte ved staende.

ANTAL DELTAGERE

« Eninstrukter og én til flere deltagere.

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

Klap pa hejre fods inderside med venstre hand.
Klap pa venstre fods inderside med hejre hand.
Klap pa hgjre knae med venstre hand.

Sig evt. kommandoen: Venstre knae, hojre fod, venstre
fod, hejre knae og gentag.

mindst
10 minutter
ad gangen

JUSTERING

Tilpas evelsen til den/de enkeltes niveau.

-

Sveerere:
» Saet tempoet op.

» Stdende, spark bagud mod bagdelen med
venstre ben. Ram her foden med hgjre hand.
Dernaest modsat spark med hgjre ben mod
bagdelen, ram foden med venstre hand.

Udfordrer med kognitiv opgave, fx sig 3-tabellen
sammen, samtidig med at du skiftevis lofter
hgjre/venstre knae og rerer knae med modsat
hand.

Lettere:

» Szt tempoet ned.

* Q@velsen kan udferes siddende.
» Faerre deltagere.




