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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Ge anvisningarna till den som ringer:
Vem fran djurriket kan det vara fraga om med tanke pa de kanslor och
ledtradar som rorelserna ger upphov till?

Vi gor alltid forst i lugn och ro évningen med tre rérelseserier 5-10
ganger och darefter lyssnar vi a&nnu pa vinkarna, varefter vi
forhoppningsvis vet vilket djur det handlar om.

Vi har halkfria skor pa fotterna, sa att det ar tryggt att utfora rérelserna
staende.

Satt telefonen mot orat eller pa bordet nar du gor roérelserna eller satt
pa hogtalaren.

Fragesportsgymnastik 1

1. Sitt stadigt pa stolen och lyft lugnt upp ett ben i taget fran golvet

genom att lyfta pa knat och sedan langsamt sénka ned benet.
Langsam, "tung” marsch.

2. Satt handerna pa axlarna sa att armbagarna pekar at
sidorna och rér armbagarna nedat/uppat, ungefar som att
du flaktar i luften.

3. Satt armarna i kors och strack ut dem. Sank ned armarna mellan
benen mot golvet samtidigt som du kroker pa ryggen. Réata sedan
aterigen upp ryggen i en bra hallning och lyft upp armarna snett
framat. Gor en lagom mangd lugna upprepningar.

Vink: Denna stalgra jatte, som trivs i varma omgivningar, ar ocksa
Overraskande smidig och varsam samt lever lange och ryktas aven
vara klok.

Svar: Elefant

Seniorverksamhet 2021 www.vahvike.fi



http://www.vahvike.fi/

Fragesportsgymnastik 2

—-—"

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

.‘q Vanhustyon keskusliitto

1. Sitt med god hallning och for armarna fran sidorna upp over
huvudet och sank ned dem pa sidorna. Du kan aven gora

rorelsen med en arm i taget.

2. Oppna brostkorgen genom att féra armarna till ett horisontellt Iage
fran famnen snett bakat och med tummarna mot taket. Som
motrorelse ska du boja dig framat med krokt rygg, samtidigt som du
for handerna mot golvet med handryggarna emot varandra.

Upprepa nagra ganger i lugn takt.

3. Sitt med nacken utstrackt och rotera huvudet lugnt och latt fran ena
sidan till den andra, och lat blicken fokusera pa allt du ser omkring
dig. Se 6ver axeln snett bakat pa bada sidorna sa mycket att det

fortfarande kanns bra.

Vink: Detta djur ser ganska speciellt ut och rér sig nastan
judl6st, garna i skymningen och pa natten. Det sags bringa
tur om man ser detta fina rovdjur med bra horsel och god syn

som mestadels trivs i skogen.

Svar: Uggla
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Sitt med god hallning pa stolen med fotterna jamnt och bra mot golvet.
Gor foljande rorelser avslappnat och mjukt forst genom att lyssna pa
din kropp och forst darefter genom att ta ut rérelserna lite. Dessa
rorelser ar bra for rorligheten i ryggraden.

1. Handerna kan vila avslappnat i knat och om du vill kan du sluta
ogonen. Borja rorelsen med dverkroppen fran hoften och ut fran
sidorna, svaja mjukt fran sida till sida, sa att axlarna gar fore och
huvudet alltid foljer efter. Gunga pa satesbenen fran ena sidan till
den andra. Rérelsen ar som en vag.

2. Sitt med ryggen ifran ryggstddet med benen stadigt pa golvet i en
nagot bredare stallning. Fortsatt nu med samma mjuka och lugna
vagrorelse framat och bakat, fortfarande med handerna avslappnat
i knat. Boj pa ovre delen av ryggen och strack sedan ut
brostkorgen, sa att rorelsen borjar fran hofterna. Upprepa om
vartannat. Nar éverkroppen ror sig framat, ar hakan uppat och
brostkorgen framat, och nar du ror dig bakat, bojs évre delen av
ryggen och hakan trycks mot brostkorgen.

3. Inta en nagot bredare stallning och se till att du kanner dig stabil och
forflytta dig pa stolen sa att ryggen ar fri fran stolens ryggstod. Borja
svaja med 6verkroppen fran hofterna och uppat, forst medsols och
sedan motsols, sa att du sa att saga ritar en cirkel i luften med
huvudet. Kann hur rérelsen gar i viktskiftningen pa satesbenen.

Ledtrad: Habitatet for dessa figurer fran djurriket ar i konstant
rorelse och fa av oss har fatt stifta nara bekantskap med detta
ofantligt stora habitat. Enligt rekommendationerna ar "detta" nagot
som skulle vara halsosamt 2-3 ganger per vecka.

Svar: Havslevande djur, sasom fiskar och havsanemoner
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