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FORORD

Ovningsboken Hjirngympa har som syfte att inspirera seniorer

till att trina sin hjdrna och att fista uppmarksamhet vid att frimja
hjirnhalsan pa flera olika sitt. I boken finns évningar som kan goras
sjalvstandigt, parvis eller i grupp samt tips pa hur du kan frimja din
hjirnas vilmaende. Férutom hilsosam kost och motion tycker hjirnan
bland annat om socialt umginge, olika avslappnings- och mindfullness-
6vningar, att lira sig nytt, att bryta rutiner och att 16sa gétor.

Denna 6vningsbok ir en del av kampanjen for att frimja hjarnhilsan
1 Esbo, som inleddes med det forvaltningsévergripande
utvecklingsprogrammet Livskraft for dldre. C)vningsboken ar avsedd
tor enskilda seniorer, grupper, serviceenheter for aldre och
pensiondrsforeningar.

Boken har utarbetats 1 titt samarbete med utbildningslinjen for
geronomer vid yrkeshdgskolan Metropolia Ammattikorkeakoulu.
Studerandena har utarbetat 6vningsboken som en del av studierna.
Studerandena har tillimpat olika undersckningar vid valet av 6vningar.
Geronomstuderanden Arja Apo har planerat 6vningsbokens layout.

C)vningarna har testats och bearbetats tillsammans med seniorer
som bor i Esbo. En testgrupp som bestod av seniorer samlades
flera ganger och gick igenom Gvningarna. Pé sa sitt uppstod
denna forsta version av 6vningsboken Hjarngympa. Vi tar girna
emot respons och forbattringsforslag angaende bokens innehall
och anvindbarhet. Respons kan skickas per e-post till adressen
elinvoimaa.ikaantyville@esbo.fi eller per post Seniorridgivningen
PB 23216, 02070 ESBO STAD.

Vi hoppas att boken fungerar som hjalp for att 6ka vilmdendet och
skapa gemenskap bland seniorer och deras nirstiende. Ett varmt
tack till alla som har medverkat 1 att ssmmanstilla Gvningsboken!

Maria Rysti och Ann-Marie Nystedt
Aldreomsorg, social- och hilsovardssektorn, Esbo stad 3
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INLEDNING

Att frimja hjdrnhdlsan har lyfts upp som ett av de viktigaste ma-
len i1 det nationella minnesprogrammet 2012—2020. Hjirnhilsan
ar ett viktigt kapital f6r minniskan som det 16nar sig att virna
om och frimja genom livet. Du kan frimja din hjirnhilsa genom
att anvinda din hjirna mangsidigt, vara fysiskt och socialt aktiv,
ita hilsosamt, se till att ditt blodtryck och dina kolesterolvirden
inte dr f6r héga samt undvika rusmedel och rékning. Det 16nar
sig ocksa att ldra sig metoder f6r att behandla stress samt att odla
positiva kidnslor och en positiv attityd. Allt detta minskar f6r sin
del risken f6r Alzheimer.

Hjarnan formar sig genom hela livet i en kontinuerlig vaxelverkan
med den sociala omgivningen. Hjirnan har ingen aldersgrins for
inldrning av nya saker eftersom f6rmagan att lira sig bevaras genom
livet, endast sittet och snabbheten f6r inlirning férindras med al-
dern. Den moderna encefalografin visar att intellektuella funktioner
kriver samarbete mellan olika omraden 1 hjarnan. Gamla nervceeller
dor och associationsbanor bryts dagligen, men eftersom var hjirna
har kapacitet att omforma sig och ir flexibel aktiveras nya nerv-
celler och nya nervnat uppstar genom livet. Nervcellerna aktiveras
av impulser och de behover stimulans, uppgifter och anstringning.
Nir hjirnkapaciteten anvinds for lite, stelnar hjiarnans funktion sa
smaningom och en ny aktivering kriver ett aktivt arbete.

Ju mer vi anvinder var hjirna desto mer lir vi oss nytt och ju mer
vi Ovar desto mer forstirks vara befintliga nervkopplingar och nya
nervceller och kopplingar uppstar. Alltfér enkla uppgifter och ru-
tinuppgifter utvecklar inte lingre var hjarna. Det ar bra om inlar-
ningssituationerna och de nya sakerna dr varierande och avviker
fran rutinerna, sd att olika delar i hjirnan aktiveras och far tillrick-
ligt med 6vning. Hjirnan maste ocksa fa vila tillrickligt for att kun-
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na forstirka nya kopplingar och for att kunna ligga nya saker pa
minnet. Hjarnhalsan kan frimjas pa flera olika sitt. I denna bok
koncentrerar vi oss pa att ta hand om hjirnans funktion med hjilp
av olika 6vningar. Ovningarna ir mangsidiga, for att beakta olika
synvinklar i aktivering av hjirnan.

Ovningama ar gjorda for att stédja hjarnans sociala behov och be-
hov som anknyter till mentalt vilmaende, motion och kunskaper i
informationsbehandling, Ovningarna har indelats pa 12 manader
med beaktande av olika arstider. Du kan gora 6vningarna sjilvstin-
digt, i grupp eller utmana en vin eller granne. I slutet av boken
finns en arskalender dir du kan skriva in nir du har aktiverat din
hjirna — gor upp ett mal for dig sjlv sa marker du positiva férind-
ringar 1 ditt vilmaende.

Ordet hjirnhilsa for litt tankarna till hilsosamma levnadsvanor
och problemlésning i form av olika uppgifter. Vi tinker nédvin-
digtvis inte pa att socialt umginge mellan manniskor ar lika viktigt
tor hjarnhilsan som hilsosamma levnadsvanor. Den fina mekanis-
men 1 var sociala hjirna kommer igang nar vi ar i kontakt med andra
minniskor. Denna vixelverkan ger niring at hjarnan och utan den
tortvinar hjarnan bokstavligt.

Socialt umginge och nira minniskor och vinner behévs for att
hjirnan ska fa naring och hallas i skick. Forskningsresultat visar att
samhorighet fraimjar halsan och forlinger livet. I Finland har man
undersokt vilmédendet hos olika finlandssvenska grupper. Den in-
ternationella forskningen har koncentrerat sig pa okinawaborna i
Japan, som dr den mest langlivade och friska folkgruppen i virlden.
Dessa forskningar har visat att social vélfird frimjar halsan.



Att virna om de sociala forhallandena utgor en hornsten for hjarn-
hilsan. Man kan frimja sin hjirnhalsa genom att vara aktiv i det
dagliga livet. Att komma igang, pyssla och delta ir viktigt, eftersom
det ger flera levnadsar och framfor allt innehall 1 dessa ar. Att delta
ar rekommendabelt f6r hjirnor i alla aldrar. Att diskutera ansikte
mot ansikte, ha olika hobbyer, rora sig tillsammans, sallskapa med
en hjirtevin, gora saker tillsammans och drémma och fantisera ut-
g6r basta mojliga hjarngympa.

Det som ir hilsosamt f6r din hjarna ér inte nagot komplicerat och
vetenskapligt utan vardagliga sysslor med andra ménniskor. Exper-
terna i hjarnhilsa vet att sortering av fotografier samt utflykter och
samtal med vinner frimjar var hjiarnhilsa.

Mindfulness (sinnesverksamhet) dvs. medveten nirvaro grundar
sig pa en Osterlindsk meditationstradition som ar tusentals ar gam-
mal. Meningen med mindfulnessévningarna édr att trina accepte-
rande nirvaro. I de grundliggande 6vningarna forstirks kontakten
mellan kropp och sjil genom att man aktivt observerar andningen.
Ovningen hjilper till att minska trafiken i hjirnan och méjliggér att
hjirnan far vila. Detta leder till att hjarnan borjar fungera mer or-
ganiserat dn vanligt. Stresshanteringsprogram som bygger pa mind-
fulness har gett bra resultat under de senaste artiondena, bland an-
nat i skotsel av smarta och kroniska sjukdomar.

I positiv psykologi som har nira anknytning till mindfulness faster
man uppmirksamhet vid positiva kinslor, men accepterar ocksa
negativa kanslor som en del av livet. Den positiva instillningen arvs
delvis men man kan ocksa lira sig det. Positiva kinslor sitter igang
reaktioner i var hjirna som stodjer ett kreativt tankesitt, nyfiken-



het, problemlosningsférmaga och inlirning, Med hjilp av positivt
tinkande kan man nollstilla en stressreaktion som ir skadlig for
hjarnans och kroppens funktion.

Enligt Barbara Fredrickson som har forskat i positiv psykologi kan
man Oka positivitet genom att vara nyfiken och 6ppen for nya sa-
ker, genom att vara vanlig och genuin samt genom att respektera
andra. I och med att vi kidnner igen vara kinslor och vad som ir
bra for oss, kan vi mer medvetet géra saker som ger oss glidje och
sinnesro och som haller oss nyfikna.

Somnens viktigaste funktion ar att ge hjarnan tid att aterhimta sig
och dirmed uppritthalla aktivitet, funktionsférmaga och fysiskt vil-
maende. Sémnen frimjar inldrning sd att det som man lart sig under
dagen foradlas. Sémnbrist har en visentlig inverkan pa uppmirk-
samhet, observationsformaga, slutledningsférmaga och kreativitet.
Sémnbrist forsamrar motstindskraften mot infektioner och leder till
att avsondringen av skoldkortelhormonerna minskar, vilket paverkar
dmnesomsattningen. Om man inte sover tillrickligt fungerar hjirnan
inte som den ska. S6émnbrist kan géra dig passiv och 6ka risken for
olyckor. Pa lang sikt leder sémnbrist till att din hjirna dldras i fortid.
Det dr ocksa viktigt att inse att somnbrist skadar din hilsa genom att
Oka risken till hégt blodtryck, cancer, diabetes och 6vervikt.

Nir man blir dldre tar det lingre tid att somna och man borjar vakna
flera gdnger i natten och ta tupplurar. Aldre minniskor lider ofta av
sémnbrist som orsakas av stress, angest eller férindringar. Seniorer
behover cirka 8,5 timmar sémn i dygnet, men behovet av somn ar
individuellt. En regelbunden dagsrytm, mangsidig kost, motion, fri-
luftsliv och socialt umginge forbittrar kvaliteten pa sémnen.



MOTION PAVERKAR OCKSA HJARNAN

Fysisk aktivitet frimjar pa flera sitt livskvaliteten hos dldre. Att r6ra
sig 1 naturen och delta 1 olika motionsgrupper stédjer bade det psykis-
ka och fysiska vilmaendet. Det dr bara bra att motionera mera. Flera
unders6kningar visar att motion ér ett av de mest effektiva sitten att
skydda sig mot minnessjukdomar. Resultaten av Cardiovascular Risk
Factors, Aging and Dementia dvs. CAIDE-undersékningen visar till
exempel att risken f6r Alzheimer minskar med mer dn 50 procent om
man regelbundet svettas och blir andfadd.

Med kognitiva funktioner avses alla processer som hinger ihop
med att ta emot, bearbeta och lagra information. Till dessa hor
till exempel uppmirksamhet, bearbetning av observationer, minne,
talférmaga och forstaelseférmaga samt slutledningsformaéga. Da-
gens virld dr full av information. Nutidsminniskan fir lika mycket
information pa en dag som en minniska pa medeltiden fick under
hela sitt liv. Detta har stillt var hjarna infor helt nya utmaningar. Vi
maste ldra oss att begrinsa flodet av impulser sa att de kommer i
portioner som ar lampliga for oss sjilva.

Att lira sig nya saker och att undvika alltfér fasta rutiner dr bra for
den kognitiva hjdrnhilsan. Nya hjirnceller uppstar under hela vart
liv, men hos dldre dor de ocksa snabbare. Detta sker om hjirncel-
lerna inte anvinds aktivt och inte kan anknyta till nervimpulserna
mellan hjarncellerna.



KOSTENS BETYDELSE FOR FRAMJANDE AV
HJARNHALSAN

Kosten paverkar din hilsa och ocksa din hjdrnas hilsa. Din hjirna
utnyttjar 25-35 procent av din kropps energiférrad, sa det dr inte
ovisentligt vad du dter. Den gamla liran om hilsosam kost giller
ocksa vid frimjande av hjirnhilsan. Din hjirna tackar om du iter
enligt tallriksmodellen och hjirtvinligt sa att du undviker salt och
hérda fetter samt foredrar gronsaker. Som ett typexempel pa hilso-
sam kost nimns nufortiden den traditionella medelhavsdieten som
enligt unders6kningar frimjar hjarnhilsan. Dieten innehaller myck-
et gronsaker, rotsaker, frukter, bir, nétter och fisk. Den finlindska
versionen av medelhavsdieten dr Ostersjodieten med inhemska ra-
varor sasom rag, rypsolja, bir och inhemsk fisk. Genom att folja
medelhavsdieten halls du pigg, pa gott humor och ditt minne fung-
erar bittre.

En mangsidig och hogklassig kost ger mojlighet att samla hjarn-
vitaminer (bland annat B12-, C- och E-vitaminer) och goda fetter
(omega-3- och omega-6-fettsyror). En kost som innehaller hjarn-
vitaminer och som ir rik pa antioxidanter har konstaterats minska
aldersrelaterade forandringar i hjarnan och forsimring av minnet.
Att dricka kaffe i rimliga mangder har ocksa konstaterats vara bra
och skydda fran minnessjukdomar samt hjilpa bibehilla kunskaper
och firdigheter. Att ta en kopp kaffe med grannen ir alltsa hogt
rekommendabelt!

O . -
M du oroar dig fgr ditt eller din vans min
ta gérna kontakt! "
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JANUARI

SJALVSTANDIGT

Gjorde du ett nyarslofte?
Stallde du mal fér nasta ar?
Du haller dig pigg nar du har nagot att vanta pa.
Lista upp saker som du vill uppna i ar.
=0

UTMANA EN VAN
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Gor till ara av det nya aret nagot som
ni inte har gjort forut. Har ni till exempel
besokt WeeGee?

| GRUPP

Ta med dig ett kart fotografi till gruppmotet och

beratta om minnen som det vacker.

Ibland ar det svart att valja endast ett minne av
manga, men detta kan ni gora flera ganger.




BATTRE KVALITET PA SOMNEN

SJALVSTANDIGT

Det kan vara svart att fa sémn
om man funderar pa féljande
dags uppgifter och bekymrar sig
over olika problem. Ha alltid ett
hafte pa nattduksbordet. | haftet
kan du skriva upp fragor som
du funderar pa och eventuella
I6dsningar. Om du har som vana
att i sdngen fundera péa saker
som du maste gora féljande
dag, anteckna en minneslista i
ditt hafte sa att du har lattare att
lugna dig.

UTMANA EN VAN

Du kan gbéra samma 6vning
med din make/maka eller van,
sa att du skriver ner pa en
papperslapp fragor som du
grubblar dver och sedan kan din
van fundera pa lésningar ur en
ny synvinkel. Alltid kommer man
inte fram till en I6sning, men

det lattar dig att fa dela dina
bekymmer med nagon annan.

| GRUPP

Det ar viktigt att kunna dela sina
bekymmer med nagon. Fast
man inte alltid kommer fram till
en l6sning, kan du fa kamratstod
och eventuellt hitta en annan
person i gruppen som bekymrar
sig Over samma sak. Du marker
hur din bérda lattar nar du far
dela dina bekymmer i gruppen.

Alla kan skriva upp ett
bekymmer som han eller

hon dnskar att skulle I6sas.
Papperslapparna blandas

och alla far en lapp med ett
bekymmer att I6sa. Deltagarna
laser hogt anledningen till
bekymret och I6sningen. De
ovriga gruppmedlemmarna kan
delta genom att ge tips. Ifall du
rakar fa din egen lapp kan du
plétsligt finna en 16sning eller sa
kan du saga att du inte kommer
pa nagon lésning och da kan
andra hjalpa. Handledarna kan
ocksa ge tips till exempel i form
av webblankar som berdr amnet
eller kontaktpersoner som kan
ge rad.
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JANUARI
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GARDSPLANSKRYSSET

SJALVSTANDIGT

laktta hur manga faglar/barn/taxibilar/
réda bilar du ser genom fonstret eller
fran balkongen under en dag. Du kan
ocksa iaktta andra féremal som du ar
intresserad av.

Du kan ocksa observera olika saker
nar du gar till butiken eller tar en
promenad.

Du kan bli positivt dverraskad om du
valjer en ny vag till butiken eller gar i
en ny riktning.

Las mera: www.pihabongaus.fi

4.
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UTMANA EN VAN

Utmana din granne eller bekant att
delta i det nationella evenemanget
Gardsplanskryss i januari.

laktta tilsammans faglar pa garden, ute i
parken eller pa stan. Ni kan ocksa iaktta
faglar genom fonstret eller fran balkongen.

Bekanta dig med evenemanget pa
adressen: www.pihabongaus.fi

o

| GRUPP

Ni kan anvanda temat ocksa for att
diskutera vad ni iakttog nar ni forsta
gangen deltog i gruppen. Ni kan ocksa
hitta pa en gemensam uppgift for
aterfarden, sa att ni har en trevlig hemresa
med smaprat.




att mindfulness kan hjalpa
med att lindra depression, angest, stress och
smarta. Mindfulness kan ocksa vara nyckeln
till ett lyckligare, mer avslappnat och mer
medvetet liv.

tackts att mindfulness

Det har aven upp
ger hogre

stodjer den fysiska halsan och
motstandskraft.

Eenna 6vni_ng kan goras var som
elst, med 6gonen dppna eller
slutna.

Forestall dig att det kommer ut
en ballong fran din navel som
fy!ls med luft nar du andas in och
blir tom nar du andas ut. Andas

tio ganger in och ut sa at
tduser Handl
edaren kan lata gru
ppen

hur ballongen blir full och
) tom A
N . utféra
;erl:snéfr? crfr]azafr ballongen, vilken koncer?t\:géir:)%esrt")\?r?ir: erIIEft
kan ballongen blrirll?en, hur stor évningen kan ni disk%teraeerra
erfarenheter i grupp.
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KONCENTRATIONS-/ANDNINGSOVNING

UTMANA EN VAN

Utmana din van eller din make/
maka att utféra dvningen med
dig. Gor dvningen turvis, sa att
den ena laser anvisningen och
den andra genomfor 6vningen.
Sedan kan ni genomfora
ovningen tillsammans i

fem minuter. Efterat kan ni
diskutera era erfarenheter om
ovningen.

Ta en bra stallning. Sitt pa

en dyna eller en pall om du
kan, annars kan du sitta pa

en stol. Slut dina 6gon och

bli medveten om din andning.
Kann hur din kropp utvidgas
och drar sig samman i takt
med din andning. Inandning
far din buk och bréstkorg att
utvidga sig och utandning far
dem att dra sig samman. Kann
pa denna andning en stund.
Bdrja sedan rékna andetag
fran ett till tio. Ta forst ett djupt
andetag.

Rakna dina andetag medan du
andas ut och in (ett - ut, tva -
in, tre - ut, fyra - in). Borja fran
bdrjan nar du har raknat till tio.
Om du gléommer att rakna och
bérjar tanka pa nagot annat,
sa kan du skonsamt aterféra
tankarna till raknandet och
bdrja om.

Upprepa 6vningen dagligen.
Observera efter 6vningen

hur latt var inre rést avbryter
raknandet och for vara tankar
annanstans.

Nar vi marker att var inre rost
har avbrutit raknandet ar vi ater
narvarande och kan borja om.
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Pabdrja aktiv hjarntraning genom att halsa pa
bekanta och frammande, pa grannar och folk

som du moéter pa promenad. Att verraska sig
sjalv far hjarnan att fungera pa ett bra satt. Du
uppratthaller och framjar din halsa!

Din hjarna drar nytta av socialt umgange
och ny miljo.

Delta med din van, din bekant eller din
make/maka i nagot nytt evenemang eller
en ny grupp som intresserar er. Det kan
vara till exempel motion, allsang eller
nagot evenemang som en seniorférening
ordnar.

www.esbo.fi/seniorer

1. Beratta vad du har haft for yrke
2. Har du haft flera yrken?

3. Jobbade du hela ditt liv pa
samma arbetsplats?

18
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FEBRUARI

SJALVSTANDIGT
ELLER | GRUPP

Sta rak.

Klappa huvudet med hégra handen.

Rita samtidigt en cirkel pa din mage med
vanstra handen.

Byt hander och upprepa évningen.

Svart, inte sant?

Kom ihag att upprepa rérelserna sa att din
? hjarna anammar dem.

Ovning ger fardighet.

Héj svarighetsgraden:
Utbver dessa tva rorelser kan du ocksa

marschera pa plats. Om du klarar det, sa ar
du en riktig flerprocessmaskin!

UTMANA EN VAN

‘ Spela ordfdrklaringsspelet Alias,
man kan eventuellt lana det pa
biblioteket.
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BATTRE KVALITET PA SOMNEN

SJALVSTANDIGT

Du kanner dig lycklig nar du
ler och att rynka 6gonbrynen
far dig att k&dnna dig sorgsen.
P& samma satt kan du lura
somnen. Du blir somnig nar
du beter dig som om du var
somnig.

Slut lugnt dina 6gon, Iat din
mun slappna av, lat hakan
hanga och kann hur dina armar
och ben vager.

Kasta dig i sangen som

du skulle vara dodstrott

efter dagens jobb eller en
idrottsprestation och glom inte
att gaspa ett par ganger.

Lura alltsa din kropp till att tro
att du maste fa sova.

| GRUPP

Ni kan testa att lura kroppen
och sinnet genom att
demonstrera olika kanslor med
miner och kroppssprak under
handledning av handledaren.
Prova till exempel pa sorg,
gladje, skam, entusiasm,
likgiltighet, foralskelse,
vitsighet, hast eller oro. Till sist
valjer alla den kansla som de
kanner for tillfallet.

Om gruppmedlemmarna
kanner varandra val, kan
handledaren be alla att beratta
vad de kanner. Till sist kan du
krama om dig sjalv eller den
som sitter bredvid. Kramande
ger kraft och ett positivt
sinnelag.

Detta kan ocksa genomforas

i form av pantomim. Skriv upp
olika kanslor pa papperslappar.
Alla far en egen lapp med

en kansla som han eller hon
demonstrerar och de andra

far gissa vilken kansla det ar
frdgan om.
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| fraga om att uppratthalla sin halsa ar en
hjartevan en riktig parla!

Tank pa gamla verser, dikter och ramsor som
du delade med dina vanner nar du var barn.

Skicka ett kort pa alla hjartans dag at nagon
som star dig nara eller som annars ar viktig for
dig. Du kan skriva den mest traffande versen pa
kortet.

Bjud din van pa mat eller pa kaffe hemma hos
dig eller pa ett café pa alla hjartans dag.

Att duka bordet, laga mat och ordna hemmet
utgodr motion som ar avstressande men nyttigt.

Minns du annu hur man dansar jenka? Satt
pa musik, sjung tillsammans och dansa hela

gruppen!

Efterat kan ni beratta var ni dansade jenka for
forsta gangen.



SJALVSTANDIGT ELLER
UTMANA EN VAN

Hur slutar féljande talesatt
Ett gott skratt forlanger -

. Egen hard ar -

. Sma grytor har -

. Manniskan spar och -
. Friskt vagat ar -

. Lika barn -

. Det ska bgjas i tid -

. Blod ar tjockare -

. Skomakare bliv-

0. Lagom ar -

= © 0O NOO U~ WN =

11. Den som gapar efter mycket -
12. Latt fanget ar -

13. Man lar sa lange -

14. Ingen rok -

15. Lattjan ar -

16. Snal spar och-

17. Battre fly an -

18. Som man ropar i skogen -

19. Battre stamma i backen an -
20. Som de gamla sjunga sa -
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Lar dig att saga "god dag”, "tack”
och "adj6” pa ett frammande sprak.
Upprepa orden hogt tio ganger i
streck.

Undersdkningar visar att man kan fa flera friska
levnadsar genom att vara aktiv pa fritiden, idka
kultur och 6ka den sociala samhorigheten med
andra manniskor.

Gor nagonting tillsammans med din van eller
make/maka. Ga till exempel pa ett café, pa en
utstallning eller pa teater.

Tips: Vill du delta i ett kulturevenemang,

men behdver en kompis? Du kan bestalla

en volontar som sallskap pa adressen
kulttuurikaveri@espoo.fi. Mer information pa
adressen:

www.esbo.fi > Kultur och idrott > Kultur > Kultur
for alla > Kulturkompis



28.2 ar Kalevaladagen.
Rakna turvis upp personer i Kalevala.
Kommer ni ihag hurdana berattelser de anknyter till?

Vet ni vilka konstnarer som har fatt inspiration fran
Kalevala?

Kalevala ar en viktig del av den finlandska kulturen.
Ni kan fortsatta diskutera om er egen kultur. Att vi ar
medvetna om var kultur, hjalper oss att forsta andra
kulturer.
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FEBRUARI

DET GODA HUMORETS TRAD

SJALVSTANDIGT

Anteckna saker som ger dig gladje och
tillfredsstallelse. Fundera nar du senast
har gjort eller upplevt dessa saker.

Kunde du idag goéra en sak pa listan
som du inte har gjort pa en tid?

B

o—

UTMANA EN VAN

ELLER GOR | GRUPP

Gor uppgiften ovan.

Rita en tradstam pa en kartong. Klipp

ut I6vformade lappar ur papper i olika

farger. Skriv pa lapparna olika saker

(en sak per lapp), som ger dig gladje

och tillfredsstallelse.

Nar alla har skrivit sina egna lappar,

faster ni lapparna pa tradet och var

och en berattar om sina egna kallor till
gladje och tillfredsstallelse.

26
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MARS

SJALVSTANDIGT

Musik haller hjarnan i skick! Lar dig
orden till en sang som du tycker om.
Valj en sang som du inte annu kan,
men som du skulle vilja lara dig. Sjung
for ditt eget ndjes skull.

UTMANA EN VAN

Gissa sanger! Spela eller nynna en

lat och be din van att gissa vem som
sjungit den. Hur manga solister kanner
din van igen?

| GRUPP

Pasken narmar sig! Kommer ni ihag

olika paskseder? Vilka paskseder har

‘ varat i era liv fran barndomen anda till
idag?

28



SJALVSTANDIGT ELLER
UTMANA EN VAN

Gator

1.

2.
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Vad gar upp och ner utan att réra sig?

Vilket huvud har inga 6ron?

Tva fonster genom vilka man ser ut men inte in?
Vad far alla manniskor att grata?

Visar, avvisar, undervisar utan att yttra ett ord?

Vad ar det som sitter i ett horn men anda kan aka
jorden runt?

Har inga fotter kan anda ga, har inga hander kan
anda sla?

uexoopBbeA "/ 1exiewnd "9 1aibul4 ‘g
Jensg
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Vilka ljud och dofter saknar du fran naturen,
din ungdom eller dina semesterresor?

Skriv upp dem. Till exempel regn, goken, barnens skratt, Iagereld,
bulle eller grasmatta.

Du hittar olika ljud i Elava arkisto pa Rundradion pa adressen
www.yle.fi/aihe/elava-arkisto.fi. Du kan till exempel sdka pa ordet
"luontodani’.

Pa adressen www.youtube.com finns ocksa olika ljudvideor. |
mars kan du lyssna pa olika varljud i youtube, sdsom talgoxe, som
man inte nddvandigtvis hor i stan.

Fundera pa sanger och dikter med vartema.
Sjung eller las dem tillsammans. Hur fortsatter till
exempel: "Den blomstertid nu kommer...”
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| GRUPP

Gissa ljud! Handledaren spelar upp olika ljud och
gruppmedlemmarna forsoker gissa vilka ljud det
ar fragan om. De skriver ner sina svar pa papper.

Till slut upprepar handledaren ljuden och berattar
de ratta svaren. Da kan gruppmedlemmarna
sjalva kontrollera om de har svarat ratt.
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SJALVSTANDIGT

Hall en paus pa 15 minuter och stretcha.
Kom ihag att andas under 6vningen!

Nagra tips for stretchning:

« Sitt pa en stol och ta en bra stallning.
Du kan ta st6d under stolen.
Lyft upp dina ben och strack ut vristerna.
Hall en stund. Bgj vristerna. Upprepa rérelserna
cirka 10 ganger.

« Sitt pa en stol, rak i ryggen. Ta i stolen med vanster
hand och lyft hégra handen upp och strack dig
langsamt till vanster. Hall dig i stallningen en stund.
Du borde kanna stretchningen i din hogra sida. Byt
hander. Stretcha ocksa vanstra sidan.

» Sitt pa en stol, rak i ryggen. Luta langsamt och
forsiktigt huvudet till hdger. Rakna till tio. Lyft
forsiktigt huvudet tillbaka. Luta sedan huvudet
forsiktigt till vanster. Rakna ater till tio s& att
stretchningen kanns i halsen.
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UTMANA EN VAN

Sta bredvid varandra. Du tar tag i din vans hand. Vannen
sluter sina 6gon. Beratta om din favoritplats. Det kan vara till
exempel barndomshemmet eller huset dar mormor bodde.
Led din van runt i huset och beskriv samtidigt vart ni gar och
vad ni kan férnimma.

Vannen bara lyssnar och foljer. Vannen kommenterar inte
utan koncentrerar sig pa att férnimma det som du beskriver.

Ni kan ocksa go6ra dvningen sa att ni sitter bredvid varandra.

@o—

—0
| GRUPP

Lyssna pa fem av era favoritlatar fran olika artionden. Valj en
av dem som ni sedan sjunger tillsammans och rytmiserar till
exempel genom att vissla eller klappa i handerna.

VISSTE DU att nar du sjunger, spelar eller lyssnar pa
musik allena eller tilsammans med nagon annan sa ak-
tiveras ett brett nervnat i hjarnan vilket far dig att kanna till-
fredsstallelse. Det hjalper din hjarna att lara sig nya saker,
forbattrar minnet och minskar stress. Utmarkt hjarngympa!
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34

SJALVSTANDIGT

19.3 ar Minna Canths dag.
Las en av Canths bocker.

Ar du med i en lasecirkel eller en litteraturcirkel?
Diskutera bockerna med dina vanner.

UTMANA EN VAN

Hitta pa kvinnonamn eller mansnamn med din
van. Foéljande i tur hittar pa ett namn som bdorjar
pa samma bokstav som féregaende namn slutar
pa. Till exempel Sini-lina-Anne-Ester-Ria.

| GRUPP ELLER
UTMANA EN VAN

Att sjunga tillsammans framjar halsan enligt
undersokningar. Om du vill uppleva sangens
positiva inverkan pa halsan, préva pa allsang till
exempel i en servicecentral eller i kyrkan.
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For bada handerna uppat till héjden av
brostet.

Lyft upp hoégra handens tumme och ror
pa den upp och ner.

Strack samtidigt den vanstra armen
bort fran brostet och boj sedan armen
tillbaka till brostet.

Upprepa rorelsen nagra ganger och byt.

Rorelsen kraver koncentration eftersom
den ena armen gar upp och ner medan
den andra stracks framat och bgjs.

Ring en van eller en slakting och forsok
tillsammans komma ihag hurdana aprilskamt
ni har hittat pa. Du kan ju ocksa gora ett
aprilskamt!



Rita en sol med stralar i olika
storlekar. Skriv in ditt namn i
mitten. Du kan ocksa rita en bild
pa dig sjalv. Skriv in dina resurser
och styrkor i stralarna. Forsok
finna s& manga styrkor som
mojligt. Placera solen pa ett stélle
dar du har latt att se den.

Ifall gruppen redan har traffats
nagra ganger, kan ni lata solarna
ga runt i gruppen och sedan kan
varje gruppmedlem hitta pa en
styrka for varje sol och skriva in
den i en strale.

Foreningen for Mental Halsa

i Finland har utarbetat guiden
Hyvinvointitreenit. | slutet av
guiden finns kort med olika
styrkor som kan anvandas som
hjalp i gruppverksamhet for att
gruppmedlemmarna ska finna
sina egna styrkor.

Korten kan placeras pa

bordet och alla letar efter kort
som beskriver deras styrkor.
Tillaggsfragor kan ocksa bifogas
till korten. Hurdan ar du till
exempel som van, foralder eller
arbetskamrat?

Du kan ocksa valja ut ett kort
som bast beskriver den som
sitter bredvid dig. Alla kan ocksa
lyfta upp ett kort och namna en
person som har styrkan i fraga.
www.mielenterveysseura.fi

Rita en cirkel mitt pa ett papper
och skriv in ditt namn i cirkeln.
Rita 7-9 kronblad kring cirkeln.
Detta kan goras parvis s4, att den
ena ritar bilden och den andra
skriver in sitt namn. Den andra
intervjuar blommans agare och
skriver upp svaren i kronbladen.

Exempel pa fragor:
Hurdana saker ger dig energi?

Vilka av dina egenskaper
varderar du?

Vilka av dina egenskaper ar du
glad och stolt dver?

Vad tycker du om att goéra?
Vad skulle du vilja gora oftare?
Vad skulle du vilja lara dig?
Vad ar det som motiverar dig?
Vad drommer du om?

Vad skulle du inte vilja avsta
fran?
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SJALVSTANDIGT

Lar dig en ny term och anvand
den i féljande diskussion. Leta till
exempel i en tidning efter en term
som du inte kanner igen. Ta reda
pa vad den betyder och anvand
den i féljande diskussion.

UTMANA EN VAN

Locka med dig en van eller en granne och
grunda en liten promenadgrupp. Promenera
tillsammans minst en gang i veckan.

Tips: Ni kan ocksa delta i
kopcentrumspromenader som Esbo stad
ordnar www.esbo.fi/seniorer

| GRUPP

8.4 ar romernas nationaldag.
Bekanta er tillsammans med romkulturen
eller med nagon annan kultur.



ANVAND SANG TILL HJALP MOT SNARKNING

Dagliga sangdvningar kan starka musklerna i halsen och gommen
och minska snarkning, markte sanglararen Alise Ojay. Hon
planerade ett sangprogram for sin snarkande van. Programmet
hjalpte bade mot snarkning och mot sémnapné. Inspirerade av
dvningen gjorde forskarna vid Exeters universitet en undersékning
med 30 snarkare som gjorde nagra minuters sangovningar

dagligen.

Resultatet var att snarkningen minskade betydligt bland dem som
gjorde 6vningarna jamfort med dem som inte évade. Forskarna
kom till den slutsatsen att sangprogrammet fick snarkningen att
minska och foérbattrade somnkvaliteten.

SJALVSTANDIGT

Ifall du inte vill sjunga sa att
andra hor, kan du testa nagra
av foljande enkla strupdvningar
for dig sjalv. Borja langsamt
och 6ka sa smaningom antalet
ovningar. Valj en vokal eller
sjung "ung-gaa”. Upprepa ljudet
kraftigt i tva minuter tre ganger
om dagen. Truta med munnen

i 30 sekunder. Oppna din mun.
Flytta din haka langsamt till
hoger och hall stallningen i 30
sekunder. Upprepa samma
rorelse till vanster.

| GRUPP

Sjung tillsammans olika vokaler.
Sjung "ung-gaa’-ljudet.

Truta med munnen i 30
sekunder och frusta sedan med
lapparna.

Sjung Gubben Noak sa att

din tunga samtidigt gar runt i

munnen och over tanderna.

Gor skrattdvningar: hah hah haa,
hih-hih-hii, hoh-hoh-hoo.
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SJALVSTANDIGT

Leta fram en kapp. Du kan till exempel
anvanda ett skaft till ett stadverktyg
eller i nodfall till exempel en handduk.
Kappgympa hjalper mot stela axlar.

Roérelserna kan gdras antingen i staende
eller i sittande stallning. Kom ihag att
upprepa varje rorelse cirka 10-15 ganger.

Nagra évningar:

Ta ett brett tag i kdppen, hall huvudet hégt och blicken
framatriktad. For handerna upp och bdj dem sa att du
har kappen vid din nacke, pa axlarna.

Go6r samma rorelse, men for nu kappen framfor dig,
pa brosthojd.

Ta ett brett tag i kdppen och hall handflatorna riktade
mot dig. Strack armarna rakt ner och bdj mot brostet.

Ta ett lite smalare grepp sa att dina handflator ar
vanda mot golvet. Boj dina armar sa att du for kappen
mot brostet.

Hall kdppen med spetsen mot golvet. Boj dig en aning
framat och vrid pa kdppen med bada handerna, som
du skulle koka en stor gryta grot. Byt riktning.
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UTMANA EN VAN

a.

Kom ihag att koncentrera dig och att alltid géra rorelserna
i tur och ordning. Om tre siffror kanns for enkelt, kan ni
hoja svarighetsgraden och hitta pa flera satt att uttrycka
siffror. Ni kan till exempel knappa fingrarna, sla handerna
pa laren eller réra vid huvudet.

Sta ansikte mot ansikte med en van och sag turvis
1-2-3.(ag: 1-du:2-jag: 3-du:1-jag: 2, osv.)
Fortsatt en stund.

Sedan trampar man i golvet vid nummer 1 och

29

fortsatter efter det att rakna som vanligt: "tva”, "tre’

Vid nummer 2 ror man vid nasan utan att uttala numret
hogt och fortsatter som vanligt till nummer 3 som man
annu sager hogt. 1: trampar i golvet, 2: ror vid nasan,
3: TRE

Vid nummer 3 slar man handerna ihop. Nu sager man
inte numren hogt. 1: trampar i golvet, 2: ror vid nasan,
3: slar handerna ihop. Efter det borjar man fran boérjan
dvs. trampar i golvet.




Andningsovning med rorelse (gors staende eller sittande)

1. Sta eller sitt sa att du har fotbladen pa samma bredd
som hofterna, bgj lite pa knana, hall ryggen i bra linje, lat
armarna hanga och hall handflatorna mot din kropp.

2. Borja med inandning och boj samtidigt dina armar lugnt
en i taget upp sa att dina hander slutligen pekar uppat
med handflatorna mot varandra. Strack dig samtidigt sa
att du star lite rakare. Du kan halla en liten paus innan du
andas ut.

3. Andas sedan lugnt ut och for samtidigt dina armar nerat
framfor kroppen sa att dina handflator pekar nerat. Nar
utandningen slutar, har du dina armar i grundstallning.
Hall en paus.

Fortsatt med 6vningen och andningen. Rorelsen ar hela
tiden en del av andningen som 6ppnar och sluter din kropp.
Upprepa 6vningen 10-20 ganger.

or anknyter till mef
lyckas, den fysiska
tt man kommer

att positiva kansl
aende, att man
tionsformagan, a
ker och lar sig saker:

omfattande valm
halsan, observa
ihag sa
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SJALVSTANDIGT

Skriv dagbok om hur varen framskrider, vadret,
vaxter som du har sett och fagelljud som du har
hort.

Du kan lyssna pa naturljud till exempel pa
adressen www.youtube.com. Skriv till exempel
talgoxe som sokord.

Pa Audiobooms webbplats for naturljud
hittar du roliga ljud att lyssna pa
(audioboom.com/luonnonaani).
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UTMANA EN VAN

Bege dig pa en varpromenad
(eller stavgang) med din van.

VISSTE py
. at 2 p
Nyttigare &in o1t bars t stavgang ar mycket

prom
Stavarna haller gy en raSkenera? Med h

energifb'rbrukningen stiger,

Kom ihag att ha Stavar j ritt st

) rlek
rata pa dig! och att

jélp av
takt och pulsen och

| GRUPP

Ta med dig till gruppmétet en bok, en
serietidning eller en intressant artikel som du
just har |ast.

Beratta turvis om det som ni har last.
Diskutera amnet.
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SJALVSTANDIGT

Skriv ett brev till dig sjalv och beratta om dina
drommar. Valj en av dina drommar.

Skriv upp vad du kunde gora som forsta eller
foljande steg for att forverkliga din drom.

Skriv ocksa upp vem som kunde hjalpa dig med
det forsta steget.

o=

UTMANA EN VAN ELLER
GOR | GRUPP

Du behéver: kartonger i olika farger, en hog
tidskrifter, sax och lim.

Meningen med skattkartan ar att visualisera
sina drommar och beratta vad vi vill och 6nskar.
Till skattkartan valjer man bilder fran tidskrifter
som beskriver deltagarens drommar. Bilderna
kan vara konkreta, implicita (till exempel vackra
blommor, solsken) eller abstrakta (till exempel
farger som faller deltagaren i smaken).

Deltagarna kan dartill rita eller mala sina
drommar eller klippa ut viktiga ord. Alla limmar
bilderna om sina drbmmar pa kartongen.

Nar kartorna ar fardiga hangs de pa vaggen.
Var och en far beratta hurdana énskemal och
drémmar de har limmat pa sin karta. Pa kartan
kan ocksa limmas kopior av riktiga fotografier.
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| GRUPP

Skapa en stoldans tillsammans! Musik och
motion ar bra for hjarnan och tillsammans
kan de skapa kansloupplevelser som framjar
hjarnhalsan.

Valj en tilltalande tangokomposition i
instrumental form (utan sang). Stall stolarna i en
cirkel. Ta en bekvam stallning pa stolen, slut era
ogon, njut av musiken och lat fantasin fléda!

Nar sangen slutar berattar var och en i gruppen
med ett ord vad musiken fick er att tdnka pa,
sasom karlek eller en sommarkvall. Skriv upp
varje ord pa eget papper.

Skapa tillsammans en berattelse kring orden.
Hitta pa en lamplig rérelse for varje ord, som kan
g6ras med handerna eller fétterna samtidigt som

ni sitter pa stolen.

Dansa tillsammans hela berattelsen i takten av
tangon.
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SJALVSTANDIGT

Har du redan bekantat dig med
medelhavsdieten? Du far mer information pa
biblioteket eller pa webben.

Till vilken del skulle du kunna folja dieten?
Préva pa olika medelhavsratter.

UTMANA EN VAN

Bekanta er tillsammans med den finlandska
naringsrekommendationen.

Hur ser er egen tallriksmodell ut jamfort med
rekommendationerna?

Hur skiljer sig den finlandska
naringsrekommendationen fran
medelhavsdieten?



| GRUPP

Vaxla in i motorernas varld.

Diskutera om ni har agt en motorbat,
motorcykel eller en ovanlig bil.

Har ni kort bil eller motorcykel pa autobanan
i Tyskland eller annanstans i Europa?

Har ni varit och tittat pa en formeltavling eller
dragracing?
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Tank pa din narstaende eller nagon som
du kande nar du var ung. Skriv ett breuv till
honom eller henne. Du kan spara brevet
eller skicka det.

Traffa dina vanner pa biblioteket. Leta
tillsammans efter diktbdcker for Iasning.
Eller har du en diktsamling hemma, som
ni kunde lasa samtidigt som ni dricker
kaffe?

Diskutera tillsammans olika historiska
handelser. Ar ni intresserade av tiden
da Finland blev sjalvstandigt eller skulle
ni hellre diskutera nagot annat lands
historia? Valj tillsammans ett amne som
ni vill diskutera mera.
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JUNI

SJALVSTANDIGT

Skriv pa papper fem egenskaper

som beskriver dig. Fundera ocksa pa
motsatserna till dessa egenskaper. Till
exempel: pratsam - tystlaten, lugn -
temperamentsfull.

00—

UTMANA EN VAN

Lar er en ny knut eller
flatningsteknik. Kan du géra en
apnave eller en fransk flata?

| GRUPP

Bekanta er med en servicecentral i Esbo
som ni inte har besokt tidigare. Ta reda
pa hurdan verksamhet servicecentralen

4 erbjuder.

www.esbo.fi/seniorer

52.
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SJALVSTANDIGT ELLER
UTMANA EN VAN

Lista ut hur man kan dela urtavlan i tre delar sa att
alla delar har lika manga siffror och summan blir lika i
alla delar.

Svaret finns pa sidan 107
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Har du lagt patiens eller |6st sudoku eller korsord? Att
syssla med tal och bokstaver gor hjarnan spanstigare.
Du kan ocksa spela tillsammans med en van, fast ni
skulle bo pa olika hall i landet. Valj nagon att spela med
och placera schackbradena pa era bord. Nar du har
gjort ett drag, meddela dragets koordinater till din van

i ett textmeddelande. Vannen svarar nar han eller hon
har gjort sitt drag. Spelet kan fortsatta lange och pa sa
satt kan din van vara en trevlig del av din vardag i flera
veckor.

Om du vill trana din sociala hjarna och aktivera
spegelneuronerna i pannloben som aktiveras av
vaxelverkan, ordna Skype-kontakt med din van. Pa sa
satt kan du iaktta din motstandare. Samtidigt kan ni
prata om ditt och datt.

Tips: Sok spel pa Internet med sdkorden
Ordspel och 2048-peli. De leder till bra
ordbildningsspel och nummerspel. Du kan
ocksa ladda olika spel och annat liknande
pa din egen tablett eller telefon pa olika
applikationsaffarer.

Tips: Elektroniska spel som ar bra
hjarngympa finns pa Internet, till exempel
pa foljande adresser:

papunet.net

www.miinasillanpaa.fi
www.muistiliitto.fi
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UTMANA EN VAN

Gor en utflykt med din van till narmaste
badstrand en solig dag. Ta vagkost med er sa
att ni kan ha picknick pa stranden.

| GRUPP

Fundera tillsammans hurdana
midsommartraditioner det finns eller har
funnits i Finland. Ar de bekanta for alla?
Har midsommartraditionerna andrats
under arens lopp?
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Under de senaste aren har det uppstatt nya
matprodukter, sdsom pulled havre, harkis och
mifu. Har du smakat pa dem?

Vad ar den sista nyheten i matbutiken? Har
du redan testat den? Leta efter olika recept pa
produkten och testa!

Utmana ocksa din van! Du kan ocksa bjuda hem
din van och ata denna nyhet. Diskutera hur maten
smakar.

Ni kan inom gruppen utmana varandra att
testa nya produkter. Beratta era asikter och
erfarenheter om denna nyhet. Hurdana kanslor
vackte produkten? Kan ni rekommendera
produkten?



Be deltagarna att sluta sina 6gon och |as féljande berattelse
lugnt.

Det ar en vacker sommarkvall. Du gar barfota langs
bastustigen. Smastenarna sticker under dina fétter och

den korta grasmattan kanns mjuk. Du andas den svala
luften djupt i dina lungor. Det doftar rok. Du kommer till
bastuknuten och ror vid dess strava yta. Trapporna skulle du
kunna ga uppfoér fast i somnen. Du tar tag i handtaget som
ar gjort av en tradgren och som flera hander har blankat.

Du rycker i handtaget och dérren knarrar. Du stiger in och
later blicken vandra i det dunkla omkladningsrummet.
Alla bekanta féremal, de fuktiga tandsticksaskarna och
tidningarna som ska anvandas for att varma bastun
finns kvar. Du klar av dig i tysthet och staplar kladerna
pa trabanken. Du hanger din handduk pa samma knagg
som alltid forut. Du éppnar bastuddrren och den fuktiga
varmen sveper din svala hud. Du hér vinden susa och
bastuugnen knaka. Du stiger dver troskeln och i bastun
later du bastuvattnet rinna i ambaret och klattrar upp pa
din favoritplats pa laven. Du kastar en skopa vatten pa
bastuugnen och den svarar med en frasning. Varmen
sprider sig och du ser lugnt pa det bekanta landskapet
bakom det immiga fonstret.

Diskutera hurdana tankar det har vackte.

Kirsi Alastalo
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SJALVSTANDIGT

Placera fyra tandstickor pa bordet i kors enligt bilden.
Hur kan du gora en fyrkant av tandstickorna genom
att flytta pa endast en sticka?

Svaret finns pa sidan 96. |

UTMANA EN VAN

Lo Los: Att saga en stock i tva delar kostar

fem euro. Hur mycket kostar det att saga
‘ stocken i fyra delar?
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| GRUPP

SJALVSTANDIGT ELLER
UTMANA EN VAN

Bokstaverna ar omkastade. Lista ut vilka
yrken det ar fraga om!

1.

Karale

. Kismeru

. Kitterak

. Katavod

. Morredkar

2
3
4
5
6.
7
8
9

Melara

. Asskadert
. Agreab

. Fochrafu

10.ldegu
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Var och en har med sig ett speciellt
koksredskap eller ett verktyg (eller en bild pa
det). Gissa och presentera féremalen.



SJALVSTANDIGT

Reservera cirka en timme for dvningen. Det ar bast
att gora dvningen tidigt pa eftermiddagen.

Valj musik som inte vacker starka kanslor i dig, som
tilltalar dig och ar relativt lugn.

Vilken instrumentallat som helst som innehaller
upprepning brukar fungera.

Spela musiken pa Iag volym i bakgrunden i cirka
20 minuter samtidigt som du studerar eller planerar
nagot nytt.

Hall en paus pa 10 minuter.

Spela samma lat pa nytt, slut dgonen och ta en
tupplur pa ungefar en halv timme.

Musiken uppmuntrar din hjarna att fortsatta med det
du holl pa med for en stund sedan medan du sover.
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L&s: Det star sju ljus och tva varmeljus pa
bordet. Om du blaser ut tre av ljusen, hur
manga ljus star kvar pa bordet?

"1opJoq ed Jeay apuelejlo} Jejs
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Vem var en viktig person for dig i din
barndom? Hurdana kéanslor och tankar
vacker personen hos dig nu?

Beratta om de viktiga personerna for
varandra.

Be en van med for att plocka bar.
Aterkalla minnen av barndomens
barplockningsutflykter.



Visste du: Enkel fysisk Till sist borjar kroppen folja

aktivitet ar den basta sinnet. Pulsen blir langsammare
mentala avkopplingen och och andningen friare. Hjarnans
aterhamtningen. Att farglagga, signalsubstanser frigors och
sticka, hugga ved, skotta snd sinnet associerar pa nya satt.
och diska avkopplar hjarnan. Farglagg bilden!

Arbetshalsoinstitutets forskningsprofessor, hjarnforskare Minna
Huotilainens rad: Utnyttja farglaggningsboken under kravande
lyssningsuppgifter eller pigga upp dig sjalv genom att farglagga
under kaffepausen. Ett farglagt verk som gruppen i kafferummet
gjort tillsammans fortjanar att bli utstallt.
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SJALVSTANDIGT

Ta reda pa vilka livsmedel som innehaller
omega-3-fettsyror, som ar viktiga for hjarnan.
Hur mycket av dem far du i dig genom din

kost?
Omega 5. ISSTE Dy
fettsyror S;) “Tettsyror ar fleromsttag
Visst hay M producerag endast ;
Splankton och SOmIigaS av ett
Vaxter.
o—

b

| GRUPP

Hurdana kanslor vacker orden fattigauktioner och
|@sdriveri hos er?

Har ni minnen eller kanner ni till berattelser om
fattigauktioner?

Har ni kanske last om fattigauktioner? Beratta for
varandra om era minnen och vad ni last.
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UTMANA EN VAN

Utmana din van att gora en resa i fantasin!

Har du dromt om att besOka Machu Picchus inkaruiner
i Peru, bestiga Mount Everest eller uppleva Afrikas
savanner? Drommer du om Finlands tusen sjoar eller
Lapplands magi?

Hitta ett gemensamt objekt som ni ar intresserade av.
Ta en bekvam stallning, slut 6gonen och ge er av pa en
gemensam fantasiresa.

Nervcellerna i din hjarna gar i gang nar du lyssnar
pa andras berattelser. Forestall dig hur allt ser ut och
koppla samtidigt ihop berattelser och bilder.

Ni kan komma i stdmning genom att lyssna pa musik
som passar resemalet. Kanner du vinden, solens
brannande stralar eller doften av sommar? Ho6r du
vilddjuren ryta? Springer en Masai-jagare emot dig
eller ser du indiankvinnor promenera i sina traditionella
drakter langs stigen?
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VARIATIONER AV
ANDNINGSOVNINGARNA

Tank dig att du andas in och ut genom ryggen. Kann hur
ryggen dppnar sig och férvandlas till ett stort hal som andas
och som en levande rdrelse gar igenom.

Gor dvningen pa bussen, vid ditt arbetsbord, i kassakon eller
var du an ar.

Fler mindfulnessdvningar finns pa webbplatsen fér Féreningen
for Mental halsa www.mielenterveysseura.fi
och Oiva www.oivamieli.fi

VISSTE DU

En ideal hjarnévning inkluderar aktivering av manga
olika omraden i hjarnan. Som en f6ljd blir hjarnan
smidigare och flexiblare sa att den kan svara pa

olika utmaningar. Sa kallad hjarngympa forutsatter
bara att man upplever det ovantade och att alla

sinnen utnyttjas i olika skeden under dagen.
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Hur manga vaxtnamn som slutar pa
bokstaven -a kommer du pa?

Hur manga namn pa faglar som slutar pa
bokstaven -a kan du?
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Planera tillsammans med en van en
alldeles ny meny och valj en dag nar ni
tillreder den.

Kanske en smakresa till Kina eller
Mexiko?

Samtidigt kan ni s6ka information om
kulturen ni valt.



Visste du att notter har beaktats i
naringsrekommendationerna och i den
senaste kostcirkeln pa grund av deras
enastaende halsoframjande egenskaper?

Var och en har med sig en liten mangd notter
av olika slag som ni bekantar er med och
smakar pa. Ni kan ocksa ta med recept pa
matratter som man kan anvanda notter i.

. - att unders
. nker LD -
diastoliska p|o

k('j;(”ingar har visat
Olesterolet och de
dtrycket, t
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SJALVSTANDIGT

Besdk torget eller din narbutik, se pa farggranna naringsamnen
som ar bra for hjarnhalsan och plocka med dig farska
gronsaker, rotfrukter och bar. Tillred lunch av vitaminrika
grénsaker som gor gott at hjarnan och farsk fisk som innehaller
nddvandiga omega-fettsyror. Vem skulle du vilja ata lunch
med?

UTMANA EN VAN

Grunda en matklubb med en eller flera vanner, bekanta eller
par i din bekantskapskrets. Avtala ett maltidstema, sasom
sasongens gronsaker eller medelhavsmat. Dessa teman
passar bra for matlagning, och medelhavskost ar bra for
hjarnan. Tillred maten tillsammans eller kom 6verens om att
var och en hamtar en matratt (forratt, huvudratt, efterratt) som
anknyter till temat.

Njut av den goda maten och poangsatt lekfullt bade maten
och stamningen. Oka stamningen till exempel genom att
lyssna pa musik som passar temat.

| GRUPP

Var och en néamner i tur och ordning en
frukt som slutar pa bokstaven n.




HANDAVTRYCK

SJALVSTANDIGT, UTMANA EN VAN ELLER
| GRUPP

Var och en tecknar konturerna av sin egen hand pa ett
papper och farglagger handavtrycket. Det gar ocksa
bra att anvanda fingerfarger. Mala handflatan och tryck
handavtrycket pa pappret.

Deltagarna skriver vid varje finger till exempel en
hoéjdpunkt i sitt liv, sina fem viktigaste varden, fem
drémmar eller fem levnadsregler for kommande
generationer. Visa till sist upp verken. Att lara sig nya
saker, forsta information och anvanda olika nivaer av
minnet aktiverar hjarnans olika delar och satter fart pa
nervimpulserna mellan hjarncellerna.

Vi lar oss nya saker genom att anvanda arbetsminnet
(korttidsminnet) och det episodiska minnet (handelser)
med stdd av det semantiska minnet (sakkunskap,
sprak).

Ocksa nar du lar dig sma saker och anvander dem i
dina dagliga rutiner har det en betydande inverkan pa
samverkan mellan de olika delarna i din hjarna.
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APPELAVSMAKNING

SJALVSTANDIGT

Det finns manga appelsorter.

Gor en upptacktsfard in i appelsmakernas varld och kdp
ett apple av varje sort. LAgg dem i separata pasar sa att
du ser pa prislappen vad appelsorterna heter. Skar en bit
av varje apple och lagg varje bit pa en egen tallrik. Skriv
appelsorternas namn pa egna lappar som du placerar
ovanfor tallrikarna.

Anteckna pé pappret hur varje dpple smakar. Ar smaken sur,
besk, s6t, mjolig, saftig, hurdan ar doften och skulle du képa
appelsorten pa nytt.

Du kan understka pa webben vad som berattas om de olika
appelsorterna. Om du har en smarttelefon kan du ta en bild
pa produktbeskrivningen i butiken.

Det som blir kvar av applena kan du anvanda for att géra en
appelpaj med bitar i olika smaker.
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UTMANA EN VAN

Samma appelavsmakningsuppgift fungerar bra
tillsammans med en van. Da kan ni dela kostnaderna
och till slut smaka pa appelpajens olika delar éver en
kopp kaffe.

Samtidigt kan ni dra er till minnes olika recept pa
appelpajer, vilka namn pa appeltrad ni minns, om ni
kanske har pallat applen i barndomen och annat ni
minns som galler applen.

| GRUPP

Dela upp applena pa olika tallrikar och numrera dem 1, 2,
3 osv. Var och en smakar pa en bit i taget och antecknar
sin asikt om applets doft och smak pa pappret med den
siffra som motsvarar applet — pa samma satt som man
skulle gbra pa en vinprovning. Om nagon identifierar en
appelsort ar det en extra bonus. Var och en valjer till slut
sin favoritsort sa ser ni vilken som ar mest popular.




Bokstaverna har bytt plats. Vilka
l&ander ar det fraga om?

1. Rogen
Naldis
Ninasep
Pytegen
Salibiner
Enitila
Nautel
Nolep
Akadan
10.Fanerkirk
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SEPTEMBER

SJALVSTANDIGT

Anteckna vem du skulle vilja tillbringa mer tid
med, vart du skulle vilja resa eller vilken plats du
skulle vilja besdka pa nytt.

Gor en av de saker du antecknat.

UTMANA EN VAN

Skaffa tillsammans med en van stegmatare
eller aktivitetsarmband till exempel fran en
stor butik eller fran en webbutik. Den lilla
apparaten som samlar steg motiverar till
motion.

Skriv dagbok till exempel i en veckas tid
over vem som samlar fler steg.

Under en rask promenad pa cirka 30
minuter samlas ungefar 30004000 steg.



| GRUPP

Gruppmedlemmarna eller handledaren har med sig
fargglada hdstldév, mossa och kottar.

Diskutera i gruppen vilka minnen hdstens farger och
dofter vacker?

Mala de minnen du kommer att tAnka pa eller héstens
fargprakt. Lat fargerna, fantasin och din egen kreativitet
floda. Beratta for de andra i gruppen om historien bakom
konstverket.




SEPTEMBER

SJALVSTANDIGT, UTMANA EN VAN
ELLER | GRUPP

Anteckna pa pappret 10 hobbyer eller aktiviteter som du
har njutit av under de senaste 10 aren.

Rakna sedan upp fem saker som du inte har gjort men
som du skulle kunna prova.

Lova dig sjalv att gora en sak fran vardera lista under
féljande manad.

| GRUPP

Hitta pa sammansatta ord sa att ni sammanfogar
det forsta ordets efterled med det andra ordets
forled och skapar roliga kombinationer.

Exempel:

fagelbo + bolan = fagelbolan

havregrot + grotmyndig = havregrotmyndig
arstid + tidspress = arstidpress

Isbit + bitsocker = isbitsocker
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MEDVETNA HUSHALLSSYSSLOR

SJALVSTANDIGT

Valj nagon liten syssla hemma, till exempel att
diska. Nar du diskar, kdnn hur det varma vattnet
och det hala diskmedlet kdnns pa dina hander. Hur
vattnets motstand kanns nar du ror pa handerna.
Hur andringarna i rytmen kanns. Hur diskborsten

i handen kanns, och hur de olika karlen kanns.
Koncentrera dig ordentligt pa varje enskild rorelse
som du gor medan du diskar.

Du kan gora vilken daglig syssla som helst medvetet,
till exempel att skala potatis, torka damm, stryka,
borsta tanderna, kora bil, sticka osv.

UTMANA EN VAN

Tillred en maltid tillsammans. Koncentrera er under
tiden medvetet pa vad ni gor utan extra prat och
tankar.

Se och kénn pa grénsakernas former med 6gonen
och handerna. Dofta och smaka pa ravarorna.
Koncentrera er omsorgsfullt pa olika arbetsskeden.
Nar maten ar fardig kan ni njuta av maltiden
tillsammans, samtidigt som ni utbyter erfarenheter
och tankar som uppstod nar ni medvetet
koncentrerade er pa matlagningen.
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Svara pa fragorna om Finland.

1.

o & 0B

© o N o

Nar blev Finland sjalvstandigt?

Vem har komponerat var nationalsang Vart land?
Nar tog Finland i bruk euro?

Vems fodelsedag firar vi pa finskhetens dag?

Var byggdes byn fér de olympiska spelen sommaren
19527

Vems bild prydde den sista 50 marksedeln?
Vilket avtal avslutade Vinterkriget?
Vilken ar Finlands nationalblomma?

Vem var republiken Finlands forsta president?
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PA GRONSAKSAVDELNINGEN

SJALVSTANDIGT

Undersok pa gronsaksavdelningen
rotfrukter som du aldrig har anvant i
matlagningen, till exempel kinaradisa
som ar vit och liknar en morot till
sin form. Las produktbeskrivningen
som handlaren skrivit och olika
recept pa webben. Valj ett recept
med kinaradisa, skaffa livsmedlen
och prova nasta dag. Smaka och
dofta pa ra kinaradisa och lat dig
Overraskas.

UTMANA EN VAN

Gor tillsammans med en van en
inkopslista for den kommande
lunchen sa att du beskriver
ravarorna, och din van férsoker
gissa dem och skriver ned receptet
pa papper till exempel sa har.

1 kilogram bruna, runda och
mulliga, vi ater dem ofta (potatis)

1 genomskinligt paket med

tva langder, hor till finlandska
traditioner och det finns blatt pa
paketet (HK:s bla),

1 pase orange som ocksa kaniner
tycker om (morot),

4 st. runda, ryms i en nave och far
dig att grata (I6k) osv.

Nar listan ar klar ska skribenten
gissa vad som vantar till lunch, det
vill sdga i det har fallet korvsoppa.

| GRUPP

Ledaren beskriver receptet for
den kommande lunchen pa

ovan namnda satt. Var och en
antecknar pa papper vad de
tycker ar ratta ravaror och skriver
till slut som rubrik vad dagens ratt
ar. Ledaren samlar in lapparna,
laser matforslagen och berattar till
slut vad den ratta lunchen och de
ratta ravarorna ar.

Den hélsofrémjange

verkan gy gronsaker -
Obestridh‘g!

Tack vare Sina vitaminer
och ar_moxidanter minskar
d_e risken att insjukna
i fglksjukdomar och

mmnessjukdomar.

NU &r det dags att p
?nvanda ocksé m
frimmande grénsa

Orja
er
ker,
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Kommer ni pa ett bilmarke pa varje
bokstav i alfabetet?

Ga ut i skogen och se hur
manga svampar ni kanner igen.

Esbo stad erbjuder alla dver 68-aringar ett
sportkort som ger gratis intrade till exempel till
Esbos simhallar och gym.

| manga simhallar ordnas vattengymnastik for
seniorer. Om du redan ar en aktiv anvandare
av sportkortet, prova en sadan simhall eller ett
sadant gym som du annu inte har besokt.
Ytterligare upplysningar far du pa adressen

www.espoo.fi/senioriliikunta -> svenska
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OKTOBER

SJALVSTANDIGT

Att minnas ar ett satt att halla hjarnan i
skick. Anteckna pa pappret handelser och
andra minnen ur livet.

Du kan boérja med en berattelse som du
berattar fér nagon annan.

? UTMANA EN VAN

Bekanta er med utbudet i butikens fiskdisk.
Hur manga fiskarter har du smakat pa?

Rakna upp i tur och ordning fiskarter som
borjar pa bokstaven s.

| GRUPP

Beratta for andra om en betydelsefull livshandelse,
erfarenhet eller berattelse. Skapa utifran gruppens
erfarenheter en levnadshistoria for en pahittad person.
Fundera 6ver hur den har personens livsstig ser ut
och hurdana tankar den vacker. Att lyssna pa andra
‘ manniskors berattelser och leva sig in i dem far
pannlobens spegelneuroner att skimra och din hjarna
att arbeta pa flera nivaer, da du féljer med en annan
manniskas gester och rorelser och tolkar dem.
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BATTRE KVALITET PA SOMNEN

SJALVSTANDIGT ELLER
UTMANA EN VAN

Fladdermdssen sover ungefar
sexton timmar per dygn. For att
kunna sova sa manga timmar
bor de i trygga grottor och halor
dar rovdjur inte kommer at
dem.

Forsakra dig om att du ocksa
sover i tillrackligt morkt.
Forskning visar att till och med
en timme i starkt ljus pa natten
sanker mangden melatonin i
hjarnan till samma niva som pa
dagen.

Ordna dampad belysning

i vardagsrummet och
sovrummet, tand inte en stark
lampa i badrummet precis fore
laggdags. Utsatt inte dig sjalv
for datorns blaa ljus tva timmar
fore laggdags.
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kallas i talsprak for
valbefinnandehormon. Nar oxytocin utsondras i
blodomloppet halveras mangden kortison! Till exempel
en lang kram, att smeka nagons har, tillbringa tid
med en narstaende, klappa ett keldjur och réra pa sig
tillsammans ékar mangden oxytocin som utsdndras.

Sok information pa webben eller
pa biblioteket om oxytocin. Vad far
dig att ma bra?

Hjalp en van med att kratta I10v eller
samla skrap i naromgivningen. Att ga
ner pa huk, flytta I16v till en soppase
och kratta ar utmarkt vardagsmotion.
Tack vare vardagsmotion forbattras
minnet, blodtrycket sjunker och du
sover kanske battre.

Dela med er tips pa hur ni kan halla
humoret pa topp under den mérka
arstiden. Hurdana saker ger krafter i
vardagen och ljusa tankar?



SJALVSTANDIGT

Skriv ett brev till nagon dar
du berattar varfor du kanner
tacksamhet 6ver nagot
personen gjort eller sagt.
Personen behdver inte vara
vid liv. Personen kan vara din
mor, larare, van eller nagon

annan. Tacksamhet innebar att

vi uppskattar allt vi har.

| GRUPP

Latt: Var och en i gruppen
berattar i tur och ordning om
nagon person som ni har kant
tacksamhet mot under era liv.
Beratta ocksa varfor.

Svar: Varje gruppmedlem kan
skriva ned vad ni skulle vilja
saga en person som ni har
kant tacksamhet mot.

Las hogt vad ni skrivit.

TILLAMPNING

Léatt. Ga igenom i gruppen i
tur och ordning vilka saker ni
kan vara tacksamma for.

Svar: Varje gruppmediem
skriver ned pa papper 3-5
saker som ni ar tacksamma
for. | dag ar jag tacksam ...,
for att ... .

Las hogt fér varandra vad ni
skrivit.

Tacksamhetsévningarna kan forbattra kvaliteten pa
somnen och Oka antalet positiva tankar samt kanslorna
av optimism. Med hjalp av évningarna minskar
kanslorna av negativitet och misslyckande.
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Sover du tillrackligt och ar din sémn av
tillrackligt god kvalitet? Skriv somndagbok
under en veckas tid. Vilken tid lade du dig?
Vaknade du mitt i natten? Dromde du nagot?
Vilken tid vaknade du? Undersok nar veckan ar
slut hur du tycker att du har sovit.

Framja din hjarnhalsa genom att ordna
fotografier. Se pa gamla fotografier tillsammans
med en person som ar viktig for dig. Dela med
er av minnen och kanslor som bilderna vacker.
Kunde bilderna bli en bildtavla eller fotoalbum
for era narstaende?

Lek Ett skepp kommer lastat. Var och en
berattar i tur och ordning “ett skepp kommer
lastat med " Ni kan bestamma att
skeppet ar lastat till exempel med férnamn
som bdrjar pa bokstaven A. Under hur manga
varv kom ni pa namn? Byt ut det som lastas
och begynnelsebokstaven. Hitta pa frukter,
bilmarken, faglar osv.



Observera forst din andning och val;
sedan ett par ord, till exempel slappna
av eller lugna dig. Fokusera pa din
andning. Hall andan en stund mellan in-
och utandningarna.

Samtidigt som du haller andan, spann
nagon muskelgrupp (skrynkla ansiktet,
lyft axlarna, spann magmusklerna,
spann musklerna i ansiktet eller i
armarna, spann bakdelen till ett russin,
bdj fingrarna eller tarna)

Lat musklerna slappna av vid
utandningen och upprepa orden du
valde vid varje utandning. Kann hur
spanningarna glider av dig. Lat axlarna
slappna av.
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SJALVSTANDIGT ELLER | GRUPP

Sta i en avslappnad stallning. Placera handerna pa

hofterna och sta lite bredbent. Lyft ena benet lite upp
fran golvet. Hall dig i den stallningen och sank benet
igen. Gor samma sak med andra benet och upprepa.

Hoj svarighetsgraden:

a.) Nar du lyfter upp benen i luften kan du samtidigt
lyfta handerna fran hofterna fér en stund. For
handerna tillbaka ned pa hofterna och forst sedan
benet tillbaka ned.

b.) Nar du lyfter benet, rata ut knaet och bgj det igen.

c.) Ta stdd och slut 6gonen for ett dgonblick. Forsok
halla stallningen en stund.
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Besok ett kopcentrum for att se pa
julskyltfénster. Om du kan, anvand
trapporna i stallet for hissen. Du kan
samtidigt rakna trappstegen pa finska
eller engelska. Du far samtidigt motion
och god hjarngympa.

Byt hobbyer under nagra veckor! Utmana
en van att delta tillsammans med dig i en
aktivitet som skapar positiva kanslor hos
dig.

Be din van att i sin tur beratta om
sina egna hobbyer och delta i dem
tillsammans med vannen.

Ett nyfiket férhallande till varlden runt
omkring haller hjarnan och sinnena pigga.
Att leta efter och finna nya saker hjalper
hjarnan att bevara sin flexibilitet genom
hela livet.



| GRUPP

Beratta for varandra vad som far er att bli
ivriga och gldmma att tiden gar framat.
Hurdana aktiviteter kan ni sjunka helt in i?

Tands gnistan att préva pa varandras
aktiviteter eller hobbyer?



L6s en kvistig uppgift:

Pa jarnvagsstationen finns det ett huvudspar och ett sidospar som
ar kopplat till huvudsparet bara i ena andan. Pa sidosparet ryms
endast 4 vagnar och ett lok.

Till stationen anlander efter varandra forst tag A och sedan tag B.

Vardera har atta vagnar och ett lok bade fram och bak. Hur ska tag

B kora forbi tag A?

Ta hjalp av pappersklammor, knappar eller mynt om uppgiften kanns

alltfor svar.
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Beratta for andra om dina mest
minnesvarda resor ute i varlden eller i
hemlandet.

Vart skulle du vilja atervanda?
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Ta fram en karta 6ver Esbo och
undersok vilken stadsdel du
aldrig har besokt.

Kontrollera i www.reittiopas.fi
vilken buss som gar dit och

ak pa en busstur. Du behover
inte nddvandigtvis alls kliva

av bussen, utan du kan

bekanta dig med omradena,
manniskorna, byggnaderna,
butikerna och naturen medan du
sitter pa bussen. Om du ser en
intressant plats, skriv upp vilken
den narmaste hallplatsen ar
och bekanta dig med platsen en
annan dag.

Undersok tillsammans

med en van eller granne
huvudstadsregionens karta.

Ge er tillsammans ut for att
bekanta er med platsen ni valt.
Du kan ocksa avtala med en
slakting att ni undersoker rutten
pa webben och tillsammans
gor en utflykt nar slaktingen
besdker dig.

Ni kan ocksa singla slant pa
kartan och ge er av enligt vart
slanten styr er.

Undersok i gruppen
huvudstadsregionens karta
och gor upp en plan for vart ni
skulle vilja aka buss. Pa sa satt
behdver ingen oroa sig for att
inte orka ga och gruppen kan
smaprata hela vagen om vilka
intressanta saker ni ser genom
fonstret. Ni kan valja ett tema
som ni observerar den gangen.
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NOVEMBER

SJALVSTANDIGT

Pyssla, ga med och delta! Det tycker hjarnan om!

Kanske du vill borja en ny hobby, ar du
intresserad av frivilligarbete, vill du ga med i
nagon grupp eller i féreningsverksamhet?

Malet behover inte vara stort, huvudsaken ar att
du sysslar med nagot!

Tips: Du hittar nya hobbyer i Esbo Arbis
kursprogram for seniorer. Fraga efter guiden pa
Esbo stads samservicekontor.

._—

Svar pa uppgiften
pa sidan 58

Du kan bilda en
fyrkant genom att
flytta pa endast en
sticka pa foljande

satt: flytta stickan till = e =

vanster i riktningen
som pilen visar sa att
tandstickorna som

ar korsade bildar en
liten fyrkant.
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UTMANA EN VAN

Fly kylan genom att delta i gruppgymnastik
tillsammans med en van.

Gruppgymnastik ar ett utmarkt satt att uppratthalla
regelbunden motion. En regelbunden motionshobby
Okar muskelstyrkan och férbattrar balansen. Detta
minskar till exempel risken for att ramla.

o

| GRUPP

| Esbos storsta kdpcentrum ordnas
regelbundet fran host till var promenader i
kopcentrum. Promenaderna ar gratis och
Oppna for alla.

Syftet ar att ha roligt och motionera
tilsammans som en grupp i kdpcentrumet.
Efter promenaden kan du stanna i
kopcentrumet for att titta pa skyltfonster eller
handla.

YTTERLIGARE UPPLYSNINGAR
finns pa Esbo stads webbplats pa adressen
www.esbo.fi/seniorer
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AVSLAPPNINGSOVNING

UTMANA EN VAN ELLER
GOR | GRUPP

Passar bra efter en motionsstund.

Reservera sa manga tennisbollar att de racker
at varannan gruppmedlem.

Bilda par sa att varannan person sitter pa en
stol i ring och varannan star bakom den som
sitter. Satt pa nagon vacker och avkopplande
musik i bakgrunden, dampa vid behov
belysningen.

Be den som sitter sluta dgonen och den som
star att féra bollen langsamt langs ryggen,
armarna och huvudet pa den som sitter.

Efter ett par minuter byter ni. Om det finns
personer i gruppen som inte kan sta kan
handledaren/handledarna massera deras

ryggar.

Efter dvningen vacker ni kroppen genom att
rulla pa axlarna och ténja armarna.



S
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Overraska dina narstaende sa har vid
jul och fraga hur du kan hjalpa dem med
hushallssysslor.

Efter sysslorna kan du belona dig sjalv
med glégg och jultarta.

Blicka tillbaka pa jular under olika tider,
vilka har varit de mest minnesvarda? Vilka
jultraditioner hade ni i barndomen, och hur
ser era traditioner ut nu?

Fundera tillsammans hur ni har tagit hand om
era hjarnor under det gangna aret?

Hur vill ni fortsatta ta hand om era hjarnor
under det kommande aret?

Hurdan verksamhet har ni upplevt vara
nyttig for er egen halsa och vad har okat ert
valmaende?



Kluriga fragor:

1.

Tva méan satt i en bat. Den ena rodde at vast, den
andra at ost. At vilket hall akte baten?

Vilket trad kan man inte klattra upp i?

En man hade fem soner och varje son hade en
syster. Hur manga barn hade mannen?

Vad blir stérre och stérre ju mer man tar bort?
Vad gar dver vatten utan att réra sig?

Vilken trad kan du inte sy med?

uspeJ}ps| '9
‘U0iq °G 19l8Y " 'X8S ¢ JopeIINBIS "Z ISBA e *| LBAS
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DECEMBER

SJALVSTANDIGT

Erinra dig om narstaende eller andra du
har traffat under det gangna aret. Ring,
om mojligt, atminstone en av dem. Detta
hjalper att uppratthalla férbindelsen till ditt
langtidsminne. Langtidsminnet lagrar ditt
unika liv och dina erfarenheter.

UTMANA EN VAN

Sag ett ord baklanges. Din van lyssnar
och gissar vad ordet ar.

Du kan bérja med ord med tva
stavelser, rag-gar, och sedan ga vidare
till svarare ord.

| GRUPP

Diskutera: Varifran kommer nyarsloften?
Varfor gor vi dem? Har du sjalv nagon
gang avgett nyarsléften? Hurdana?
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SJALVSTANDIGT

Visste du att det ar lattare att

fa saker att fastna i minnet

om man kopplar dem till roliga
och effektiva fantasibilder. Att
forandra information till en bild
eller video hjalper dig att minnas
saken. Nar larandet framskrider
I6nar det sig att foga ocksa
andra element, till exempel ljud,
dofter, smaker och kanslor till
bilderna.

INKOPSLISTA

Gor en ruttkarta 6ver din kropp
som du i fantasin kan foga inkop
till. Har ar ett exempel. Om du vill
kopa potatis, tank dig potatisar

i olika storlek mellan dina tar,

om du vill kdpa tomater, tank

dig att dina knan ar fulla av
tomater, brodet kan du tanka

dig till exempel som brédsmulor
innanfor tréjan som kittlar dig,
forestall dig att nagon har hallt
en liter mjolk over dig, som sakta
rinner ned ur ditt har osv. Genom
att anvanda fantasin kan du
befria dig sjalv fran att skriva en
inkopslista, men du minns anda
vad du skulle kopa.

ATT MINNAS SIFFROR
Gor for dig sjalv en fantasibild
som beskriver varije siffra, t.ex.
ett: ljus, tva: svan, tre: 6ppna
handklovar. Om du vill aka
fran Mattby till Kampen och du
maste komma ihag att kliva pa
buss nummer 132, tank dig en
buss med 100 jattelika ljus, pa
bussens dorr hanger 30 par
oppnade handklovar och dorren
bestar av tva svanar som bojer
halsarna mot varandra.

ATT MINNAS NAMN

Du traffar en ny manniska och
personen presenterar sig for dig,
kanske Margareta. Nar ni skakar
hand, upprepa personens namn
och fundera samtidigt om du
kanner nagon annan som heter
Margareta. Om du minns sangen
om Margareta, erinra dig om hur
orden i sangen lyder: “Jag vill
vara din ska du veta, bara vara
din Margareta. Star har vid din
dorr, kar som aldrig forr, men
vagar inte ringa.”
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SJALVSTANDIGT ELLER
UTMANA EN VAN

Valj en artikel ur en dagstidning eller en
veckotidning eller rubriker och klipp ut orden vart
och ett for sig. Skapa en dikt eller en berattelse
av orden du valt. Limma dem pa ett fargglatt papp
eller ett fardigt postkort. Alternativt kan du klippa ut
en bild som passar temat som bakgrund och limma
den pa pappen.

Du har precis skapat en egen liten tavla eller ett
postkort. Vart vill du satta det eller till vem vill du
skicka det?

| GRUPP

En sjalvskriven dikt kan 6verraska. Ni kan valja ett
tema som passar arstiden, sasom jul, alla hjartans
dag, pask, mors- eller farsdag eller en viktig persons
fodelsedag. Klipp ut ord ur tidningar, orden kan ha
olika storlek och farg.

| gruppen kan ni lata korten ga runt och sedan fasta
dem pa vaggen som en tavelgrupp med dikter eller
alla kan posta sitt eget kort.
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VARIATION FOR ATT GORA
MALTIDERNA TILL HJARNGYMPA

Gor maltiderna sociala, bjud in en van eller en granne pa
hamtpizza eller gor mat sjalva

Byt plats med maken/makan vid matbordet

Hall fér ndsan nar du smakar pa mat, préva nya matratter

At efterratten forst och salladen sist

Kombinera fodoamnen som du inte ar van att ata tillsammans

Smaksatt maltiderna med olika sinnesférnimmelser; vackra
dukningar, dofter, musik och stamningsfull belysning

Bekanta dig med matratter fran frammande kulturer

Forsok kanna igen matratter endast utifran doft, smak och
kanselsinne

FLER IDEER fér hjarngymnastik finns bland
annat i boken Lawrence C. Katz & Mannin Rubin.
Aivojumppaa, 83 neurobista harjoitusta mielen
virkistamiseksi. Karisto. Tavastehus. 2001
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Q:l: r:}igg; hjér”ahméngsidigt! Du kan till exempel
N av en helt ny ingrediens som du i
anvant tidigare, byta redska m du inte har
= SR p med en fiskek i

eller réra dig en bekant stra ompis

: : racka med ett ford
du inte anvant tidi ordon som
tankar? gare. Upplevde du nya kanslor och

att personer som upplever positiva

kanslor lattare uppratthaller sociala forhallanden.
Detta starker vart nervsystems sa kallade
"kringirrande nerven”, det vill saga vagusnerven
och darmed var fysiska halsa som i sin tur
forbattrar regleringen av kanslor och leder till
att de positiva kanslorna okar. Detta kallas en
positiv cirkel.
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UTMANA EN VAN

Besok en julmarknad tillsammans. Undersok
hur manga olika julmarknader det finns i
huvudstadsregionen och valj en lamplig.

Blev ni ocksa intresserade av att delta i Vara
vackraste julsanger?

| GRUPP

Ordna tillsammans med nagra
vanner dans pa annandag jul
hemma hos nagon eller i en
servicecentral. Dans ar bra
motion.

Har ni prévat stoldans?

Svar for sidan 53.
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ARSKALENDER

| denna arskalender kan du anteckna nar du har aktiverat din hjarna.
Du kan satta ett kryss i rutan, eller hitta pa egna satt att anteckna:
M = motion, S = sjalvstandigt, U = utmana en van, G = gruppdvning.

Datum 1.1 2. | 3. | 4. |5 | 6. 7. (8. |9 (10.[11.[12.[13.|14.

JANUARI

FEBRUARI

MARS

APRIL

MAJ

JUNI

JULI

AUGUSTI

SEPTEMBER

OKTOBER

NOVEMBER

DECEMBER

Om du inleder uppfdljningen till exempel den 20 maj, s6k maj manad i
108 o ) o
kalendern och bdrja gbra anteckningar fran ifragavarande datum.



Marker du en positiv forandring i ditt valmaende efter en manad
eller tre manader? Orkar du aktivera din hjarna varje dag?

15.]16. | 17.]18.(19.|20. | 21. | 22. | 23. | 24. | 25. | 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.
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