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TILL LASAREN

Du har nu i din hand gruppaktivitetsmaterialet fér Reumatroppi-verksamheten. Materialet
kommer att hjdlpa dig i att lotsa din egen Reumatroppi-grupp och att frémja din egen och
andras vélbefinnande.

Materialet innehdller 10 planerade gruppaktivitetstrdffar. Varje grupptréff har ett tema for
vdlbefinnande och ett madl relaterat till det. Pa grupptrdffarna far deltagarna lara kdnna det
aktuella temats dokumenterade hdlsoeffekter, diskutera och tillsammans utféra uppgifter
inom- och utomhus. Materialet &r i férsta hand utformat fér tréffar som sker 6ga mot 6gaq,
men det kan édven anpassas till onlinetrdffar.

Det dr vetenskapligt bevisat att mangsidig fysisk aktivitet, kulturella hobbyer, hdlsosamma
levnadsvanor och naturupplevelser framjar hélsa och fungerar som resurser i det dagliga
livet. Darfér utgér dessa teman dven kdrnan i Reumatroppi-verksamheten. | Reumatroppi-
verksamheten ndrmar vi oss @mnena hélsa och vélbefinnande med glédje, med fokus

pa samvaro och gemensamma aktiviteter.

Var hilsa och vart vilbefinnande bestar av dagliga val och gdrningar. Reumatroppi-
verksamheten har som mal dr att hjdlpa deltagarna att uppmdrksamma kdllorna till var

och ens eget vilbefinnande i vardagen och uppmuntra dem att testa nya saker. Att ordna
verksamhet krdver inga specifika fardigheter och begrdnsningar i till exempel rérelseférmdagan
utgor inget hinder fér deltagande.

Reumatroppi-verksamhetens principer dr aktivitet, gemenskap och avgiftsfrihet.
| Reumatroppi-gruppen far deltagarna ldra kdnna de méjligheter som den egna orten erbjuder,

dela information och erfarenheter och sporras till att testa nya saker tillsammans med andra.

Reumatroppi-gruppaktivitetsmodellen har testats inom en del reuma- och tules-féreningar
under hésten 2020. Modellen har utvecklats utifran respons fran frivilliga gruppledare och
gruppdeltagare under dren 2021-2022. Ett varmt tack till alla er som deltagit

i utvecklingsarbetet!

Reumatroppi-gruppaktivitetsmodellen
har utvecklats pd Reumaférbundet

i Finland for dldre personer insjuknade i
reumatiska och andra sjukdomar

i stéd- och rérelseorganen. Verksamheten
ldmpar sig dnda for alla, oavsett dlder
och kondition, och det finns garanterat
nagot fér alla i innehallet.

Med 6nskan om inspirerande

trédffar inom ramen Q
for Reumatroppi!
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INNEHALLER:

» 10 fardigt planerade grupptraffar som kan anvéndas som sadana eller anpassas
efter den egna féreningen och gruppen.

* Forskningsdata om de effekter som olika motionsformer, kulturella hobbyer, natur-
upplevelser och levnadsvanor har pa vélbefinnande och halsa.

* Konversationsstartare som inspirerar och uppmuntrar till att dela med sig av egna
erfarenheter.

ALTERNATIV FOR ANVANDNING AV MATERIALET

UTNYTTJA DEN FARDIGA ORDNINGEN
* Gruppen kan tréffas pa ett kursliknande satt under pa varandra féljande veckor
eller exempelvis 4-5 ganger under hésten och 4-5 ganger under varen.

BLANDA OCH ANPASSA
* Ldsigenom materialet och plocka ut de teman och uppgifter som passar dina behov
bast.
* Materialet och uppgifterna kan exempelvis anvdndas som program under en fri-
luftsdag eller annat evenemang, under métespauser eller medlemskvallar.
* Uppgifterna kan dven anvandas till att aktivera medlemskaren under lugnare perio-
der eller for att ordna lekfulla tavlingar dar de mest aktiva beldnas.

REUMATROPPI-GRUPPTRAFFENS FORLOPP | KORTHET:

» Tréffen ordnas t.ex. i féreningens lokaler, pa biblioteket eller pa en webbplattform.

* Genomgang av foregdende veckas uppgifter och stamningar.

* Presentation av nytt tema och mal relaterat till det.

* Introduktion till temats effekter pa héalsa och valbefinnande med hjalp av fardiga
texter.

* Gemensam diskussion om tankar och erfarenheter som temat vacker.

* En gemensam aktivitet.

* Genomgang av den sjdlvstandiga uppgift som deltagarna far arbeta med fram till
nasta traff.

* Gruppen gar ut for att réra pa sig tillsammans eller for att beséka de majligheter
som orten har att erbjuda.
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TIPS TILL GRUPPLEDAREN:

* Fundera pa marknadsfoéringen: Var eller hur nar du din énskade malgrupp? Var och
nar ska ni traffas? Vem anmaler man sig till och nar?

* Samla in gruppdeltagarnas e-postadresser och/eller telefonnummer redan vid an-
malning. Om ni vill kan du skapa en gemensam grupp till exempel pa WhatsApp for
deltagarna redan fore den forsta traffen. Vid behov, 6va pa att anvanda WhatsApp
i forvag.

* Om ni traffas pa webben, skapa ett evenemang pa valfri webbplattform och dela
lanken till gruppmedlemmarna. Om det behdvs, kan ni i férvag 6va er pa att ansluta
till evenemanget och hur ljud och bild fungerar. Nar traffen borjar, férsakra dig om
att din mikrofon och kamera fungerar och att gruppdeltagarna hér och ser varan-
dra.

* Be gruppdeltagarna om muntligt eller skriftligt tillstand att ta bilder och anvénda
bilderna till exempel i féreningens kommunikation. Bilder &r ypperligt marknadsfo-
ringsmaterial for den viktiga verksamhet som féreningen ordnar.

* Bekanta dig med temat och malet for traffen i forvag. Vad handlar @mnet om och
hur ser uppgifterna ut? Var férberedd med nédvandig utrustning och instruera aven
gruppmedlemmarna vid behov.

* Om du vill kan du i férvag skriva ut de sjalvstandiga uppgifterna och dela ut dem till
gruppdeltagarna innan traffen &ar slut.

» Hall dig till det givna temat och se till att varje grupptraff utéver diskussionen at-
minstone bestar av ndgon typ av gemensam aktivitet. Fér att underldtta schema-
laggningen har vi gett rikttider for varje avsnitt.

* Om ni har en WhatsApp-grupp (eller anvander en annan motsvarande applikation),
initiera en diskussion och dela dina egna erfarenheter med de andra redan innan
nasta traff for att uppmuntra dem att dela med sig av sina.

* Forsok att skapa en positiv och trygg atmosfar i gruppen dar alla kan delta i verk-
samheten pa sitt eget satt. Kom vid behov 6verens om gemensamma spelregler.

* Lita pa din egen formaga och anpassa det fardiga materialet efter din egen stil.

Lat dig inspireras av att vara kreativ och skapa nya saker.

* Utnyttja gruppdeltagarnas kunnande och dela ansvaret. Be ocksa om asikter och
feedback fran gruppen. Skapa tillsammans en grupp som speglar er sjalva.

* Uppmuntra varandra och ha roligt tillsammans!
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Vad innebar Reumatroppi-
verksamheten?

Den har gangen lar vi oss vad Reumatroppi- verksamheten ar for
nagot och lar kdnna de andra i gruppen.
Malet &r att lara k&nna varandra och vad Reumatroppi handlar om.

Valkommen till Reumatroppi | cirka 10 min

Valkomna gruppdeltagarna till Reumatroppi!

Ga tillsammans igenom vad gruppverksamhet innebéar och vad en bra grupp bestar av.

Reumatroppi-verksamheten star fér glad samvaro och roliga aktiviteter med fokus pa
hdlsa och vélbefinnande.

Malet med Reumatroppi-verksamheten dr att presentera och hjélpa till att hitta olika
egenvdardsmetoder med vilka var och en kan frdmija sitt eget vilbefinnande.

Dessa metoder kallas droppar (troppi pa finska). Syftet med dropparna dr att de fungerar
som stéd fér eventuell medicinsk behandling och ger vardagen mer mening.

Dropparna bestar exempelvis av mangsidig fysisk aktivitet, kulturella hobbyer, naturupple-
velser eller vardagliga hélsoval. Dropparna riktar tankarna till positiva aspekter i livet och
hjdlper oss att orka.

Reumatroppi-verksamheten uppmuntrar oss att betrakta var egen narmiljé och invanda
beteendeménster pad ett nytt satt. Vardagsdventyr ger oss inspiration och haller oss alerta.
Pa grupptréffarna far vi bekanta oss med varierande friskvardsteman och utféra olika slags
roliga uppgifter i grupp. Mellan grupptrdffarna jobbar vi med sjélvstédndiga uppgifter och
delar erfarenheter relaterade till dem med varandra.

| Reumatroppi-gruppen ér det tryggt att utmana sig sjélv och ocksa att testa pa nya saker.
Givande samtal och gemensamma aktiviteter balanserar varandra.

| Reumatroppi-gruppen far var och en tillfdlle att dela med sig av sina insikter och fram-
gangar med varandra. Var och en av oss har sin egen personliga Reumatroppi-resa, men vi
reser dven tillsammans.

Ké&rnan i en framgangsrik grupp ar att gruppmedlemmarna och gruppledaren:

Engagerar sig i gruppen och dess verksamhet sa ldnge gruppen varar.

Deltar aktivt och med ett éppet sinne i gruppverksamheten.

lakttar tystnadsplikten inom gruppen: vi for inte vidare det som ségs i gruppen.
Ger alla utrymme och méjlighet att delta i gruppen pa sitt eget sdtt.
Berémmer och uppmuntrar varandra under resans gang.

Diskussion | cirka 15 min

Aterga till begreppet droppar. Vilka &r era droppar? Vad skénker er gladje, kraft och ork?
Finns det ndgon typ av droppar som fatt lite mindre uppmarksamhet pa senare tid, men
som ni skulle vilja ta upp igen? Finns det nagot nytt ni kunde préva?
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* Vilka ar era forsta kanslor och tankar? Vad fick er att ga med i gruppen och vad har ni fér
forvantningar av Reumatroppi-verksamheten och er egen grupp?

* Vad tycker ni gér en grupp bra? Hurdan ska gruppen vara for att ni garna kommer till
traffarna?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Vad férenar oss?
Nodvandig utrustning/utrymme: Om du vill, ett stoppur eller annat som mater tid.
Forberedelser: Lds anvisningarna sjalv férst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: | den har uppgiften ar tanken att hitta faktorer som férenar gruppdeltagarna. Dela
in er i sma grupper om 3-4 personer runtomkring i ert métesrum. Beratta darefter att grupper-
na har som uppgift att diskutera for att hitta nagot relaterat till halsa och vélbefinnande som &r
gemensamt fér dem alla. Forsok att undvika sjalvklarheter som ”Var och en av oss ager ett par
joggingskor.”

Avbryt diskussionen vid en lamplig punkt (t.ex. efter 3-5 min) och instruera gruppdeltagarna
att dela in sig i nya grupper. Den nya gruppen har som uppgift att hitta nagot gemensamt som
relaterar till kultur, naturen, motion eller levnadsvanor. Férsok att hitta nagot annat &n det som
ni redan hittade i den férra gruppen.

Avbryt diskussionen igen efter nagra minuter. Instruera gruppdeltagarna att dela in sig ytterli-
gare en gang och att hitta ytterligare en enande faktor. Diskutera era upptéackter tillsammans.
Vad férenar er? Hittade ni ndgot som ar gemensamt fér samtliga gruppmedlemmar?

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Introduktionsgympa
Nodvandig utrustning/utrymme: Kan utféras inom- eller utomhus.
Forberedelser: Lads anvisningarna sjalv férst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Denna uppgift passar bra nar ni ska lara kanna varandra under gruppens férsta
traff. Gympan kan utféras sittande eller staende.

Las pastaendena nedan ett i taget och ge gruppdeltagarna lite tid att reagera.

Om ni vill utmana er sjdlva kan ni komma 6verens om att "frysa rérelsen” innan ni 6vergar till
nasta. Ni kan dven hitta pa egna rérelse-pastaendekombinationer som &r relaterade till valbe-
finnande.

* Resdig upp eller béj knana latt om du garna laser tidningar och bdcker.
* Buga om du gillar att réra pa dig.
* Strack upp vanster hand om du trivs i naturen.
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* Nicka om du har varit pa opera.

 Strack upp bada handerna om du &ter gronsaker dagligen.

e Vifta med handerna i luften om du hellre motionerar med sallskap &n ensam.
* Lyft benen turvis om du dricker minst en liter vatten om dagen.

* Rulla dina axlar om du gérna plockar bar eller svamp.

* Lyft héger ben om du njuter av konst.

* Snurra runt om du tycker om tradgards-, gards- eller traarbete.

* Gor en grimas om du garna ser pa film.

* Boxa framat om du gar pa eller spelar teater.

* Rulla héften om du gillar aventyr.

* Taett steg at sidan om gillar att sjunga eller om du spelar ett instrument.

* Strack dig upp mot taket om du garna testar nya recept.

* Skaka hela kroppen om du tycker eller har tyckt om att dansa.

* Bred ut handerna riktigt brett om du ar glad att vara med i den har gruppen!

Genomgang av den sjilvstindiga
uppgiften | ca 5 min

Nya och bortgléomda fardigheter

Ett av malen med Reumatroppi-verksamheten ar att uppmuntra deltagarna att ga utanfor sitt
eget bekvamlighetsomrade och testa nya saker.

Den har gangen bestar den sjélvstéandiga uppgiften i att komma pa en ny eller bortgléomd fardig-
het som man skulle vilja lara sig eller utveckla med tiden. Det kan vara vad som helst: att laga
mat, lara sig frammande sprak, knyppla, spela gitarr, fa en battre hallning etc. Man behdéver inte
lara sig att bemastra fardigheten perfekt. Det viktiga ar att reservera tid for nagot som man ar
intresserad av och satsa pa det fullt ut.

Beratta for varandra vad ni ska testa och dela era erfarenheter med varandra. Uppmuntra
varandra under resans gang!

Anteckningar:
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NYA OCH
BORTGLOMDA TRORH]

Ndmn en fardighet som du alltid har velat ldra dig eller som
har rostat under arens lopp.

Fundera forst ut en fardighet som du vill ldgra dig eller som
du vill ta upp igen. Agna sedan tid Gt att Sva pa den.
Det kan vara nagot stort eller smatt, och du behover under
inga omstdndigheter lara dig att bemdstra fardigheten fullt
ut. Huvudsaken dr att du verkligen forséker och att du
utmanar dig sjalv. Folj dina framsteg och ditt humér under
fyra veckors tid med hjdlp av skalan har nedanfér.

Fardighet som jag trdanar pa:

Hur framskrider trdningen: Humdoret:

Vecka 1 Vecka 1 OOOOO
Vecka 2 Vecka 2 QOOOO
Vecka 3 Vecka 3 OQOOOO
Vecka 4 Vecka 4 QOOOO

Ovriga kommentarer:
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Gruppverksamhet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Hitta ndgon som ...

Mal: Vi lar k&nna varandra och hittar kanske nya samtalsamnen fér vara framtida gemensam-

ma traffar. En lekfull tavling som later oss vara oss sjdlva och skapar en god gruppanda.

Noédvandig utrustning:

Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.
Hitta nagon som...-uppgiftspapper och penna till var och en.

Anvisningar:

Ga ut till exempel till en liten skogsdunge, park eller liknande néra er motesplats.
Beratta for gruppen att syftet ar att fylla i uppgiftspapperet genom att foér varje ruta
hitta en annan gruppmedlem som passar in pa beskrivningen. Nar man hittar en person
som passar, skriver man namnet pa den personen i rutan.

Obs. Man far bara stalla en fraga per person och omgang. Om en person alltsa passar in
pa beskrivningen, ska man darnast hitta en annan person och stélla en annan fraga till
den personen. Forst efter det far man, om man vill, ga tillbaka till den férsta personen.
Man far alltsa inte tillbringa hela den tid som &r reserverad f6r uppgiften med samma
person dven om den personen skulle passa in pa flera beskrivningar.

Kom gemensamt dverens om hur ni spelar: Har ni utsett en viss tid (ex. 20-30 min), un-
der vilken ni ska samla in s& manga namn som mgijligt, eller vinner den som forst har fyllt
sitt rutfalt?

Dela darefter ut uppgiftspapper och pennor till alla. Berdtta annu hur mycket tid ni har
pa er och ge tillstand att starta.

Samlas efter tavlingen for att ga igenom era svar. Hittade alla nagon for varje beskriv-
ning?

Anteckningar:
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Ed HITTA NAGON SOM...

TROPPI

inte dricker

kaffe.

skriver

vaderdagbok.

har en
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har rest Hill
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ar en siffra.
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pa rockmusik.

som beharskar
tre
frammande

sprak.

vars basta
barndomsminne

ar relaterat till

mat.
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Fran mal till handling

Den har géngen lar vi oss identifiera vara mal.
Malet &r att borja tdnka pa sina egna mal i livet. Dessutom séatter vi upp
mal for vart vélbefinnande som vi bérjar strava efter.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Aktivera gruppmedlemmarna att fundera pa sina egna mal med hjalp av texten nedan.

* Malen berdttar om dina vérderingar och 6nskningar och hjdlper dig att uppna dem. Det dr
lattare att na malet om man vet vart man dr pa vdg.

* Mal och syften 6kar kdnslan av meningsfullhet i livet. Forskningen visar att ménniskor som
upplever sitt liv meningsfullt, har fler positiva kdnslor och ér néjdare med sina liv &n andra.

* Deras funktionsférmaga Gr ocksa bdttre och det dr mer sannolikt att de gér goda hdlsoval
dn mdnniskor som inte upplever att deras liv &r meningsfullt.

SMART-modellen hjilper vid formulering av mal. Ett bra mal ar:

* Specifikt: Malet dr tillrackligt enkelt och exakt formulerat.

* Madtbart: Hur vet vi att vi dr pad rdtt vag? Vad Gndras nér du jobbar mot ditt mal? Ocksa
smd stegq leder dig fram - till och med mer sédkert dn langa kliv.

* Accepterat: Ar mélet viktigt fér dig? Féréndringar som gérs fér andras skull héller bara upp
intresset ett litet tag.

* Realistiskt: Ett bra mal dr tillréckligt utmanande, men mdste ocksa vara uppndbart. Gan-
ska ofta sdtter vi upp fér utmanande mal under en kort tid, men ibland ocksa alltfér blyg-
samma mal pa lang sikt.

* Tidsbundet: Vad hdnder i dag, i morgon och om en vecka? Ett genomténkt schema och
tydliga delmdl hjdlper pa viagen mot malet.

* Ndr det gdller mdl, fungerar morot bdttre Gn piska: ga alltsa hellre mot nédgot dn fran nagot.

* Ndr du har formulerat ditt mdl, ség det hégt eller skriv ner det. D@ ér det mer sannolikt att
du lyckas.

* Lita pa dig sjélv och din framgdng. Kom dven ihdg att beléna dig sjélv fér val utrdttat arbete.

Kadillor:

Absetz, P. & Hakonen, N. 2017. Miten auttaa potilaita omaksumaan ja yllGpitdmadn terveellisié elémdnta-
poja? Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim 133(10), 1015-1021.

Cooper, M. 2018. The psychology of goals: A practice-friendly review. Teoksessa M. Cooper & D. Law (toim.),
Working with goals in counselling and psychotherapy. Oxford: Oxford University, 35-71.

Jaakkola, M. & Rovio, E. 2018. Tavoitteiden asettaminen. Teoksessa L. Matikka & M. Roos-Salmi (toim.)
Urheilupsykologian perusteet. 2. painos. Liikuntatieteellisen seuran julkaisu nro 169. Turenki: Hansaprint,
137-148.
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Diskussion | cirka 15 min

¢ Vad anser ni &r nyttan med att satta upp mal? Andras malen eller deras roll under olika
livsskeden?

* Har ni nagra mal relaterade till er halsa eller ert valbefinnande? Vilka faktorer hjalper er
att nd malet? Och hur kan man 6vervinna eventuella utmaningar? Dela med er av era
basta tips.

* Vad motiverar er? Gor ni saker for er sjélva eller bara for att nagon uppmanar eller befal-
ler er?

* Vad anser ni om féljande aforism? "Tank om du i stéllet fér att ta dig sjalv i kragen skulle
ta dig sjalv i hand?”

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Aha-upplevelser
Nodvandig utrustning/utrymme: Papperslappar och pennor.

Forberedelser: Skriv ut orden i slutet av anvisningen och klipp dem till separata lappar. Dela

ut till samtliga i gruppen. Du kan &ven skriva orden pa sma lappar for hand. Alla ord maste inte
anvandas. Se anda till att alla deltagare har samma ord. Ni kan dven lagga till egna lappar om ni
tycker att nagot viktigt fattas.

Las anvisningarna sjalv férst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: De ord som star pa lapparna &r olika saker vi anvander och val vi gér i vardagen.
Uppmana deltagarna att placera ut lapparna framfor sig pa bordet med texten uppat. Beratta
darefter att syftet med denna lekfulla uppgift ar att klargéra saker som &r viktiga fér en sjalv
genom att gallra bort en lapp i taget. Deltagarna har fem sekunder pa sig att géra sina val. Nar
fem sekunder har gatt, vands den lapp som &r minst viktig upp och ner pa bordet. Nér alla har
forstatt uppgiften, starta férsta omgangen:

Rékna lugnt ner fran fem: ”5-4-3-2-1". Nar du har réknat, férsakra dig om att alla har vant
en lapp. Rakna darefter ner fran fem och forsékra dig igen om att en lapp &r vand upp och ner.
Fortsatt pa samma satt tills 3 viktiga saker aterstar eller kanske endast den viktigaste.

Vilka saker blev viktigast fér er? Finns det nagot som ingar i "topp tre” hos alla? Ni maste inte
avsldja era egna val om det kanns fér personligt.

Om ni vill utmana er ytterligare, 6ka tempot pa varven. Meningen &r att ingen borjar ténka pa
sitt val for lange, utan gér valet sa fort som mojligt. Det gor spelet roligare och samtidigt lar vi
oss kanske nagot om oss sjalva.
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bocker/lasning bocker/lasning radio
musik gangstavar cykel
(smart)telefon joggingskor tandborste
tv konst sangklader
naturen att duscha dator/webben
choklad vanner (under)klader
kaffe/te bastu motion
egen siang salmiak harborste/smink

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Of6érutsdgbara varderingar

No6dvandig utrustning/utrymme: Papperslappar med svensksprakiga ordsprak. Uppgiften kan
utféras inom- eller utomhus.

Forberedelser: Forbered papperslappar med olika ordsprak i forvag. | slutet av anvisningarna
finns exempel, men du kan aven hitta pa egna. Det viktigaste ar att ordspraket innehaller en
vardering. Las anvisningarna sjalv forst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Personliga varderingar ar centrala fér malen. Varderingarna talar om vad vi anser
vara viktigt och hur vi vill att saker och ting ska vara. Pa det viset styr de ocksa vad vi stravar
efter och vad vi vill uppnd. Varderingar ar t.ex. visdom, karlek, funktionsférmaga, fértroende,
arlighet, kunskap, sanning, 6ppenhet, halsa, makt, miljchansyn, hjalpsamhet, valstand, skénhet
eller sjalvstandighet.

Svenska spraket har manga ordsprak som relaterar till varderingar. Kan ni identifiera dem en-
dast utifran gester?

Dela in eritva grupper eller spela med hela gruppen. Kom dérefter 6verens om vem som bdorjar.
Den som bérjar har som uppgift att forestélla ett svenskt ordsprak. Kom éverens om man en-
dast far anvdnda gester eller aven tal. Ord som ingar i ordspraket far man anda inte sdga hogt.
De 6vriga ska gissa vilket ordsprak det ar fraga om. Den som gissar réatt far en poang. Ni kan
dven spela sa att ni delar in er i lag och i tur och ordning imiterar en i laget och resten far gissa
vilket ordsprak det &r fraga om.
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Exempel pa ordsprak:
* Tacksamhet ar en dygd.
e Tid ar pengar.
* Morgonstund har guld i mund.
e Den som soker, han finner.
* Skjut inte upp till morgondagen det du kan géra i dag.
* Det ar aldrig for sent att lara sig nya saker.
e Tro ska man gora i kyrkan.
e Alla arvibarniboérjan.
* Envar sin egen lyckas smed.
* No&den har ingen lag.
* Parullande sten vaxer ingen mossa.
* Som man fragar far man svar.
e Allt &r inte guld som glimmar.
* Forst till kvarn far férst mala.
* Den som viskar han ljuger.
* Ropa inte hej férran du ar éver backen.
* Den som gapar efter mycket mister ofta hela stycket.
» Enfagelihanden &r béttre &n tio i skogen.

Som avslutning kan ni &ven diskutera ordspraken. Hurdana varderingar anser ni gémmer sig
bakom dem. Obs. Har finns inga ratta eller felaktiga svar.

Reumatroppis varderingar ar aktivitet, entusiasm och gemenskap. Vilka ar era personliga varde-
ringar? Och er férenings? Ni maste inte avsléja era egna varderingar om det kanns for person-
ligt.

Genomgang av den sjilvstindiga
uppgiften | ca 5 min

Definiera dina mal

Den har gangen funderar vi pa vad var och en har fé6r mal och vad de kommande veckorna skulle
kunna tillféra ens eget liv. P4 uppgiftssidan "Definiera dina mal” skriver man sina egna mal,
utmaningar pa vagen och vilka resurser som behdvs eller kunde vara till nytta under vagen. Till
slut funderar vi pa vem som kan ge oss kraft, hjalp och stéd om den egna viljestyrkan bérjar
tryta. Fundera aven i forvag hur ni belénar er sjélva nar malet ar uppnatt.

Dela bilder och videor inom gruppen pa atgéarder ni har vidtagit fér att na era mal.
Uppmuntra varandra fér att na malen!
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DEFINIERA DINA MAL

Vad har du for mal fér de kommande veckorna eller till exempel
for detta ar? Skriv ner dina mal och fundera dven pa vilka
faktorer som kan framja och bromsa dig i maluppfyllelsen?

RESURSER
UTMANINGAR:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

TROPPI
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Gruppaktiviteter utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Funderingar kring mal

Mal: Vi funderar pa gemensamma mal fér gruppen och faster malet i muskelminnet. Det star-
ker samhérigheten i gruppen att fundera pa ett gemensamt mal. Att réra pa sig i naturen dkar
kreativiteten och stimulerar tankeflédet.

Nodvandig utrustning:
e Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.
* Ensmarttelefon med kamera for &tminstone en i gruppen.
* Eventuellt anteckningsmaterial.

Anvisningar:

e Delain ertva och tva. Ni behéver inte kdnna varandra sedan tidigare. Om du vill kan du
dela ut anteckningsmaterial till varje par eller be dem anvédnda telefonens antecknings-
app.

* Ga sedan pa promenad parvis till exempel till en park, narliggande skogsstig eller en mo-
tionsbana. Den som kanner till en bra rutt kan tillsammans med sin partner leda grup-
pen.

* Gaiegen takt och diskutera féljande saker inom paret:

» Presentera er forst helt kort.

» Hur kénns det att vara med i gruppen i dag?

= Varfor gick ni med och vad vantar ni er av gruppen?

= | hurdana grupper eller pa hurdana tillstéllningar trivs ni?
= Vad gor en grupp sadan att ni vill atervanda till den?

= Varfor tror ni att den har gruppen traffas?

= Vad kunde vara ett gemensamt mal for gruppen?

* Byt darefter par och ga igenom samma amnen med er nya partner.

* Samlas till slut till exempel pa en parkbank eller annat trevligt stélle och diskutera era
samtal. Vad har ni tillsammans for bild av varfér gruppen finns? Vad anser ni gér en grupp
bra och trygg? Se till att samtalet &r 6ppet och att alla som vill far komma till tals.

 Skriv upp era centrala tankar pa ett papper och dela den till exempel som bild med alla
i gruppen.

* Tatill slut en gemensam bild pa hela gruppen och dela med varandra till exempel via
WhatsApp. Ni kan &ven skicka andra bilder och tankar fran er promenad. Obs. Detta &r
dven ett ypperligt tillfélle att trana pa att anvanda WhatsApp om det finns behov for det.

Anteckningar:
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Motion for halsa och
valbefinnande

Den héar gangen lar vi oss vad hdlsomotion ar och vilka
motionsrekommendationerna ar. Malet &r att 6ka kunskapen om
halsoframjande motion och utvardera dess roll i det egna livet.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Beratta om vikten av traning och muskelkondition fér gruppen med hjalp av texten nedan.

Med hdlsofrdmjande fysisk aktivitet avses all typ av fysisk aktivitet som har positiva effek-
ter pa hdlsa och vdlbefinnande, det vill sdga fysisk aktivitet som upprdatthaller och framjar
till exempel hjérn-, hjért- och kérlhdlsa, normalvikt, stéd- och rérelseorganens hdélsa och
rérligheten i leder.

Risken for fallolyckor och minnessjukdomar minskar ocksa ndr man rér pa sig tillréckligt
och tar hand om sin fysiska kondition. Motion gér ocksa huméret bdttre och ger mer energi
till vardagen.

Motion dr det bédsta sdttet att bevara sin funktionsférmaga ndr man blir dldre. Med funk-
tionsférmaga avses férmaga att klara av de normala kraven i sin egen vardag, som att ga
upp ur sdngen, laga mat och ha hobbyer. Kort sagt allt sédant som dr meningsfullt eller
nédvéndigt for ett gott liv.

Motion fungerar pd samma satt som mdlinriktade lakemedel och ger positiva effekter just
pa delar av kroppen som den belastar. Ett exempel dr att det blir lattare att resa sig fran en
stol om man trdnar balansen och muskelstyrkan i benen och balen.

Regelbunden tréning som dr tillréckligt effektiv fér din egen kondition fradmjar hélsan.

All motion dr bdttre én ingen motion alls. Blodcirkulationen stimuleras redan den férsta
gangen du motionerar och det kan till exempel férbéttra din nattsémn. NGr motionen upp-
repas tillrckligt ofta, blir de gynnsamma effekterna mer uttalade.

Den nationella motionsrekommendationen berdttar hur mycket vi borde motionera per
vecka fér att upprétthdlla vér hélsa. Aven en mindre méngd motion &n den rekommende-
rade dr bra fér hdlsan och motion som éverskrider rekommendationen ger 4 sin sida ytterli-
gare férdelar.

Rekommendationen dr att personer 6ver 65 ar ska réra pa sig mangsidigt.
Rekommendationens kérna dr muskelstyrka och balans eftersom forskningen visar att de
hjalper till att bevara funktionsférméagan och férebygga fallolyckor. Det rekommenderas
att man tranar muskelstyrka, balans och rérlighet minst tva ganger i veckan.

Rask motion som héjer pulsen rekommenderas minst 2,5 timmar i veckan. Samma hélso-
effekter fas om man 6kar tempot fran raskt till anstrdngande. Da récker det med minst 1
timme och 15 minuter i veckan.

Varje dag och vecka bér dven innehdlla sG mycket ldtt rérelse som méjligt. Sa ofta man kan
ska man ta pauser i stillasittandet. Varje liten rérelse gér nytta!
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* Tillrdckligt med Gterhdmtande sémn utgér grunden fér motionsrekommendationen.

* Att ldgga till ens lite motion i sin vardag dr vdrt besvdret och man kan sakta ga framat mot
sina egna mdl. | bésta fall fungerar en meningsfull motionshobby som en resurs i vardagen
och ger energi under svara stunder.

NN
NN N NN N N N N N N N NN NN
NN N N N N N N N N N N N N N N NN
N\

ATERHAMTANDE

Motionsrekommendation per vecka fér éver 65-aringar © UKK-institutet

Kdillor:

UKK-instituutti. 2021. Liikunta ja ikdéntyminen. www.ukkinstituutti.fi. 16.3.2021.

Laukka, P. 2022. Terveysliikunta — kuntoa, terveyttd ja eldménlaatua. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja
Duodecim. Kustannus Oy Duodecim 16.6.2022.

Warburton, E. & Bredin, S. 2017. Health benefits of physical activity: A systematic review of current syste-
matic reviews. Current Opinion in Cardiology 32 (5), 541-556.

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen vaikutukset. www.ukkinstituutti.fi. 9.5.2022.
UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.

UKK-instituutti. 2021. Reumaa sairastava hyétyy liilkkunnasta monella tavalla. www.ukkinstituutti.fi.
9.11.2021.

World Health Organization. 2020. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour.

Reumatroppi-hanke. 2022. Reumatropin verkkoluento: Liséd liikettd - Liikkumisen lukuisat terveyshyédyt
www.youtube.com.

20 Reumatroppi-material fér gruppaktiviteter



Diskussion | cirka 15 min

* Hurdan fysisk aktivitet bestar er vecka av? Kanner ni till motionsrekommendationen
sedan tidigare? Kan ni komma pa en motionsgren for varje "block” i rekommendationen?

* Hur rérde ni pa er i barndomen eller i ungdomen? Vad hade man fér hobbyer da? Vad har
var och en av er fér hobbyer i dag?

* Har ni s.k. “hemliga vapen” som hjalper er att komma igang &ven om vadret &r daligt el-
ler om ni ar trétta (t.ex. en promenadkompis, ett husdjur, en stegmatare)? Dela med er
av era basta tips!

* Vilka bra traningsstéllen kéanner ni till pa er egen ort? Har ni hort talas om nagot stalle
som ni &nnu inte besokt sjalva?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min
Alternativ 1

Uppgiftens namn: Uppstaéllning pa ett led

No6dvéandig utrustning/utrymme: Vid behov tva foremal eller utomhus exempelvis tva trad
med vilka ni markerar start- och slutpunkten. Ni kan géra uppgiften inom- eller utomhus.

Forberedelser: Bestam var spelomradet bérjar och slutar. Placera eventuellt ut féremal for att
markera dem. Las anvisningarna sjalv férst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Motion ar ofta forknippad med olika asikter och uppfattningar som antingen kan
hjalpa eller hindra dig fran att komma igang. | den har uppgiften uttrycker vi vara egna asikter
med hjalp av fysisk aktivitet. Samtidigt lar vi kdnna varandra battre och hittar kanske aven
likheter. Uppgiften omfattar savél pastaenden relaterade till motion som allménna fakta som
hjalper oss att lara oss mer om andra.

Beratta forst fér gruppen att spelplanens ena énde (eller foremal eller trad) motsvarar det
forsta alternativet och den andra anden (eller foremal eller trad) motsvarar det andra. Beratta
darefter enligt vilka kriterier eller pastaenden gruppdeltagarna ska placera sig pa ett led mel-
lan start- och slutpunkterna (fran den minsta till den stérsta etc.). Om kriteriet till exempel &r
skostorlek, ska gruppdeltagarna placera sig sa att den som har den minsta skostorleken staller
sig i ena dnden och den med den stérsta i den andra. De 6vriga stéller sig mellan dem i storleks-
ordning. | fraga om pastaenden, ar skalan helt av samma asikt — helt av annan asikt.

Ge lite tid att genomféra och fortsatt sedan med féljande kriterium/pastaende. Ni kan ocksa
sjalva hitta pa fler kriterier och pastaenden. Diskutera pastaendena och era asikter.

Om ni vill utmana er sjalva, kom dverens om att ni ska vara helt tysta och inte tala alls medan
ni placerar er. Nar omgangen &r slut, utvarderar ni hur bra ni lyckades!

Kriterier:
* langden fran den kortaste till den langsta (latt, fungerar som uppvarmning)
* skostorlek fran den minsta till den stérsta
 alder fran den yngsta till den aldsta (utmanande om ni inte far tala)
 andra namnets férsta bokstav i alfabetisk ordning A-O
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» fodelsemanad fran januari till december

* antalet hobbyer fran den som har minst antal till flest
e tummens bredd fran den smalaste till den bredaste

* harfarg fran den ljusaste till den mérkaste

Pastaenden (helt av annan asikt - helt av samma asikt):
» Jag tanker pa motionens halsoeffekter nar jag rér pa mig
» Jaggillar att motionera.
* Jag anser mig vara motionsintresserad.
* Jag motionerar hellre med andra &n ensam.
* Mitt férhallande till motion har andrats under livets gang.
* Att halla igdng &r bra for bade kropp och knopp.
* Fysisk aktivitet hjalper till att lindra stelhet och smarta.
» Jag blir pa gott humor av att motionera.
* Motionsrekommendationerna ar nyttiga.
* Jag har svart att hitta tid fér att motionera.

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Lotterigympa
Nodvandig utrustning/utrymme: Penna och papper. Uppgiften kan géras inom- eller utomhus.

Forberedelser: Lds anvisningarna sjalv férst och instruera darefter gruppen. Las igenom in-
struktionerna i férvag sa att du vet pa ett ungefar vad de handlar om. Du kan aven sjélv hitta pa
ytterligare rorelser som &r trevliga eller passar gruppen.

Anvisningar: Att trédna behdver inte vara patvingat och det &r bra att da och da hitta pa nagot
nytt och spannande. Det gar ocksa bra att trana utan nagra som helst redskap eller stora ut-
rymmen. En rérelse som du gér med din egen kroppsvikt forbattrar din rérlighet och teknik.

Kor ett gympapass dar slumpen avgér vilka rérelser ni gor. Rérelserna kan goras sittande el-
ler stdende. Rérelser som gors pa golvniva ingar inte, men du kan lagga till sddana sjélv, om det
passar gruppen. Var och en kdnner bast sin egen konditionsniva och sitt maende fér dagen och
utfor rérelserna enligt dem.

Nedan finns en férteckning 6ver alla rérelser och vilka siffror de motsvarar. Be gruppen att pa
mafa sdga tal mellan 1 och 30. Skriv upp talen. Ett lampligt antal rérelser ar 8-10 stycken.
Om ni vill gora flera omgangar med samma rérelser, racker det med ett mindre antal.

Borja med en kort uppvarmning (cirka 3-5 min) till exempel med dessa rorelser:

* Std med benen lite mer &n axelbrett isdr. Hall balen spand och strack armarna turvis
i kors framfoér dig mot den rakt motsatta vaggen. Halen pa den andra foten kan hojas
nagot under rotationen. Inled forsiktigt och utdka rorelsen lite i taget.

* Std med benen lite mer &n axelbrett isdr. Hall balen spand och strack armarna turvis ovan-
for huvudet. Boj samtidigt 6vre kroppen latt mot den andra sidan. Tanj sidorna av kroppen.

* Tastdd av ett ryggstod eller en vagg om du behdver. Lyft darefter benen riktigt hogt
mot naveln. Gor forst rérelsen rakt framat och 6ppna sedan héfterna lite och rotera utat
sa att du kanner rérelsen ocksa i sidan.
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* Std med benen axelbrett isar. Boj latt pa knana. Strack dig upp igen och rulla samtidigt
axlarna. Om du vill kan du aven rulla axlarna med helt utstrackta armar. Férsok géra
rérelsen ledig och naturlig.

* Sta med benen axelbrett isdr. Runda 6vre delen av ryggen och strack armarna rakt ut
framfér bréstet med handryggarna mot varandra. Oppna darefter hinderna med tum-
marna férst bakat. Runda ryggen igen och éppna bakat. Oka avsté&ndet mellan skulder-
bladen och i bréstet.

Gymparorelser:
1. Skuggboxning

2. Steg at sidan och bicepscurl (ta steg med benen, gor bicepscurl med armarna)

3. Steg med armbage mot motsatt kna

4. Sidbojning

5. God morgon-rorelse (béjning framat fran hoften med rak rygg)

6. Fingrarna mot tarna-rullning

7. Armhavning i luften

8. Tojning (@armarna fast i sidan i 90 graders vinkel, darefter t&jning bakat)

9. Knabgj utan vikter (benen hoftbrett isar)

10. Upp pa tarna/gunga fotterna fran hal till tar och tillbaka

11. Kn&bdj med armarna utstrackta framat

12. Flyes (lyft armarna at sidan vagratt i linje med axlarna)

13. Lodrat armhavning (armarna fran 6ronhéjd rakt upp ovanfér huvudet)

14. Utfall framat

15. Tojning bakat (lyft bakat med rakt ben, kanns i satesmuskeln)

16. Brostsim

17. Rodd

18. Ryggradsrotation (armarna i kors pa bréstet, kontrollerad rotering at sidan, héften framat)
19. Taberoring turvis framat, at sidan och bakat

20. Sumokn&bgj (sta bredbent, klart bredare &n axelbredd, pressa uppat med hjalp av rumpan)
21. Ryggsim (armarna rullas bakat turvis)

22. Tojning at sidan (lyft upp rakt ben mot sidan, kénns i satesmuskeln)

23. Dubbelbiceps (armarna vagratt i hojd med axlarna, gér en bicepscurl darifran samtidigt)
24. Ett halvt grenhopp (ta ett steg at sidan med ena benet, striack upp armen pa samma sida)
25. Axelrullning (@armarna vagratt i linje med axlarna, gor en liten cirkelrorelse)

26. Crunch (dra ena kn&et in mot naveln, handerna fran huvudhéjd mot knaet)

27. Axelryckning (lyft axlarna mot 6ronen, sank ner igen)

28. Marklyft med raka ben (strack dig mot tarna, pressa upp med hjélp av rumpan)

29. Hackgang (lyft upp benet och for i en cirkelrérelse framat eller bakat)

30. Utfall bakat (ett langt stek bakat, kndet bgjt och tarna i samma riktning)

Avsluta med att stretcha latt
* skaka armar och ben
* rulla fingrarna mot tarna kota fér kota
* rotera héften och axlarna och runda ryggen
* stretcha baksidan av laren, axelpartiet och sidorna latt
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Genomgang av den sjilvstindiga
uppgiften | ca 5 min

Motionskort

Den har gangen bestar uppgiften av att fora bok Gver sin egen traning och att notera hur den ter
sig relaterat till de nationella motionsrekommendationerna. P4 motionskortet finns olika former
av motion och exempel pa grenar som passar dem.

Anteckna pa motionskortet hur och hur mycket du rér pa dig under en vecka genom att farglag-
ga motsvarande antal bollar pa ratt plats pa sidan. En boll motsvarar fem minuters traning. All
rérelse raknas dock och du kan aven rakna ihop kortare motionssnuttar till femminuterspass.

Dela era framgangar med varandra. En tillaggsuppgift &r att presentera sin egen
favoritgren eller motionsform och utmana andra att testa den.

Anteckningar:
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MOTIONSKORT

Smin=_) TROPPI

Ror pa dig mangsidigt och kombinera olika motionsformer. Farglagg bollar och f6lj med
vilka motionsformer du har utfért och hur mycket du har rért pa dig under veckan.
Lyssna pa din kropp och vilj motionsform efter vad kroppen sager. Goér det du gillar,
men prova girna pa nagot nytt. Men framfor allt, ror dig for ditt eget néjes skull och
hitta gladjeni traningen!

RASK MOTION

= du blir svettig, andfadd, men
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etc.

e
9

e
0

<>
X

=
00000
00

X0
oo

)

ANSTRANGANDE

MOTION

= du blir svettig, andfadd och
det ar besvarligare att prata.
(Vatten)l6pning, bollsporter,
gruppgympa, vattengympa etc.

LATT RORELSE

= du svettas inte och blir inte
andfadd, men du roér pa dig.
Hushallssysslor, utevistelse, ga
i trappor, butiksbesdk,
hundrastning etc.

MUSKELSTYRKA
OCH -KONDITION

Hemtraning, gymtraning, tunga
hushallssysslor och
tradgardsarbeten, bara
butikskassar, rodd, skidakning, etc.

°
o
XX
0

.

.

.

®

.

.

.

.
0

LLLL
XL
LAXL
LLLL
(XX
LXLL
900
LALLL
900
LXLL
900
LALLL
9000
LLLL
9000
LALLL
900
LXLL
900,
LLLL
900
LXLL
900,
35
g
*
90
e

O
0
0
0
0O
0
0O
0
9
0
.
*
0
-
0
*
.
0

i:
I:
()

0
A
00

)0

0
3

e
200
XXX
200
XXX
200,
XXX
200,
S
200,
SLL
200
XXX
200
XXX
200
XXX
200
XXX
200
XXX
200
) 000
XXX
OO0
200,
XXX
X0

0
)0,
OO0
=003
e
e
0

e
2
e
)
A

o0
9

e
A
e
2

=
204

A
*

=
)00 00

s
2
)0
)0,

<

900
200
e
*
900
SR

RORLIGHET OCH 990900009000000000000000
90000,

BALANS .*.4-*.*.*

Yoga, pilates, dans, stretching ‘*.*‘*‘*‘*‘

balan,strénin'g, asai,ﬂ, galangs ’ .*.*‘*‘*‘
SO0

stigar etc.

Reumatroppi-material fér gruppaktiviteter 25



Gruppverksamhet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Marsch ivag till trapporna!

Mal: Trapptréning i motionstrappa eller trappor i ndrheten. Trapptréning &r perfekt halsotréning
eftersom den starker musklerna, férbattrar konditionen och det &r nagot som man automatiskt
gor i vardagen.

Nodvandig utrustning:
* Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.
* Ortens motionstrappa eller vilka andra trappor eller vilken langsluttande backe som
helst.

Anvisningar:

* Promenera till de trappor eller den backe ni bestamt er fér. Nar ni kommit fram, stretcha
en stund genom att rotera armarna och kroppen, skaka benen och rotera nacken.

* Gor ocksa nagra korta, cirka 3-5 sekunder langa stretchningar i nedre extremiteterna,
t.ex.

« Placera det ena benets tar mot ett trad, en lyktstolpe eller annat stéd. Luta sedan
l&tt framat. Tojningen kanns i vaden. Byt sida.

- Ta ett litet steg framat med ena benet och b&j med rak rygg mot det framre benet.
Tojningen kanns i baklaret pa det framre benet. Byt sida. Rérelsen kan dven goéras
som framatbajning mot bada benen samtidigt.

» Fatta tagi ett trad, en lyktstolpe eller ett racke. Ta sedan tag i det ena benets vrist
och dra hélen mot vaden. Knéna ska vara bredvid varandra. Tanjningen kdnns pa
framsidan av laret pa det bojda benet. Byt sida.

- Taett steg framat med ena benet. Vrid svanskotan under backenet och skjut back-
enet ndgot framat. Tanjningen kanns i 6vre laret pa det bakre benet, i héftbsjaren.
Byt sida. Det framre benet kan dven placeras pa en upphgjning.

* Trapporna nasta! Ga upp och ner fér trapporna i den man det kdnns bra just i dag. Stig
med hela foten pa trappsteget och se till att ha en bra hallning. Hall i racket om det ar
nédvandigt. Kom dven ihdg att ta pauser och tanka vatten.

* Om ni vill kan ni testa dessa:

= Kliv upp med bada fétterna pa samma trappsteg.

« Kliv upp turvis med ett ben pa ett trappsteg at gangen.

« Kliv upp pa vartannat trappsteg.

- Tatva trappsteg upp och ett ner.

= Ga uppifran ner bakldnges. Obs. Hall i racket.

« Kliv upp pa ett trappsteg och lyft upp det andra benets kna. Sank ner knaet igen
och kliv samtidigt pa nasta trappsteg med samma ben, varvid det motsatta knaet
lyfts upp.

= Kliv upp i sidled.

* Tips: Det gar ocksa att géra andra muskelkonditionsrérelser mot trapporna, sdsom vad-
lyft, armhavningar och knabdjningar.

* Tatill slut en gruppbild som minne!
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Kultur for alla

Temat fér den har gangen &r kulturens vilgérande effekter. Malet &r
att fundera pa sina egna kulturella vanor och inféra mer kultur
i vardagen.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Med hjalp av texten nedan, beratta for gruppen vilka valgérande och héalsoeffekter det har att
engagera sig i kultur.

* Vad dr kultur enligt dig? Det dr svart att definiera begreppet kultur. Generellt sett anses
det vara ndgot som inte nédvéndigtvis har ett specifikt syfte, men som @nda dr viktigt och
betydelsefullt i sig.

* Att engagera sig i kulturell verksamhet férebygger olika fysiska och psykiska smdrttillstand
och behandlar och rehabiliterar sjukdomar. En kulturell hobby kan éven vara en viktig resurs
och ett stéd i utmanande livssituationer.

* All kultur dr inte s.k. hégkultur. | vardagen finns det manga méjligheter att vara kreativ och
ta del av kulturens véilgérande effekter. Att lyssna pa musik och att ldsa ér vardagskultur
ndr den dr som bést.

* Kulturella hobbyer aktiverar hjarnan pa ett évergripande sdtt och stimulerar de sensoriska
funktionerna.

* Kulturella hobbyer har faktiskt visat sig minska risken fér minnessjukdomar och depression.
De lindrar dven stress, vilket ér speciellt bra fér hjarthélsan.

* Kulturella hobbyer framjar dven fysisk hdlsa och fysiskt vélbefinnande. Dans och skadespeleri
innefattar mangsidig rérelse och da man gar pa museum eller utstdllningar, samlar man steg.

* Olika kulturella upplevelser kan dven fungera som ett sdtt att uttrycka sina egna kénslor
och ldra sig att hantera dem. Att musicera, mdla eller pyssla utvecklar nya fardigheter och
ger upplevelser av framgdng.

* Att uppleva eller diskutera kultur med andra minskar kénslan av ensamhet och ackumulerar
det sd kallade sociala kapitalet. Goda mdnniskorelationer och att fa socialt stéd av andra
frdmjar bevarandet av bland annat den psykiska, fysiska och motoriska funktionsférmagan.

* Forskningen visar att personer som har kulturella hobbyer anser att de mar bédttre édn andra
och de kan till och med leva ldngre. Det dr ocks@ mer sannolikt att personer som har kultu-
rella hobbyer har hdlsosammare levnadsvanor dn de som inte har sGdana hobbyer.

Kdllor:
Hyyppd, M.T. 2021. Kulttuuri ja terveys. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja Duodecim. Kustannus Oy Duo-
decim 4.2.2021.

Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Fancourt, D. & Steptoe, A. 2019. The art of life and death: 14 year follow-up analyses of associations between
arts engagement and mortality in the English Longitudinal Study of Ageing. BMJ 2019 367, 16377.

Groot, B. 2021. The Value of Active Arts Engagement on Health and Well-Being of Older Adults: A Nation-Wi-
de Participatory Study. International Journal of Environmental Research and Public Health 18 (15), 8222.
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Diskussion | cirka 15 min

* Vad har kultur for betydelse for er? Har ni markt ett samband mellan kulturella hobbyer
och hur friska eller valmaende ni kdnner er?

* Vilken form av kultur kdnns mest betydelsefull for er? Och den mest frammande? Vilken
mer frammande kulturform skulle ni vaga testa?

* Hurdana mojligheter att uppleva eller utéva kultur erbjuder er ort? Vilken typ av gratis
kultur kan man uppleva pa er ort?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Oppet fér tolkning

No6dvandig utrustning/utrymme: Tva pappersark och pennor eller exempelvis en svart tavla
eller ett bladderblock att rita pa.

Forberedelser: Las anvisningarna sjalv férst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Bildkonst ar en viktig kulturform. Skdnheten hos ett verk eller den tolkning som
gors av bilden ligger &nda i slutédndan i betraktarens 6gon. Lat oss testa hur lika uppfattning
den har gruppen har.

Dela in eri tva lag. Kom 6verens om ritordning inom gruppen och stéll er i ledet enligt det. De
som star langst bak bérjar och de langst framme avslutar uppgiften. Ge ett pappersark och
en penna till den forsta i ledet. Berdtta darefter att de som star léangst bak far se tva bilder.
Uppgiften ar att kopiera bilden sa noggrant som mdjligt genom att rita med fingret pa ryggen
pa den som star framfor.

Visa darefter personerna langst bak nagon av exempelbilderna (visa bada samma bild) eller en
bild du ritat sjélv. Ge tillstand att borja. Férsok att klara av ronden utan att prata!

Den nasta i tur vantar tills personen som ritar pa hens rygg ar klar och kopierar darefter vad hen
kdnde pa ryggen pa nasta person. Fortsatt sa har tills endast den forsta i ledet aterstar.

Den forsta ritar den figur som ritats pa hens rygg med penna pa ett papper och/eller férséker
muntligt gissa vad bilden férestaller.

Kolla till slut vilket lag som kom narmast den ursprungliga bilden. Spela sedan en rond till med
en annan bild. Byt ocksa ordning i ledet och aven lag om ni vill.

Om ni vill underlatta uppgiften, kan du till slut visa gruppen alla exempelbilder nedan. Da ska
den forsta i ledet gissa vilken av bilderna de ritade.
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Exempelbilder:
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Alternativ 2

Uppgiftens namn: Tankeldsare

Nodvandig utrustning/utrymme: Eventuellt en penna och papperslappar och en hatt, ett karl
eller en pase att lagga lapparna i. Uppgiften kan géras inom- eller utomhus.

Forberedelser: Las anvisningarna sjalv forst och instruera darefter gruppen. Om du vill kan du
i forvag skriva upp olika kulturella hobbyer och framstaende kulturella personer pa en pappers-

lapp.

Anvisningar: Scenkonst &r ocksd kultur. And& har vi tyvérr séllan méjlighet att i vardagen gé in
i rollen som en annan person. Syftet med denna uppgift ar att gissa pa olika kulturella hobbyer
och framstaende kulturella personer — med hjalp av charader.

Kom 6verens om vem som bdrjar. Ni kan ocksa dela in er i par eller i lag och tavla i att gissa rétt.
Den som bérjar tanker pa en hobby, en sak eller en person relaterad till kultur och férestaller det
for de andra enbart med gester och ansiktsuttryck. Man far alltsa inte prata. Ni kan &ven an-
vanda fardigt skrivna lappar som ni drar i tur och ordning. De 6vriga ska férsdka gissa vad en

i gruppen forestaller. Den som gissar ratt far en podng och sedan star nasta person i tur. Ni kor
sa manga ronder som behévs tills nagon kommer upp till 5 poang.

Den sak eller person som ska gissas kan tas fran foljande kategorier:
* skadespelare: finlandska, svenska eller internationella
* kanda statyer eller skulpturer i Finland eller i varlden
* kulturella hobbyer: ldsa, skriva, operasang, videofilmning m.m.
* igenkdnnbara konstnarer, politiker, sangare
* kanda scener i pjaser eller filmer
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Om det &r for utmanande att endast anvdnda gester och ansiktsuttryck, kan ni dven ta med re-
pliker: da far man utéver gester och ansiktsuttryck dven sdga enstaka meningar som den person
man forestdller skulle saga eller som man kan héra sdgas i samband med den hobby eller sak
som forestalls.

Genomgang av den sjalvstandiga
uppgiften | ca 5 min

Kulturbingo

Den har gangen spelar vi kulturbingo och lar oss kdnna olika kulturformer. Pa uppgiftssidan finns
en sammanstallning av olika satt att utéva kultur i den egna vardagen. Syftet ar att ur tabellen
valja en rad (lodratt, vagratt eller diagonalt) och géra alla uppgifter i den fére nasta traff eller till
exempel inom en manad. Nar en rad &r full, kan man valja en till eller fast hela rutfaltet. | tabel-
lens mitt finns en kulturgdrning som man far vélja sjalv.

Dela bilder fran era kulturgédrningar. Rekommendera ocksa till exempel recept, fina
lokala sevardheter, aktuella evenemang, bocker eller poddar varda att testa. Sprid ert
kulturkunnande och era tips!

Anteckningar:
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alla kulturuppgifter i den.

Vilj i tabellen nedan en rad pa fem rutor och forsok att géra

Nar du ar klar med en rad, kan du vilja en annan eller varfoér inte fylla i hela
rutfailtet. | mitten av tabellen finns en tom ruta - dar kan du sjalv vélja en
kulturell handling. Skriv in det du valde pa den tomma raden. Med 6nskan om
givande stunder i kulturens tecken!

et

UppR
statyer.

Lés en bok,
dikter eller en
dagstidning i
pappersform.

Sjung din
favoritlat
fran

barndomen.

Skriv ett
ordsprdk, en
aforism
eller en dikt.

Spela ett
instrument.

Dansa i takt
till din

favoritmusik.

Lyssna pé
radio eller p&
en podcast.

Rita, pyssla
eller
farglagg
ndagot.

Fotografera

Testa ett

landskap pa
din hemort.

nytt
recept.

Skriv ett
blogginlégg,
dina minnen
eller dagbok.

Ga pa
bio.

En sjalvvald
kulturell
handling:

Lyssna pé
ny musik.

Gé pé konsert
eller lyssna péa
en
videoupptagni
ng pa webben.

Bessk en
utstéllning
eller ett

museum.

Handarbeta
eller snickra

ndagot.

Bessk

biblioteket.

Los korsord,
bygg pussel
eller lss
problem-
uppgifter.

Lyssna pé

en ljudbok.

Testa ett

nytt
recept.

Leta upp en
powerlat till
dig sjalv.

Gér nagot
kreativt.

Ga pé ett
sport-
evenemang.

Leta upp och
las en dikt,
som du gillar.
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Gruppverksamhet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Kultur pa hemorten

Mal: Vi lar oss kanna lokala kulturella platser och okénda sevardheter pa en gemensam vand-

ringstur. Samtidigt forbattrar vi var lokalkdnnedom och far mer motion.

Nodvandig utrustning:

* Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.

* En telefon med kamera fér minst en i gruppen.

* Eventuellt en telefon med kartappen Google Maps och platstjansten pakopplad.

Anvisningar:

* Gor en lampligt lang vandring och lar er kdnna de viktigaste kulturella platserna

pa er ort.
*  Om mojligt, forsok att atminstone inkludera féljande i er tur:

bibliotek

museum eller konstgalleri

ortens aldsta byggnad

3 statyer eller skulpturer

kyrka

ortens populdraste samlingsplats
teater

ett nybyggt eller i 6vrigt nytt mal for er

* Vid behoy, ta hjalp av Google Maps-appen. Ni kan planera rutten i forvag eller forst pa

plats och lara kdnna omgivningen enligt gruppmedlemmarnas 6nskemal och sa langt er
tidtabell tillater.
* Om ni ar infédda ortsbor, kan ni ocksa presentera era favoritplatser fran barndomen och

andra platser som &r férknippade med minnen. Ni kan dven sitta till exempel i en park

och ténka pa hur saker och ting var forr.

* Knépp en bild pa er grupp vid ett nytt, intressant, annorlunda eller spannande kulturmal

sa att bade gruppen och malet syns pa bilden. Fotografera ocksa andra lokala kulturmal

och ladda upp dem i er gemensamma WhatsApp-grupp.

Anteckningar:
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Pausa i naturen

Temat for den hadr gdngen &r naturen och dess vélgdrande kraft. Malet
ar att lara sig mer om naturens valgérande effekter for att stoédja
valbefinnandet och bli mer uppmérksam pa naturen i den egna vardagen.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Beratta for gruppen om naturens valgérande effekter med hjalp av texten nedan.

* Naturen dr en mdngsidig kdlla till vilbefinnande i alla livsskeden. Studier har visat att dven
en liten stund i naturen &r bra i synnerhet fér det psykiska vélbefinnandet. Nérheten till stora
skogsomraden och vatten upplevs sdrskilt avkopplande.

* Fem minuter i naturen rdcker fér att férbdttra huméret. En dryg kvart @ sin sida sédnker pul-
sen och blodtrycket och ger en 6kad kdnsla av livskraft.

* Kdanslan av aGterhdmtning riknas ofta som en av naturens vélgérande effekter. Med ater-
hdmtning avses att stressen minskar och kroppen dterhdmtar sig fran belastning. Att dter-
hdmta sig fran stress dr viktigt eftersom langvarig belastning utsdtter kroppen bland annat
for inflammation och olika sjukdomar.

* | naturen sker férdndringar ldngsamt, och darfér erbjuder den en perfekt motvikt till bland
annat det stdndiga flédet av stimuli fran smarta enheter. Vackra vyer, naturens ljud och dofter
drar till sig uppmdrksamheten automatiskt. Detta tillater hjarnfunktioner som kréver med-
veten bearbetning, sGsom uppmdrksamhet och koncentration, att vila. Enligt forskning Gr
vistelse i naturen mer avslappnande fér kroppen ¢n vistelse inomhus eller i den byggda miljén.

* Bara att titta pd naturbilder och lyssna pa naturens ljud har konstaterats sdnka kroppens
energiniva. Det gdr alltsa att njuta av naturens vélgérande effekter ocksd inomhus om man
av en eller annan anledning inte kan ta sig ut i naturen.

* Natur hittar vi férutom i skogar dven i parker, pa stigar, akrar, i trddgardar och pa den egna
gdrden. Det finns otaliga méjligheter att hitta natur ndra dig och all natur bidrar till vélbefin-
nande.

* Naturens vilgérande effekter dr stérre ju mer tid man vistas i den. Vad man gér i naturen har
ingen betydelse - all form av vistelse i naturen gér gott.

Kaillor:
Tyrvdinen, L. ym. 2018. Mitd tiedetddn metsdn terveyshyddyistd? Lddketieteellinen aikakauskirja Duodecim
134 (13), 1397-1403.

Twohig-Bennett, C. & Jones, A. 2018. The health benefits of the great outdoors: A systematic review and
meta-analysis of greenspace exposure and health outcomes. Environmental Research 166, 628-637.

Kuo, M. 2015. How might contact with nature promote human health? Promising mechanisms and a possible
central pathway. Frontiers in Psychology 6, 1093.

White, M. P. ym. 2019. Spending at least 120 minutes a week in nature is associated with good health and
wellbeing. Science Reports 9, 7730.

Jimenez, M.P.ym. 2021. Associations between Nature Exposure and Health: A Review of the Evidence. Inter-
national journal of environmental research and public health 18 (9), 4790.

Reumatroppi-hanke. 2022. Reumatropin verkkoluento: Luonnossa liilkkuminen ja hyvinvointi. www.youtube.com.
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Diskussion | cirka 15 min

* Vad betyder naturen fér er? Hurdana dofter, ljud, minnen och stamningar fran naturen
kommer ni att tanka pa forst?

* P3vilket satt ar naturen ndrvarande i er boendemiljé? Har mangden natur eller naturens
kvalitet dar ni bor andrats under arens lopp?

* Vilka valgérande effekter har ni markt av nar ni rért er i naturen? Har ni noterat att natu-
ren till exempel lindrar sorg, ger mer energi eller har terapeutiska effekter?

* Vilka sevarda naturmal finns det pa er ort? Har ni besékt dem?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Visualiseringsgympa med naturtema
Nodvandig utrustning/utrymme: Uppgiften kan géras inom- eller utomhus.
Forberedelser: Las anvisningen sjalv férst och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Ordna en gympastund med naturtema. Instruera gruppen hur de ska utféra ré-
relserna nedan en i taget. Rorelserna kan goras sittande eller staende. Var och en kanner bast
sin egen konditionsniva och sitt maende fér dagen och utfér vningarna enligt dem. En lamplig
mangd repetitioner & 10-15 per rorelse. Ni kan ocksa géra rorelserna pa tid, till exempel en
minut av var.

Ovningar:

e Simtag. Fér hdnderna mot brostet. Gor bréstsimsrorelser genom att forst strécka ut ar-
marna rakt framfor brostet med handflatorna nerat och for sedan ut dem langt at sidan
och tillbaka till brostet. Inkludera 6vre kroppen i rérelsen. Rérelsen kdanns som en téjning
i skulderbladen och i bréstet.

* Uggla. Sitt rak i ryggen. Vand pa huvudet ldngsamt och titta at héger, sedan tillbaka till
mitten och darefter lAngsamt at vanster. Forsok att halla resten av kroppen still och rér
bara pa huvudet och nacken. Forsok att varje gang titta lite langre bak bakom ryggen.
K&ann efter hur halsen och skulderpartiet tanjs.

* Karrpromenad. Promenera pa ett vatt uppslukande karr. Lyft benen hégt och hall aven
armarna hogt sa att de inte blir bléta. Rérelsen ar utmanande for balansen och aktiverar
balen.

* |barskogen. Ta ett litet steg framat med ena benet. Boj dig ner och svep med motsatt
hand nara markytan. Stall dig upp igen. B6j dig ner igen och svep med andra handen den
har gangen. Rorelsen kdnns i laren och i armarna.

* Rodd. Férestall dig att du sitter vid arorna i en bat. Fér arorna i en vid bage forst framat
och sedan bakat. Rérelsen kanns i axlar och skuldror.

* Strackning upp mot ett trad. Strack upp handerna vaxelvis sa hégt du kan som om du
plockade ner ndgot. Kann efter hur rérelsen ténjer sidorna av balen.
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* Mete. Forestall dig att du haller i ett kastspé med bada handerna. Svinga kastspoet
bakom kroppen med en vid rérelse och darifran langt mot horisonten framfér kroppen.
Veva dérefter in linan tillbaka med en vid rérelse. Nar du vevat in linan, svinga nasta
bage med spdet och byt hand som vevar in linan.

» Bergsklattring. Forestall dig att du star framfor en klippvagg. Borja klattra uppfor klip-
pan genom att stracka upp hoger arm och vanster knd samtidigt. Sank arm och ben. Gér
sedan samma sak omvant med vanster hand och hoger kna. Rérelsen &r utmanande for
balansen och balkontrollen.

* Cykling. Sitt pa en bank och luta dig latt bakat. Lyft fétterna ltt fran golvet och bérja
rulla fétterna i en liten cirkel som om du cyklade. Om du vill kan du ocksa stracka ut
armarna framfér dig pa en inbillad styrstang. Kann efter hur balen far jobba under hela
rérelsen.

* Vilopaus. Forestall dig att du sitter pa en stubbe. Blunda och lat hdnderna ligga i knaet.
Kann efter hur marken kanns under dina fétter. Lyssna till dina kroppsférnimmelser. Du
kan rora pa dig pa ett satt som passar dig, vrid pa huvudet och tanj dina armar och ben.
Ta det sedan lugnt en stund till och bara lyssna och andas. Ta fem djupa andetag, in ge-
nom ndsan och ut genom munnen. Nar du ar klar, kan du 6ppna égonen igen.

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Avkopplande skogspromenad

Nodvandig utrustning/utrymme: YouTube. Uppgiften kan géras inomhus eller i utomhus i natu-
ren.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjdlv och instruera darefter gruppen. Om du villkan du i
forvag leta upp videor med naturtema pa YouTube med sékord sdsom ”natur”, “naturljud” eller
"Skog”_

Anvisningar: Att titta pa naturvideor och lyssna pa naturljud har i studier visat sig ha liknande

halsoeffekter som vistelse i naturen. Be gruppmedlemmarna att fundera tyst fér sig sjalva hur
de kanner sig for tillfallet. Starta darefter den naturvideo som du valt. Titta pa videon i ungefar
fem minuter. Fraga igen efter videon hur gruppmedlemmarna kanner sig. Marker ni nagon skill-
nad i humoret eller i kdnslan av stress eller spanning?

Om ni inte har tillgang till YouTube, kan ni géra uppgiften utomhus. Ga ut och sék upp en lugn
plats dar ni kan satta er eller ldgga er ner. Observera tyst i fem minuter hur den friska luften och
att titta och lyssna pa naturen paverkar huméret och kroppens férnimmelser. Avsluta genom
att diskutera era sinnesupplevelser.
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Genomgang av den sjilvstandiga
uppgiften | ca 5 min

Pa jakt efter djur

Den har gangen ar avsikten att rora sig i naturen sa mycket som méjligt och att observera den i
var egen miljo. Ett roligt satt att observera naturen &r att upptacka djur och kolla vad de haller
pa med. Utmana varandra i en lekfull tavling dar malet &r att hitta sa manga djur som mojligt
under en vecka. Den som sett flest djur, vinner!

F6rsok att fota de djur ni ser och dela med de andra. Dela ocksa era andra tankar om och
upplevelser av naturen och férstas dven era naturbilder.

Anteckningar:
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Pa jakt efter djur

Hur manga olika djur lyckas du hitta under en vecka? Skriv ner vilka

djurobservationer du har gjort pa raderna. Du kan forséatta listan pa

andra sidan vid behov. Alla djur och insekter raknas. Hittar du fler ﬂ
an de andra?

TROPPI
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Gruppaktivitet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Skapande naturpromenad

Mal: Vi kombinerar historieberattande, motion och natur. Att réra sig i naturen &r avkopplande i
sig, men i kombination med historieberadttande far psyket ocksa en ny typ av stimulans.

Nodvandig utrustning:
* Ett manus for naturpromenaden. Om du vill kan du lasa beréattelsen i férvag sa att du
kan instruera gruppen.
* Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska. Om ni vill kan ni dven ta med
en liten matsack.
* En 6ppen attityd och mod att leva er in i berattelsen!

Anvisningar:

e Gautinarheten av er motesplats. En skog eller en park fungerar bra.

* Boérja med att ldsa nedanstaende berattelse om en naturpromenad med en tydlig rost
ett avsnitt i taget. Varje avsnitt slutar med ***. Agera darefter i grupp enligt beskriv-
ningen i berdttelsen. Detaljerade instruktioner finns inom hakparenteserna.

* Promenera framat i egen takt mellan avsnitten antingen langs en utmarkt stig eller
godtyckligt.

* Forsok anda att hallas i gruppen hela tiden. Ni kan promenera langsamt sa att alla hin-
ner fokusera pa de givna uppgifterna.

* Forsok att réra er i naturen med sa 6ppet sinne som mdjligt. Under promenadens gang
kan ni vara helt tysta om ni vill och bara njuta av upplevelsen.

* Nimaste inte ldsa igenom beréattelsen i sin helhet om tiden inte ser ut att racka till. Det
ar viktigare att fokusera pa era egna sinnesupplevelser och att kasta er in i berattelsen.
Ni kan aven anvanda er kreativitet och hitta pa egna satt att varsebli naturen runtom-
kring er.

* Ungefar halvvdgs in i promenaden kan det vara bra att vanda om ga tillbaka till start-
punkten.

* Avsluta promenaden d&r ni startade och njut av er medhavda matsack.

* Tatill slut en gruppbild av hela gruppen.

Manus fér naturpromenaden

Vi begav oss ivdg pa en naturpromenad. Redan fran bérjan noterade vi vaderférhallandena:
temperaturen, dofterna och hur vadret kanns pa huden.

[Ge akt pa vddret ensamma eller i grupp. lakttagelsen kan vara ordl5s eller ocksa kan man dela
kénslorna hégt med andra.]

*kk

Efter en stund vackte vi kroppen med en liten gympapaus. Var och en hittade turvis pa en
rérelse och visade fér de andra hur den gors. Vi gjorde rérelserna tillsammans tills alla som ville
hade fatt visa sin rorelse.
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[Stdll er pa lampligt avstand sa att alla ser varandra. Gor varje rérelse till exempel 10 ganger och
ga sedan till féljande. Rérelserna kan besta av skakningar, rullningar, ténjningar, steg, balansering
eller 6ppningar.]

Pust, har blev man nastan lite svettig. Efter gympapausen fortsatte farden.

*k%k

Efter en kort promenad hittade vi en lugn plats. Eftersom man ofta glémmer att stanna upp i
vardagen och leva i nuet, gjorde vi en liten medvetenhetsdvning.

[Stdll er en bit ifran varandra, men Gnda sa att alla hér instruktionerna. Lés 6vningen nedan i lugn
takt fér gruppen. Ta ldmpliga pauser mellan meningarna sa att alla hinner agera.]

”Satt dig pa en sten, stubbe eller annan lamplig plats. Du kan dven sta om du vill. Inta en be-
kvam position och blunda. Andas nagra ganger lugnt in och ut genom nésan. Lagg marke till
hur lungorna och bréstet expanderar uppat och utat. Ocksa axlarna hojs latt och kroppen blir
langre. Vid utandning téms lungorna och bréstet sanks ner. Gor ytterligare nagra djupandningar
i egen takt.

Fokusera sedan pa vad du kédnner. Fortsatt att blunda och rékna sakta inom dig upp fem saker
som du kanner med kroppen i stunden, till exempel marken under dina skosulor.

Fokusera déarefter pa din horsel. Rdkna sakta inom dig upp fem saker som du hor for tillfallet.

Det sista sinnet vi ska fokusera pa ar synen. Du kan nu 6ppna dina 6gon. Rékna sakta inom dig
upp fem saker som du ser runtomkring dig.

Sadar, da ar 6évningen klar. Hur kanns det nu? Den har évningen kan latt géras nar och var som
helst nar du behéver en stund fér dig sjalv.”

En liten paus kom val till pass. Nu &r det bara att fortsatta farden med lugn och klarhet i sinnet.

*kk

Vanta lite, det har &r en bra plats att lara kdnna omgivningen narmare och kédnna efter hur den
kdnns. Nar man var barn var det vardagsmat att kdnna pa olika material i naturen, men numera
gor man det tyvarr alltfor sallan. Olika naturliga féreningar i jorden, pa véxternas blad och i
luften lugnar kroppen och férbattrar immunférsvaret enligt vissa studier. Sa vi plockade olika
l6v fran marken och undersokte deras farger och yta. Vi kdnde ocksa pa den dvriga vaxtligheten
och pa tradstammar — de mest vaghalsiga av oss kramade till och med dem.

[Observera olika material och ytor i naturen och pilla pGd dem med fingrarna. Tips: om ni blundar,
skdrps kdnseln i fingrarna ytterligare.]

Efter ett kort stopp fortsatte farden mot slutdestinationen.

Hej, vi ar faktiskt inte ensamma har. Naturen lever hela tiden, och den &r full av alla méjliga an-
dra varelser férutom oss. Vi observerade dem en stund. En del av oss kladttrade upp for att titta
pa omgivningen fran ovan, medan en del av oss i stéllet gjorde sig s& sma som mojligt for att
spana uppat darifran.
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[Observera markytan, trddtoppar och luften. Vad ser ni? Finns det till exempel nagra djur eller
deras ldmningar i ndrheten? Kanner ni igen de faglar och insekter ni ser? Att sitta pa huk eller pa

en lag sten och betrakta himlen Gr som att se vdrlden ur ett barns perspektiv. Att kldttra upp pa en
stor sten eller bara att sta pa ta och ddrifran se pa markytan ger ett nytt perspektiv pa en sjélv och
omgivningen.]

Var naturpromenad narmar sig sitt slut. En etapp kvar.

*kk

Framme! Nu har vi upplevt, luktat, tittat och lyssnat pa naturen. Det passar bra att avsluta ut-
farden med det sista av vara sinnen, det vill sdga smaksinnet. Vi satter oss bekvamt pa var egen
tuva och var och en far njuta av sin medhavda matsack. Mums! Allt smakar verkligen battre i
naturen.

[Hitta en ladmplig plats dér ni kan njuta av er medhavda férdkost. Om ni vill kan ni prata om vad ni
fick ut av naturpromenaden. Hur kéndes det att félja med i beréttelsen? Kdnns era sinnen skar-
pare?]

Ta annu till slut en glad bild pa hela gruppen.

Anteckningar:
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Gor smarta val i vardagen

Den har gangen bekantar vi oss med grundpelarna for vart
valbefinnande och med sma halsogérningar i vardagen.

Malet &r att stanna upp en stund och fundera pa sina egna vanor och
prova att lagga till en liten halsoframjande garning i sin vardag.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Beratta fér gruppen om grundpelarna for vart valbefinnande och levnadsvanornas betydelse for

halsan med hjalp av texten nedan.

Grundpelarna fér vart vélbefinnande Gr en hédlsosam kost, mangsidig fysisk aktivitet och
tillréickligt med sémn. Aven rékfrihet och méttlig anvéndning av alkohol stédjer véilbefin-
nandet. Alla ovan ndmnda ér levnadsvanor, det vill sdga hélsoval som var och en av oss gér
dagligen.

Allmdént taget hjdlper vara val i vardagen oss att hdllas friska och de dr dven till nytta vid
behandling och rehabilitering av olika sjukdomar. En hélsosam kost och regelbunden motion
spelar till exempel en nyckelroll vid férebyggande och behandling av hjért- och kérlsjukdo-
mar.

Att ha hdlsosamma levnadsvanor har i studier bland annat visat sig upprétthalla och till
och med férbdttra den fysiska funktionsférmagan, hjédrnans och psykets vélbefinnande och
sociala relationer ndr vi blir dldre. Séttet vi tillbringar vara dagar pa har sjélvfallet Gven en
koppling till antalet ar vi lever.

Levnadsvanornas betydelse fér var hdlsa kvarstar hela livet, sa det @r aldrig fér sent att
dndra dem. Ndr det kommer till levhadsvanor dr det bra att vara langsiktig eftersom
snabba och drastiska férdndringar séllan blir langvariga.

Det dr ldttare att uppna bestaende férdndringar ndr man a) vet varfér man vill ha en
férdndring, b) har tillrdckligt med kunskap fér att sdtta ihop en hédlsosam kost och c) dven
livsmiljén och ndra och kéra stédjer beslutet.

Att ha ldmpligt stora mal och en tro pa sig sjdlv dr ocksa viktiga faktorer pa vigen mot en
framgangsrik férdndring. Man kan programmera hjdrnan och skapa nya vanor genom att
tillréickligt ofta upprepa dem i samma situation. Man kan dven fa hjdlp och stéd fér férand-
ringar hos andra i samma situation eller av proffs.

Aven om det finns sddant i de egna levhadsvanorna som borde férbéttras, ér det bra att
komma ihdg att ett enskilt val inte férstér, men inte heller rdddar din hédlsa. MGnga smé
béckar blir en stor @, och alla handlingar, hur sma de én verkar, dr viktiga fér det évergri-
pande vilbefinnandet.

Det sdgs att det med tanke pa hdlsan racker med att cirka 80 procent av vara val ar av hég
kvalitet. De resterande 20 procenten far bestad exempelvis av att Gta gott och slappa i sof-
fan framfér tv:n. Ocksa den hdr typen av s.k. sdmre vanor dr pd sitt sdtt bra fér kroppen och
knoppen s@ ldnge man njuter av dem med matta. Nér det gdller vara hélsoval ér helheten
avgérande.
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Diskussion | cirka 15 min

» Diskutera era egna levnadsvanor. Vilka saker fungerar bra? Och vilka av grundpelarna for
ditt valbefinnande skulle annu behéva ytterligare uppmarksamhet?

* Vad anser ni om den halso- och livsstilsrelaterade kommunikationen? Anser ni att kom-
munikationsstilen borde &ndras pa nagot satt?

* Har nagon av er i gruppen erfarenhet av en livsstilsférandring? Vilka faktorer hjalpte er
att lyckas?

* Hurdana sma handlingar kommer ni pa som alla skulle kunna anamma for att forbattra
sin egen hdlsa och sitt vdlbefinnande i vardagen?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Pausgympa a la Reumatroppi
Nodvandig utrustning/utrymme: Uppgiften kan géras inom- eller utomhus.
Forberedelser: Las forst anvisningen sjdlv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Gor en latt pausgympa tillsammans. Rérelserna kan géras sittande eller staende.
Var och en kénner bast sin egen konditionsniva och sitt maende for dagen och utfér rérelserna
enligt dem.

Rérelser:

* Marsch: Marschera pa stallet med riktigt héga knén och svinga armarna vid sidan av
kroppen. Ta totalt 20 steg.

« Oppna brostet: Runda évre ryggen vid utandning och strack ut armarna framfér dig
med handryggarna mot varandra. Tanjningen kanns i évre ryggen och mellan skulder-
bladen. Rata sedan ut ryggen och fér armarna bakat med armbdgarna fére. Tanjningen
kdnns i brostmuskulaturen. Upprepa 10 ganger.

* Rotation av ryggraden: Korsa armarna pa bréstet, motsatt arm pa motsatt axel. Hall
ryggen rak och bérja rotera 6verkroppen at sidan sa langt du kan. Folj handerna med
blicken, men hall naveln riktad framat hela tiden. Upprepa 8 ganger at var sida.

* Fran tar till hilar: Lyft hilarna fran golvet och std pa trampdynorna. Sank ner halarna
igen och lyft i stallet upp tarna. Upprepa 10 ganger.

* Dragkamp: Strack armarna framat turvis och dra dem bakat som om du drog i ett rep.
Rorelsen kanns i 6vre ryggen och skulderbladen. Upprepa 10 gadnger med bada handerna.
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* Sidostrackning: Lyft upp vanster arm och boj 6verkroppen latt at sidan sa att du kanner
tanjningen i sidan. Upprepa darefter samma pa andra sidan. Goér 5 lugna ténjningar at
bada sidorna.

» Aktivera nackmuskulaturen: Rita ut ryggen. Dra darefter huvudet vagratt bakat sa
du far en dubbelhaka. Férsok att halla axlarna avslappnade under rérelsen. Hall kvar en
stund och aterga till startposition dar huvudet &r en férlangning av ryggraden. Upprepa
lugnt 10 ganger.

* Pumpa och rulla axlarna: Lat armarna ligga l6st vid sidan av kroppen. Lyft férst axlarna
mot éronen 10 ganger. Rulla darefter axlarna 10 ganger framat och 10 ganger bakat.

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Fragesport om levnadsvanor

No6dvandig utrustning/utrymme: Vid behov papper och penna. Eventuellt sma hdlsosamma
pris till vinnarna och tréstpris till de dvriga.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjdlv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Nedan finns quizfragor om levnadsvanor, det vill sdga om motion, sémn, aterhamt-
ning och kost. Dela in er i par, lag eller tavla individuellt. Bestam ett djur for varje spelare, par eller
lag som de ska hdrma med gester och ljud nér de svarar, till exempel kanin, hund, héna eller get.

Stall darefter fragan och svarsalternativen ett i taget. Den som férst hdarmar sitt djur far svara
forst. For ratt svar far man en podng. Om svaret ar fel, far de 6vriga svara och forséka ta hem
podngen. Avsldja till slut det ratta svaret och efter det ger du den tillaggsinformation som ges
efter svaret. Den spelare, det par eller lag som samlat flest poang, vinner. Avsluta med att dis-
kutera pastaendena.

Ni kan &ven ordna en traditionell "sluten” fragesport sa att alla gruppmedlemmar, par eller lag
far ett papper och en penna. Las da fragorna och svarsalternativen ett i taget och ge gruppen
lite tid att svara. Ga sedan vidare till foljande fraga. Nar du har last alla fragor, byter paren sina
svarspapper och granskar varandras svar. For ratt svar far man en podng. Den som samlat flest
poang, vinner.

Fragor:

1. Om man inte rér pa sig mycket, med full effekt och planerat, l6ns det inte att réra pa
sig alls.
A. Sant.
B. Falskt.

2. Protein finns endast i rott kott.
A. Sant.
B. Falskt.

3. Hur stor del av manniskokroppen bestar av vatten? Cirka
A. 20 %
B. 40 %
C. 60 %?
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4. Mest vitamin D finns i
A. bréd
B. grénsaker
C. mejeriprodukter

5. Vad avses med progression vid traning?
A. Att all tréning inte paverkar alla pa samma satt.
B. Att tréningen ger fordelar i just de kroppsdelar som den belastar.
C. Att belastningen och utmaningen bér dkas gradvis.
D. Att de férdelar som man uppnar med traning atergar till startnivan ganska snart
om man slutar tréna.

6. Ett halvt kilo gronsaker motsvarar cirka
A. 5-6
B. 8-9 portioner (1 portion = 1 handfull) per dag

7. Det enda séttet att aterhdmta sig dr genom att sova.
A. Sant.
B. Falskt.

8. Vilket innehaller mer fibrer?
A. kokt potatis
B. havreflingor

9. Motionen ségs vara anstriangande nér pulsen ékar och du blir andfadd, men kan
fortfarande prata under tiden du motionerar.
A. Sant.
B. Falskt.

10. Vilken typ av diet foljer en flexitarian?
A. Foéredrar vaxtbaserad kost och har t.ex. vegetariska dagar, men kosten &r inte en
egentlig typ av veganism/vegetarianism.
B. Ater endast rd vixtbaserad kost som inte &r uppvarmd till mer &n 40 grader Cel-
sius.
C. Ater inga animaliska produkter sasom kott, fisk, 4gg, mejeriprodukter eller derivat
av dem.

11. Ett tillrackligt saltintag under en dag ar hogst
A.5g
B.10g
C.15g

12. Somnbehovet
A. &r lika for alla oavsett alder.
B. varierar under livet.
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Rdtt

1.

13. Falafel tillverkas av
A. lammkoétt.
B. korngryn.
C. kikarter.

14. Pomelo ar
A. en citrusfrukt.
B. en motionsform.
C. en mindfulnessmetod.

15. Vad ar padel?
A. Ett racketspel.
B. En paddel som ar avsedd fér SUP-boarding.
C. En form av barfotagang.

svar:

B, falskt. All motion dr till nytta. Vardagssysslor, att ga dGrenden och korta motionsstunder
utgér en betydande del av veckans totala fysiska aktivitet. Ocksa ldtt fysisk aktivitet har
en viktig inverkan p@ bland annat hjart- och ledhdlsa.

B, falskt. Protein finns dven i bland annat fisk, dgg, bénor, linser, drter, nétter, soja och
svampprodukter. Aven spannmadlsprodukter innehdller en del protein. Det rekommende-
rade intaget av rétt kétt dr ett halvt kilo i veckan. Atminstone en del av det animaliska
proteinet borde ersdttas med vixtbaserade alternativ, eftersom intaget av vixtproteiner
framjar bl.a. hjért- och kérlhélsan.

C. Over hélften av méanniskokroppen bestdr av vatten. Méngden varierar individuellt bland
annat enligt kén, alder, ldngd och vikt. Vi borde tanka cirka 1-1,5 liter véitska om dagen.
Hard fysisk anstrdngning och varmt vdder 6kar vdtskebehovet i nagon man.

C, mejeriprodukter, i synnerhet véxtbaserade matfetter som man tillsatt D-vitamin i bland
annat fér att férbdttra upptaget av kalcium. Ddremot kan vi fG @nnu mer D-vitamin fran
fisk. De bdsta D-vitaminkdllorna dr nejonéga och al, men dven inhemska fiskar dr rika pa
D-vitamin. Vi borde dta fisk Gtminstone 2-3 ganger i veckan och dta en variation av olika
fiskarter.

C. Progressivitet betyder att kroppen vénjer sig vid belastning nér konditionen ékar. Det
gar bara att fa férdelar med lagom anstrdngande tréning. Dérfér ér det bra att 6ka utma-
ningen i ldmplig proportion. Om en vikt som tidigare kédndes tung nu kdnns ok eller till och
med for latt, borde man fortsdtta trédningen med en stérre belastning. Alternativ A kall-
las individualisering, alternativ B specificitet och alternativ D Gterhdmtning. Tillsammans
bildar alternativen A-D tréningens grundprinciper och att félja dem hjdlper oss att uppna
de 6nskade madlen.

5-6 portioner. En handfull, det vill séiga en portion, dr ett relativt begrepp. En portion mot-
svarar exempelvis en medelstor tomat eller morot, 1,5 dl rivna eller tillagade grénsaker,
1 dl bdr eller en frukt. Ett medelstort dpple véger 170 gram, vilket betyder att vi ndstan
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

uppnar det rekommenderade dagliga intaget med tre dpplen! Det ldttaste sdttet att na
det rekommenderade intaget dr att ldgga till grénsaker i varje mdltid. En bra utmaning Gr
att vid varje mdltid ata grénsaker, bér eller frukter i fem olika férger.

B, Falskt. Aterhdmtningen sker i huvudsak ndr vi sover, men dven pauser under dagen

och vilostunder fradmjar aterh@mtningen effektivt. Under vila aterhdmtar sig kroppen och
psyket fran dagens belastning och atergdr till jamvikt och laget fére belastningen, dven
kallad homeostas. Hdlsosam mat, vdnner, bastubad, en god bok eller att lyssna pa musik
m.m. frdmjar Gterh@mtningen. Ibland kan létt fysisk aktivitet vara ett béattre alternativ Gn
fullstdndig vila, fran vilken det kan vara utmanande att komma igéng.

B, havregryn. 2 deciliter havregrynsgrét innehdller ca 2,6 gram kostfiber medan en pota-
tis endast innehdller cirka 1 gram. Vi behéver dagligen minst 25-35 g fibrer. Bland annat
fullkornsprodukter dr en ypperlig fiberkdlla. Ett tillréckligt fiberintag hjélper bland annat vid
viktkontroll, sdnker blodtrycket och blodets kolesterolnivd, framjar matsmadltningen och
gynnar tarmens egna goda mikrober och immunférsvaret.

A, sant. Motionen anses vara anstrdngande i det skedet da det blir svart eller oméjligt att
prata under motionspasset. Det rekommenderas att vi utévar bada formerna av uthdllig-
hetsmotion sa langt var egen kondition tillater. Motion av uthdllighetstyp dr speciellt bra
for hjartat, blodkdérlen och lungorna och till hjélp vid viktkontroll.

A. Alternativ B dr en beskrivning pa en som féljer en raw food-diet och alternativ C pa en
vegan.

A, hégst 5 gram. Fér vuxna rekommenderas en knapp tesked salt om dagen. Av det dagliga
saltintaget kommer 80 % fran livsmedel sGsom bréd, ost, palégg och kryddor, som dolt
salt. Det rekommenderas att vi anvdnder salt med matta eftersom det héjer blodtrycket,
och egentligen skulle vi inte alls behéva tillsdtta salt i var mat. Smaksinnet vénjer sig ocksa
snabbt vid ldttsaltad mat.

B. Normalt récker 7-9 timmar sémn per natt fér att tillgodose en vuxen persons sémnbe-
hov. Fér lite eller fér mycket sémn orsakar hjérndimma och férsémrar bland annat koncen-
trations- och reaktionsférmdagan. Det bdsta sdttet att avgéra om man sovit tillrdckligt Gr
att man vaknar pigg och utvilad pd@ morgonen.

C. Falafel kommer fran Mellanéstern och dr en véxtbaserad boll som tillverkas av bondbé-
nor eller kikérter.

A, en citrusfrukt. Pomelo, som inte dr sa vanlig hos oss, innehdaller mycket C-vitamin, som
skyddar mot flunsa.

A, ett racketspel. Padel kan ses som en blandning av tennis och squash. Det spelas oftast i
par tva mot tva, men kan dven spelas en mot en.
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Kdillor:

Pelkonen, L. 2020. Kasvisruokavaliot. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja Duodecim. Kustannus Oy Duode-
cim 5.10.2020.

Pusa, T. 2021. Suolaa vain kohtuudella. www.sydan.fi. Syddnliitto. Viitattu 14.9.2022.

Partonen, T. 2020. Riittdva uni. Kadypé hoito -suositus. Suomalainen Lédkdriseura Duodecim. Artikkelin tun-
nus: nix02713. Viitattu 14.9.2022.

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2020. Vireytté seniorivuosiin — ikGdn-
tyneiden ruokasuositus. Helsinki: Punamusta Oy.

Fineli. 2022. www.fineli.fi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllépitdma elintarvikkeiden kansallinen koos-
tumustietopankki.) Viitattu 14.9.2022.

Hulmi, J. 2014. Fyysisen harjoittelun pddperiaatteet. www.lihastohtori.wordpress.com. Viitattu 14.9.2022.

Genomgang av den sjilvstandiga
uppgiften | ca 5 min

Skippa en, skapa en

Den har gangen lagger vi till ett valgérande val i veckan och slopar ett ohdlsosamt. Valen kan
hanfora sig till samma sak eller vara tva separata hélsohandlingar. Det viktigaste &r att de &r
tydligt och precist formulerade och att de i grunden har anknytning till din egen vardag.

Pa uppgiftssidan "Skippa en, skapa en” finns tva burkar.

* |den vanstra burken skrivs en dalig vana som man kommer att minska pa eller spola
helt under en veckas tid. Det kan till exempel vara "Jag ldmnar bort en bit socker i varje
kopp kaffe jag dricker” eller "Jag later en cigarett bli orékt varje dag”.

* | den hoégra burken skrivs en ny handling som gynnar hdlsan eller framjar vdlbefinnandet.
Det kan till exempel vara "Jag gar pa en 10 minuters promenad efter lunchen varje dag”,
”Jag ater ett apple/morot/tomat” vid varje maltid” eller "Jag stanger mina smartenheter
kL. 20.00 pa kvallen.”

Dela era val med varandra. Att dela sina val med varandra 6kar sannolikheten att ni haller
er till dem. Uppmuntra varandra om det kdnns svart att halla sig till sina l6ften!!

Anteckningar:
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Varje stordad borjar med
sma handlingar.

SK'PPA EN’ Stéll upp tva
SK AP A EN hélsogérningar for dig

sjdlv och folj upp i vilken
madn de forverkligas
under veckan.

Slopa en SKADLIG vana Anta en ny GOD vana
och anteckna den pa och anteckna den pa
burkens etikett. burkens etikett.

Exempel: Jag har i en Exempel: Jag gar
sockerbit farre i varje dagligen pa en 20

kopp kaffe jag dricker. minuters promenad.

TROPPI
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Gruppaktivitet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Fran tanke till handling

Mal: Vi funderar pa mal som hanfér sig till den egna hilsan och det egna vélbefinnandet ute
i den friska luften och konkretiserar handlingar som hanger ihop med dem via rérelse. Att kom-
binera sina tankar med rérelse starker samtidigt minnet.

Nodvandig utrustning:

* Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.

* En kort stig med 3-5 landmarken langs den (trad, stubbar, stora stenar o.s.v.) Uppgiften
kan aven goéras i en trappa.

Anvisningar:

* Gatill en lugn vagstump, stig eller trappa i naromradet. Om ni utfoér uppgiften i en
trappa, beakta att den passar er konditionsniva och att den har minst 10 trappsteg.

e Delain eripar. Under fardens gang, fundera i par pa nuldget:

= Vad finns det i era levnadsvanor som ni kunde férbattra eller hurdan férandring
skulle ni vilja astadkomma i dem?

» Finns det ndgot langsiktigt halsomal eller — 6nskemal som ni &nnu skulle vilja na
i eraliv?

= Forsok att hitta minst en utvecklingsméjlighet och/eller mal per person.

= Nar ni nar slutet av stigen eller bérjan av trappan kan ni annu sékerstélla att alla har
funderat ut en férandring som de vill genomféra.

* Nasta steg ar att bereda er vag till férvandling med hjalp av instruktionerna nedan. Las
instruktionerna fér gruppen en i taget och ge deltagarna lite tid att utféra dem. Avance-
ra i samlad trupp, men sa att var och en speglar fragorna till sin egen situation. Ni maste
inte prata under 6vningen, men ni far givetvis dela era tankar om ni har tillrackligt med
tid for det.

* Anpassa instruktionerna efter stigens eller trappans langd. Ni kan aven forflytta er fran
landmérke till landmarke (till exempel avstandet mellan tva trad) och i stéllet for att ta
ett trappsteg, fundera pa fragan under fardens gang.

* Instruktioner:

+ Ta 1-5 steg eller trappsteg enligt hur manga faktorer du kommer att ténka pa som
kan stodja dig i att lyckas med férandringen eller att uppna ditt mal.

= Tasedan 1-5 steg bakat enligt hur manga saker du kommer att tanka pa som kan
bromsa eller till och med hindra dig pa vagen till malet.

» Tasedan ett steg framat/uppat per sak som kan bromsa dig och fundera for varje
steg pa

= en handling som kan hjalpa dig att ta dig éver hindret.

» Ta darefter 3 steg och fundera fér varje steg hurdana egenskaper eller mentala
resurser du behéver pa véagen till en framgangsrik férandring.

» Tasedan 1-3 steg tillbaka och fundera pa vilka saker du kan bli tvungen att ge upp
under resans gang.

= Nu bérjar vi redan skymta toppen: Fundera for varje aterstaende steg en handling
som du kan géra for att na din framgangsrika férandring eller mal a) i dag, b) den hér
veckan, c) den har manaden eller d) i ar.

Reumatroppi-material fér gruppaktiviteter 49



» Fundera pa det sista steget hur du belénar dig sjalv for framgangar under resans
gang och nar du nar malet.
«+ Tadet sista steget i mal och hoj armarna i en segergest!
* Avsluta med att diskutera uppgiften och kndpp en glad gruppbild som ni delar med var-
andra.

Anteckningar:
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Ma bra av att géra gott

Temat foér den har gangen &r frivillighet och att géra gott. Malet &r att
tillféra positiv energi till livet och bérja lagga marke till vilka mojligheter
det finns att géra sma eller stora goda garningar i den egna vardagen och
miljon.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Beratta om frivilligarbetets valgérande effekter for gruppen med hjalp av texten nedan.

* Frivilligverksamhet har en stor betydelse fér individens, gruppens och samhdllets vélbefin-
nande. Frivillighet ger mer én det tar och gér vdrlden till en béttre plats att leva pa.

* Frivillighet medfér ocksa hélsoférdelar: forskningen visar att personer som deltar i frivillig-
verksambhet har fdrre begrdnsningar i fysisk funktionsférmaga och kédnner mindre smdrta dn
personer som inte deltar i frivilligverksamhet.

* Frivilligverksamhet gar ofta ut pa att forflytta sig fran en plats till en annan och att arbeta
ensam eller tillsammans med andra. Dérfér torde det inte vara ndgon 6verraskning att
personer som deltar i frivilligverksamhet rér sig mer och ocksa i genomsnitt upplever sig vara
friskare dn personer som inte deltar i frivilligverksamhet.

* Kdrnan i frivilligverksamhet ér att den tillfér lika mycket gott till givaren som till mottaga-
ren. Enligt studier ger frivillighet ma bra-upplevelser, minskar nedstdmdhet och kan dven
leda till att man bérjar kénna fler positiva kédnslor i vardagen, man blir till exempel mer till-
freds med tillvaron, livet kdnns mer hoppfullt och meningsfullt.

* Frivillighet 6kar ocksa s.k. socialt vélbefinnande, minskar ensamhet och hjdlper till att knyta
och upprdtthalla sociala relationer till andra ménniskor. Att delta i olika frivilliga evenemang
ger méjligheter att testa och léra sig nya saker och att hitta nya sidor av sig sjdlv.

* Osjdlviska goda gérningar dr frivilligarbete nér det ér som bést. Hur liten en gdrning édn kan
kdnnas, om det dd dr ett litet leende till nGgon man méter eller ett tack till en férsdljare
i butiken, kan vara mycket betydelsefull.

* Goda gdrningar har dven en férmaga att fortplanta sig: om du dr vdnlig mot ndgon, dr det
mycket troligt att du ocksa sjdlv far samma behandling. Din goda gdrning kan ocksa upp-
muntra den andra att @ sin del fortsatta att géra gott.

Kdillor:

Kansalaisareena. Vapaaehtoistoiminnan médritelmd. www.kansalaisareena.fi. Viitattu 13.9.2021.
Ikdinstituutti. Vapaaehtoiseksi seniorille -infosivusto. www.vapaaehtoiseksi.fi. Viitattu 13.9.2021.

Kim, E.S. 2020. Volunteering and Subsequent Health and Well-Being in Older Adults: An Outcome-Wide
Longitudinal Approach. American Journal of Preventive Medicine 59 (2), 176-186.

Yeung, J. ym. 2018. Volunteering and health benefits in general adults: cumulative effects and forms. BMC
Public Health 18 (8).

Wang, Y. ym. 2020. Altruistic behaviors relieve physical pain. PNAS 117 (2), 950-958.

Infurna, F.J. ym. 2016. Volunteering Is Associated with Lower Risk of Cognitive Impairment. Journal of the
American Geriatrics Society 64, 2263-2269.
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Diskussion | cirka 15 min

* Hurdant frivilligarbete gor ni eller har ni tidigare gjort i? Hurdana erfarenheter har ni av

frivilligarbete?
* Hurdana mojligheter till frivilligverksamhet har ni pa er ort? Hur kan man ga med i den?

Ar det méjligt att g& med i frivilligverksamheten i er egen reumaférening?
 Gor ni s.k. inofficiellt hjalparbete i era egna kretsar? Ar ndgon av er till exempel narst&-

endevardare, chauffor for anhoriga, springer arenden, fungerar som digitalt stod eller

hjalper till med barnpassning?

* Kommer de goda garningarna naturligt for er eller maste ni fundera pa att géra dem?

Hurdana sma goda garningar kunde ni gora i vardagen? Till exempel 6ppna doérren for

nagon, hdlsa pa busschaufforen, plocka upp ett skrap fran marken, tacka personalen

i narbutiken o.s.v.

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: En hand full av resurser

Nodvandig utrustning/utrymme: Ett A4-ark och en penna till var och en.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Att géra gott innebar inte enbart att hjalpa andra. Det l6ns daven att ta hand om

sitt eget valbefinnande f6ér da har du &ven resurser att dela ut till andra. | den har uppgiften ar
syftet att fundera pa de egna resurserna.

Dela ut papper och penna till alla i gruppen. Ge sedan punkt for punkt instruktioner om vad de

ska rita. Ge lite tid att reagera innan du gar 6ver till nasta punkt.

* Den forsta uppgiften ar att rita konturerna av sin hand mitt pa pappret.

e Sedan skriver man féljande:

I tummen en eller flera saker eller personer som ger dig kraft i vardagen.

I pekfingret ett satt att skdmma bort dig sjalv. Vad gillar du?

I langfingret en eller flera komplimanger till dig sjalv. Vad &r du stolt 6ver hos dig
sjalv?

I ringfingret ditt eget motto/din egen levnadsregel eller power statement, d.v.s. ett
uttryck som motiverar/starker dig.

1 lillfingret en rorelse som far dig att lugna dig och ger kraft nu och i framtiden. Alla
hittar pa en egen rérelse enligt sina egna behov och sitt eget maende. Det kan till
exempel vara att krama sig sjaly, vifta med handerna, lagga handen pa brostet, bor-
sta haret, sparka med foten o.s.v. Ytterligare ett tips: Ni kan i tur och ordning instru-
era de andra i att gora era egna rorelser, sa skapar ni samtidigt en egen gemensam
konditionscirkel.
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Ni kan &ven ge varandra positiv respons pa féljande satt:

* Placera bilderna pa era hander exempelvis runt ett bord.

* Placera er sa att alla har ett papper framfor sig som férestéller ndgon annans hand.

* Skriv darefter en komplimang pa en annan gruppmedlems papper vid handflatan eller pa
papprets kant om det inte finns rum annanstans.

* Forflytta er sedan medsols och skriv en komplimang pa det nya pappret.

* Fortsatt tills alla har skrivit nagot trevligt pa varje papper. Skriv gérna nagot pa ert eget
papper ocksa nar det dyker upp framfér er.

Ge komplimanger fér sma eller stdrre saker; till exempel ett trevligt leende, ndgot som personer
har gjort eller sagt eller fardigheter som ni tycker de andra &r bra pa. Det viktigaste &ar att ingen
blir utan komplimanger.

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Kilovis med uppmuntran

Nodvandig utrustning/utrymme: Papperslappar och pennor. Om ni vill, tidskrifter, papperslim
och saxar. Utéver dem tejp eller haftmassa (sinitarra) om ni vill ldmna lapparna synliga till exem-
pel pa métesrummets vagg.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjdlv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Gor ett kollage tillsammans med uppmuntrande fraser och trevliga tankar. Instru-
era gruppen att skriva uppmuntrande tankar, positiva budskap och trevliga halsningar som ger
energi och hjdlper att orka. Ni kan ocksa klippa ut tankar ur tidningar och klistra dem pa lappar.

Samla ihop lapparna pa ett stélle och fotografera dem som minne fran denna stund och fér
framtiden. Om ni tréffas i etablerade lokaliteter, fast lapparna pa vaggen till gladje fér andra
besokare.

Om ni &r riktigt modiga, ga runt och dela ut lapparna runt om pa er ort och dela gléadje och kraft
pa det sattet! Ni kan till exempel lamna lappar pa anslagstavlor, gdmma dem pa Sverraskande
stéllen eller ge till personer som kommer emot er pa gatan.

Anteckningar:
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Genomgang av den sjilvstindiga
uppgiften | ca 5 min

Samla ma bra-poang

Vardagens sma goda garningar och en positiv installning till livet ger dig ett leende pa ldpparna
och gor livet roligare. De goda garningarna kan vara anonyma eller riktade och med dem kan vi
gladja manniskor i var narhet eller helt okdnda.

Den har gangen samlar vi ma bra-poang genom att géra sma eller stérre goda garningar. Gar-
ningarna kan till exempel vara att vi ger komplimanger till okdnda eller manniskor vi kanner
eller séger tack till dem, hjalper andra, 6verraskar nagon glatt eller donerar saker till ett gott
dndamal. Involvera dven garna din egen familj eller en vén i att géra goda garningar. Lat de goda
garningarna smitta av sig!

Dela bilder och videoklipp av era goda garningar med varandra. Diskutera dven vilka
kanslor det vacker hos er att géra gott.

Gruppaktivitet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Bra for naturen

Mal: Vi kombinerar en eftermiddagspromenad med frivilligverksamhet genom att plocka skrap i
naturen. Genom att plocka skrap faster vi uppmarksamhet vid miljons renhet och dikesrenarna.
Samtidigt gor vi knabdjningar och roérlighetsévningar nastan utan att marka det.

Nodvandig utrustning:
* Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.
* Plastpasar att samla skrap i.
* Eventuellt engangshandskar och/eller ett plockredskap.
» Oppet och glatt sinne!

Anvisningar:

e Gaen promenad i er ndarmiljo och plocka skrap i en plastpase under tiden.

* Malet &r varje gruppdeltagare plockar "veckans sopor”, det vill séga minst sju stycken
skrap per person. Att fa ut ens en bit skrap fran att férorena naturen ar en god garning!

* Nikan aven tavla mot varandra. Den som plockar mest skrap pa fem minuter, vinner!
Och vem hittar det mest "speciella” skrapet?

 Slang till slut det skrap ni samlat pa &ndamalsenligt sétt.

* Nikan fortsatta att plocka skrap hela veckan eller géra det till en daglig vana.
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Gor olika goda géarningar i vardagen och utéka din lekfulla podangpott. For dagbok 6ver
dina goda garningar genom att dra ett streck for varje pa lampligt stille. Du kan dven
anteckna vilken garning du gjorde, vem du tackade o.s.v. Addera ihop dina goda
garningar till slut.

Jag gjorde en god
garning.

Jag
overraskade
nagon glatt.

TROPPI
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Aktiviteter for hjarnan

Temat fér den har gangen ar hjarnhalsa.
Malet &r att vara uppmarksam pa garningar som var och en kan géra for
att ta hand om sin hjarna och framja dess halsa.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Presentera temat hjarnhalsa fér gruppen med hjalp av texten nedan.

56

Hjdrnan styr 6ver en lang rad olika kroppsfunktioner saGsom tankeverksamhet, sinnesin-
tryck, rérelse, kdnslor och beteende.

Nér hjarnan blir dldre sker det strukturella féréndringar i den och bland annat reaktionsfér-
mdgan och minnet férsdmras. Minnessjukdomar dr dndd inte en del av normalt dldrande.
Hjarnans plasticitet bestar livet ut. Det gar att upprdatthalla och férbdttra hjarnans hdlsa
och funktionsférmdga genom att dagligen ta hand om hjérnan.

Hjérnan élskar hélsosam kost, regelbunden motion, nykterhet och tillrécklig sémn.

En regelbunden maltidsrytm sdkerstdller en jamn tillférsel av energi till hjarnan och hjdlper
till att halla ihop tankarna och koncentrationen. Fér hjédrnan dr det sdrskilt viktigt med ett
tillrdckligt intag av mjuka fetter och vitska, men bara lite salt.

Mangsidig fysisk aktivitet bidrar a sin sida till friska blodkérl och normalt blodtryck. Friska
blodkaérl hjélper hjértat att transportera tillréckligt med syre och ndring till hjérnan.
Regelbunden motion kan till och med 6ka antalet nervceller i hjGrnan och bidra till att
bevara tanke- och minnesfunktioner. Genom att ta hand om sin muskelkondition kan man
forebygga fallolyckor och pa sa sdtt dven skydda hjérnan fran stétar.

En god sémnkuvalitet dr viktigt, eftersom hjérnan under djupsémnen rensar bort slaggpro-
dukter, reparerar och underhaller sig sjdlv. Sémnen hjdlper bland annat hjdrnan att befdsta
nya minnen. Det dr ocksa viktigt for hjarnans vilbefinnande att vila och koppla av tillréck-
ligt.

Att ha ett socialt liv och goda relationer till andra ménniskor ér bra fér hjérnan. Trevlig
samvaro och att géra saker med andra mdnniskor sénker stressnivan i kroppen, haller
igang hjarnan, dr bra for hjarthdlsan och haller huméret pa topp.

Det sdgs att en aktiv hjarna dr en frisk hjarna. Hjarnan behéver ocksa fa jobba och fa
tillrdckligt med utmaningar fér att ma bra. Att testa nya saker och bryta rutiner aktiverar
mdngsidigt olika delar av hjdrnan och stdrker nervférbindelserna mellan dem. Sé det ar
verkligen vért att géra, delta, uppleva, testa och féreta sig saker — fér det gillar hjérnan!
Redan den gamle Aristoteles visste att man for att kunna tédnka férst maste promenera fér
att vérma upp kroppen
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Kdillor:

Lisko, I. ym. 2020. How can dementia and disability be prevented in older adults: where are we today and
where are we going? Journal of Internal Medicine 289 (6), 807-830.
Wang, Y. ym. 2020. What is brain health and why is it important? BMJ 371, m3683.

Aivosddtié ja Merck Oy, Finland. 2021. Mitd ovat aivoterveelliset elintavat? www.rakkaataivot.fi. Viitattu
19.10.2021.

Lédkdrikirja Duodecim ja Suomen Akatemia. 2020. Konsensus 2020 Aivot ja mieli.

Céne, C. ym. 2022. Effects of Objective and Perceived Social Isolation on Cardiovascular and Brain Health:
A Scientific Statement From the American Heart Association. Journal of the American Heart Association
11 (16), e026493.

Diskussion | cirka 15 min

* Mietitteko aivoterveyttd, kun teette paivittaisia ruokailuun, liikkumiseen tai uneen liitty-
via valintoja? Onko teilld aivoterveytta edistavia harrastuksia?

* Kokeiletteko mielelldnne uusia asioita vai oletteko tapojenne orjia? Miten arkeen saisi
lisattya uusia kokeiluja ja rohkeutta heittaytya hetkeen?

* Koetteko, etta ryhmatoiminnalla ja yhdessa tekemiselld on vaikutusta hyvinvointiinne?
Millaista?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Gympa for hjarnan
Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Hjarnan beh&ver gympa pa samma satt som musklerna. Instruera gruppen hur de
ska utfora hjarngymparérelserna nedan en i taget. Testa att gora rorelsen ett litet tag och ga
sedan vidare till nasta. Du kan vdlja de rérelser som verkar roligast om ni inte har tid att utféra
dem alla.

Rorelserna kan vid forsta genomlésningen verka enkla, men visa sig vara férvanansvart utma-
nande. Det finns &nda ingen orsak att bli nervds &ven om man inte genast lyckas pricka in rorel-
sen ratt — hjarnan gillar utmaningar och att lara sig nytt!

* Placera handerna pa stjarten, flytta dem sedan till magen, axlarna och till slut ovanpa hu-
vudet. Fér sedan handerna tillbaka i omvand ordning — férst till axlarna, dérifran till magen
och till slut till stjarten. Nar det kanns latt, forsok att 6ka pa takten. Ytterligare utmaning
far du om du samtidigt borjar med ena handen fran hjassan och den andra fran stjarten.

* Den har 6vningen gors sittande. Klappa med vanster hand pa vanster lar. Stryk samtidigt
med héger hand pa hoger lar fram och tillbaka fran héften mot knéaet och tillbaka. Férsok
att gora det i lugn takt. Testa aven att byta sida: vanster stryker, héger klappar.

* Klappa forsiktigt hjassan med héger hand. Massera samtidigt magen med vanster hand
med cirklande rorelser. Byt sida.

* Strack ut armarna framfor kroppen. Rita forst bokstaven ”1” med ena armen genom att
réra armen uppifran ner. Rita sedan en triangel med andra armen. Rita darefter samtidigt
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med bada armarna, ett ”I” med ena armen och en triangel med den andra. Byt ocksa
arm som ritar triangeln. Om det har kanns latt, forsok att rita en kvadrat med ena armen
och en triangel med den andra. Du kan @ven testa andra figur- eller sifferkombinationer.

* Fattatagidin nasa med vanster hand Fatta sedan tag i vanster 6ra med héger hand
Over andra armen. Byt darefter plats pa handerna: hoger fattar tag i ndsan och vanster
i héger 6ra 6ver andra armen.

* Fattatagidin ndsa med vanster hand. Fér héger hand bakom huvudet och fatta tag
i vanster 6ra. Strack darefter ut armarna framfor kroppen och gér samma sak omvant:
héger hand fattar tag i ndsan och vénster hand férs bakom huvudet och fattar tag i ho-
ger 6ra. Oka takten om évningen kénns for latt.

» Strack ut armarna framfér kroppen. Rita siffror i luften fran noll till nio med utstrackta
armar sa att héger hand ritar siffrorna normalt och vanster hand en spegelbild av sam-
ma siffra.

 Strack ut armarna framfér kroppen. Rita en stor atta med ena armen och samtidigt
en nolla med andra armen. Byt sida.

* Rotera armar/axlar at olika hall. Rotera vanster arm framat och héger bakat. Byt riktning.

* Rotera foten medsols framfor dig. Testa sedan att rotera armen pa samma sida motsols.

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Traning for arbetsminnet

No6dvandig utrustning/utrymme: Olika féremal (8-10 st.) och ett stoppur eller annan tidtagar-
utrustning. Uppgiften kan géras inom- eller utomhus.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen. Leta olika sma fére-
mal néra dig och samla ihop dem pa ett bord eller en stubbe. Ju fler féremal, desto svarare upp-
gift. Ha ocksa en klocka tillhanda eller férbered dig pa att uppskatta cirka 20 sekunder under
vilken tid deltagarna far titta pa foremalen.

Anvisningar: Las forst foljande for gruppen: “Arbetsminne &r bendmningen fér var formaga att
lagra information en kort stund. Arbetsminnet hjalper oss att ldra oss nytt, fatta beslut eller till
exempel att komma ihag vad vi skulle handla hem fran butiken.”

Samlas darefter runt foremalen. Be gruppen att titta noggrant pa féremalen i 20 sekunder. Ta
tid pa klockan. Nar tiden &r ute, be alla att blunda. N&r alla blundar, ta bort ett av féremalen och
lagg det i en ficka eller bakom ryggen sa ingen ser det. Nar du gémt féremalet, be alla att 6ppna
oégonen.

Fraga darefter vilket foremal som fattas. Den som forst kommer pa vilket féremal som fat-
tas, far en poang. Visa foremalet efter att du fatt ratt svar och lagg det tillbaka bland de 6vriga
foremalen. Be darefter gruppen att blunda igen och ta bort ett annat féremal. Gruppen far igen
gissa vad som fattas. Om du vill delta sjalv, kan ni turas om att ha hand om klockan och avlags-
na ett féremal.

Ni kan spela sa manga omgangar som ni énskar. Ibland kan man dven ta bort 2-3 féremal at
gangen och for varje ratt féremal far man en poang. Vill ni utmana er sjélva ytterligare, kan ni
byta plats pa féremalen eller lagga till nya foremal.
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Genomgang av den sjilvstandiga
uppgiften | ca 5 min

Hjarnvanliga garningar

Den har gangen &r syftet att vara uppmarksam pa sina egna hjarnvanliga garningar. Garningarna
finns listade pa uppgiftssidan "Hjarnvanliga garningar”, men ni kan ocksa sjalva hitta pa fler. Mest
nytta far man genom att goéra goda garningar sa ofta som mojligt och att géra dem till en vana.

Eftersom hjarnan gillar social samvaro ar det meningen att vi under veckan ska varna om vara
nara relationer pa olika satt. Man kan till exempel ta med sin familj eller nagon annan nérsta-
ende ut i friska luften eller tillsammans tillreda hjarnvanlig mat.

Dela bilder och videoklipp fran era hjarnvanliga garningar med varandra. Berétta dven
hurdana aktiviteter ni har hittat pa med era anhériga, vanner och bekanta.

Gruppaktivitet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Naring till hjarnan

Mal: Vi rér pa oss och utmanar hjarnan med hjélp av alfabetsorientering. Genom att fundera
tillsammans med andra varnar vi om vart sociala vélbefinnande.

Noédvandig utrustning:
* Klader som lampar sig for utevistelse och en dricksflaska.
* Eventuellt en smarttelefon och Google Maps-appen.
* Om ni sa dnskar, en hjarnvanlig matsack (exempel finns nedan).

Anvisningar:

* Valj forst ett gemensamt ord. Det kan till exempel vara "Reumatroppi”, "hjarnhéalsa” eller
namnet pa er hemort. Ju langre ordet &r, desto stérre ar utmaningen.

* Gasedan ivag och leta upp bokstav for bokstav platser, gatuskyltar eller byggnader som
borjar pa de bokstaver som finns i det ordet som ni valde. Om ordet till exempel &r "trop-
pi”, ga forst till teatern, darefter till R-kiosken, sedan till en vag eller gata som bérjar pa
bokstaven "0” o.s.v. tills ni har hittat alla bokstaver i det valda ordet.

* Nikan aven spela alfabetsorientering i par eller i lag och gora det till en lekfull tavling.
Valj da ett gemensamt ord, vars bokstéaver paren eller lagen beger sig ivag for att leta
upp. Ta foton som bildbevis pa att ni har hittat bokstaven. Det par eller lag som forst far
ihop ordet, vinner!

* Nikan &ven ta med er en hjarnvanlig matsack eller képa nagot att ata tillsammans efter
orienteringen. Matsacken kan till exempel innehalla:

= smorgas med fullkornsbréd, fettsnala och lattsaltade palagg och gronsaker.

= notter eller fron, i synnerhet valnétter (ej rostade, saltade eller chokladéverdragna).
- farggranna bar, gronsaker eller frukter, fardigt uppskurna om ni vill.

= vatten, kaffe, gront te eller kakao att dricka.

= ett par bitar moérk choklad till efterratt.
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Hjarmvanliga garningar

Skam bort din hjarna genom att goéra sa manga som moijligt av de
hjarnvanliga garningarna nedan under en veckas tid. Lagg ocksa till

S

din egen. Dela dina upplevelser med de andra.

) last en boR

() atit gronsaker

“/"\‘ N\

/

_/

| ) ( )
O

() vistats ute i naturen
() njutit av ndgot hjdrnudnligt

) traffat vanner eller slaktingar

tillrett mat av fisk

lost Rorsord eller sudoku, handarbetat
latit sinnet vila

anvdnt vdxtbaserad olja i matlagningen

ldrt mig nagot nytt

) lyssnat pa/spelat/dansat till musik

uppmdrksammat mitt intag av fibrer

drucRit vatten

) promenerat, cyRlat, simmat etc.

) sovit tillrackligt

~~ unnat mig godsaker med matta

60

- minsRat mitt saltintag

- atit regelbundet

TROPPI
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Mat och naring

Temat fér den har gdngen &r hérnstenar for en hidlsosam kost. Malet ar
att lara sig vad en halsosam kost bestar av och att géra sma féréandringar
i den egna kosten.

Introduktion till temat | cirka 10 min

Presentera hérnstenarna for en halsosam kost for gruppen med hjalp av texten nedan.

Mat é&r inte enbart brénsle eller en kdlla till njutning. Hégklassig, hélsosam kost som inne-
haller tillréckligt med energi, férebygger manga olika sjukdomar och paskyndar dven ater-
hdmtningen efter sjukdomar.

Vad vi stoppar i munnen dr sdrskilt viktigt for var hjdrt- och kdrlhdlsa. En méttlig méngd
salt haller till exempel blodtrycket i schack och att Gta vixtbaserade fetter haller koleste-
rolvdrdena under kontroll.

Ett gott nutritionstillstand hjdlper oss att klara av vara vardagssysslor och haller bdde
kropp och sjdl alerta.

Rimliga portionsstorlekar och en jamn maltidsrytm dr viktiga byggstenar i en kost som
framjar hdlsan och stédjer viktkontrollen. Med ett tillrdckligt och jamnt energiintag éver
dagen dr det ldttare att undvika smadtande och éverdtande. Fér de flesta passar det att
dta med 3-5 timmars intervall.

Vi borde helst dta tre huvudmdl om dagen (frukost, lunch, middag) och tva-tre hdlsosam-
ma mellanmadl.

Vitskebehovet dr individuellt, men i medeltal 5-8 glas vétska (utéver det vi far fran maten)
om dagen hdller vitskebalansen god och férebygger uttorkning. Nér det dr varmt och efter
ett tufft trdningspass kan det behévas ett extra glas.

Tallriksmodellen dr till stor hjélp ndr man ska komponera en balanserad huvudmaltid.
Tallriksmodellen fér dldre dn indelad i tredjedelar: en tredjedel fylls med grénsaker sGsom
sallad, rakost eller varma grénsaker. Den andra tredjedelen dr reserverad fér potatis, ris,
pasta eller andra spannmalsprodukter. Den sista tredjedelen dr fér fisk-, kott- eller dggrét-
ter eller for vegetariska ratter som innehdller nétter, fron eller baljvixter. Till en balanserad
maltid hér dven en oljebaserad salladsdressing, och som maltidsdryck mjélk, surmjélk eller
vatten. Maltiden kompletteras dnnu med en bit fullkornsbréd med vixtbaserat matfett. Till
efterrdtt passar det med en liten skal bar eller en frukt.

Kosttriangeln dr en annan bra tumregel ndr man vill sdtta ihop en hélsosam och mangsidig
kost. Triangeln visar i vilken andel vi borde dta av olika livsmedelsgrupper. Huvudprincipen
dr att ju hégre upp i triangeln ett livsmedel finns, desto mer sdllan borde vi éGta av den.
Léngst ner i triangeln finns grénsaker, bér och frukter och dem borde vi édta minst ett halvt
kilo om dagen. Mitten av kosttriangeln bestar av spannmadls- och mejeriprodukter, fetter,
fiaderfd och fisk. | toppen av triangeln finns rétt kétt, gg och mat med hég salt- och/eller
fetthalt och processad mat, som man nog kan dta ibland, men som inte ingar i den dagliga
hélsofrédmjande kosten.
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* Inget enskilt livsmedel gér kosten hélsosam eller ohdlsosam, det ér helheten som ér avgo-
rande. Trots alla rekommendationer bér vi minnas att mat dr en glad sak och att mattfull-
het i allt récker langt.

Kdillor:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2020. Vireytté seniorivuosiin — ikGdn-
tyneiden ruokasuositus. Helsinki: Punamusta Oy.

Ladkdrikirja Duodecim. 2020. Terveyttd edistdvéd ruokavalio. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja Duodecim.
Kustannus Oy Duodecim 10.11.2020.

Schwab, U. 2020. Ikdéntyneiden ravitsemus. www.terveyskirjasto.fi. Lddkdrikirja Duodecim. Kustannus Oy
Duodecim 22.4.2020.

Ruokavirasto. 2022. www.ruokavirasto.fi.

Diskussion | cirka 15 min

» Ar maten brénsle, en njutning eller ndgot annat fér er? Vad gér en maltid lyckad och
lagger ni marke till om platsen &r trivsam? Har det ndgon betydelse om man &ter ensam
eller i sallskap?

* Anser ni att ni ater hdlsosamt? Vad tycker ni fungerar bra och vad kunde ni &nnu bli
battre pa? Hur kan man féréndra sina vanor?

* Har ni noterat om det ni dter och dricker paverkar er ork, era smartsymtom eller andra
kanningar?

e Erkanner ni att ni ibland har testat de kosttipps och till och med mirakeldieter som ni
laser om i kvallstidningarna? Hurdana erfarenheter har ni av dem?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min
Alternativ 1

Uppgiftens namn: Tassarna branns

N6dvéandig utrustning/utrymme: Ett mjukt féremal, till exempel en mjuk boll, ett kramdjur, en
sock- eller vantboll.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: Dela in er i tva lag och placera er pa olika sidor av rummet sa att det finns tomt
utrymme mellan er. Beratta darefter for gruppen att du snart avsldjar ett tema. Lagen har som
uppgift att sa fort som mojligt hitta pa en sak som hor till temat. Som spelredskap anvénds det
foremal du valt. Foérestall er att spelredskapet &r sa hett att ni branner fingrarna pa det. Darfér
ar malet att bli av med det sa fort som mgjligt.

Bestam vilket lag som bdrjar. Ge spelredskapet till det laget. Sag sedan ett av de teman som
ges nedan eller hitta sjalv pa ett tema. Lagets deltagare ska sa fort som mojligt hitta pa nagot
som knyter an till temat och sedan kasta spelredskapet till det andra laget. Da ska det andra
laget hitta pa ndgot annat sa fort som majligt och kasta spelredskapet tillbaka. Det ord som
redan anvants far inte anvandas igen. Sa har fortsatter ni tills ndgondera av lagen inte ldangre
hittar pa ord som anknyter till temat eller om betanketiden blir for lang. DA far det lag som sva-
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rade senast en poang. Ni kan spela sa manga ronder som ni vill eller till exempel tills ndgot av
lagen samlat ihop fem poang.

Exempel pa teman relaterade till kost:
* Olika slags frukter/grénsaker/bar/rotfrukter
* Olika mejeriprodukter/spannmalsprodukter/kéllor till mjukt fett/proteinkallor
* Halsosamma mellanmal
* Orange/grona/réda/violetta/bla gronsaker

Alternativ 2

Uppgiftens namn: Testa kunskaper
No6dvandig utrustning/utrymme: Papper och penna om ni sa énskar.
Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen.

Anvisningar: | den har uppgiften lar vi oss mer om en halsosam kost och anvander oss av den
kunskap vi har. Beratta fér gruppen att du strax ska lasa upp meningar dar en del saknas.
Gruppdeltagarna ska fylla i de saknade delarna med den kunskap de har och med hjalp av sin
kreativitet. En del av de ratta orden kraver mer kunskap och en del kan harledas med sunt for-
nuft.

Om ni vill, kan ni utfora uppgiften tillsammans, eller i par eller i lag. Dela i sa fall ut pennor och
papper att svara pa i det har skedet.

Las darefter en mening i taget fér gruppen. Vid luckorna kan du till exempel sdga "pip”. Fundera
pa svaren till de saknade delarna tillsammans, i par eller i lag. Ga sedan vidare till ndsta mening.
De ratta svaren och exempelférslagen finns i slutet av uppgiften.

1. Tallriksmodellen &r till stor hjalp nar du vill komponera en balanserad maltid. Tallriksmo-

dellen fér aldre arindeladi ____ delar.

2. Vibérata huvudmal om dagenoch ______ mellanmal. Halsosamma mellanmal
ar till exempel , och .

3. Som maltidsdryck passar till exempel eller

4. Det rekommenderade intaget av rott kétt per veckadr _____ gram tillrett koétt. Bra
substitut for kottratter ar till exempel och .

5. Vibordedrickacirka____ liter vatska, det vill saga cirka 5-8 glas vatska, om dagen

utdver den vétska vi far fran maten. Den basta drycken ndr man &ar térstigar ______.

6. Virekommenderas ataminst ______ gram gronsaker om dagen. Detta motsvarar unge-
far 5-6 portioner (en portion = en handfull). Vi kan enkelt uppfylla rekommendationen
genom att dta nagot fran vaxtriket vid varje maltid.

7. Gronsaker innehaller rikligt med nédvandiga vitaminer och mineraler fér kroppen, men

endast lite . haller oss matta, balanserar blodsockret och framjar tar-
mfunktionen.

8. Fisk borde viata minst ______ ganger i veckan och alternera mellan olika fiskarter. Fisk
ar bra for halsan bland annat fér att de innehaller och

Reumatroppi-material fér gruppaktiviteter 63



10.

11.

12.

13.

14.

Svar:

12.
13.
14.

Kadilla:

Intaget av joderat bordssalt borde vara hégst om dagen. Denna mangd far vi re-

dan fran det naturliga saltet i livsmedel, och egentligen skulle vi inte alls behéva tillsatta
salt i maten.

del av produkterna innehaller &ven mer fiber och mindre socker.

Livsmedel som fatt market innehaller fett av god kvalitet och endast lite salt. En

Proteiner &r byggstenar for vavnader, skelett och . Vi borde dagligen fa i oss cirka

1,2-1,4 gram protein per kilo kroppsvikt fran kosten. Goda proteinkallor &r bland annat
och

Vi bor viélja fettfria eller latta mejeriprodukter. Till latta mejeriprodukter raknas flytande
mjolkprodukter med hogst % fett och ostar med hogst % fett.

Fetter av god kvalitet ar bra for led-, hjarn- och karlhalsan. Goda kallor till mjuka fetter
ar till exempel , , och

haller benen starka. -vitamin framjar upptaget av kalcium. Det bildas nar

vi vistas i solljus, men finns ocksa till exempeli och . For 6ver 75-ariga

rekommenderas 20 mikrogram -vitamin om dagen aret om.

tre;

3; 2-3; fettfri kvarg och bar, en nave/portion nétter och fruktsmoothie, ragbréd, ett glas
fettfri surmjolk och en frukt. Observera att det finns manga andra alternativ ocksa!
vatten, mineralvatten utan salt, fettfri mjolk eller surmjolk

500; soja, tofu, tempeh, Mifu, vaxtbaserade bollar, baljhavre, Harkis, etc.

1-1,5; vatten

500

fett/energi; (kost)fiberinnehallet

2-3; D-vitamin, omega-3-fettsyror

1 tesked

. hjart
. muskler; magert kétt (kyckling, fisk, kalkon), fettfria och latta mejeriprodukter, nétter,

bdnor, baljvaxter, agg etc.

1,17

vaxtbaserade matfetter, rapsolja, avokado, nétter, frén, mandlar
Kalcium; D; i fisk, agg och (tillsatt) i mejeriprodukter; D

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2020. Vireytté seniorivuosiin — ikddn-
tyneiden ruokasuositus. Helsinki: Punamusta Oy.
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Genomgang av den sjilvstandiga
uppgiften | ca 5 min

Kaninmatsdagbok

Den har gangen bestar uppgiften av att ata mer gronsaker och testa nya och gamla bekanta.
Pa uppgiftssidan "Kaninmatsdagbok” finns en berattelse som ska kompletteras med egna
garningar relaterade till vaxtbaserad mat. Deltagarna férbereder sig for uppgiften genom att
l&sa berattelsen i forvag och notera vilka gronsaker de behéver skaffa nar de handlar mat fér
veckan. Det &r ocksa bra att leta upp recept pa vaxtbaserad mat i forvag. Luckorna i berattel-
sen kompletteras sedan med egna erfarenheter under veckans gang.

Beratta for varandra hur veckan forlépte. Dela d@ven med er av andra bilder, recept och tips
relaterade till halsosam kost.

Anteckningar:
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P ¥ TTE

KANINMATSDAGBOK

Jag anser att gronsaker och vaxtbaserad mat ar . Jag skulle beskriva
vaxtbaserad mat med adjektiven , och

Nar jag besokte butiken gick jag genom gronsaksavdelningen och snappade at mig

en for mig tidigare okdnd gronsak och frukt: och
. Jag smakade pa dem. Smaken var och
fick mig att tinka pa och

P3 min fuskdag tillredde jag olika gronsaker och dippsdas som snacks.
Snacksbrickan bestod av , och min egen
favorit,

En dag bestimde jag mig for att laga vaxtbaserad mat. Jag letade upp ett nytt

vaxtbaserat recept: . Det var att tillreda.
Resultatet smakade . Nasta gang skulle jag kunna testa
Nar jag var liten var min hatgronsak. | vaxtexperimenterandets anda
bestimde jag mig dnda att smaka pa gronsaken igen efter all denna tid. Den
smakade i

Till mellanmal at jag fruktsallad som innehdll ) ,
och

Pa det stora hela gick veckan __och det gick
att lagga till gronsaker i kosten.
Framover tanker jag

} \ h TROPPI

L

[
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Gruppverksamhet utomhus | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Pa shoppingrunda

Mal: Vi far l&ra oss vilken mat som &r halsosam och far bekanta oss med utbudet i var egen nar-

butik. Samtidigt far vi mer kunskap for att géra battre kostrelaterade val och vi far réra pa oss.

Noédvandig utrustning:
* En telefon med natférbindelse for atminstone en i gruppen.
 Pahittighet och en lekfull tavlingsattityd!

Anvisningar:
» Gatill er narbutik.
* Delain eritva lag nar ni ar i butiken. Som lag ska ni darefter s6ka (eventuellt med hjalp

av Google):

en vaxtbaserad proteinkalla.

en produkt som innehaller mycket jarn.

en produkt som innehaller mycket vitamin B12.

en bra kalla till vitamin C.

ett brod med hogt fiberinnehall.

en produkt som &r tillverkad med mindre méngd salt.

en bra proteinkalla.

ett hdlsosamt mellanmal som inte &ar en frukt, ett bar eller en gronsak.
en intressant nyhet som ni skulle vilja smaka pa.

* Nikan ocksa sjalva hitta pa fler produkter att leta efter eller exempelvis bekanta er med

nya produkter.
* Ta Google till hjalp till exempel for att ta reda pa hur mycket fiber bréd ska innehalla for

att det ska raknas som en produkt med hogt fiberinnehall.

* Taen bild pa de produkter ni hittat. Jamfor till slut era fynd.
* Dela tips och recept med varandra dar de produkter ni hittade kan anvandas.

Anteckningar:
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Droppar for framtiden

Den har gangen ser vi tillbaka pa héjdpunkterna under Reumatroppi-
gruppen och firar avslutningen av en framgangsrik grupp! Malet &r att
paminna oss om de framgangar och insikter som vi fatt under gruppens
gang och satta upp mal for framtiden.

Diskussion | cirka 30 min

Diskutera de gangna veckorna inom gruppen.

* Hurdana framsteg, insikter och nya erfarenheter har ni gjort och fatt? Lyckades ni 6ka
ert eget vilbefinnande? Overtriffade ndgon sig sjalv? Hur?

* Fick ni battre ork? Hittade ni nya resurser eller idéer om hur ni kan férbattra er halsa och
ert vdlbefinnande i vardagen? Kanner ni att er livskvalitet 6kade under gruppens gang?
Vad var det som inverkade pa den?

* Vad larde ni om er sjalva och om vélbefinnande under gruppens gang? Vad tar ni med
er fran gruppen? Kommer ni till exempel att fortsatta med nagot ni bérjade med eller
testade under gruppens gang?

* Vad var bast med gruppen? Vad fick ni ut av gruppen? Finns det &nnu nagot som ni
kunde forbattra i framtiden?

Gemensam uppgift | cirka 20-30 min

Alternativ 1

Uppgiftens namn: Vem ar jag?

No6dvandig utrustning/utrymme: Fardiga papperslappar med namn pa sago- eller seriekarak-
tarer. Dessutom en hatt eller pase att lagga lapparna i.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen. Férbered i férvag
lappar med namn pa sago- eller seriekaraktarer. Karaktaren kan till exempel vara nagon som vi
kanner igen fran folksagor, tecknade serier eller filmer eller bécker. Ni kan &ven anvanda andra
karaktarer och personer, till exempel kédndisar eller politiker.

Anvisningar: An en gdng kastar vi oss in i nya roller och roligheter inom gruppen. Dela in er i sma
grupper eller spela alla tillsammans. Valj darefter vem som bdrjar. Den personen drar en lapp

ur en hatt eller pase och visar den for de 6vriga, men tittar inte pa den sjélv. Personen ska gissa
vilken karaktar hen forestaller genom att stélla ja- och nej-fragor (till exempel Bor jag i Anke-
borg? Ar jag ett djur?) dnda tills hen tror sig veta vilken karakt&r det &r frdga om. Om gissningen
traffar ratt, drar ndsta person en lapp och bérjar i sin tur stalla fragor och gissa.

Ni kan dven anvanda rorelser som extra ledtradar. Da ska den som férsoker ta reda pa sin ka-
raktar exempelvis fraga: "Hur ror jag mig vanligen?” och de 6vriga svarar med enbart en rorelse,
inget tal. Slapp loss och lev er in i era roller. | det har spelet ar kreativitet trumf!
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Alternativ 2

Uppgiftens namn: Stamningsbilder

N&dvindig utrustning/utrymme: Olika bilder, vykort eller sma féremal. Aven pennor och papper
om ni vill. Den hdr uppgiften kan géras inom- eller utomhus.

Forberedelser: Las forst anvisningen sjalv och instruera darefter gruppen. Be gruppdeltagarna att
ta med ett betydelsefullt foto eller foremal. Fotot kan beratta om sin dgare eller hens tankar nar
gruppen slutar. Ni kan aven gemensamt komma éverens om ett annat tema.

Anvisningar: En bild sager ofta mer &n tusen ord. Det kan till exempel ocksa vara lattare att satta
ord pa sina egna tankar om man far lite distans till dem. Ga igenom vilka kénslor gruppen och det
faktum att gruppen narmar sig sitt slut vacker hos er med hjalp av bilder och féremal. Om grupp-
medlemmarna inte har tagit med sig egna bilder eller féremal, erbjud dem sadana du tagit med
sjalv eller leta efter ldmpliga i er omgivning.

Delain er i par forst. Beratta sedan for varandra i paren varfor ni valde just den bilden eller det
foremalet och vad det berattar om er och era kanslor. Byt par efter att paren samtalat en stund.
Diskutera till slut tillsammans vilka tankar som vackts hos er. Larde ni er i det har skedet fortfa-
rande ndgot nytt om varandra?

Om ni vill kan ni ocksa till forst lagga alla féremal och bilder pa ett stélle och sedan gissa vilket
som tillhér vem. Dela i sa fall ut papper och penna till alla. Ga igenom bilderna och féremalen ett i
taget och skriv era svar pa pappret. Ga till slut igenom de réatta svaren. Prickade nagon ratt pa alla?

Reflektioner 6ver méjligheter att uppna
mal | ca 10 min
Gor en runda dar alla i tur och ordning ndmner

* minst en sak som den lyckades med under Reumatroppi-gruppen och
* ensak som annu borde férbattras framover. Se till att alla som vill far uttala sig.

Diskutera sedan de mal som ni satte upp i bérjan av gruppen. Hur har malen framskridit eller har
de till och med uppnatts redan?

Genomgang av den sjilvstandiga uppgiften | ca 5 min

Droppar for framtiden

Jakten pa drémmar ger livet mer mening och hjalper oss att halla oss aktiva. Aven om den ge-
mensamma resan med Reumatroppi-gruppen tar slut, ska vi inte avsluta den val pabérjade resan
har. Uppgiftssidan "Droppar for framtiden” hjalper oss att satta upp nya lang- eller kortsiktiga mal
och drémmar.

Hall kontakten med varandra ocksa i fortsattningen och beratta hur jakten
pa era drémmar gar!
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Vad har du alltid velat, men av en eller annan orsak inte hunnit
gora an?
Skriv ner tre av dina drommar nedan och kasta dig modigt ut for
att uppfylla dem! Uppge 3 mellanetapper (A-C) fér varje drém.
N&ar du nar dem vet du att du gar i rétt riktning. Fundera dven pa
utmaningar under vigen och hur du kan 6vervinna dem. Lycka
till pa resan!

DROM 1:

A.
B.
C

Utmaningar under vdagen och hur jag évervinner dem:

DROM 2:

A.
B.
C

Utmaningar under vdgen och hur jag 6vervinner dem:

DROM 3:

A.
B.
C

Utmaningar under viagen och hur jag évervinner dem:

TROPPI
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Avslutningsfest, sammanfattning
och tack | aterstaende tid

Uppgiftens namn: Dansa, du vilda barn

Mal: Att fira den framgangsrika gruppen och ladda batterierna med hjalp av dans och god mat.

Noédvandig utrustning:
* En enhet som spelar musik, och medryckande musik som ni gillar.
* Om ni sa 6nskar, nagot gott (och halsosamt) att &ta (t.ex. frukter, bar, smoothie, smak-
satt mineralvatten, nétter, mérk choklad, gronsaker och dippsas, hembakade bakverk).
Ni kan aven ordna knytkalas, sa att var och en tar med sig nagot att ata.
* Eventuellt sma pris till danstavlingen.
* Glatt humor och svangande hofter!

Anvisningar:

* Spela medryckande musik och ordna ett dansparty! Dansa av hjartats lust, var och en
pa sitt eget satt och med sin egen stil.

* Ni kan ocksa ordna en danstavling dér de roligaste och mest kreativa rérelserna vinner.
Ni kan delta i tavlingen ensamma, i par eller i lag. De 6vriga kan résta vilken dansares
rérelser som var de mest imponerande.

* Om ni har dansentusiaster bland er, kan de léra er nagra av de dansrérelser de beharskar
och efter det kan ni alla dansa tillsammans. Kombinera olika stilar fritt! Det gar ocksa
att lara sig danser via musikvideor och instruktionsvideor. Sadana finns det rikligt av pa
YouTube.

Tacka till slut alla som deltagit i gruppen!
Kom ocksa ihag att be om feedback, utvecklingsférslag och kommentarer infér
fortsattningen.

Anteckningar:
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Anteckningar:
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TROPPI

Med 6nskan om inspirerande tréiffar
inom ramen fér Reumatroppi!
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