Motion och vélbefinnande for personer +65 ar

IDROTTSTAVLINGAR

— Tips for att organisera aktiviteter

A
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|drottstavlingar handlar om rorelsegladje och samhdrighet.

Motion ar som bast nar den ger gladje - och annu battre nar man kan géra det tillsammans! En rad olika fysiska aktiviteter och
aktiviteter som kan goéras tillsammans gér detta méjligt. Samtidigt utvecklar dessa aktiviteter en rad fardigheter som ar viktiga
nar man aldras, till exempel reaktions- och uppfattningsférmaga, kroppskontroll och balans. Att arbeta tillsammans och
uppmuntra andra bidrar ocksa till att skapa en laganda.

Foljande fysiska aktiviteter kan antingen genomféras som separata fysiska aktiviteter eller, om du vill, kan du ordna en separat
tavling och vdlja att inkludera mer an en aktivitet. Aktiviteterna kraver ingen idrottsanlaggning och utrustningen ar ofta latt att
hitta. Aktiviteterna ar sarskilt utformade fér personer som ar 65 ar och aldre.

Ta reda pa mer om féljande uppgifter i forvag. Varje uppgift innehaller information om vilka tillbehér som behovs, varfor det ar
vart att gora den och instruktioner om hur du gér den. Uppgifterna kan utféras staende eller sittande. Om det behovs ar det
ocksa tillatet att sitta ner, och det rekommenderas till och med. Vilka olika satt att applicera kan du komma pa?

1. Studsa ballongen 2. Kasta upp en ballong i luften
och flytta varor fran sida till
Tillbehor: sida
- Uppblasta ballonger 1 ballong / 2 deltagare
- Klocka for tidtagning
Tillbehor:
Varfor ar det vart det? - Tabell
- Ovar reaktions- och uppfattningsférmaga, - 1 uppblast ballong
kroppskontroll och balans. = 6-8 stycken artpasar eller andra foremal som latt
kan flyttas fér hand..
Syfte och instruktioner:
- Syftet med uppgiften ar att parvis halla en ballong i Varfor ar det vart det?
luften enligt givna instruktioner. - Ova pa kognitiva fardigheter, t.ex. uppmarksamhet.

- Uppgiften kan utféras staende eller sittande pa en stol.
Syfte och instruktioner:

Tavlai par: - Malet &r att kasta en ballong vinkelratt upp i luften.
- Kom 6verens om antalet omgangar och hur lang tid en Medan ballongen ar i luften flyttar kastaren
omgang ska ta, t.ex. 4 omgangar, en omgang 60 artpasarna (eller liknande) pa bordet en efter en fran
sekunder. sida till sida dver dverkroppens mittlinje.
- En person tar tiden. Paren studsar bollen under - En person at gangen utfoér uppgiften.
den givna tiden och raknar antalet studsar. - Stapla forst artpasarna pa en sida av deltagaren, t.ex.

pa vanster sida.

- Deltagaren kastar upp bollen i luften och flyttar en
drtpase over balens mittlinje, t.ex. fran vanster till
hoger. Malet ar att forséka fanga bollen innan den
traffar bordet/marken.

= Om bollen traffar marken maste kastet och
forflyttningen géras om.

- Se vilket par som vinner flest ronder.
- Om det ar ett udda antal deltagare kan
det vara tre deltagare i en grupp.

Ge som en guide:
= Studsa bollen pa ett fritt satt
- ..till hands
= ..med héger hand
= ..med vanster hand
- ..med fétterna
- ..paratt fot
- ...pa vanster fot.
= ...pa ett satt som gruppen sjélv kan ténka ut.

Tavla ensam eller i par:

« Ta god tid pa er for att se hur lang tid det tar att
flytta varorna. Se vem eller vilket par som ar
snabbast.

- Ett karl, en korg eller en plastlada (tillrackligt stor for
att enkelt rymma den valda bollen)

>




3. Lagg bollen i korgen

Tillbehor:
- En eller flera bollar (t.ex. pingis- eller tennisboll)
- Vas, korg eller plastlada (tillréckligt stor for att latt fa plats med den valda bollen)

Varfor ar det vart det?
- Ovar koordinationen mellan hand och éga och reaktionsférmagan.

Syfte och instruktioner
- Malet ar att kasta bollen i vaden/korgen med paret som haller korgen/vaden i sina
hander.
= Prova olika roller (bollkastare/korgmakare).
» Prova ocksa olika variationer, t.ex. att variera kastavstandet eller att kasta bollen
med ryggen mot partnern.

Tavlai par:
- Till exempel gor varje par totalt 6 kast, eller 3 kast per person.
- Varje traff ger 1 poang.
- Vilket av paren traffar mest traffsakert och far flest poang?

4. Precisionsstrid

Tillbehor:
- Ett spelobjekt som kan kastas eller rullas, t.ex. en tennisboll, artpase eller
toalettpappershylsa.
- Ett mal eller malomrade att traffa. Ett enkelt satt ar att markera malomradet
pa golvet med t.ex. tejp.

Varfor ar det vart det?
For att trana koordination mellan hand och 6ga samt koncentration.

Syfte och instruktioner:
- Malet ar att traffa ett 6verenskommet mal eller foremal med spelinstrumentet.
= Valj instrument och mali forvag och bestam lampligt kastavstand.
- Kom 6verens om poangsattningen, t.ex. 3 poang fér ett knappskott och 1 poang
for omradet runt malet.

Tavla i par eller lag:
- Paret turas till exempel om att kasta, sa att bada far tre forsék och podangen
raknas ihop.
- Man kan ocksa tavla i lag, och da rédknas lagmedlemmarnas poang ihop.
= Om du vill kan du kéra samma tavling igen med annan utrustning. Vilka ar
mastarna i precision?

5. Pa vagskalet

Tillbehor:
- Ett rutnat pa minst 3x3 markerat pa marken (t.ex. med tejp).
- Marker, t.ex. olikfargade kottar, kottar/stenar. | en stérre grupp kan tva lag bildas
och lagmedlemmarna kan anvandas som marker.

Varfor ar det vart det?
- Ova upp koncentrations- och tankeférmagan.

Syfte och instruktioner:
= Spelet gar ut pa att fa en rad av sina egna marker (vertikala, horisontella och
diagonala) fore motstandaren.
- Spelarna placerar en bricka i taget pa spelplanen.
« Den forsta spelaren som far en straight vinner spelet. Ibland slutar spelet med
oavgjort.

Tavlai par eller lag:
- Paren kan tavla mot varandra i X antal matcher. Vilket par vinner flest matcher?
- Med ett stérre antal deltagare kan ni dela upp er i tva lag och sjalva agera pjaser.

Roliga stunder tillsammans!



