Rejse-saette-sig

@@@ OVELSEN TRIN FOR TRIN

« Saet to stole over for hinanden, sa | har en stol hver. « Gentag ovelsen, hvor det er deltageren, der starter
Start siddende. med at sige "december”.

« Sig ord/ting inden for en kategori, fx maneder, farver
e.l.imens ovelsen udfores.

« Fortael stille og roligt, mens du viser, hvordan ovelsen
udferes: "Nu rejser jeg mig og siger december.
Bagefter rejser du dig og siger november”. Tag fx
tilleb til at rejse dig, nar det er deltagerens tur. Pa den
made "saetter du beveaegelsen i gang".
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Tilpas ovelsen til den/de enkeltes niveau.
Sveerere:
e Saet tempoet op.

OMGIVELSER

¢ Hjemmet, gymnastiksal e.l,
udenders.

« Faarmene med. Lad armene hange ned, nar du
sidder. Nar du rejser dig op, svinger du armene
op i vandret stilling og videre op over hovedet.
Brug evt. vandflaske eller handvaegt.

Udfordrer kognitivt ved fx skiftevis at remse

ting op fra bestemte kategorier fx, hvad der

skal bruges til aftensmaden, tabeltraening,
barnebernenes navne eller vejnavne i naerheden.

REDSKABER

« 2stole.
» Vandflaske/handvaegt.

Lettere:

e Saet tempoet ned.

» Hold haenderne i hver sin side pa stolens ssede
og st fedderne i gulvet. Forseg at komme op at

sta ved at skubbe fra med haenderne pa saedet
(forovelse til at komme op at sta).

ANTAL DELTAGERE PﬂQ\

« Eninstrukter og én til flere deltagere.

Brug stotte som fx armlaen pa en stol eller
ganghjeelpemiddel.

Graduér hejden pa stol, fx ved at leegge pude pa
saedet.

Sid i rundkreds og udfer kognitiv opgave
sammen.




