Aktivitetsrunda for kropp och sinnen
Upptack, upplev och ha roligt

En aktivitetsrunda som aktiverar kroppen och stimulerar olika sinnen kan
skapa rorelsegladje, vacka minnen och ge madjlighet till social gemenskap.

Foérslag pa stationer

Lyssna pa en valkand I3t
Vilka minnen eller kanslor vacker den? Kan du sjunga med? Hur vill du
rora pa dig till musiken?

Gissa doften
Lukta pa till exempel kaffe, kanel, sapa eller lavendel. Kanner du igen
doften? Vilka minnen vacker den?

Kanna och gissa
K&nn pa ett foremal utan att titta. Vad tror du att det &r?

Bildjakten

Leta efter bilder pa till exempel djur, blommor, féremal, personer eller
kanda platser som ar uppsatta langs vagen. Vilka minnen eller tankar
vacker bilden?

Kluringar och ordsprak
Fyll i ett kdnt ordsprak, eller svara pa en enkel fraga.

Precision - pricka malet
Forsok kasta en ring runt en kon eller pinne, eller kasta en &rtpase eller
boll mot ett mal.

F3 upp pulsen
Stampa med fotterna eller boxas med armarna i rask takt i 30 sekunder.
Hur kdnns det i kroppen efterat?

Starka hdnder, armar eller ben

Valj en 6vning: res dig upp fran en stol, boxa mot en sack, dra i ett
gummiband eller klam pa en boll. (Olika farger p& gummiband och bollar
ger olika motstand). Hur kanns det i musklerna?
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Balans

Sta pa ett ben som en trana, ga ldngs en linje, gunga som en bat pa
havet, sparka boll mot ett mal. Ta stdd vid behov. Hur kdnns balansen
idag?

Rorlighet

Rulla axlarna, "simma", "plocka applen" eller "rér om i grytan".

Tips! Anvand bilder pd vagg eller bord for att locka till rérelse i olika
riktningar och héjder. Hur stora rorelser kan du géra? Vad kan du na?

Finmotorik
Sortera knappar efter farg, flytta foremal eller tré péarlor pa ett snore.

Andas och stanna upp
Stanna upp en stund. Ta tre lugna och djupa andetag. Hur kdnns det i
kroppen just nu?

FOor utomhusrundor
Naturen kan bli en del av upplevelsen.

e Kann: Ta p§ bark, kottar, stenar eller blad. Kann vinden mot huden.

e Lukta: Dofta pa blommor, kryddérter eller barr.

e Lyssna: Lyssna efter fagelsang, vinden i trédden eller andra naturljud.
Ett vindspel langs vagen kan ge extra ljudupplevelser.

e Titta: Upptéck farger, former och sadant som rér sig i naturen.

Tips for dig som planerar rundan

e Anvand stor text och tydliga bilder

e Se till att alla kan delta, aven personer med rullator eller rullstol.

e Ha garna sittplatser langs vagen.

 Hall instruktionerna korta och enkla.

e Anpassa aktiviteterna efter personens férutsattningar.

e Uppmuntra samtal, minnen och gemenskap.

e Rundan kan genomfoéras sjalvstandigt, tillsammans med personal
eller tillsammans med anhdriga.

e Avsluta garna tillsammans med samtal, fika eller reflektion.
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