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Aktivitetsbank
Har finns information om aktiviteter som ar testade av aldre personer med IF och som de
rekommenderar att gora pa traffpunkter. Dokumentet uppdateras lopande under projekttiden.

Innan ni utfor en aktivitet for en grupp eller enskild person, testa garna sjalv att genomfora den och se
over vad som behover forberedas och hur det kan behdva anpassas for att passa deltagarna pa basta
satt. Utvardera garna aktiviteterna tillsammans. Ha sé roligt!

Aktivitet Beskrivhing/Omdome Material
Passa puck Tva personer sitter mittemot varandra e Tomma snusdosor eller
* w vid kortandorna av ett bord. Deltagarna liknande som puck,

: far varsin plastskal eller tom tejprulle e plastskalar eller tomma
att anvanda att passa med. Sen stora tejprullar att passa
passar/skjuter man en puck (tom med.
snusdosa) mellan varandra. Antigen e Bocker eller annat som
kan forsoka fa till ett bra pass-spel kan vara sarg/vagg pa
eller sa kan skjuta mal pa varandra. l&ngsidorna av bordet.

Aktiviteten var valdigt kul tyckte
deltagarna, dock latt att pucken aker
ned pa golvet sa de rekommenderar
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att anvanda nagon form av sarg langs
lAdngsidorna.

Placera poangtavlan pa lamplig hojd
och avstand och lat deltagarna kasta
prick med bollarna. Hogst poang
vinner. Uppmuntra alla som kan att
gora aktiviteten stdende.

Kardborrtavla med tillhorande
bollar, kan kopas i
leksaksbutiker eller bestallas
pa natet

Placera deltagarna vid kortsidan av ett
bort. Rulla ut papper fran en toarulle
till andra sidan bordet och placera en
mugg pa anden av pappret. Deltagaren
far rullen och ska genom att rulla upp
pappret pa rullen igen fora muggen
hela vagen fram till sig. Snabbast
vinner. Aker muggen av behéver man
borja om. Valdigt kul tycker all som
testat.

e Toarulle med papper kvar
e Skaleller mugg, garnai
plast
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Testa frukt och gront

Skar upp smakbitar av ca fem olika
frukt/gronsaker. Lat varje deltagare
smaka (om man vagar, blunda sa ser
man inte vad man smakar pa). Beskriv
smaken, kan goras muntligt eller

e Olika (ovanliga) smakbitar
av frukt och gronsaker.

e Utvarderingsdokument
kan laddas ned under
fliken ”material” pa

s m
=

skriftligt. Kanske upptacker man nagon hemsidan.
ny smak man gillar? De flesta gillade
s detta, medan andra var mer skeptiska.
Aktivitet Beskrivhing/omdome Material
Tvartom-spelet En spelledare laser upp pastaenden Tvartomspelet, kan kopasi
fran spelat. Deltagarnas uppgift blir att | spelbutiker. Det gar aven att
8 W, ) L nre
e svara fel, dvs tvartom pa pastaendet.

sjalv hitta pa pastaenden dar
man kan svara ja/nej
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Tank snabbt Alla deltagare far en mall med bilder e Laminerade mallar (garna
0 ) samt en plastmugg. Ledaren sager ett A3) med bilder, i olika
ord i tagen (av de som finns pa mallen). kategorier (till exempel en
Deltagaren ska sa snabbt som mojligt blomma, en dryck, en
placera sin kopp pa ratt bild. Gar att frukt, en mobel, ett
gora svarare genom att saga transportmedel, ett djur
kategoriord (”djur” i stallet for hast etc.) mall kan laddas ned
t.ex.). Kan goras som tavling. Valdigt pa var hemsida under
uppskattad aktivitet! fliken material.
e En plastmuggeller
liknande
Kladnypor pa kompis Delain deltagarnaipar. Eniparetska | Kladnypor som ar latta att
sa snabbt som mojligt fasta sina klamma ihop.
kladnypor (forslag: 5st.) pa sin kompis,
i kladerna. Sedan ska dessa snabbt
plockas bort, en i taget. Sedan byter
deltagarna plats. Kan goras som
tavling. Gors géarna stdende.
Uppskattad aktivitet!
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Ratt nypa pa ratt plats Alla deltagare far tva kladnypor, en i Kladnypor i tva olika farger, en

| - varje farg. Ledaren ger kommandon, av varje farg till varje deltagare.
sasom “gul kladnypa pa vanster arm”,
”bla kladnypa pa ndsan” osv.
Kladnypan behover vidare flyttas fran
ett stalle till ett annat. Kan goras
staendes eller sittandes. Enkelt och

kul!
Rorelsetipspromenad Tipspromenad déar varje svarsalternativ | Tipspromenadfragor (med
I o . — aven innebar en rorelse. Vi hade en rorelser som svarsalternativ),
f rorelse for alla 1or, en for alla Xoch en | svarslappar, pennor och tejp
- for alla 2or som passar aven for eller snore att fasta fragorna
W rullstolsburna. Om mojligt, gor med.
aktiviteten utomhus. Flera versioner fragor finns att

”Det har borde finnas pa varje motesplats for éldre” ladda ned pé var hemsida,

under fliken material.
Aktivitet Beskrivning/omdome Material
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Studsa pingisbollar over ett bord och e Pingisbollar (garna olika
forsok pricka aggkartonger, skalar eller farger)

glas. e Aggkartonger

Matcha roda bollar till roda glas/skalar e Skalar och/eller glas
etc. (garnaiolika farger)
Blas bollar fran ett glas ned till en skal, e Kalastutor/bldsormar

med hjalp av kalastutor. Med dessa
foremal kan man hitta pad manga olika
aktiviteter. Upplagt for manga skratt!

Rorelsebingo Duttngo Spela bingo och jympa samtidigt. Hela | Duttngo.se
DUTT ° bingospelet sker via hemsidan. Det Aktiviteten ar gratis
NGO underlattar om man har en stor skarm

: att spela upp fran. Skriv ut bingobrickor fran
; > : @g Véldigt uppskattad aktivitet franalla | hemsidan
A | 8|52 | |m= som testat den- riktig favorit. Man https://www.duttngo.se/
| v | tranar utan att tanka pa att man gor
AN K2R det.

Aktivitet Beskrivning/omdome Material



https://www.duttngo.se/
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Yoga sittandes pa stol. Folj
instruktoren Ulfs lugna och trygga rost
som guidar igenom 2st,15min langa
program.

“Detvar roligt och intressant.

Det var latt att gbra. Det kdanns gott i kroppen. ?

Alla kan yoga finns pa

websidan:
https://utbildning.allakanyoga.org/stolsyo
ga-for-aldre/

Losenord:
yogapastol

Det &r bra att rora pa sig och tréna,
men det ar ocksa viktigt att kunna
slappna av, andas och vara i nuet.
Nagra som testat programmet tyckte
det var for lAngt, andra tyckte det var
lagom langt och skont.

Vitror att man behover testa flera
ganger for att det ar nytt och ovant.

Vi har testat det har
programmet (10 minuter guidad

meditation pa svenska)
https://www.youtube.com/watch?v=q6C

MHD8mrtM, men det finns manga
pa youtube. Om man endast
har tillgang till hogtalare kan
man soka efter mindfullness pa
Spotify eller youtube.



https://utbildning.allakanyoga.org/stolsyoga-for-aldre/
https://utbildning.allakanyoga.org/stolsyoga-for-aldre/
https://www.youtube.com/watch?v=q6CMHD8mrtM
https://www.youtube.com/watch?v=q6CMHD8mrtM

Version 5
Januari 2026

| ocW MABRA

Jympaprogram speciellt sammansatta
for att passa aldre personer med IF.
Programmen har fatt bra betyg nar de
testats. Man kan antingen se klipp om
man har en skarm, eller sa faren
ledare visa rorelserna. Lat garna
deltagarna valja musik. Flera program
kan goras sittande.

Jympaprogram framtagna
specifikt for aldre personer
med IF finns att ladda ned pa
var hemsida under fliken
“material”. Programmen har
skapats i programmet ExorLive
av LSS/SolL-halsan i Stockholm.
Scanna QR-koden pa
programmen for att se filmklipp
pa ovningarna.

Aktivitet

Beskrivning/omdome

Material

Musikminnen

f@ﬁ;}:

Musik kan vacka minnen och alla har
en relation till musik. Att lyssna pa
musik fran tiden man var ungdom/ung
vuxen sags sarskilt trigga minnen och
vacka kanslor. Nagra som testade
detta tyckte det var svart att minnas,
en del lyssnar inte pa sa mycket musik
medans andra hade jattelatt for att

Youtube och Spotify har
sarskilda spellistor med musik
fran olika tidsperioder och/eller
genrer (t.ex. “19607).

Forbered garna nagra fragor att
samtala kring —till exempel:
-”vad tanker/kanner du nar du
hor musiken?”
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beskriva vad man lyssnade pa som ung
och blev kanslosamma.

-”Ar det ndgon konsert som du
sarskilt minns?”
-?vilken lat har du varit kar till?

mtalskort

Varmprat sa

| Kort med fragor eller pastaenden med
fokus pa gladje, karlek andra mjuka
varden.

Bestills pa mind.se, kostnad
ca 100kr

Las garna igenom fragorna
innan.

Viktigt att som samtalsledare
vara lugn och trygg.

En kortlek med fragor som handlar om
hur man vill ha det i livets slutskede.
Jatteviktigt att fa prata och fundera
kring. Svart for vissa, det kan bli en
aning abstrakt men aven
kanslomassigt.

Det kan ocksa vacka minnen fran nar
nagon anhorig gatt bort.

Las mer och bestall kortlek pa
dobra.se
Kostnad ca 159kr

Viktigt att som samtalsledare
vara lugn och trygg.
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Traska tidning

Aktiviteten gar ut pa att s snabbt som
mojligt “gd” pa tidningarna tills hela
remsan har hamnat bakom fotterna.
Kan goras som turnering, tavling eller
enskild aktivitet. Aktivitet som
uppmuntrar till rorelse utan att man
tanker pa det. Valdigt uppskattad
aktivitet av deltagarna.

Kraver en del forberedelse, men det ar
verkligen modan vart.

Tidningar, tejp och sax behovs.
-Ta ur sidor ur dagstidningar,
-tejpa ihop flera sidor med
varandra sa de bildar en lang
tidningsremsa.

-Lagg ut den pa golvet och lat
en deltagare sitta pa en stol vid
ena andan

Bolla en stor ballong mellan flera
personer, kan goras sittande eller
staende. Utmanar balans, samarbete,
uppmarksamhet och koordination.
Aktivitet som garanterar skratt och
engagemang och rorelse utan att man
tanker pa det.

Stor ballong som blases upp.
Kan till exempel kopas pa
https://www.varsam.se/



https://www.varsam.se/
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Aktivitet

Beskrivhing/omdome

Material

Kasta prick med artpasar

Kasta artpasar i till exempel en hink,
papperskorg eller bunke. Kan goras
bade sittande och staende. Variera
avstandet efter person och formaga.

Mycket uppskattat av testpersonerna.

Rorelse, koordination och
koncentrationsformaga utmanas.

Artp&sar samt en hink,
papperskorg eller liknande.
Istallet for artpasar kan man
anvanda sma bollar eller fylla
sma pasar med ris. Man kan
gora eller kopa en maltavla att
kasta pa.

Artp&sar kan kdpas pé
https://www.varsam.se/

Bilder fran forr
PR e e SR 4T L

Kolla pa bilder fran nar deltagarna var
unga eller viktiga handelser ur
historien, till exempel bild pa Olof
Palme, kungaparets brollop eller
glassar som fanns pa 60/70-talet.
Aktiviteten bidrar till att vacka minnen
och reflektera 6ver hur det var dé och
hur det ar nu. Deltagarna tycker det

Manga bilder finns pa Google.
Man kan aven leta i bocker, pa
museum eller i arkiv.

Bilder finns aven att ladda ned
pa var hemsida under fliken
“material”

Forbered garna nagra fragor, till
exempel:



https://www.varsam.se/
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racker att prata om en eller tva bilder
per tillfalle.

-Vad vacker bilden for minne?
-Hur levde du under den har
tiden?

-Vacker bilden nagon sarskild
kansla?

Boll-6vningar

Kasta GRIS, tva eller flera deltagare
Passa bollen till varandra pa golvet
Rulla bollen till varandra pa ett bord
Kasta bollen i “mal” som man kan
tillverka av flaskor pa golvet, soptunna
etc.

Aktivitet som kan anpassas efter
deltagarna.

Mjuka bollar, kan till exempel
kopas pa
https://www.varsam.se/

Spelet Tur i Kvadrat

Ett spel som ska framja
kommunikation och samspel. Kan
spelas pa flera olika satt, till exempel
som en Bingo-variant.

Spelet var roligt enligt de flesta och

Spelet kan kopas pa
https://www.varsam.se/
Las spelreglerna innan.



https://www.varsam.se/
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upplevdes som latt att forsta och
genomfora.

Lektion och
t_ips_rome'nad

Deltagarna fick en teoretisk
genomgang pa amnet kost och
darefter ga en tipspromenad pa amnet.
De gick tva och tva. Deltagarna tyckte
det var kul och klarade de flesta
fragorna. De efterfragar fler
tipspromenader.

Utbildningsmaterial samt
tipspromenadfragor kan laddas
ned fran var hemsida.

Forbered genom att skriva ut
och satt upp fragorna, garna sa
det blir en liten promenad.
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Massage med eller utan
piggboll

Att ge och fa massage kan vara
avkopplande och skont. Det kraver
saklart samtycke. Att anvanda
speciella piggbollar vid massagen kan
vara bra som uppvarmning och
underlatta om man har svart med
motorik eller smarta i hander. De allra
flesta uppskattade massagen och
lyckades slappna av och njuta.

Piggbollar kan kopas i manga
olika butiker, vi kopte fran
https://www.varsam.se/

Satt pa lugn musik och forsok
skapa en lugn miljo.

Klur - dra streck

~
ro ett streck

B == i @, 18>
S|«

Hjarnjympa dar deltagarna fick dra
streck mellan bilder som hor ihop med
varandra. Temat var hogtider. De allra
flesta tyckte det var valdigt latt.

Material kan tillverkas pa en
dator eller laddas ned pa var
hemsida.

Materialet tillverkat pa
widgetonline.se

Skriv ut materialet och ta fram
penna
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Klur — paraihop memory | En annan ovning var att paraihop Material kan tillverkas pa en

_ PR TP bilder som man vander upp och ned dator eller laddas ned pa var
6% n som ett memoryspel. hemsida.
gpelsin % il Detta tyckte deltagarna var kul och -Skriv ut (tva sidor)
fm ﬂ Dzé utmanande. -Laminera

Kader || vatten dryck -Klipp ut bilderna

N, -Placera dem upp och ned pa

%’ k@;p'd‘l , ett bord

-Para ihop de (tva) bilderna som
hor ihop. Turas om.

Materialet tillverkat pa
widgetonline.se

Aktivitet Beskrivhing/Omdome Material
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outube 7dans

Dans till youtubeklipp. Deltagarna
testade tre olika danser och de tyckte
att det var kul men att det gick lite fort

och att det da var svart att hanga med.

Det gar att andra hastighet pa
uppspelning pa youtube.

Danser finns pa youtube, det
gar att soka pa dans, dessa
testade vi:

Fagelsangen:
https://www.youtube.com/watch?v=15sls
pLfmXM&t=2s

Hej, jag heter Bengt:
https://www.youtube.com/watch?v=hYPT

pYMdWYU

Sittdans med ABBA-musik:
https://www.youtube.com/watch?v=ZUp

QPjafmMc



https://www.youtube.com/watch?v=l5sIspLfmXM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=l5sIspLfmXM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=hYPTpYMdWYU
https://www.youtube.com/watch?v=hYPTpYMdWYU
https://www.youtube.com/watch?v=ZUpQPjafmMc
https://www.youtube.com/watch?v=ZUpQPjafmMc
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Aktiviteter som rekommenderas av ledare pa traffpunkter for dldre (har ej testats av projektet)

Allsang / Karaoke Hoglasning

Kulturevenemang av externa Omsorgshund
artister/dansare/konstnarer etc.
Bjuda in t.ex polis, brandkar eller politiker | Forelasningar

Odling Bakning

Dans Bowling




