STUDIEPLAN

KOM IGANG EFTER 60
— trdff med giinget

Detta ir en studieplan till Kom iging efter 60.
Eftersom mycket information redan finns i vecko-
triffarna och i de stora minadstriffarna s kommer
jag mer att lotsa dig genom triffarna och ge dig tips
och idéer p& hur du ska hanteradem. Plocka utdetdu
tycker verkar roligt och anvind det. Det hir jobbet
kommer sikertattstrickasig éver ettdr men detir du
som ledare som tillsammans med gruppen bestim-
mer hur linge arbetet i triffarna ska stricka sig.
Dirfor dr detta bara ett forslag hur det kan se ut.

Ledare for triffarna

Det ir inte sjilvklart att det hela tiden ska vara en
person som leder alla triffar utan det kan man kanske
turas om med. Man kan ocks3 tinka sigatt en person
tar hand om veckotriffarna och en annan fér de stora
triffarna. Det dr helt upp dll dig som ledare att
bestimma.

Den som eventuellt kommer att std som vird/
virdinna for triffen kan titta igenom vad jag foreslar
att man kan gora. Jag har dven gett forslag pa kaffe-
bréd och annat gott till de stora triffarna.

Varje triiff finns det frigor som du kan anvinda dig
av och diskutera. Det ir viktigt att alla gir med pé att
gruppen ska ha "hégt i tak”. Alla ska kunna siiga hur
tokiga saker som helst utan att bli betraktade som
konstiga. Se till att allt respekteras dven om man inte
tycker lika.

Ar du vl forberedd kinner du dig siker i din roll
som ledare och ger det intrycket. Forsok att styra
gruppen s att alla fir komma till tals och siga sin
dsikt. Ha girna ett anteckningsblock dir du an-
tecknar alla som ricker upp en hand nir de vill ha
ordet s3 inte triffen bara fladdrar ut och ni talar i
munnen pa varandra.

Borja med att presentera dig den forsta triffen. Be
alla i gruppen siga sitt namn och varfér de 4r med.

Deltagarna kommer att beritta mer under tiden som
gir sd det behovs inga linga presentationer. Du
kommer sikert att leda gruppen till ménga beslut.

Plats

Det finns flera sitt att géra en studiecirkel. Det
vanligaste dr att man anmilt sig via nigot studie-
forbund eller nigon férening och att man triffasien
lokal. Ett annat sitt 4r att nigon i gruppen agerar
vird/virdinna och bjuder hem de andra till sig. Det
viktiga dr att det finns nigon/ndgra som ir ansvariga
och som kan fixa och dona lite.

Boken

Ga igenom med gruppen hur de anvinder boken och
hur de bokar in i almanackan nir de planerar sina
aktiviteter. Att de ska kryssa i den lilla rutan nir de
utfort aktiviteterna for att forstirka sin motivation.
Det ir viktigt att sjilv se att man inte bara planerar
utan att det genomfors ocksd. Poingtera att det idr
minskligt att man kan kinna motstdnd i bérjan och
att det inte 4r ndgot mirkvirdigt. Om man pratar
med varandra i gruppen sd ger man varandra motiva-
tion att fortsitta. Motgdngar kan komma lite dd och
di. Ge bara inte upp utan fortsitt dir ni slutat. Man
kan bli sjuk eller maste avstd av ndgon anledning men
detfinnsingenanledningattinte borjaigen. Mankan
inte misslyckas!

Beskrivocksd hur deltagarnaska fyllaialmanackan
hur de dtit under dagen. Tryck pa att det kan kinnas
konstigt i bérjan att veta hur stor portion som ir
lagom etc. Men det kommer att klarna senare nir
man blir medveten om hur och nir man iter.

Du kan ocksd poingtera att veckans uppdrag ir till
for var och en att 16sa efter egen formaga. Det ska
kinnas roligt och motiverande — det iir viktigt!



Motionstriffar

En stor friga for er blir att bestimma om man ska
utféra motionsaktiviteterna sjilv eller om man ska
triffas tillsammans och motionera. Man kan ha
triffen ibérjan avveckan och en gemensam motions-
triff 1 slutet av veckan. Det dir maste du diskutera
med deltagarna i gruppen. Det dr mycket som ska
bokasin men detser mer ut pd papperetinvad detiri
verkligheten. Det finns en mingd olika aktiviteter i
boken som sikert minga vill prova pa. Slussa dem
vidare genom att prata med din pensionirsférening
om olika alternativ. Det kan kanske vara s3 att man
kan kombineraenverksamhet med en annan dir man
bara vill promenera eller t.ex. provspela golf.

Sjilvbiografi

Alla som deltar i de stora triffarna kommer 3 hjilp
och méjlighet att skriva sin egen sjilvbiografi. Det dr
nigot som kommer att bli vildigt uppskattat f6r dem
som féren firdigbok. Jag tyckerattduredan nuborde
kontrollerahur man skaga till viga foratt trycka dessa
bocker. Blir det som ettstencilerat hifte, en riktig bok
etc.? Hur ska den renskrivas? Vem ska skriva rent? Hur
ska den finansieras? Ta en diskussion med din f6r-
ening eller kanske med kommunen f6r att losa det

hela.

Avslappning eller QiGong

Efter en manad kommer forsta avslappningsov-
ningen och efter ytterligare nigon ménad kommer
du att stota pa text om QiGong. Den kommer att
ligga parallellt med avslappningen. Du kan lisa lite
om metoden pé sid. 47 — 49 i boken.

Om du redan nu kinner att detta ir ndgot som du vill
prova pd si ta kontakt med din pensionirstérening
och friga efter QiGong. Det finns minga olika
sorters QiGong och alla gor nytta. Men vill man
anvinda sig av en metod som ir speciellt bra for
seniorer ir det en metod som ingir i Biyun — den
hilsobevarande metoden. Man kan sjilv dka pa kurs
till Gysinge folkhogskola och lira sig metoden eller
leta efter en bra, dokumenterad Biyuninstruktorsom
kan halla en grundkurs for din grupp och senare
eventuellt f5lja er i ndgra manader.

Beloningar

Man kan beléna deltagarna pa olika sitt. Har man
t.ex. motionerat ett visst antal gdnger s fir man en
liten beléning som uppmuntran. Man kan anvinda
sig av en stege didr man har ett mél att nd. Prata med
din férening om man inte kan hitta p& nigot, t.ex.:

duschtvil och schampo
vattenflaska

handskar till stavging
stavar

stegriknare

handdulk

Lycka till!
Lisbet Olofsson



Veckotriff V1

Forbered veckans triff med att klippa ut nigra roliga
historier och lis upp dem. Uppmana varje deltagare
att hitta eller skriva ner en historia var till den stora
triffen (V4). Du kan ocksa ta med négra tidningar
som ni kan leta i. Historier som kommer ur barna-
mun ir vildigt trevliga.

Fréga runt bland deltagarna vad de har itit dill
lunch. Titta pi matpyramiden och diskutera igenom
om det ricker attdta frin den for att fd i sig tillricklige
med energi.

Diskutera ocksd hur ménga motionspoing var och
en har skrapatihop och avsluta triffen med en balans-
trining.

Veckotriff V2

Forbered triffen genom att lisa igenom avsnittet.
Vilj ut ndgotsom du tycker verkar intressant. Senior-
poolen kan t.ex. vara nigot att fundera extra pd. Gér
en snabbkontroll bland deltagarna vad de tycker och
kinner infér dmnet. Skulle nigon kidnna for att lisa
hogt for andra, baka, sitta barnvake eller kratta? Hir
finns odndligt med omraden. Jobba i team om det
kinns roligare. Vind er inte bara till dldre minniskor
utan ocks3 till unga minniskor som inte vet hur man
malar eller kanske till en ensamstiende mamma som
inte hinner baka.

Skriv upp veckans affirmation pd ett stort papper
eller pd en tavla och upprepa den nigra gdnger under
triffen.

Piminn allaom hurderastallrik bor se ut nir den dr
full med mat.

Diskutera dven hur promenaderna har sett ut
under veckan.

Paminn om de roliga historierna och trina ba-
lansen innan alla gdr hem.

Veckotriff V3

Du ldser vil igenom dagens triff och férbereder ndgra
dmnen som du tycker verkar vara bra? Borja med att
skriva upp veckans affirmation med stora bokstiver
ochglominteatt upprepaden flera ginger. Diskutera
noggrant om nigon i gruppen har drabbats av nigot
av de alderstecken som stir i boken? Kinns det
obekvimt eller 4r det nigot som man méste accep-
tera?

Finns manligt klimakterium? Vad tycker gruppen?

Tamed en tallrik och visa hur mycket mat man ska
ligga pd den. Ta med mat eller klipp ut bilder pd
potatis, gronsaker och fisk eller kéte och ligg pa
tallriken. Det dr viktigt att man fir i sig ordentligt
med mat och ritt sorts mat. Diskutera tallriks-
modellen och varfér det ir viktigt att dta gronsaker
och frukt.

Friga om man upptickt ndgot trevligt under
promenaderna.

Glom inte historierna som de ska spara pa.

Avsluta triffen med att trina det stolprogram som
finns i boken. Se till att alla har en bra stol som inte
vickar. Hir kan du med fordel ha musik med bra takti
bakgrunden. Dairdetlittattutforadvningarnai take
och detkinnsroligt och fartfyllt.

Lis hogt den forsta rorelsen/dvningen och utfor
den med hela gruppen. Gé till nista osv.

Lis sakta vad man ska gora och utfér évningen sd
gott det gir. Ibland kan man kiinna sig stel och stram
och di behéver man dvningarna dnnu bittre. Det
finns dven ovningar f6r mage/rygg inbakade i
stolprogrammen men man mirker dem knappt. De
artill foratestarkakroppen. Detkan ocksd varabraatt
ha 6vningarna inlista pid band. Det kriver en
mikrofon till stereon och en dubbelbandspelare att
overfora talet frin en kassett till en annan.

Uppmana deltagarna att skaffa sig ett kollegie-
block till manadsmétet. D4 ska det smidas planer och
alla braidéer bor skrivas ner och behillas.

Stora triffen/Manadstriffen V4
Forbered allt frin kaffe till vattenutdelning. Skaffa

girna en stor tavla for att skriva upp idéer och
motionspoing. Starta triffen med att beritta nigra
roliga historier. PAdminn om tallriksmodellen. Prata
sedan lite allmint om dagens schema. Ligg mycket
tid il ate f3 iging en diskussion om sjilvbiografin.
Du har forslag i boken.

Diskutera i smigrupper och sedan i stor grupp.
Skriv upp stodord pé tavlan. Vad tycker man ir roligt
attveta? Lt var och en skriva in sidant i sitt block.

Avslappning finns med i alla minadstriffar. Jag
tycker att alla kan ta en stund till att lisa igenom den
texten. Friga girna om den och lat nigon ge ett
exempel sd att alla forstdr vad man menar.

Innan du pdbérjar avslappningen sitt pd musik i



bakgrunden som ir lugn och behaglig. Tala dven om
for gruppen att det kan ta tid att slappna av. De som
kinnersigfylldamed energiochspringibenenkan ha
svarare. Men det hir dr som med allting annat — man
maste trina sig. Har du ontihuvudet nir du bérjar s
kan virken bli lite svarare nir du bérjar slappna av.
Avled d uppmirksamheten till en annan kroppsdel
s forsvinner huvudvirken sakta. Det kan kinnas
obehagligt nir man inte forstdr att det kan
uppkomma. Men detir inget att bli ridd for utan det
uppkommer f6r att man slappnar av. Tala om att det
dr bra att gora avslappningen hemma ocksa och ge
tips pd hur man kan gora. Har man en bandspelare
kan man tala in texten pa ettband.
Avsluta med veckans affirmation.

Veckotriff V5

Detir ldttast att genomfora en triff om man planerar
den innan. Du kan skriva en dagordning bara f6r dig
sjilv sa flyter det bittre.

Gor nagra reflektioner idag pd hur alle gér. Still tva
fragor till var och en i gruppen och lat alla svara kort
och enkelten efter en. Det kan vara frégor som:

Ater du nyttiga mellanmal?

Hurlangt gir du nir du promenerar?

Friga sedan hur manga motionspoing de skrapat
ihop.

Skriv upp veckans affirmation med stora bok-
staver.

Diskutera hur det kan bli att forlora sin partner.
Hur kan man mildra saknaden?

Prata om hur kroppen férbrukar det vi stoppar i
oss. Lyssnaav om ndgon fitt obehag av att ita mycket
gronsaker.

Glom inte att beritta en rolig historia och trina
stolprogrammet med avslappning innan ni gdr hem.

Veckotriff V6

Lis igenom och bestim vad dagen ska innehalla.
Borja med en rolig historia att litta upp stimningen
med.

Be alla som har druckit sin mingd vatten idag att
ricka upp en hand. Den personen vinner ett glas
vatten. Uppmana alla att dricka ordentligt med
vatten och att studera sin urin. Friga hur minga som
vet vilken firg den har. Den frigan kan fi minga att
skratta och detir befriande.

Friga hur det gdr med motionen:
Allasom har hittatsin fart ricker upp en hand.
Allasom har hittat sin géngstil klappar hinderna.
Alla som iter efter tallriksmodellen stiller sig upp.
Alla som trinar sin balans stricker upp ett ben.
Belona dina vinner med ord. Beritta sedan om
stavgdng och visa girna hur stavarna ser ut. Det gir
utmirke att borja g stavging om man blir sugen.
Avsluta med stolprogrammet och avslappning,.

Veckotriff V77

Leta ritt pa en rolig historia och skriv upp den pa ett
papper. Vilj en litt affirmation och rita upp den som
en rebus. Lit alla gissa vilken affirmation det ir.
Medan de funderar drar du din roliga historia och
sedan berittar du om veckans affirmation.

Aterkoppla alla veckor och friga alla hur balans-
triningen fungerar. Har man mirkt ndgon skillnad?
Friga om négon mirke att de blivit svagare pa sista
dren. Har man gjortndgottdet?

Delain erismagrupper och diskutera vad som kan
utlosa en depression och vad man kan gora for att
undvika den. Be alla grupper redovisa sin stind-
punke.

Jamfor sedan motionspoing. Hur mycket dter du
varje maltid och i vilka proportioner? Tallriksmo-
dellen — dr det nigot som man glomt bort eller?
Pidminnomattvattenirbraforhelakroppen om man
dricker det. Prata om hur motionen kan stirka er.
Piminn om att nista gng bor man ha med sitt
kollegieblock. Avsluta med det nya stoltriningspro-
grammet.

Stora triffen/Manadstriffen V8

Forbereder dig genom att ordna fram vatten och baka
nigot till kaffet. Borja triffen med att byta nagra
roliga episoder med varandra. Vilj en bra affirmation
att tinka pd. Hur gir det med motionspoingen?
Beritta och visa pd de forindringar som motions-
programmet innebir. Uppmana alla att dricka
ordentligt for att fylla cellerna med vatten f6r det
behévs nu nir vi ska fortsitta med sjdlvbiografin. Det
dr bra om man skrivit ner de uppgifter man ville ha
med frin forra gdngen s det inte blir f6r mycket att
skriva pa en ging. Det behover inte vara flera sidor
utan baradet nédvindigaste. Avslutamed den nyaav-
slappningen som ndgon liser upp.



Veckotriff V9

Planera triffen genom att rita bilder som har med
veckans affirmation att gora.

Dela in deltagarna i grupper och lat dem gissa
vilken affirmation det 4r. Tala om att affirmationerna
kan man skriva upp och sitta pa kylskdpet och upp-
repa for sig sjilv om och om igen.

Be grupperna diskutera om livet ir bittre nu dn
forr. Finns det ndgot som 4r simre idag? Kiinner de sig
tryggare nu dn forr?

Byt sedan imne och friga om de brukar kiinna av
sin blodsockerkurva och blir vildigt sdtsugna och nir
de kinner sotsuget. Ater man ordentligt inklusive alla
mellanmalen s blir suget mindre.

Byt till storgrupp igen och friga:
Hur ménga har provat pé stavging eller kinns det
fanigt? Vill ndgra prova det och bilda en grupp som
gir ut tillsammans?

Jamfor motionspoing och skriv in. Avsluta med
stolprogrammet och avslappning.

Veckotriff V10

Planeraden hir triffen ilugnets tecken. Sink tempot.
Anviind levande ljus och dimpad belysning. Bérja
med att alla sitter sig ner och blundar, tappar hakan,
blirslita i pannan och att axlarna dker ner. Ta fram en
dike eller en liten historia pd nigra minuter som du
berittar. Avsluta med en affirmation som du upp-
repar ungefir tio ginger innan du blir tyst. Be sedan
alla sakta 3ppna dgonen och stricka pa sig.

Hitta pé lika ménga frigor som det finns grupp-
medlemmar och be dem svara ja eller nej pd dina
fragor, t.ex.:

Ater du efter tallriksmodellen?
Ardin urin genomskinlig?

Tiinker du pd om du diter vitaminer?
Kiinner du dig pigg hela dagen?

Ar balanstrining bra for vikten?
Kiinner du dig lugn?

Nir alla har svarat s3 gor upp en matlista dir alla
vitaminer 4r representerade. Prata lite med varandra
om hur det gdr med sjilvbiografin. Har ndgon idéer
hur man kan bidra med bilder till sjilvbiografin etc.
Avsluta triffen med avslappning.

Veckotriff V11

Borja triffen med att alla stir vid sina stolar. Std
forsiktigt pa ett ben och sjung en vers pé en vilkind
visa. Lt alla std kvar och friga om de tycker att deras
balans har blivitbittre. Siger de nej fir de std kvar och
alla som siger ja fir sitta sig ner. Dukan i alla fall lova
att simre har den inte blivit. Forsok att behilla
humornivarje 6gonblick.

Dags att jimfora motionspoing! Alla som har
under 100 poing fir std upp igen. Kan de hitta pd en
affirmation far de sitta sig igen.

Delainerigrupperoch diskuteravad somirlagom
mycket mat. Lt alla tala om hur mycket de tycker ir
lagom.

Be sedan gruppen att byta promenaddag till en
annan dag. Det ir bra att dndra sina vanor. PAminn
om att nista gdng ir det ménadstriff och att alla bor
ha skrivitklartsittavsnitt till sjalvbiografin.

Avsluta med det nya stolprogrammet med den
vanliga avslappningen.

Stora triffen/M43nadstriffen V12

Till den hir manadstriffen har du fitt recept pd gott
vatten och en kaka att bjuda pa. Naturligtvis passar
det ocksd bra med ndgot annat som kinns enklare.

Ténk pd att ha en affirmation klar for dagens triff.
For att gora det lite roligare kan man bérja med att
skala i vatten och beritta hur duktiga alla har varit.
Glom inte att triffarna ska vara roliga sd ha giirna en
rolig historia till hands.

Plocka med dig négra gronsaker och friga del-
tagarnavilka vitaminer som finnsidem. Tittaiboken
omduinte harallaiminnet.

Det ir dags att beritta om manaden som gitt. Hur
mdinga motionspoing har man samlat ihop? Vem
leder manadens liga? Hur gir motionerandet? Har
alla hittat hur mycket "lagom” idr pa deras tallrik.
Ventilera dessa tankar och 6vergd sedan till sjilv-
biografin.

Pédminn om att de bér ha skrivit klart uppgifterna
frin forra minaden, annars kan det bli svirt att
komma ikapp och d& tappar man lusten. Diskutera i
grupper och hjilp varandra att komma ihag. Hall
ordning pid métet genom att lita alla ricka upp
handen som vill komma till tals. Avsluta med den nya
avslappningen.



Veckotriff V13

Talaom attbeldningar drviktiga. Latalla ge forslag pa
en mingd olika aktiviteter eller inkép som kiinns som
beloningar. Kan det vara en prenumeration pé en ny
tidning etc.? Ta upp tankar om att hjilpa andra med
att vara extra mor- eller farférilder. Har inte gruppen
hakat p& seniorpoolen kan det vara en annan idé for
att kiinna sig meningsfull.

Bjud girna in en dietist som kan prata kring
vitaminer. D4 fir alla en naturlig dterkoppling till all
matfakta som man samlat pa sig under tiden som
varit. Visa pd hur rotfrukterna ser ut och smaka girna
paddem. Tink pd att dldre min inte dr vana att handla
och behover kinna igen olika rotfrukter for att viga
kopa dem. Diskutera hur man forvarar mat for att
forhindra onédigt dtande. Avsluta med stolprogram
ochavslappning.

Veckotriff V14

Har du mirke att gruppen ir intresserad av cykel-
dkningsikan du pratamed en cykelhandlare som kan
komma och visa hur man skéter sin cykel och vad
man ska tinka pa. Kanske ocksd visa olika cyklar.
Annu bittre om ni kan besoka cykelhandlaren i
stillet. Ar det boule som ir intressant s& f6rsok hitta
nigon som kan prata mer om hur man spelar. Ta
kontakt med din forening om du inte vet var du ska
vinda dig. Anvind den hir triffen till motions-
diskussioner. Stavging—haller nigon pAmed det? Lit
allage en kortbeskrivning pi hur det gar. Avslutamed
stolprogram och avslappning.

Veckotriff V15

Fundera pd det hir med att sjunga i kor. Finns det
intresse sa dr det roligt att ha en egen kor som kan
underhélla andra i féreningen eller runt om i sam-
hillet. Friga hur deltagarna har det med motions-
poingen. Promenader 4r bra i alla ligen f6r att trina
upp balansen. Hur manga hélleriging och hur ménga
dr det som inte kommer sig ut p& grund av krimpor
och andra storningar? Viktigt dr att inte ge de som ir
ordrliga daligt samvete for att de inte kan vara med.
Frisk luft varje dag ir som balsam for sjilen. Alla kan
bara gora sitt bista och det ricker mycket léngt.
Trinar nigra ihop eller trinar man var f6r sig? Nista
vecka bor alla ha skrivit sjilvbiografifrigorna klara.
Avsluta triffen med det nya stolprogrammet.

Stora triffen/Manadstriffen V16

Forbered triffen genom att vilja ut en affirmation.
Beritta en rolig historia och dela sedan in er i mindre
grupper. Det dr dags att diskutera igenom sjilvbio-
grafins uppgifter. Byt tankar om nya tekniska saker
enligtveckans uppgift. Ibland kommer man sjilvinte
ihdg utan man behéver lite hjilp. Det kan vara sd
sjalvklart nu men pad den tiden var det svirt att
hantera. Diskutera direfter i storgrupp om dessa
hjilpmedel har hjilptoss eller gjort tillvaron simre?

Avsluta sjilvbiografiavsnittet med en samman-
fattning.

Latsedan var och en limna "rapport”. Frigan idag
ar:

Vilken motion anvinder du digav?

Trinar du stolprogram och avslappning hemma?

Har du mirkt ndgot pd din vike?

Hur méinga motionspoing har du kommit upp
till?

I boken finns text om QiGong. Diskutera och
fundera 6ver om det skulle vara virt att prova?
Gruppen kan se likheter med avslappningens
betydelse, vilket ir en bra reflektion. Har man inte
redan tagit kontakt med en instruktsr som kan visa
hur man gér kan det vara idé att gora det till nista
triff. Anvind da QiGongistillet for avslappningen.

Avsluta med det nya avslappningsprogrammet.

Veckotriff V17

Idag tycker jag att det dr dags for en dterblick.
Uppmana alla deltagare att stilla sig upp varje ging
som du siger ordet gronsaker idag (de fir sitta sig
direke efter). Klipp ut bilder pa eller kdp in mat som
innehaller bra med vitaminer. Piminn om vikten av
attdta enligt tallriksmodellen sd att man fir i sig rejile
med nyttiga iamnen. Upprepa veckans affirmation.
Glom inte att berdmma de som stiller sig upp pa
ordet gronsaker. Smé roliga enkla saker att glidjas at.

Delain erismdgrupper. Gd sedan igenom era hem
foratchitta onddiga fallrisker. Skriv upp vad som kan
varafarligt, allt frin 16sa sladdar till halt badrumsgolv.
Setill atteliminera fallriskerna. Gaigenom demiden
storre gruppen si alla fir ta del av allt. Avsluta dagen
med stolprogram och avslappning.



Veckotriff V18
Aterblick igen ... Hur gir det med seniorpoolen? Vill

man hjilpa andra och har man satt upp anslag? Blev
det ndgon kor? Finns det intresse for dagens dmne
golf? Takontakt med din férening eller med nirmaste
golfklubb for en introduktionskurs. Vem vet, det kan
bo en inbiten golfspelare i ndgon av er. Provar man
inte s& vet man inte. Golf kriver en mingd trining
som verkligen 4r bra for dig som ir dldre. Man trinar
upp sin balans, koordination, styrka, kondition och
sist men inte minst sin koncentrationsférmaga. Det
finns en annan férdel som alla golfare sirskilt vill tala
om. Detiratt man fir vara ute i friska luften och dven
om det kiinns lite motigt s& 6vervinner man allt nir
man kommer ut pd banan. Det finns inget déligt
vider vad man 4n gor utomhus — bara man har bra
klider pa sig. Poingtera hur viktigt det 4r att dricka
tillrickligt med vatten. Hur ménga motionspoing
har nisamlat pa er? Be nigon beritta en rolig historia.

Avsluta med stolprogram och avslappning/QiGong.

Veckotriff V19

Klipp ut bilder pd eller kép livsmedel som innehéller
mineraler och visa upp. Vilka mineraler har nimnts
under veckan och varfor ir de s bra? Kan man ita for
mycket av dem? Ar det nigon som iter nigot
tillskott? Alla fir en minut pé sigatt berittaen historia
som ska innehilla tre olika mineraler. De ska helst
passa in i ssammanhanget. Det kan bli hur tokigt som
helst. Skratta och njut!

Alla ldser veckans affirmation hégt. Poingtera att
nir man iter mat med fibrer bor man forsoka fa i sig
mycket vatten. Printa in i allas medvetande hur bra
det dr att vara lite trinad om olyckan skulle vara
framme. Trina det nya stolprogrammet och piminn
om sjilvbiografin.

Stora triffen/Manadstriffen V20

Ta en lugn triff och prata igenom punkterna under
“Blicka bakdt”. Dela in er i smagrupper och lt varje
grupp gesin dsiktomvarje punkt. Litden hirdelen ta
sin tid. Reflektioner ir viktiga. Det kan komma upp
frigor som man inte tinkt pd. Det kan vara allt frén
klidesplagg som skaver till handtag pa stavar. Detkan
vara problem med att {3 i sig alla gronsaker eller att
man blivit trott pd de vanliga gronsakerna. Ge tips p&

andragronsaker och fruktattblandai. Har ndgon gitt
ner eller upp i vike? Muskler viger mer 4n fett!

Nir den stora gruppen redovisar f6r de andra om
sina tankar s3 [t alla std upp nir de pratar. Ge be-
l6ningar, prata om morgonpuls och gér stretching.
Friga om motionspoingen.

Gor likadantvid sjalvbiografin — f6rst i liten grupp
och sedanienstorre.

Ar det svirt att fi en tid till instrukeor for QiGong
kan man kanske ligga det pd annan tid som en
sarskild triff. D4 kan ni byta ut avslappningen mot
QiGong.

Avsluta annars med det nya avslappningspro-
grammet.

Veckotriaff V21

Titta igenom uppgiften innan. Sitt ihop en liten
berittelse dir du berittar om frukter och olika
gronsaker. Innan du bérjar vill du att man ger tecken
till dig vilken firg frukten eller gronsaken har. En
hand upp — rétt, bdda hinderna upp — orange, bada
fotterna upp —gult, enaarmbdgen upp —brunt, en fot
upp—grontochresdigupp—vitt. Sedanirdetbaraatt
hitta pi en historiaom t.ex. en inkdpsrunda pé torget.
Setillattkdpablomkal och 1k sistsiattalla fir resa pa
sig. Garanterar att ni har roligt. Sedan kan du delain
alla i grupper och be att de talar om for varandra vad
de itit den senaste veckan. De skriver dven ner vilka
vitaminer/mineraler maten innehiller. Avsluta med
stolprogram och avslappning.

Veckotriaff V22

Ta reda p& om det finns ndgot stille i nirheten dir
man dansar seniordans. Det 4r en utmirkt motions-
form och vildigt roligt f6r de dansintresserade. Be
nigon komma och berittar och visa sd att man far
prova. Det finns minga olika sorters dans men
seniordans ir vildigt bra. Nir man dansar hambo ir
det vildigt vilsamt. Takten ir lugn och rérelserna
mjuka. Dans ir underbart! Kanske nigon kan
komma och visa linedans som ir pd frammarsch i
Sverige. Viga prova, viga kinna rorelseglidjen! Vill
man sedan utveckla det hela si ta kontakt med
pensionirsféreningen som sikert kan hjilpa till. Den
hir veckan har du fitt ndgra tips pd hur du ska skota
om ditt yttre. Finns det fler férslag pa vad man kan
gora? Fotterna behover ocksd en genomging da och



di. Kanske det skulle passa med nigon som kan
beritta om hur man bist tar hand om sina fotter. Hur
mdinga motionspoing har medlemmarna fitt in?
Avsluta med stolprogram och avslappningalternativt

QiGong.

Veckotriff V23

Bladdra tillbaka i boken och leta reda pé all text om
stretching. Upprepa nu allt det ni lirt er och gor alla
stretchdvningar en efter en i lugn och ro. Hjilp va-
randra genom att tala om vart det stramar och kinns
stelt. Hall lite lingre didr det stramar. Man kan ocksa
titta p& varandra och se var det stramar mer. Kvinnor
bukar ha strama brostmuskler, vilket gor att de faller
framit. Min brukar bli lite krumma med strama
ryggmuskler. Stolprogrammen innehéller bra 6v-
ningar foratt fd bittre rorlighet sd de rekommenderas
varmt. Ettbra tipsirattdelain gruppenismagrupper
och be var och en rita ner den stretch de kiinner att de
verkligen behover. D4 dr det littare att komma ihdg
denochsittaupp den pa kylskdpsdorren. PAminn om
att skriva klart sjilvbiografin till nista vecka eftersom
det dd kommer nya frigor. Lat allt f3 ta den tid de
behover men sluta efter en viss tid for annars fir ni
aldrig g& hem. Gor sedan det nya stolprogrammet.

Stora triffen/M4Anadstriffen V24

Gratulerar — ett halvér har passerat! Belona er rikligt!
Forsok att vara forberedd infér dagens criff. Lis
igenom och bestim vad dagen ska innehilla. Bérja
med en rolig historia att litta upp stimningen med.
Har ndgon enson med intresse f6r gamla bilar? Det
dr ndgot som uppskattas nir man fir mojlighet att
dterse sina gamla fordon i skick som nya. Eller leta
upp ett veteranbilsmuseum och lir er mer. Gamla
traktorer och andra fordon som man minns. Eller
besok ndgotannat museum som kan vara av intresse.
Gor en snabbkontroll éver allas vanor. Friga hur
det gdr med motionen:
Alla som spelar boule ricker upp en hand.
Allasom dansar seniordans klappar hinderna.
Allasom iter efter tallriksmodellen stiller sig upp.
Alla som trinar sin balans stdr pa ett ben.
Allasom gr med stavar gir ett varv runt stolen.
Alla som har kontroll pé fiargen pa urinen bojer sig
fram.

Allasom gillar QiGong ricker upp ett ben.
Dags att hoppa direke p sjilvbiografin. Dela in er i
grupper och ge frigor och funderingar. Samla sedan
alla i en stor grupp och gi igenom tankarna till-
sammans.

Avsluta med att friga om motionspoing och vad
veckans affirmation ir. Sist men inte minst gor

avslappningen eller QiGong.

Veckotriff V25

Nu ir det dags med en reflektionstriff igen. Dela in
gruppen i mindre grupper och diskutera f5ljande:

Stavging—ir det ndgon som foredrar stavging och
kan tala om varfor?

Lingpromenader—Dblir det fler lingpromenader in
vanliga promenader? Vad ir det for skillnad mellan
promenaderna?

Promenader— hur ofta gdr man och anvinder man
det som motion eller gir man bara fér att man tycker
detir skont?

Cykel — har ndgon uppticke tjusningen med att
cyklaen stund?

Avslappning — hur minga forssker hélla pa sina
avslappningsdagar? Tycker man att det ger ndgoteller
drdet fortfarande svartattslappnaav?

Stolprogram — hur manga har forstace hur bra de ir
och att man blir smidig i hela kroppen? Hur ménga
anvinder sig av programmen?

Boule — har man fatt ihop ett giing som spelar eller
finns det inte folk till det?

Delge alla era tankar och sammanfatta.

Prata om vad stress dr och hur forindrat det dr idag
mot forr. Stressade man férr utan att man visste vad
det var? Det kanske mer riknades som oro? Vad
oroade man sig f6r? Var det ekonomi, forsorjnings-
plike, sjukdom, epidemier som hotade eller vad var
det? Krig ir en stor stressfaktor dir minga min-
niskor fatt lida.

Avsluta med stolprogram och avslappning/Qi-
Gong.

Veckotriff V26

Spara pd innehéllsdeklarationer till mat eller ta med
tillbehér. Det ir roligt om man kan ta med livsmedel
men ibland kan det vara besvirligt. Dela in er i
grupper och lit medlemmarna stapla sockerbitar och
njuta av alla forstummade ljud som uppstar. P4 det



hir sittet synliggor man sockerfillorna som man inte
tinker pa ivanliga fall.

Dags att jimfora motionspoing. Alla som har
under 100 poing far std upp igen. Kan de ge dig en
affirmation far de sitta sig igen.

Avsluta med stolprogrammet och avslappning/

QiGong.

Veckotriff V27

Idag dr det hog td att borja gora sina egna
affirmationer. Hitta pd nya som du skriver ner pa ett
vackert papper och klipper ut.

Diskutera igenom om er grupp kan gora en insats
pd nirmaste skola. Ar det nigot som lockar eller
kinnsdetointressant? Manga nyaidéer kan dyka upp
om man ventilerardsikter sd detirbraatt tinkatillom
t.ex. Café senior. Piminn om sjilvbiografin som ska
vara firdigskriven till nista vecka. Avsluta med det
nya stolprogrammet och den gamla avslappningen/

QiGong.

Stora triffen/Manadstriffen V28
Idag tycker jag att gruppen helt ska uppslukas av

sjilvbiografin.

Dela girna in er i min och kvinnor. D4 kan
kvinnorna prata om handarbeten, skotsel av barnen
och de hantverk de har provat pd. Samtidigt kan
karlarna dromma sig bort i lumparminnen, kalvning
och andra sysslor som man gjorde f6rr. Samla sedan
grupperna och prata om vad och hur de diskuterat.
Roligt och nyttigt. Ligg ocksa en hel del tid pi av-
slappningen/QiGongen idag. Det ir bra om alla har
lirt sig att helt slappna av innan den mentala
triningen startar. D ger man sjilv positiv feedback.

Veckotriff V29

Dags for terblick igen. Hur gir det med tallriks-
modellen? Fungerar det f6r alla eller fuskar nigon?
Dela in er i smigrupper och be deltagarna skissa upp
pa papper hur man kan idta under en dag. Frén fru-
kost, mellanmal till middag. Det hir t8l att repeteras
om igen. Minniskan har en forméga att glomma bort
det man tycker ir trakigt. Redovisa alla varianter péd
dagens mat.

Vihar nu kommit till motionen. Sig féljande:

Alla som promenerar stiller sig vid stolen.

Alla som har fact bittre balans str pa ett ben — en
stund.

Latalla f sitta ner igen innan du siger:

Alla som har bérjat smijogga stiller sig vid fon-
stret/dorren.

Allasom trinaravslappningstillersigietthorn (du
pekarvilket).

Alla som trinar stolprogram stiller sig i ett annat
hérn (du pekar).

Allasom stretchar ricker upp hindernai taket.

Alla som tycker att det hir 4r finigt — hoppar upp
och ner.

Nu har alla fitt réra pd sig och sikert skrattat dtalla
moment. Det dr viktigt med gliddje. Avsluta med
stolprogram och avslappning/QiGong.

Veckotriff V30

Nu kommer det en stor uppgift for dig och det éir att
lira ut det lilla enkla styrketriningsprogram som
finns i boken. Ar du osiker pa 6vningarna ta kontake
med nigot motionsforbund eller gym. De har ledare
som ldtt forstdr dvningarna och som kan visa er.
Uppmana hur bra det 4r att vara stark och att man
dessutom fir bittre benmassa med styrketrining.
Styrketrining ir en triningsform som ildre har
mycket nyttaav.

Man behover stirka sin kropp s man héller bittre
nir man ska lyfta upp nigot, t.ex. sina barnbarn. Det
dr aldrig for sent att trina och man har nytta av det
hela livet. Blir ndgra mer nyfikna sd sitt igdng en
styrketriningsgrupp och skaffa en lokal. Du kan
ocksa uppsoka nirmaste gym och be dem sitta ihop
ett bra program for er. Vilj sedan en udda tid nir inte
s4 manga trinar. Da slipper ni alla dessa gliringar om
att pensionirer viljer de bista tiderna osv. Dags for
vila. Tasedan tid och fundera pd om ni dter tillrickligt
med fibrer och talaomvar fibrerna finns. Avsluta med

stolprogram och avslappning/QiGong.

Veckotriff V31

Tamed ettvackertvykorttillalla. Innan triffen dr slut
ska alla ha skrivit en hilsning till ndgon som man
tinker pA men som man inte triffar sd ofta. Barn,
barnbarn, syskon, slikt och vinner.

Den hir veckans grundtext handlar mycket om
sinnlighet. Anvind affirmationen och upprepa den
nagra ginger. Prata sedan om att skota om sig sjilv



genom attse till att miljon man vistasidr trevlig. Dela
inerismégrupperoch diskuteravad manvill ha pasin
anslagstavla och pasittkylskdp. PAminn om vikten av
att ha bra skor nir man motionerar och piminn om
sjilvbiografin innan triffen avslutas med det nya
stolprogrammet.

Stora triffen/Manadstriffen V32

Dags att beritta roliga historier. Lat var och en tinka
ut en rolig historia eller en historia som man har
skrivitupp isittanteckningsblock.

—Mamma, varfér springer alla i rad for?
—Detir foratt den som kommer forst i mal vinner.
—Men mamma, varfor springer d4 han som ir sist?

Delain erigrupper. Dagens imne dr vad man dter till
lunch och vad man kan tinka sig att dta. Redovisa i
storgrupp si att alla fir tips pa bra lunchmat. Mo-
tionsredovisning ligger sedan pd schemat. Du frigar
var och en nigra frigor som du vill ha svar pa:

—Har du promenerat hit?

—Har du provat golf?

—Hur manga stavar har du?

— Sidtter du hoger fot framfér det vinstra benet nir
dugér?

—Trinar du stolprogram och avslappning?

—Har du bérjat med styrketrining?

—Hur manga motionspoing har du fitt ihop?

Dela in deltagarna i smagrupper f6r att bérja jobba
med sjilvbiografin.
Avsluta med den nya avslappningen/QiGong.

Veckotriff V33

Dagens dmne 4r allt man kan gora pd ett badhus.
Forsok att f ndgon frin nirmaste badhus att beritta
omvad man kan géra, vilkaerbjudanden de kan geer.
Det finns vattengympa, vilket dr ett bra alternativ till
simning. En av alla njutningar kan vara ett bastubad
en kylig dag.

Hur 4r det med affirmationerna och motions-
poingen? Det dr dags att borja summera hur mycket
man vardagsmotionerar igen. Finns det ett ging som
vill prova vin eller en idé om att baka tillsammans.
Finns det idéer sd sitt iging med dem. Har man
provat sd vet man. Avsluta triffen med stolprogram

och avslappning/QiGong.
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Veckotriff V34

Nu krivs det lite mer av dig som ansvarig for triffen
igen. Du maéste kopa nigra produkter eller ta med
innehallsdeklarationer frén varorna som riknas upp i
boken. Dela in er i smigrupper. Berikna nu hur
mycket fett man far i sig av olika varor. P4 restau-
ranger och i vissa affirer kan du f3 tag pd smd smor-
paket for en portion. De visar tydligt hur mycket fett
som finnsiolikalivsmedel. Finns det ndgon fotografi
gruppen kan man be honom eller henne ta kort pa
staplarnaoch férevigadethela pa kort. Jag slirvad om
att minga blir férvénade 6ver mingden. Hur har det
gattmed seniorpoolen? Avsluta med stolprogram och

avslappning/QiGong.

Veckotriff V35

Finns det en dietist pd virdcentralen s3 tycker jag det
dr ett bra tillfille att bjuda in henne eller honom. Be
dietisten berittar om vikten av att idta ordentligt f6r
attfiisigall niring.

Alla har nu fitten hel del information om hur man
ska #ta vettigt f6r att ma bra. Det kan vara intressant
for alla deltagare att f3 bekriftelse pa att de lirt sig
mycket om mat.

Vad betyder littja? Vad gér man i gruppen for att
lyda sin tillvaro och vad ger dem total avslappning?
Lis upp dagensaffirmation och gér en snabb kontroll
pd motionspoingen. Pdminn om att skriva klart
uppgifterna till sjdlvbiografin. Avsluta med det nya
stolprogrammet.

Stora triffen/Manadstriffen V36

Sista triffen med ginget! Borja med att beritta ndgra
roliga historier.

Idagskanikoncentreraer pasjilvbiografin. Delain
eritvigrupperoch geallaettimneattdiskutera. Bryt
upp grupperna, be halva styrkan byta grupp si de
kommer in i en ny grupp och kan pabérja ett nytt
imne. Diskutera olika alternativ och tankar med hela
gruppen. Ar det roligt med gamla recept? Ja absolut,
kanske helst med ett gammalt mattsystem. Vilj en
affirmation som kiinns angeligen. Friga vem som har
hogst motionspoing. Avsluta med avslappning/
QiGong.

Lycka till med sjilvbiografin! Tink pa det praktiska

runtsjilva boken. Hitta renskrivare, sponsorer etc.



Far kopieras fritt

Firfatrare Lisbet Olofssaon

Redaktir Inger Ardizzone

Bilda Férlag, Box 42053, 126 13 Stockholm
Tel 08-709 04 00

e-post info@bildaforlag.se
www.bildaforlag.se

© 2002 Lisbet Olofsson och Bilda Forlag

ISBN 91-574-7449-4

11



BILDA FORLAG



