30 bips prin Erstagruppen
Sa kan du utmana hjarman!

Erstagruppen ar en samtalsgrupp for personer i ett tidigt skede av Alzheimers
sjukdom. Hir delar vi glidje, bekymmer och personliga erfarenheter. Vi vill
aven vara en positiv motvikt till den negativa bilden av alzheimer: sjukdoms-
forloppet kan bromsas med livsstilsforandringar. Det hér dar vdra tips till andra
i samma situation. Gor det du tycker dar roligt och fortfarande orkar!

/(’ Var fysiskt aktiv
~ [f@ « Trina vid tv:n/testa olika triningspass, dansa Zumba,

yoga, dance aerobics
« Sitt ett konkret mal for din trining: Tjejmilen, Liding6loppet
« Gor olika I6prundor/promenadslingor; langa, korta i

olika terring/kvarter

Var ute i naturen
/é? « Prova att namnge faglar, vixter med hjilp av

app 1 mobilen
« Segla, paddla, fiska med en god vin
« Odla, arbeta i tridgirden

Spela spel
@ « Word feud, Move the Block, Wooduko, Mah Jong
« Spela memory, ligg patiens

« Spela schack, spela bridge

O_/) Sjung och spela
( ) . Sjung i kér
« Spela instrument

« Dansa folkdans, gammeldans, ror dig till musik Fler tps
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Skapa och pyssla
%ﬁ} + Sy, sticka och virka
ig « Fota och redigera bilder
« Ligg pussel
Var kulturell
= &
QO « Ga pa museum och utstillningar

+ Se pi konst och hantverk

+ Ga pi bio, teater och konserter

Litteratur och nyheter

-l + Lyssna pa poddar och nyheter
- « Lyssna pa e-bocker, lds littldsta bocker, kaserier, noveller

« Delta i kurser/seminarier pi Senioruniversitetet

Q  Resor och utflykter

+ Res till platser du vill uppleva
« Gor utflykter till platser du tycker om
« Upptick nya platser

« Viga utmana dig sjilv lite grann

/;/ﬂ? Fastna inte i rutiner

« Viga fordndras efter dina forutsittningar

« Viaga be om hjilp nir du behéver

Vila och aterhamtning
& « Hitta ett lugnare tempo
« Vila nir du behover

« Var radd om din nattsomn
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