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Till lasaren

Inom aldreomsorgen har man under de senaste aren satsat mycket
pa aktiviteter som bidrar till en meningsfull vardag for seniorerna.
Traditionellt har det kanske inte varit prioriterat och manga vardare kan

kanna sig villradiga att komma pa aktiviteter i en vardag som ofta ar
hektisk.

Servicehandledaren Lena Ahlroth pa Lonneberga serviceboende i
Inga har gjort aktiviteterna till en integrerad del av vardagen. Hon
har gastforelast for vara studerande i hur man ska tanka da det galler
aktiviteter och seniorer. Vi har aven gjort studiebesék hos henne.

Sa foddes idén att gora en aktivitetshandbok — en liten hjalpreda med
forslag pa aktiviteter att ta till da inspirationen tryter. Aktiviteterna
borde vara personcentrerade och utgéra en integrerad del i vardagen.
Har finns bade enkla och snabba aktiviteter och sadana som kraver mer
forberedelse och kanske investeringar. Vi har valt att mana om hallbar
utveckling och de flesta aktiviteter gar att forverkliga med ateranvant
material.

Var malsattning har varit att inspirera till aktiviteter som inte kraver sa
mycket forberedelsetid. Vi hoppas att alla kan hitta ndgonting som gar
att forverkliga och som seniorerna tycker om att goéra.

Tack vare ett bidrag fran Svenska kulturfonden, aktiva narvardar- och
omsorgsassistentstuderande, servicehandledaren Lena Ahlroth och Nina
Ahtola som fotograferat sa haller du nu i den har aktivitetshandboken.

Karis hésten 2025

Camilla Laiho och Leena Melin
Larare inom social- och halsovard, Axxell Utbildning
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Mala figurer

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behover:

Utprintade mandalor eller figurer fran natet,
pennor/kritor/tusch,

stamningsskapande musik om sa énskas.

Gor sa har:

Be senioren att farglagga bilden enligt eget
dnskemal. Handledaren kan farglagga sin egen
bild fér att visa genom exempel.

Aktiviteten kan goras gemensam sa att flera
tillsammans bestammer vad som ska farglaggas
och med vilken farg.

Mala med

akvarellfarg/vattenfarg/
kritor/pennor

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:
Papper, plast, eventuellt skydd fér bordet och
for klienten.

Gor sa har:

Klicka ut akvarellfarg pa ett papper. Du kan
blanda olika farger. Satt plast 6ver pappret. Mala
med handerna/verktyg utanpa plasten. Avlagsna
plasten da konstverket ar klart.

alternativt

Mala direkt pa pappret med hjalp av valda
verktyg. Skapa fritt eller utga fran ett tema.



Ballongbadminton

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:
Ballonger och flugsmallor/|6tkopotksd. Man kan
ocksa goéra racketar av pappaskar.

Gor sa har:

Spelarna satter sig i en ring eller mitt emot
varandra. Det ska finnas en tom yta i mitten.
Varje spelare far en racket i handen. Ballongen
kastas upp i luften. Malet ar att halla ballongen
levande i luften mellan spelarna sa lange som
mojligt genom att sla pa den med racketen.




Ballong/fjader

Tidsatgang: 530 minuter

Du behover:
En ballong eller en fjader.

Gor sa har:

Seniorerna kan sitta i en ring eller runt ett bord.
Man ska buffa runt ballongen sa den ror sig i
luften sa lange som mojligt.

Seniorerna ska sitta runt ett bord. Du placerar
fjadern pa bordet. Malet ar att fjadern ska flytta
sig till andra sidan bordet. Denna aktivitet kan
goras som en lattsam tavling med tva lag, om
flera deltar.



Mitt i prick
Tidsatgang: 530 minuter

Du behéver:
Bollar eller artpasar och en hink/en korg.

Gor sa har:
Placera ut hinken/korgen pa lampligt avstand
fran senioren.

Be senioren kasta bollen/artpasen in i hinken/
korgen.

Detta kan goras som en gruppaktivitet eller
enskilt. For att hoja spanningen kan man rakna
poang.

For en senior som ligger i sangen kan man
placera hinken/korgen pa lampligt avstand eller
anvanda till exempel snéren att markera med i
sangen.



Bowling

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behover:
Kaglor och boll. Kaglorna kan exempelvis vara
gjorda av hushallspappersrullar eller flaskor.

Gor sa har:

Stall kaglorna pa rad. Rulla bollen fran ett
lampligt avstand. Malet ar att fa ned sa manga
kaglor som mojligt.

alternativt

Bordsbowling genom att anvanda WC-
pappersrullar och boll.



Kasta ring

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:

En spelplan och ringar. Ringarna kan géras av
papp eller rep. Spelplanen kan tillverkas av en
pappask eller brader som man fogar ihop till
ett kryss. Limma fast stolpar av till exempel ett
kvastskaft eller hushallspappersrullar. Skriv ned
poangen bredvid stolparna.

Gor sa har:

Be seniorerna forsoka fa ringen att traffa
stolpen. Svarighetsgraden varieras med
avstandet till spelplanen.



Piffa till din rullator

Tidsatgang: 30—-60 minuter.
Kan delas upp i etapper.

Du behover:
Din rullator och material att pynta med.

Gor sa har:

Anvand valfritt material att pynta rullatorn med.
Infér pask kan man pynta med fjadrar och infér
jul med glitter. Endast fantasin satter granser,
men tank pa sakerheten och hygien.



Filmkvall

Tidsatgang: 30-90 minuter

Du behover:
Tillgang till Yle Arenan eller Yle Arkivet.

Gor sa har:
Vilj en film eller ett program som seniorerna

gillar. Bjud pa lite popcorn och du har en
filmkvall.

Fran Yle Arkivet kan man hitta inslag om
handelser som hande for lange sedan.



Hoglasning
Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:
Bok, tidning.

Gor sa har:

Samla seniorer och las till exempel dagens
lokaltidning eller en bok. Biblioteket kan hjalpa
till med bocker som ar korta och lattlasta.



Gissa ordspraket

Tidsatgang: 5-30 minuter

Du behéver:
Ordsprak — hittas pa natet eller anvand
exemplen pa féljande sida.

Gor sa har:
Las upp férsta delen av ordspraket och be
senioren gissa slutet.

Alla kanner apan, apan kdnner ingen.
Alla vagar bar till Rom.

Alla ar vi barn i bérjan.

Bra karl reder sig sjdilv.

Den som séker han finner.

Det ar svart lara gammal hund sitta.
En svala gér ingen sommair.

Har man sagt A far man séga B.
Ingenting ar nytt under solen.

Nya kvastar sopar bdst.

Nar katten ar borta dansar rattorna
pa bordet.

Nar man talar om trollen sa stdr de i
farstun.

Sila mygg och svdlja kameler.

Som man sar far man skérda.

Surt, sa raven om rénnbdiren.

Som man baddar far man ligga.

Tala ar silver och tiga dr guld.

Var och en far bli salig pa sin fason.
Var och en ar sin egen lyckas smed.
Var sak har sin tid.



Rytmstund

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:

Tillgang till musik via till exempel telefonen. Fyll
en hushallspappersrulle, medicinglas eller en
burk med torkade arter, ris eller motsvarande
och forslut behallaren. Slut 6ppningen noga sa
ingenting kan ramla ut.

Gor sa har:

Vilj en lat enligt seniorens 6nskemal och ett
instrument som passar i handen. Lat senioren
anvanda instrumentet i egen takt.



Skriv ett ord

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:
Magnettavla och bokstaver med magnet.

Gor sa har:
Be seniorerna skapa ord med hjalp av
bokstaverna.




Onskesangen

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behover:
Sjung sjalv eller anvand fardig musik.

Gor sa har:
Be senioren onska en lat och sjung eller lyssna
pa den tillsammans.




Bygg enligt modell

Tidsatgang: 30 minuter

Du behéver:
En modell pa papper eller en riktig modell.

Gor sa har:

Anvand klossar, lego eller annat motsvarande.
Bygg enligt modellen. Svarighetsgraden varierar
med modellen och antal byggklossar.



Fiske

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:

Klipp ut fiskbilder och limma fast dem pa en
kartongbit. Limma fast ett gem eller annan
metallbit pa baksidan. Anvand en kapp och satt
fast ett band och en magnet.

alternativt

Ha ett metspd med en liten korg i.

Gor sa har:
Placera fiskarna pa lakanet och [at seniorerna
fiska.

alternativt

Hall upp lakanet och lat seniorerna fiska fram en
liten 6verraskning, till exempel en chokladstang.




Gor en
teaterforestallning

Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behover:

Tank ut ett manus, garna nagot som ar bekant
for publiken. Manuset kan vara ett eget
spontant eller noggrannare planerat.

Anvand rekvisita — ta med hemifran eller sadant
du hittar pa din arbetsplats. Ta med seniorerna

i skadespeleriet — de kan bestamma hur
handligen fortsatter.

Gor sa har:
Spela upp scenen. Det viktigaste ar att
skadespelaren vagar bjuda pa sig sjalv.

Klipp och klistra

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:
Gamla tidningar, reklamblad, sax, limstift och

papper.

Gor sa har:

Lat seniorerna klippa ut bilder som hen gillar
eller enligt ett specifikt tema. Arrangera bilderna
som ett kollage och limma fast dem.



Spabesok

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behover:
Nagellack, harborste, ansiktskram och fotkram.

Gor sa har:

Vilj en aktivitet tillsammans med senioren. Gor
situationen till en behaglig stund fér senioren.
Forhoj stamningen med musik eller belysning.



Tra parlor

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behover:
Stora traparlor eller makaroner samt snéren eller
piprensare.

Gor sa har:

Be senioren tra parlorna/makaronerna i
valfri ordning eller enligt ménster pa snéret/
piprensaren.




Aktivitetsbrickan

Tidsatgang: 15-30 minuter. Férberedelsen tar
tid, men sedan kan man dela ut féremalet till
den som ar intresserad.

Du behover:
En fanerskiva pa ca 30x40 cm eller motsvarande.

Gor sa har:

Fast saker pa fanerskivan. Till exempel en
dragkedja, las, hakar, handtag dar man kan
fasta saker i, strombrytare, hjul, skruvar eller
skruvmejsel. Man kan gora brickan enligt tema
eller intresse.

Lat senioren fa fanerskivan och réra vid de olika
féremalen.



Bingo med kansel

Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behéver:

Atervunna kartonger eller plastburkar, sma
foremal med olika ytor till exempel sandpapper,
fjadrar, sammet eller ull. Bingobrickor dar varje
ruta innehaller en beskrivning av en kansla, till
exempel mjuk som bomull.

Gor sa har:

Lat seniorerna kanna pa féremalen utan att
se dem. Nar de hittat en matchande kansla
markerar de den pa sin bricka.

Gissa pasens innehall

Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behéver:
En pase och lite vardagliga foremal, till exempel
nyckel, kladnypa, penna.

Gor sa har:
Satt handen i pasen och beskriv vad du kanner.
Ovriga deltagare ska forsoka gissa vad det ar.



Doftburkar

Tidsatgang: 520 minuter

Du behéver:

1-10 sma burkar, till exempel barnmatsburkar
eller medicinglas. Antalet burkar gar att anpassa
efter seniorens kapacitet och ork. Férbered
burkarna innan, kom ihdg att dofterna férsvinner
efterhand. Dartill behévs gummiband och sma
tygbitar eller kaffefilter att tacka burkarna med.
Anvand doftande saker fran naturen t.ex. barr
eller fran hemmet, t.ex. kaffe eller rosmarin.

Gor sa har:

Skapa en lugn stund. Satt er bekvamt. Lagg fram
burkarna. Férklara kort: “Vi ska goéra en liten
sinnesresa med dofter — kanske vacker nagot ett
minne?”

Dofta och samtala. Ge en burk i taget eller

hall en burk under seniorens nasa. Lat senioren
dofta. Fraga till exempel: Vad tror du att det ar?
Vad paminner det dig om? Har du nagon historia
eller nagot minne kopplat till den har doften?



Janinas terapikanin

Tidsatgang:

Att sticka terapi-kaninen tar lite tid. Da den ar
klar ar det bara att dela ut den. Kan anvandas
som kanin eller muff.

Du behover:
Ett fluffhigt garnnystan och stickor i lamplig
storlek.

Gor sa har:

Muff: Sticka en fyrkant pa ca 30x30 cm. Fast
olika knappar, parlor och bollar pa lappens ena
sida. Sy fast langsidan sa blir det som ett rér.
Knapparna ska bli pa insidan. Muffen varmer
kalla hander och stimulerar sinnena da man
kanner pa knapparna.

Kanin: Vik muffen dubbel. Gér éron och en
fluffig svans av garnet och en 6gla under svansen
sa muffen halls dubbel. Kaninen ar klar.



Kann pa konsistensen

Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behéver:

Engangshandskar och till exempel vatten,
bomull, arter, vetemjol, ris, luft, pappersbitar.
Alternativt anvand minigrippasar (dubbla).

Gor sa har:

Anvand dubbla handskar och fyll handskarna
med innehall. Knyt fast dem. Lat seniorerna
kanna pa handskarna och diskutera innehallet.




Parlor pa vift
Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behéver:
Parlor eller stenar, flytande tval och en
genomskinlig zip-pase.

Gor sa har:

Fyll en genomskinlig plastpase med flytande
tval. Hall ner 6nskad mangd av parlor/stenar

i olika farger i pasen. Inte fér manga, man ska
kunna flytta runt pa dem. Stang pasen och tejpa
fast denibordet vid behov.

Med hjalp av kanselsinnet ska senioren flytta pa
parlorna/stenarna i pasen. Tvalen gor att det blir
lite "trogare” att flytta runt pa dem. Om man

har olika farger kan man valja om man vill sortera
dem enligt farger eller bara vill flytta runt pa
dem.

En lada med
overraskningar

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:

En ldda med &verraskningar. Overraskningarna
kan vara vad som helst, till exempel klossar,
mjukisdjur, modellfrukter, bilder, kopp eller
assiett.

Go6r sa har:

Be seniorerna ta ett féremal ur ladan. Diskutera
dverraskningen och goér eventuella aktiviteter
tillsammans.



Bildbingo
Tidsatgang: 5-30 minuter

Du behover:

Skapa bingobrickor med hjalp av bilder.

Skapa ditt eget spel eller gor ett via en
bingogenerator pa natet. Bingobrickan skall vara
3x3, 4x4 etc. sa att det ar lattare att kontrollera.
Svarighetsgraden varieras med hjalp av antalet
rutor.

Alla bilder behoéver ocksa finnas som
utropsbilder, dvs. bilder som spelledaren drar ur
en lada.

Gor sa har:

Spela bingo pa normalt satt, det vill saga ropa
upp bilden. Den som férst har alla i rad har fatt
bingo.



Fragesport

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behover:

Fragor som du kan skapa sjalv eller hittar pa
natet. Ha garna fragor efter ett speciellt tema.
Du kan ha tips eller svarsalternativ.

Gor sa har:

Beroende pa funktionsférmaga kan deltagarna
skriva ned svar pa papper eller ha en sekreterare.
Flest poang vinner. Kom ihag att ta det lugnt.



Memoryspel

Tidsatgang: 15-30 minuter

Du behéver:

Ett memoryspel. Tillverka ditt eget med hjalp av
bilder eller generera ett pa en digital plattform.
Laminera bilderna sa haller de langre.

Gor sa har:
Para ihop tva likadana bilder, alternativt para
ihop ratt bild med ratt ord.



Treirad

Tidsatgang: 5 minuter

Du behéver:
En spelplan med rutménster 3x3 rutor. 3x2
spelbrickor av samma sort. Det kan vara till

exempel muggar, fargade knappar i tra eller
dylikt.

Gor sa har:

Man behover vara tva spelare. Spelarna satter
ut sina brickor turvis, med malet att fa alla tre
spelbrickor i rad.
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| foljande aktiviteter ar det viktigt att bjuda in
senioren med fragan kan du hjalpa mig att ...

Sortera ratt

Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behéver:

Plastlock, knappar, kladnypor, skruvar, muttrar,
spikar, knivar, gafflar, spelkort och lamplig
behallare for féremalen du anvander.

Gor sa har:

Lagg upp burkar med bilder som matchar
foremalen eller spelkortsymbolen. Lat senioren
sortera féremalen i ratt burk.

Man kan ocksa be att sortera enligt farg om man
anvander féremal som ar farggranna.




Strumpor
Tidsatgang: 5-30 minuter

Gor sa har:
Be senioren att sortera strumporna sa att alla
passar ihop.

Lock och burkar
Tidsatgang: 5-30 minuter

Gor sa har:
Be senioren att kombinera ratt lock med ratt
burk.

Las och nycklar
Tidsatgang: 5-30 minuter
Du behéver:

Nycklar och las i varierande storlek.

Gor sa har:

Be senioren att kombinera ratt nyckel med ratt

|as.

Vik tvatten

Tidsatgang: 4—30 minuter

Du behover:
En [dda med ovikta klader, handdukar eller tyger.

Gor sa har:
Be senioren att vika tvatten.

Rulla ihop
Tidsatgang: 5 minuter

Du behover:
Bordslopare.

Gor sa har:
Be senioren rulla ihop bordsléparen.



Oppna knutarna
Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behover:
Ett snore eller rep med knutar pa.

Gor sa har:
Be seniorerna att [6sa upp knutarna.

Arrangera blommor
Tidsatgang: 5-15 minuter

Du behéver:
Plastblommor i olika form och farg.

Gor sa har:
Be senioren att gora en blombukett.



