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Rorelsegladje ar livskvalitet!

Motorik, koordination och balans ar férmagor vi alla behover - ung som
gammal. Oavsett dlder kan dessa férmagor bibehallas och forbattras
genom traning.

Bolley och Swing Ping Pong aterknyter till ungdomens handbolls-,
fotbolls- och pingisspel dar rérelsegladje och livsgladje gar hand i hand.

Att anvanda minnesvéckare ar speciellt viktigt for personer som lider av )
demens. Py )
i

Repetitiv traning

En férsamrad motorisk kontroll innebar samre férmaga till kraftutveckling
och styrkan férsamras. Genom en repetitiv traning bibehalls och
forbattras rorelsefunktionerna.

Med Bolley och Swing Ping Pong kommer bollen tillbaka till utdvaren,
som far trana i sin egen takt och efter sina egna férutsattningar.

Balans

Aven i hog alder kan vi forbattra uthallighet, balans, styrka och rérlighet.
Balanstraning ar extra viktigt for de som ar éver 80 ar och fér personer
som har nedsatt rorelseformaga eller som har fallit manga ganger. For de
som klarar av traning staende bidrar denna till en 6kad aktivitet i
hoftmuskulaturen vilket framjar balansen. Aven for sittande kan
balstabiliteten forbattras.

Koordination och balans hjalper till att halla oss pa fotter om vi halkar eller
snubblar. Det ar darfor viktigt att trana ovana rérelsemonster som inte
anvands till vardags. Regelbunden och varierad fysisk aktivitet ger aven
positiva effekter pA minnet, koncentrationen, uppmarksamheten och
reaktionstiden.

Var?

Bolley och Swing Ping Pong anvands bade pa avdelningen pa
aldreboenden, i traningslokalen, pa dagcentret, rehabiliteringen och i det
egna hemmet.

Borja sittande
Aldre personer bor starta traningen sittande.
Det gar ocksa bra att trana stdende och liggande.
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Satt upp

Satt en forlimmad kardborrebit i dorrkarm eller tak. Tva kardborrebitar ingar i varje
forpackning. ”Gnugga fast” redskapet mot kardborrefastet. Vill ni fasta
traningsredskapen runt en ribba, bom eller gren kan ni bestalla till vart lattanvanda
"Attach Bolley & Swing Ping Pong” band.

Enkla att anvanda!

Swing Ping Pong: Dra ner pingisbollen till navelhojd och inled med att halla
pingisracketen mot magen - "backhandslag” - och sla forsiktigt mot bollen.

Prova att rékna slagen tillsammans! Testa att sla med andra handen! Hgj bollen till
o6gonhojd for att trana andra muskler.

Obs! Snurra ratten medsols for att veva in linan/bollen.

Bolley: Snurra ut/upp bolleylinan som sitter runt den platta tradrullen. Kasta, studsa
eller sparka — med eller utan studs i golvet! Puffa pa och boxa bollen.

Forskning

Hogskolan i Halmstad har utfort en forskningsstudie med Swing Ping Pong inom
habiliteringen. Enligt forskningsrapporten ger den repetitiva traningen med Swing Ping
Pong bl.a. tréaning for motorik och 6ga/handkoordination och mdjligheten att k&nna
livsgladje

Rorelsegladje med Swing Ping Pong ger aterkoppling till ungdomens bordtennis och alla far
mojlighet att trana i sin egen takt och efter sina forutsattningar.

Bolley och Swing Ping Pong ar patenterade och svensktillverkade
traningshjalpmedel for aldretraning, personer med forvarvad hjarnskada och for
barn med och utan funktionsnedsattning.
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