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Jeg fortalte om de her fem emner. Jeg viste hvad de er for mig, og hvad der er i min optik er 
vigtigt at tænke over og arbejde med som parkinsonramt. Det er vigtigt at nævne, at jeg er 
trommeslager og ikke sundhedspersonale, desuden er alle de parkinsonramte jeg kender 
forskellige, så hvis jeg skriver noget, der ikke passer på dig, så har jeg bare nævnt noget du ikke 
kan bruge, og det er helt ok.   

Grine: Jeg mener, det er vigtigt at arbejde med at holde humøret oppe. Man kan f.eks. tænke 
hvis jeg ikke når det i dag, kan jeg nå det i morgen. Men hvis jeg mister humøret, er det meget 
sværere at gøre det i morgen. Derfor er humøret meget vigtigt. Jeg skriver at grine fordi hvis 
man på den måde begynder at lede efter noget at grine af, er man på rette vej.  

Hvile: Når man har en hjerne som er påvirket, er det vigtigt at give den pauser. Samtidig er det 
vigtigt også at give den gas. Men tænk over om du kan give hovedet en pause. Vi lavede en 

                                        

             
                 
              

                                         



afspænding til klassisk musik. Jeg vil foreslå at du gør det samme i løbet af dagen. Sæt dig 
godt til rette og lyt til et stykke roligt musik og tænk på din vejrtrækning. Det findes alle mulige 
apps og YouTube videoer, men det behøver ikke at være mere kompliceret end det.  

Hjerneskadetræthed: Fortalte jeg ikke så meget om. Hvis du oplever udtrætning – den her 
træthed der går gennem marv og ben - er det vigtigt at tage fat i nogen der kan hjælpe dig til at 
få styr den. Det kan være ved at sætte dit liv mere i faste rammer, så du finder ud af hvor meget 
du skal hvile, og får lavet en plan, så du får gjort det i løbet af dagen. Jeg anbefaler at få hjælp 
til det. Det kan være svært at få styr på det helt selv. 

Fysisk træning: Det er vigtigt at træne fysisk. Jeg talte ikke så meget om det fordi jeg har en 
opfattelse af at flere ved hvad det er og hvordan man gør det.   

Hjernetræning: Mit oplægs hovedemne. Hvordan træner man sin hjerne? For mig er det et 
spørgsmål om at udfordre sig selv. Lave lege og øvelser hvor man skal gøre flere ting samtidig. 
Men gør det på en måde så du ikke kører dig selv over i for svære øvelser. Man skal ligesom 
have en chance for at udføre det. 

Vi lavede bevægelser til musik og fulgte symbolerne. Lavede rytmer på kroppen og sang til. 
For mig er det en pointe at det er sjovt når man træner. Så tror jeg man kommer længst. Det 
håber jeg I mærkede. 

Hvis du bor i Aarhus, laver vi hjernetræning i Åbyhøj fredag formiddag i et samarbejde mellem 
Aarhus musikskole og Parkinson klubben i Aarhus. Du skal bo i Aarhus fordi projektet er 
finansieret af kommunen.  

Ellers foreslår jeg dans, kor, Sans, SMART træning. Der blev også nævnt Parkinson pod som er 
en app man kan gå træne til. Elisabeth Dalsgaard blev nævnt med en udsendelse på DK4, 
man kan danse til derhjemme. Prøv at google for at blive klogere på hvad de forskellige ting er, 
og om der foregår noget nær dig, som du kan være med til.  

 

Tak fordi jeg måtte komme og fortælle og lave workshop med jer. 

Venlig hilsen  

Per 

 


