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Jeg fortalte om de her fem emner. Jeg viste hvad de er for mig, og hvad der eri min optik er
vigtigt at teenke over og arbejde med som parkinsonramt. Det er vigtigt at naevne, atjeger
trommeslager og ikke sundhedspersonale, desuden er alle de parkinsonramte jeg kender
forskellige, sa hvis jeg skriver noget, der ikke passer pa dig, sa har jeg bare naevnt noget du ikke
kan bruge, og det er helt ok.

Grine: Jeg mener, det er vigtigt at arbejde med at holde humgret oppe. Man kan f.eks. teenke
hvis jeg ikke nar det i dag, kan jeg na det i morgen. Men hvis jeg mister humaret, er det meget
sveerere at ggre deti morgen. Derfor er humgret meget vigtigt. Jeg skriver at grine fordi hvis
man pa den made begynder at lede efter noget at grine af, er man pa rette vej.

Hvile: Nar man har en hjerne som er pavirket, er det vigtigt at give den pauser. Samtidig er det
vigtigt ogsa at give den gas. Men taenk over om du kan give hovedet en pause. Vi lavede en



afspeending til klassisk musik. Jeg vil foresla at du ger det samme i lgbet af dagen. Seet dig
godt til rette og lyt til et stykke roligt musik og teenk pa din vejrtreekning. Det findes alle mulige
apps og YouTube videoer, men det behaver ikke at vaere mere kompliceret end det.

Hjerneskadetraethed: Fortalte jeg ikke sd meget om. Hvis du oplever udtraetning — den her
treethed der gar gennem marv og ben - er det vigtigt at tage fat i nogen der kan hjzelpe dig til at
fa styr den. Det kan veere ved at seette dit liv mere i faste rammer, sa du finder ud af hvor meget
du skal hvile, og far lavet en plan, sa du far gjort det i lgbet af dagen. Jeg anbefaler at fa hjeelp
til det. Det kan veere sveert at fa styr pa det helt selv.

Fysisk treening: Det er vigtigt at treene fysisk. Jeg talte ikke s& meget om det fordi jeg har en
opfattelse af at flere ved hvad det er og hvordan man gar det.

Hjernetraening: Mit opleegs hovedemne. Hvordan traeener man sin hjerne? For mig er det et
spgrgsmal om at udfordre sig selv. Lave lege og avelser hvor man skal gare flere ting samtidig.
Men gor det pa en made sa du ikke karer dig selv over i for svaere gvelser. Man skal ligesom
have en chance for at udfgre det.

Vi lavede bevaegelser til musik og fulgte symbolerne. Lavede rytmer pa kroppen og sang til.
For mig er det en pointe at det er sjovt ndr man treener. Sa tror jeg man kommer leengst. Det
haber jeg | meerkede.

Hvis du bor i Aarhus, laver vi hjernetreening i Abyhgj 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 foreslar jeg dans, kor, Sans, SMART traening. Der blev ogsa naevnt Parkinson pod som er
en app man kan ga treene til. Elisabeth Dalsgaard blev nsevnt med en udsendelse pa DK4,
man kan danse til derhjemme. Prgv at google for at blive klogere pa hvad de forskellige ting er,
og om der foregar noget neer dig, som du kan vaere med til.

Tak fordi jeg matte komme og fortzelle og lave workshop med jer.
Venlig hilsen
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