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UDFORDR SMERTERNES TAG - OVELSER SOM KAN FLYTTE
FOKUS OG SAMTIDIG TRENER HUKOMMELSEN

Brug disse ovelser eller metoder om du vil pa DIN made.

Du kan:
e Velge de gvelser ud som passer til din situation
e Vealge det antal som du kan overskue
e Udvid frekvensen, du kan jo lave den samme gvelse flere dage i treek inden du tager en
ny ovelse

1 - Barst teenderne med den “forkerte” hand
Opgaven: @v dig pa dag ét med tandbersten i den "forkerte” hand.

Du kan treene finmotorikken i din ikke-dominerende hand, og du kan leere dig selv at bruge
begge haender, nar du skal lgse en opgave.

Du kan ogsa preve at rgre rundt i gryden med skeen i den hand, som du normalt ikke bruger
eller den lidt svaere: skrive med den hand, som du ikke bruger normalt!

Hvad sker der i hjernen: F.eks. far musikere, som bruger begge haender, nar de spiller et
instrument, tykkere hjernebark og kraftigere forbindelse mellem hjernehalvdelene. Her er det
den bagerste del af den pandelap, der sidder modsat den hand, man treener, der er i sving.

Bonusinfo

Du kan treene dig op til at veere bade hgjre- og venstrehandet. Det gjorde den verdensberamte
kunstner Leonardo Da Vinci, som malede med begge haender, og videnskabsmanden Nikola
Tesla, der skrev med begge haender. Fodboldspilleren Cristiano Ronaldo kan ogsa sparke med
begge fadder.

Dag 2 - Udfer nye arbejdsopgaver i hjemmet

Opgaven: Byt opgaver med din partner, sadan at den, der normalt skifter deek, skal lzere at bruge
symaskinen og modsat.

Hvis du bor alene, sa skift deekket selv, sy den knap i, du ved, der mangler, eller fzlg en vanskelig
opskrift, nar du laver aftensmad. Det er sadan, vi far dannet nye nervecelleforbindelser.

Hvad sker der i hjernen: Nar du er ngdt til at taeenke igennem, hvordan du laser en helt ny

opgave, er det seerligt den allerforreste del af pandelappen - den praefrontale hjernebark - der
bruges.
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Dag 3 - Sperg og Iyt

| dag kan du droppe standardfrasen "Gar det godt?”, som stort set aldrig besvares med andet

" _

end "ja" eller faktisk kan saette modtageren i et spotlys, som vedkommende ikke har behov for.

Opgaven: Sperg, hvilket projekt kollegaen, den medstuderende, forelaeseren eller naboen
arbejder med, og forsgg at forsta, hvad det drejer sig om.

Hvad sker der i hjernen: Nar vi ager vores forstaelse af andre fagfelter, danner vi nye koblinger
og nye nervecellenetveaerk i hjernen og @ger generelt hjernens vidensdatabase.

Dag 4 - Keb dine dagligvarer et nyt sted

Opgaven: Kgb maelken i en anden butik end du plejer.

Hvis du handler i en anden forretning, end du plejer, vil der veere en anden organisering af
varerne, og du er ngdt til at koncentrere og orientere dig mere aktivt for at finde det, du skal

have. Det er ikke nok at szette autopiloten til.

Hvad sker der i hjernen: Her samarbejder flere dele af hjernebarken. Nakkelappen hjeelper dig
med at kigge efter det, du skal have og finde vej.

Dag 5 - Lav et regnestykke helt uden at bruge en lommeregner
Hvad sker der i hjernen:

Hjernen har et seerligt omrade, som bruges til regning, og det bar holdes ved lige.
Nervecelleforbindelser, der ikke bliver brugt, gari sig selv eller bliver brugt til noget andet.

Opgaven: Undga at bruge lommeregner, sa ofte du kan - sa hellere dobbelttjekke, om du har
regnet rigtigt bagefter.

Dag 6 - Ga en time tidligere i seng
Opgaven: ga 1 time tidligere i seng.

Hvad sker deri hjernen: Alle ved, at sgvn er vigtigt, men der er ikke noget, der er s& godt for
hjernen som en god nats sammenhangende sgvn.

Du bliver mere oplagt, udhvilet og mere arvagen. Hjernens funktion sveekkes uden nok sgvn, og
det far konsekvenser, nar vi er vagne.

Savn for en smerteramt er dog ikke altid ligetil - husk du kan finde pjecen med viden og gode
réd pa FAKS hjemmeside.
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Dag 7 - Lav en ugemenu med retter, du aldrig har provet for
Opgaven: Tilbered noget, du aldrig har lavet for!

Hvad sker der i hjernen: Det kreever, at du er kreativ og nyteenkende og bruger hjernen - som
gevinst far du variation i din kost.

Det behaves ikke at vaere en kompliceret NOMA gourmet ret. Man kan finde mange opskrifter
pa internettet, og ofte angives ogsa sveerhedsgraden. Det vigtige er, at du ikke har lavet det for -

det er den rigtige ovelse!

Nogle mener, at kreativitet forst og fremmest bor i hgjre hjernehalvdel, men egentlig
samarbejder hele hjernen, nar vi er kreative.

Dag 8 - Tag en anden vej end du plejer

Hvad sker der i hjernen: Ved at bryde et mgnster og laegge nye ruter og steder til dit mentale
kort, treener du din orienteringsevne. Den er knyttet til indersiden af tindingelappen, seerligt
hippocampus, eller sghesten, og hjernebarken i det omrade.

Opgaven: vov dig ud i at kere nye veje til arbejde, eller sta af bussen et stop far eller efter. Tag
en ny sti i skoven, som du ikke har provet for.

Ga ikke i panik - du har jo ogsa kunnet finde vej, for du fik GPS!

Der er fokus pa sakaldte mentale kort. Oprettelse af mentale kort er en simpel aktivitet, der
udfordrer hjernen, samtidig med at du styrker din evne til at huske.

Dets praksis anbefales ogsa til at udvikle rumlig intelligens.

Det bestar af at tegne et kort i dit sind, for eksempel ved at besgge et nyt sted. Laeg hele ruten
ud, og prov at tilfgje alle de detaljer, der kommer undervejs.

Dag 9 - Snak med en fremmed

Opgaven: Udfordr de sociale normer - leer nye mennesker at kende, og oplev gleeden ved nye
bekendtskaber! Det kan veere i bussen, i toget eller i supermarkedskaen.

Hvad sker der i hjernen: Her bruger du dine sprogomrader i bade pandelappen og isselappen,
men ogsa nakkelappen og mandel-kernen amygdala i tindingelappen, nar du genkender
ansigter og tolker falelsesudtryk.
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Dag 10 - Keb ind uden indkabsliste
Opgaven: Handl ind uden indkabslisten.

Hvis du keber ind uden indkabsliste, treener du hukommelsen. Du kan @ve dig pa nye teknikker,
som kan sortere det, du @nsker at vaere bedre til at huske.

Tip: du behaves ikke at starte med at lade den lange indkabsliste ligge hjemme til de 3 nye
retter, som er en af gvelserne - det kan maske vaere midtvejslisten, hvor man lige skal have ekstra
maelk, brad, grent mv.

Hvad sker der i hjernen: Nar du skal huske indkgbene uden liste, er det forst og fremmest

korttidshukommelsen forrest i pandelappen, du bruger, men ogsa hippocampus i
tindingelappen.

Dag 11 - Las en gade

Opgave: lgs en gade (du kan nemt finde flere pa nettet)

Eksempel: Jons mor har tre bgrn. Det ferste barn hedder Maj, det andet hedder Juni. Hvad
hedder det tredje barn?

Man behgves ikke at starte med gaderne fra lllustreret Videnskab - men det er bestemt en
mulighed.

Hvad sker der i hjernen: Din hjerne er skabt til problemlasning, og her er hjernebarken central.
Det at lgse gader er supergodt til at holde hjernen i form.

Dag 12 - Ger noget stdende, som du normalt ger siddende
Opgaven: Ggr noget staende, som du normalt ville gare siddende!

Eksempel kunne veere: Den farste sektion (eller den sidste) af avisen laeser du mens du star op
fremfor at sidde ned. Den farste kop te eller kaffe om morgen indtages mens du kigger ud af
vinduet - stdende!

Hvad sker der i hjernen: Studier viser, at stdende mader er 36 procent mere effektive. Britiske
forskere fandt ud af, at forsegspersonerne forbraendte 50 kalorier mere i timen, nar de stod op
pa arbejdet. Nar kroppen er i god form, er hjernen i god form.
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Dag 13 - Les sprogopgaver
Opgaven: Leer betydning af en nyt ord (fremmedord, ord pa et andet sprog mv.)

Nar du skal stave nye ord, enten i Wordfeud eller krydsord, skal flere omrader af din hjerne
samarbejde.

Du kan ogsa tilmelde dig en mail service, hvor du tilsendes et nyt spaendende ord eller ordsprog
hver dag, som du s leerer dig selv.

Det kan ogsa veere at leere fakta. Find et emne som interesserer dig og laer noget om emnet - du
skal ikke leere hele emnet pa en gang. Hvis du nu er glad for historie, sé kunne det vaere at laese
om en begivenhed i et givent ar - eller omvendt.

Hvad sker der i hjernen: Du skal bruge bade langtids- og korttidshukommelsen pa én gang for at

placere ordet rigtigt, samtidig med at sprogomraderne i hjernen skal bruges. Her samarbejder
store dele af hjernen, men pandelappen er szrligt vigtig.

Dag 14 - Drop skeermene i soveveerelset
Opgaven: Efterlad telefoner og tablets i stuen.

Hyppig brug af computer og mobiltelefon i soveveerelset gdeleegger nattesavnen og ferer til
forsinket degnrytme.

Hvad sker der i hjernen: Studier peger i retning af, at sgvn kan fungere som hjernens vagtmester
og fjerner vigtige affaldsstoffer i hjernen.

Nu har vi praesenteret 14 gvelser, som man bruge i 14 dage. Det kan vaere en mundfuld - og
nogle af avelserne er maske ikke aktuelle for dig.

Lees videre hvis du gerne vil have mere inspiration til andre metoder og gvelser....
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Inspiration til andre metoder og @velser - som maske passer bedre til DIG!

Hvis en af de ovenstaende avelser ikke lige passer ind i dit skema eller der er andre udfordringer
- sa kan du evt. bruge nedenstaende til at skifte ud med:

Lyt til musik

Noget s enkelt og behageligt som at lytte til musik kan tjene som en gvelse for din hukommelse
og kan hjeelpe dig med at opretholde god mental sundhed.

Denne aktivitet, iszer nar den indeholder klassiske melodier, forbedrer dine cerebrale evner,
uanset din alder.

Musikken stimulerer hjernecellerne og hjzelper dig med at opretholde optimal mental
koncentration, hukommelse og auditiv udvikling.

At "skrale” med pa en sang vil ogsa hjeelpe med at fierne fokus fra smerterne - da du skal bruge

din hukommelse til at huske teksten - og PYT med at du ikke kan huske alle ordene. Det er ikke
gvelsen!

Bruge akronymer eller akrostika

Tidsfordriv lige sa enkelt som et akrostika eller et akronym kan aktivere funktionerne i forskellige
dele af hjernen.

Dette hjeelper med at styrke hukommelsens evner.

Prov at styrke hjernen ved at designe en akrostika, der tilpasser sig et segeord, som du skal huske
pa

Brug beraring

Visuel information spiller en meget vigtig rolle i hjernens evne til at skelne et objekt fra et andet.

Ved hjeelp af beraring kan du identificere subtile forskelle mellem elementer. Dette aktiverer og
styrker de cerebrale omrader, der behandler vigtige oplysninger.

Derfor kan voksne, der mister deres syn, skelne bogstaverne i blindskrift, fordi hjernen udvikler
flere mader at behandle dem pa.

En hurtig avelse bestar i at l,egge en mant i en skal eller pung og kun bruge din falesans til at
bestemme hvilken ment det er.

Brug igen visualisering til at forestille dig det, som du bergrer. Det er med til at fa hjernen til at
fokusere pa andet end smerterne.
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Du kan styrke din hjerne ved at skrive i handen.

Vierien alder, hvor teknologien er ved at overtage alt. Det hjeelper os med dagligdags opgaver,
herunder de skriftlige. Tablets, mobiltelefoner og alle de andre enheder med tastaturer hjeelper
os med at spare tid. Dette gor naturligvis visse opgaver mere effektive.

Men det at skrive i handen er en evne, du ikke ber give slip pa. Denne aktivitet stimulerer
omrader i hjernen, der hjeelper betydeligt pa indleering.

Hvorfor hjeelper det pa hukommelsen: Dette skyldes det retikuleere aktiverings system i hjernen.
Dette system behandler, hvad du laver, mens du fokuserer pa at skrive.

Leg med dine teeer

En simpel bevaegelse med teeerne kan hjeelpe din mentale funktion. Dette er fordi det hjeelper pa
opmaerksomheden og det at vaere beredt.

Dette kan geres med sma bevaegelser af alle taeerne. Derefter bevaeg da kun dine store teeer.

Du kan gare det liggende eller siddende af hensyn til smerterne - men vigtigt at du far beveeget
alle teeerne - iszer visuelt. Tag en tad ad gangen! Du vil opdage, at dette er alt der kraeves for at du
feler dig mere aktiv og koordineret.

Bonus info:

Bergring er en vigtig del af at bevare intimitet i et forhold. Hvis man ikke rarer ved sig selv, sa
bliver det sveerere at bevare bergringen med ens partner.

At rore ved sig selv behgves ikke at veere seksuelt - det kan veere at rgre sine ben i bruseren (i
stedet for at lade vandet lgbe, s& brug haenderne til at smare saeben ind) - det kan ogsa veere
creme pa kroppen efter badet. Men at man kan rare ved sig selv er helt klart en vigtig faktor i at
lade sin partner rgre ved sig!

Laesning
Du kan styrke din hjerne ved at laese meget.

Laesning er en grundleeggende aktivitet. Men det gger din mentale kapacitet og tankeprocesser.
Denne form for treening afslapper sindet. Det hjeelper ogsa til at reducere spaendinger forbundet
med stress.

Lobende laesning har mange fordele: Nogle af disse omfatter mere kreativitet, bedre
hukommelse og hurtigere tankeprocesser. Dette giver os mulighed for at veere hurtigere og
mere effektiv.
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Ga en tur '
Gature og lignende aktiviteter kan hjaelpe pa hjernens funktion. Gaturen kan jo veere rundt om

huset (et par gange), en tur i haven, den naerliggende park eller skov. Det kan ogsa veere en tur
op og ned af gaden.

Dette er ikke s& meget et spgrgsmal om hvor langt du gar - men at du flytter dig ind i et andet
"miljg" og derved far sanserne til at flytte fokus pa omkring dig fremfor den indeni (smerterne).

Disse aktiviteter kan hjeelpe med verbal hukommelse, talefeerdigheder, og fokusering.

Disse gvelser far dit blod til at bevaege sig mod din hjerne. Dette gger iltning og antallet af
neeringsstoffer den modtager. Dette kan hjeelpe med at holde vaevene, nerverne og neuronerne
ved lige.

Se 5 ting, deek til og gengiv (visualisering og hukommelse)
For at udfere denne aktivitet, far du brug for hjeelp fra en ven eller et familiemedlem.

Din "hjeelper” finder 5-10 forskellige objekter (man kan jo starte med 5 og @ge antallet)
Observer hvert objekt i 15 sekunder.

Bed derefter den anden person om at deekke tingene til, sé du ikke kan se dem.

Vent et par minutter. Begynd herefter at beskrive i detaljer hvert objekt.

Din ven ma naturligvis gerne se selve genstanden og opfordre til flere detaljer om tingen
- og derved udfordr din hukommelse

TR wWN =

Over tid kan man prove at seette tid pa @velsen - men ger det kun hvis det ikke fremkalder stress.

Brug for hjzelp eller en snak om smerter, livet, behandlinger eller blot nogen
der lytter?

Du er altid velkommen til at kontakte FAKS via vores hjemmeside eller via e-mail (faks@faks.dk),
hvis du har brug for hjzelp eller har spergsmal.

Du kan ogsa benytte dig af vores radgivning SmerteLinjen (gratis og anonym) - vi har forskellige
specialister, som kan hjeelpe og rédgive dig.

Vi star klar til at hjeelpe dig!
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