BILAGA 7 - INFORMATION TILL DEN SOM SKA TRANA

ARBETSMINNET

Arbetsminnet ar en grundlaggande kognitiv funktion som ar nédvandig for att vi ska kunna
genomféra en rad mentala aktiviteter, sdsom att ldsa, rdkna och l6sa problem. Med hjalp av
arbetsminnet kan vi halla och anvdanda en begriansad mangd information under en kort tid. Det
handlar alltsa om var formaga att, i stunden, halla kvar saker i huvudet. Till exempel anvander vi
arbetsminnet nar vi ska komma ihag ett telefonnummer eller nar vi ska félja en instruktion. Med ett
bra arbetsminne kan vi lattare koncentrera oss och hantera distraktioner. Utvarderingar genomférda
pa Minneslek pekar pa att traning kan leda till bl.a. battre arbetsminneskapacitet och matematisk
formaga.

ARBETSMINNESTRANING

Traningen bestar av ett antal datoriserade évningar som du ska genomfora vid varje traningstillfalle.
Svarighetsgraden pa ovningarna anpassas automatiskt efter din prestation, sa att kravet pa
arbetsminnet standigt befinner sig pa en optimal niva. Forsta gangen du tranar rekommenderar vi
ett traningsprogram som innehaller antingen 20 eller 25 traningstillfallen. Varje traningstillfalle
brukar ta mellan 25-40 minuter beroende pa valt program. Under varje traningsvecka boér du
genomfoéra 4-5 traningstillfallen sa att den totala langden pa traningsperioden blir 5-7 veckor.

Sjalva traningen upplevs av de flesta som stimulerande men samtidigt dven som mycket kravande.
For att kunna uppratthalla motivationen under hela perioden kan det da vara till hjalp att anvdnda
ett beléningssystem. Din tranare hjdlper dig med detta om du vill samt med alla andra férberedelser
for att fa traningen att fungera sa bra som majligt. Under sjdlva traningsperioden kommer du adven
att ha regelbunden kontakt med din tranare som kommer hjélpa dig med att bibehalla struktur och
fokus.

Innan du borjar trdana kan det handa att din tranare foreslar att du ska fylla i skattningsformular
och/eller gora psykologiska test. Detta ar for att ni sedan, nér traningen ar slutford, lattare ska kunna
utvardera vilka effekter tréaningen har haft just for dig. FOor att arbetsminnestraningen ska kunna fa
sa god effekt som mojligt ar det viktigt att du alltid forsoker prestera ditt basta. Om du upptacker
saker som hindrar dig i din traning sa ska du sa snabbt som majligt ta upp det med din trénare sa att
ni kan hitta I6sningar.

Lycka till med traningen!
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