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Inspirationsark til Next Level OPK

Har du faet instrukser af din behandler/traener, sa felg venligst disse, fx at sta/sidde, bruge
hajre/venstre hand samt hvilken retning OPK billederne skal beveege sig i op/ned, mod
hgjre/venstre.

Tilpas altid starrelse af billeder samt hastighed sa du bliver let udfordret og ikke oplever ubehag.

Sportsbolde OPK

OPK-sportsboldene kan anvendes pa samme made som OPK-ballonerne, se inspirationsarket for
Basis pakken.

Near/Fare gjn hop

Hvis du har OptoSense tilgeengeligt pa bade en iPad/tablet og en iPhone/android, sa kan du traene
Near/Fare gjn hop.

Placer din iPad/tablet 3-5 meter foran dig og brug din iPhone/android handholdt foran dig.

Skift nu fokus skiftevis mellem iPad/tablet og iPhone/android.

Perifer synstraening
Forberedelse: tag screen shots af samtlige 8 sportsbolde og print dem ud.

1. Seet billederne op i en cirkel rundt om din enhed.
Hold hele tiden fokus pa OPK rullet og uden at fjerne fokus fra billederne pa skeermen. Nar
du har fokus pa fx tennisbolden, brug den hand der er teettest pa billedet af tennisbolden
der er sat op omkring skaermen, til kort at rarer ved billedet af tennisbolden, og séa videre
med den naeste sportsbold der kommer i OPK rullet.

2. Kraever evt. nogle lidt starre udprintet billeder af de 8 sportsbolde.
Leeg billederne i en cirkel om dig pa gulvet hvor du star.
Hold hele tiden fokus pa OPK rullet og uden at fjerne fokus fra billederne pa skaermen. Nar
du har fokus pa fx tennisbolden, brug den fod der er teettest pa billedet af tennisbolden der
ligger pa gulvet, til kort at "treede” pa billedet af tennisbolden, og sa videre med den naeste
sportsbold der kommer i OPK rullet.
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Koordination OPK

1.

Fokuser kun pa stjernerne og se bort fra firkanterne.

Nar stjernen er midt pa linjen sa klap med begge haender ned i bordplade eller pa siden af
overlar. Nar stjernen er pa venstre side af linjen sa klap kun med venstre hand og nar den er
pa hgjre side af linjen sa klap kun med hgjre hand.

Fokuser kun pa firkanterne og se bort fra stjernerne.

Nar firkanten er midt pa linjen sa enten vip med teeerne pa begge fadder ELLER lgft begge
haelene sa du kommer let op pa teeer. Nar firkanten er pa venstre side af linjen skal du kun
aktivere venstre fod, nar firkanten er pa hgjre side af linjen skal du kun aktiverer hgjre fod.
Du kan ogsa veelge at lafte hele foden fra underlaget, sa du skal lave et lille hop nar
firkanten er i midten af linjen.

Fokuser skiftevis mellem stjerner og firkanter, sa bade haender og fedder bliver aktiveret
men stadig kun med en "instruks” pr linje. OBS du kan selv lave den svaere ved at s&endre pa
forhold fra 1:1 til fx 1: 2 altsa fokus pa stjerne, firkant, firkant, stjerne, firkant, firkant osv.

Fokuser nu bade pa stjerner og firkanter ved samtlige linjer, s bade haender og fadder er
aktive ved hver linje.

Find selv pa "opgaver” — fx. stjerner eller firkanter bytter "mening”, sa stjerne betyder fadder
og firkant betyder haender.

Go/NoGo OPK (red/gren)

1.

Tryk kun pa de Go og NoGo OPK-billeder der passer sammen med betydningen af farven
de er skrevet med.

Gran farve signalerer betydningen start/"seet i gang”, hvilket passer sammen med ordet
"Go".

Farven ragd signalerer betydningen stop/vent, hvilket passer sammen med ordet NoGo.
-det vil sige tryk kun pa de grenne "Go” og de rede "NoGo".

Du kan eendre pa gvelsen sa du nu skal trykke pa de Go og NoGo der IKKE passer sammen
med betydningen af farven de er skrevet med, altsa rgde "Go" og grgnne "NoGo”

Du kan selv koble ovenstdende sammen med en fysisk gvelse du selv bestemmer hvad skal
veere, fx at klappe med haenderne pa samme side overlar (hgjre hand pa hgjre overlar og
venstre hand pa venstre overlar) ved de granne "Go" og de rade "NoGo" OG krydse over
med haenderne og klappe pa modsatte overlar (hgjre hand pa venstre overlar og venstre
hand pa hgjre overlar) ved de rgde "Go" og grenne "NoGo".
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Stroop OPK (4 farver og 8 farver)

Brug mest tid pa at @ve den af de nedenstaende versioner der er mest udfordrende for dig.

1. Lees ordene hgjt pa engelsk. OBS hjernen skal ignorere farverne de er skrevet med.

2. Sig selve farven som bogstaverne er skrevet med pa engelsk. OBS hjernen skal her ignorere
det ord bogstaverne staver til.

Pile OPK -4 retninger (red/gron)

OPK-pilene kan bruges pa mange forskellige mader, hvor du selv beslutter dig for hvilken krops-
eller gjn gvelse der skal kobles sammen med en pil i en given retning.

Her er 3 forskellige mader at lave gjn gvelser pa, geldende for alle 3 er at:

e nar pilen er grgn sa skal du udfgre opgaven i samme retning som pilen peger.

e nar pilen er rad sa skal du udfare opgaven i den modsatte retning af pilens retning.

VOR (Vestibulo-Ocular Refleks).

@jnene skal hele tiden holde fokus pa OPK-pilene, imens du laver en/et lille Beveegelse/vip med
hovedet i den retning som pilen indikerer:

1. Nar pilen der peger op og er gran, hold fokus pa pilen med gjnene og lav et lille vip
med hovedet opad og sa retur til neutral.

2. Nar pilen der peger op og er rad, hold fokus pa pilen med gjnene og lav et lille vip med
hovedet nedad og sa retur til neutral.

@jn hop (Eye Saccades)

Her holdes hovedet stille og det er kun gjene der skal bevaeges i et lille gjn hop ud i den retning
pilen indikerer:

1. Nar pilen der peger op er gran, hold hovedet stille og lav et gjn hop opad og sa retur til

neutral.

2. Nar pilen der peger op er rgd, hold hovedet stille og lav et gjn hop nedad og sa retur til
neutral.
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Hoved sakkader (Head Saccades)
Her skal hoved- og gjenbevaegelse falges ad ud i den retning som pilen indikerer:
1. Nar pilen der peger op er gran, laver du et vip med hovedet opad pa samme tid med at

du laver et gjn hop opad, og sa retur igen til neutral.

2. Nar pilen der peger op er ragd, laver du et vip med hovedet nedad pd samme tid med at
du laver et gjn hop nedad, og sa retur igen til neutral.

Pile OPK -8 retninger (sort).

OPK-pilene kan bruges pa mange forskellige mader, du kan selv beslutter hvilken krops- eller gjn
gvelse der skal kobles sammen med en pil i en given retning.

Her er 3 forskellige mader at lave gjn gvelser pa.

1. VOR/aVOR (Vestibulo-Ocular Refleks). Hold hele tiden fokus med gjnene pa OPK-pilene,
imens du laver en/et lille beveegelse/vip med hovedet i den retning som pilen indikerer.

2. @jn hop (Eye Saccades). Hold hovedet stille og bevaeg kun gjnene i et lille gjn hop ud til
den retning pilen indikerer.

3. Hoved saccader (Head saccades). Bevaeg/vip hovedet og hop med gjne sammen sa de
"fglges ad” ud i den retning som pilen indikerer.

Hvis du af din behandler/traner er blevet instrueret i specifikke VOR/aVOR, sa du kun skal
traene enten det hgjre eller venstre indre gre, sa lav kun VOR/aVOR nar de pilene der
indikerer de instruerede retninger, kommer frem pa skaermen.



