LAR DIN INMU AT KENDE

— det vigtigste du skal vide om din inmu

Fa starre gleede inm U‘l\

af din inmu touch



KOM GODT | GANG

SANS MED HAENDERNE

MZRK VIBRATIONERNE

BRUG LOMMEN

G

Rer ved inmu’en. Lad dine heender glide
over betreekket. Oplev stoffet og de
forskellige elementer du kan rgre ved.
Luk gjnene og oplev, hvordan dine sanser
bliver skeerpet.

Laeg inmu’en pa brystet eller maven og
meerk, hvordan vibrationerne breder sig i
kroppen.

Laeg en hdnd i lommen (kun inmuRELAX og
inmuJOY). Meerk trygheden og varmen. Tag
inmu’en ind til kroppen og slap af.

BEVAG OG LYT TIL MUSIKKEN

SVING FRA SIDE TIL SIDE

fl

Laeg inmu’en pa dine flade haender foran
kroppen. Bevaeg inmu’en op og ned. Ggr
bevaegelsen langsommere eller hurtigere.
Lyt til musikken.

Hold inmu’en med en eller to haender og
sving den fra side til side. Lad vejrtraeknin-
gen fglge din bevaegelse. Oplev, hvordan
dine bevaegelser aendrer musikken.

NAR DU IKKE BRUGER DIN INMU...

Laeg inmu’en fra dig og hgr, hvordan mu-
sikken langsomt klinger ud. Nar du igen
rgrer ved eller bevaeger inmu’en, begynder
musikken automatisk at spille igen.



VEJRTRAKNING

INDIREKTE BER@RING
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BLID MASSAGE

Laeg inmu’en pa maven og treek vejret dybt.
Musikken spiller, sd laeenge den kan maerke din
vejrtraekning. Du kan ogsa kramme den ind til
kroppen. Fgrst ndr du laegger inmu’en fra dig,
stopper musikken.

Med en inmu kan du rgre ved en anden per-
son uden at skulle have direkte kropskontakt.
Hold inmu’en med handen i lommen (inmuRE-
LAX og inmuJOY), under elastikbaeltet (inmu-
DANCE) eller i siderne (inmuRHYTHM) og rar
ved den anden person.

inmu’ens blide vibrationer virker som en rar
masssage, du kan maerke pa huden og dyb-
ere inde i kroppen. Laeg inmu’en pa ryggen,
forsiden af kroppen, arme, ben eller fgdder.
Fa eventuelt en anden til at hjeelpe dig. Prov
0gsa at trykke inmu’en let mod kroppen.

BRUG HELE KROPPEN

Du kan danse, hoppe, lave gymnastik og mo-
torisk treening med en inmu. Prgv for eksem-
pel at tage inmu’en i haenderne og straek op
over hovedet og derefter bukke helt ned til
gulvet. Du kan ogsa kaste, ryste, skubbe og
trille den. Den er robust og gar ikke i stykker
af at falde pa gulvet.

Du kan lave balancetraening, opmaerksom-
hedstreening, sjove lege og aktiviteter, der
styrker motorisk og kognitivt. Prgv ogsa at
lave langsomme, meditative bevaegelser. Brug
inmu’erne alene eller ssmmen med andre.

At maerke vibrationerne i fgdderne er en god
hjeelp ved bl.a. koordinationstraening. Prgv for
eksempel at saette foden skiftevist pa inmu’en
0g pa gulvet. En inmu er designet til, at kunne
holde til, at man star pa den.



DET FORSTE MODE ER VIGTIGT

For mange er en inmu en helt ny ting. Sadan ger du det fgrste made til en god oplevelse.

TILGAENGELIG

() Lad inmu’en ligge fremme, sa man
leegger maerke til den: pa en sofa, et
bord, en hylde eller i sengen.

NYSGERRIGHED

Opdag inmu’en i leg, i hverdagen eller
i en terapisituation. Ga pa opdagelse
med fingerne og beveeg dig med
inmu’en. Giv plads til nysgerrighed.

OPLEV | FALLESSKAB
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Introducer inmu’erne i en faelles akti-
vitet for en gruppe. Det ggr accepten
stgrre og brugerne vil ofte spejle hinan-
den. Nar man oplever sammen, bliver
det sjovere.

Hvorfor er det fgrste mgde vigtigt?

For nogle mennesker kan nye ting virke skreem-
mende. Andre kan have sveert ved at vaenne sig
til noget nyt. Derfor det vigtigt, at mgdet med
inmu’en altid er en god oplevelse. Hvis brugeren
oplever inmu’en som noget patvunget eller for
kreevende i forhold til brugerens evner, bliver en
afvisning det lette valg.

Utrygheden ved det nye kan reduce-
res ved straks at guide en aktivitet.
F.eks. en bevaegelsesgvelse eller en
lyttegvelse. Inspirer ved selv at bruge
inmu’en og gare brugeren interesseret.

Som med alle nye vaner kraever det tal-
modighed og gentagelser. Veer opmaerksom
pa, atinmu’en ikke spiller for kraftigt eller for
svagt. Indstil derfor lydstyrken til det rigtige
niveau, inden brugeren far den. Med den ret-
te introduktion bliver inmu en ven for livet.



DU KAN BRUGE EN INMU PA MANGE MADER

® FALLESAKTIVITETER

® SANSESTIMULERING

Oplev glaede, sjov og samvaer nar | bru-
ger en eller flere inmu’er sammen. | kan
kaste, trille, skubbe, spille musik, lave
gymnastik og danse med inmu’erne. |
kan vaere stille sammen eller lave ener-
gifulde beveegelser.

inmu’en er skabt til sansestimulering.
Lad haenderne ga pa opdagelse i be-
traekket, lad vibrationerne sprede sig i
kroppen og oplev, hvordan dine bevae-
gelser eendrer musikken.

® RO OG TRYGHED

® SOVN

® MINDFULNESS

»

Saet dig godt tilrette, leeg inmu’en pa
kroppen, treek vejret og lad musikken og
vibrationerne fylde dig. Laer din krop og
dit hoved at slippe uro, stress og angst.
Lad inmu’en blive din ven og et fast hol-
depunkt. Du kan tage den med overalt.

Den gode sgvn starter med velveere i
kroppen. Vaen din krop til at sidde eller
ligge med inmu’en inden du skal sove.
Lad det blive et godt og afslappende
ritual. Musikken stopper, nar du falder i
sgvn.

En inmu er et effektivt redskab til be-
vidsthedstraening, vejrtreekninggvelser
og fordybelse. inmu’en kan bruges indi-
viduelt og i grupper til stressreduceren-
de mindfulness sessioner. Det kan veere
pa din arbejdsplads, skole, institution
eller derhjemme.



® NARVAR

® LEG OG LARING

[

® MOTORISK TRANING

)

At vaere sammen med andre mennesker
harer til det mest veerdifulde for os men-
nesker. Neervaer bliver lettere, nar man
har noget at veere sammen om. Et mgde
med familie eller venner kan blive en
smuk og veerdig oplevelse med en inmu
som bindeled, et feelles tredje — ogsa
ndr der er kognitive udfordringer.

Rytme, musik og bevaegelse styrker ind-
laering og koncentration. Du kan lave
musikalske lege og terapeutiske aktivi-
teter med en inmu. Skeerm for stgj og
fa ro ved at sidde med din inmu, nar du
har svaert ved at holde fokus. inmu’en
kan bruges i kastelege, balancegvelser,
lytte- og rytmegvelser. Man kan kaste
med, sidde, ligge eller sta pa en inmu —
den er robust.

Du kan traene motoriske feerdigheder
staende, liggende og siddende — ogsa
i kgrestol. Med en inmu kan du traene
balance, koordination, muskler og led,
finmotorik og meget mere.

® KOMMUNIKATION

— =

® AFLEDNING

iInmu-
ACADEMY

Hold en inmu mellem jer, rgr ved den
sammen, maerk vibrationerne eller be-
vaeg inmu’en sammen. Oplev musikken
og hvordan | sammen far den til at a&n-
dre sig, nar | f.eks. trykker pa den, lgfter
eller svinger. Eller std ryg mod ryg med
en inmu mellem jer — det skaber smil,
latter og ordlgs kommunikation.

Narinmu’en er blevet en tryg del af hver-
dagen, kan den aflede opmaerksomhed
ved f.eks. dgrsggende adfeerd, udadrea-
gerede adfaerd eller nar transport er en
udfordring. Opmaerksomheden afledes
pa en positiv made med inmu’ernes for-
skellige muligheder for sansestimule-
ring.

inmuACADEMY er din laeringsplatform, nar du vil
laere mere om, hvordan inmu’erne kan anvendes.

Ga ind pa inmuacademy.dk eller scan QR koden.

Nar du opretter en profil, far du adgang til videokur-
ser. Det er gratis.
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