Born og bevaegelseskultur

Proprioceptive aktiviteter

Aktiviteter der kan regulere arousal og nervesystem

| dette materiale far du inspiration til aktiviteter, der styrker og understogtter barnets sansemotoriske udvikling med seerligt fokus
pé den proprioceptive sans. Den proprioceptive sans, der ogsé kaldes muskel-led sansen, har primaert betydning for vores krops-
bevidsthed og regulering af arousal. Sansen har desuden en regulerende effekt pa nervesystemets bearbejdning af sanseindtryk.
Proprioceptive aktiviteter samler og beroliger et stresset nervesystem og hjeelper til at opné et velreguleret arousalniveau. Det er
en vejledende guide med respekt for, at bern udvikler sig forskelligt - og husk altid at veere opmaerksom pé, om barnet trives med
aktiviteterne.

Klatre

Lav aktiviteter hvor du
klatrer op og ned. Fxi

Statuen
Stildig pa det ene ben og
streek det andet ben bagud.
Derefter fores armene op og
streekkes ud foran kroppen.
Find et punkt at fokusere p4,

Sta pa haender
Placér dine haenderii
gulvet og kravl derefter
op ad veeggen med
dine ben. Sta gernei
stillingen ca. 20-30 sek.

da det sa vil veere nemmere
at holde balancen. Hold

stillingen til du har talt til 10.
Gentag gerne gvelsen pa

det modsatte ben.

Veelte vaeg

Std med héndfladerne
mod vaeggen og fad-
derne placeret fladt pa
gulvet. Skub imod veeg-
gen imens du teeller til 5
eller 10. Du kan ogsé lave
push ups ved veeggen,

Spreallemand
Lav 10 spreellemands hop.
Skubbe Lav gerne 10 gentagelser
Skub til tunge mere efter en lille pause.

ting, fx madras i
gymnastiksalen
eller lignende.

Ga pa trapper

Barnet laver aktiviteter

med gang eller lgb op og
ned ad trapper. Ved lgb kommer
pulsen op. Ved gang kan der baeres
en sandsaek, sd musklerne bliver steerke.

Planke pa sofa
Placér dine ben i sofaen; gerne sa laret hviler pa kanten af sofaen. Placér armene

pa gulvet sd der er vaegt pd dem. Spaend mave, ben og baller og laft kroppen, s& du
danner en lige linje fra heel til skulder. Lav evt. puslespil eller div. opgaver i denne position.
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