Born og bevaegelseskultur

Proprioceptive aktiviteter

| dette materiale far du inspiration til aktiviteter, der styrker og understgtter barnets sansemotoriske udvikling med seerligt fokus
pé den proprioceptive sans. Den proprioceptive sans, der ogséa kaldes muskel-led sansen, har primeert 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.

Planke i bevaegelse

Stildig i en planke med strakte arme
og teerneigulvet. Du gar nu farst
tilhgjre side ved at flytte arme
og ben. Derefter til venstre.
Ga minimum 4 skridt
til hver side.

Krabbegang
Kom ned pa haender og fadder og med maven lgftet
fra gulvet. Placér haeenderne under din krop - som vist
pa tegningen. G& frem og tilbage i forskelligt tempo.

~

Planke

— Leeg dig pd maven og placér teeerne i gulvet. Pres dig op
med handerne og hold kroppen lige. Dvelsen kan laves

med strakte arme eller hvilende pa under-

arme og albuer. Speend i arme, mave,
ryg, baller og ben. Sté gerne s&
leenge du kan, tel evt. til 10.

Firstaende diagonalloft :
Stildig pa alle fire sd knae og heender
erigulvet. Loft forst hgjre arm og
venstre ben samtidigt. Skift derefter
sa venstre arm og hgjre ben laftes.
Gentag hver side 5 gange.

R
. Q
Ligge under taeppe W @

Find et roligt sted og en pude og et taeppe. Laeg dig

godt til rette med puden under hovedet og teeppet over

dig. Treek vejret dybt og fa ro i kroppen. Brug eventuelt
et vaegtteeppe der giver et jaevnt beroligende tryk.

Kobra
Leeg dig pd maven og saet haenderne i gulvet. Laft
overkroppen ved at straekke dine arme som vist
pa billedet. Teel til 15 mens du holder straekket.

— Flyveren
Leeg dig pd maven pé gulvet og placér armene ud til siderne med bgjet albue
og heenderne fremad. Laft arme og overkrop fra gulvet og hold stillingen,
mens du teeller til 15-30 sek. Du kan ogsé gve at lofte bade overkrop og ben.

Push up pa knae
Leeg dig med begge knee i gulvet, armene strakt og heenderne
i lidt bredere afstand end skuldrene. Seenk overkroppen ned
ved at bgje i albuerne. Pust ud - og skub op igen til startposition.
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Stolekryds

Seet dig pa en stol med lidt plads
omkring dig. Langsomt lgftes hgjre
arm og mgdes med venstre knee,
som lgftes. Derefter loftes venstre
arm og mgdes med hgjre knae,
som lgftes. Gentag gvelsen 8 gange.
Jo langsommere den udfgres jo

svaerere og mere effektiv bliver den.

Helkropsmassage; tryk og klap din krop
Stil dig pé flade fedder. Giv dig selv massage pé hele
kroppen. Start med dybe tryk ved skuldrene og bevaeg
dig ned til fedderne. Derefter giver du dig selv klap pa

Vaegsquat
Stildig med ryggen
P NVERCLEM @ (o12) hele kroppen. Gentag gerne gvelsen hvis der er behov.

benene imens ryggen
presses mod vaeggen.
Du skal kunne meerke, at
du spaender i mave, ryg

og lar. Hold stillingen

Hver finger til tommel

Start med pegefingeren og for sa hver
fingerspids op til spidsen af tomlen. Gar
det nu tilbage igen, start her med lille-
fingeren. Traek vejret dybt imens.

Gulv- eller stolarmbgjninger
Sid pa din stol eller p& gulvet. Placér dine
handfladerisiden af stolen eller pa gulvet
og skub dig op fra seedet eller gulvet. Teel
til 5 eller 10 alt imens du holder stillingen.

Gentag gerne gvelsen 3-4 gange. Hovedpl‘es

Fold dine haender og
placér dem ovenpa dit
hoved. Pres heenderne

ned pd hovedet og
tel til 10 imens.

Twiste med kroppen

¢ d
Kryds dine ben og kryds dine Gentag gerne denne

lse 2 .
arme foran dig selv. Hold pvelse 2 gange

stillingen i 10 sek. imens du
traekker vejret roligt.

—

Fingertrak og handfladeskub

Las dine fingre sammen ved nederste del af fingrene og prev at treekke dem vaek
fra hinanden. Hold straekket imens du teeller til 10. Du kan ogsd samle handfladerne
og mase haenderne sammen alt, hvad du kan. Gentag gerne gvelsen 3-4 gange.
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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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Galophest

Barnet placerer haenderne i gulvet og benene
sparkes bagud og op i luften. Man kan ogsa
anbringe haenderne pa en klud og skubbe den
frem, foroverbgjet, ved at lgbe med benene.

P

N~
-
Boldmassage med storre bold/pilates-bold
Barnet ligger p4 maven og den voksne giver dybe tryk/
massage med en stor bold/pilates-bold pa barnets fedder,
ben, numse, ryg, og arme. Det skal ikke veere for hardt et
Rullepoalse T Ok

L tryk pa halebenet. Spgrg undervejs om det er rart.
Den voksne ruller barnet stramtind i en dyne eller

teeppe og barnet skal keempe sig fri i den ene ende.
Serg for at barnets hoved og evt. arme er fri.

Sugekop

Barnet ligger fladt ned péa
maven og armene ud
tilsiden. Barnet skal suge
sig fast til gulvet og den
voksne skal forsgge at
vende barnet om pa rysgen.

Trillebor-gang LOP Traekvognen
Barnet stiller sig i planke med strakte arme og den voksne lgfter barnets ben op. Det lille barn placeres i en traekvogn og treekkes afsted af enten en
Barnet skal speende i arme, mave, ryg og ben. Alt efter barnets styrke, holdes barnet voksen eller andre bern. Lav gerne stop og start undervejs s barnet
enten omkring hoften, kneeene eller anklerne. Ga gerne sa langt som barnet kan. gver sig i at skulle speende i mave og ryg for at holde balancen.
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Skubbe en voksen
Den voksne sidder pé gulvet og barnet

skal nu prgve at veelte den voksne ved at
skubbe til den voksne. Den voksne ma
gerne ggre sig sveer at veelte.

Vaere fanget af en voksen
Barnet sidder i den voksnes favn og
skal keempe sig fri. Kig hele tiden péa

barnet og hold gje med om det fgler
Boldmassage m/almindelig bold sig tilpas i aktiviteten.
Barnet ligger pa maven og den voksne laver,
med en almindelig bold, massage/dybe tryk
pa barnets ryg, numse, ben, fadder og arme.
Spgrg barnet undervejs om det er rart.

Klemme en voksen
Lad barnet give den voksne
et stort kram, hvor barnet
opfordres til/instrueres i,
at al luften skal klemmes

ud af den voksne.

Mase sig fri fra en voksens ben

Barnet placeres mellem den voksnes ben og arme.
Barnet skal nu keempe/mase sig fri fra den voksnes
ben og arme.

> Hive pateppe
Lad barnet sidde pé teeppet med ryggen til dig, s& du kan gribe barnet i teeppet, hvis det falder. Traek barnet
rundt. Lav gerne stop og start undervejs s barnet gver sigi at skulle speende i mave og ryg for at holde balancen
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