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En kropslig og sanselig tilgang 

– sproglig udvikling og matematisk opmærksomhed

I dette afsnit finder du:

1. Introduktion til ”En kropslig og sanselig tilgang 

– sproglig udvikling og matematisk opmærksomhed”

 

2. Plakatsamling med ideer til at bruge bevægelseslegen til sprogstimulering 

og matematisk opmærksomhed

a. Hansen til Jensen

b. Hvad er klokken, Hr. Løve?

c. Stopleg til musik

d. Guld, sølv og bronze

e. Vaskemaskine

f. Tegn og gæt massage

g. Fotosafari

h. Transformers

i. Klisterrundkreds

j. Træstammeleg

k. Bondemandens gulerødder

l. Levende vendespil

m. Musen og elefanten

n. Bygge bro

o. Figurstopleg

p. Fiskerfange

q. Prikleg

r. Vasketøj

s. Her kommer vi

3. Plakaten ”Sprog i bevægelse – Sans og oplev sproget”
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Introduktion

En kropslig og sanselig tilgang 
– sproglig udvikling og matematisk opmærksomhed

På de følgende sider finder du beskrivelser af be

vægelseslege, hvor der er fokus på børns sproglige 

udvikling og matematiske opmærksomhed.

-

Der gives inspiration til hvilke ord og begreber, der 

kan anvendes i legene og der er eksempler på hvil

ken dialog, man kan have før, under og efter legene. 

Materialet har tydelige illustrationer af legene og der 

opfordres til, at børnene fortæller om - og instrue

rer i - legene, så snart de har fået kendskab til dem.

-

-

I legene kan der sættes ord på alle mulige handlinger 

og oplevelser. Både på udsagnsord (at hoppe), på 

navneord (et hop), på forholdsord (oppe på, neden 

under), og på tillægsord (høj/lav). Og så kan der 

tales om nuancer i de sanselige oplevelser. At løbe/

sprinte/ile hurtigt, hurtigere, hurtigst, at sætte farten 

ned og op, at kaste kort og kortere, langt og længst.

Skal der være fokus på den matematiske opmærk

somhed kan der tales om positioneringer (forrest/

bagerst), målinger (korte/lange skridt – høje/lave 

hop), kraft (tunge/lette bolde), tælling (antal run

der/deltagere/bolde), kategoriseringer (det ene 

hold/det andet hold), rækkefølger (først den ene 

vej/og dernæst den anden vej), design (rundkreds, 

firkant, trekant, snoet, lige m.m.)

-

-

Baggrund for en kropslig og sanselig 

tilgang til sproglig udvikling

I indsatsen Børn og Bevægelseskultur har der væ

ret en optagethed af at bygge bro mellem sprog og 

bevægelse. Der har været en tro på og talrige prak

tikererfaringer med, at de to domæner sammen 

kan styrke og berige hinanden under forudsætning 

af, at de voksne omkring barnet er bevidste om 

rammesætning og valg.

-

-

I indsatsen har den sanselige tilgang til sprogud

vikling suppleret den øvrige sprogindsats ved at 

-

bruge pædagogisk idræt, leg og bevægelse som 

ramme for sprogstimuleringen og dels ved at have 

en sanselig tilgang til sprog og læring heraf. Og en

delig har der i indsatsen været en opmærksomhed 

på, at det fysiologiske fundament for sproget skulle 

være velstimuleret.

-

Ligesom i alt andet i indsatsen er der ift. den sprog

lige udvikling arbejdet med Bottom up tilgangen, 

hvor de voksne skaber rammer for, at børnene 

kan få alsidige erfaringer med at mærke i kroppen, 

hvad ordene betyder. Dvs. at når der arbejdes 

med fx hurtig – langsom, så laves der langsomme 

eller hurtige bevægelser for at mærke, hvordan de 

forskellige tempi føles i kroppen.

-

“Ord må forbindes med noget for at bære betyd

ning. Hertil kommer, at specifikke ord knyttes til 

specifikke bevægelser.” (Kilde: Jeannerod (2006): 

Motor skills: What Actions tells the Self

-

Se også afsnit om mundmotorik som forudsætning 

for sproglig udvikling i pjecen “Introduktion til san

semotorik” i starten af kompendiet.

-

Eksempel

Hvis man som professionel møder et barn, som ikke 

er alderssvarende ift den sproglige udvikling, så kan 

man være nysgerrig på, om barnet har et aktivt liv 

med alsidige sanselige oplevelser – eller om barnet 

har et sanseligt begrænset og inaktivt liv. Viser det 

sig, at barnet har begrænsede sanselige erfaringer, 

kan det overvejes om en del af handleplanen for bar

net kan være at sørge for, at barnet deltager i alsidige 

kropslige og sanselige aktiviteter for at se om dette 

kunne styrke den sproglige udvikling.

-
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Sprog i bevægelse
– sans og oplev sproget

Børn og bevægelseskultur

Bevidsthed 
om sprog 

og bevægelse 
– en gensidig 

ressource

Min krop er
At sætte ord på hvad ”jeg” er, 

gør som om 
- og hvordan jeg har det

Fx Jeg gør mig stor. Jeg gør mig lille.
Jeg føler mig slap. Jeg føler mig stærk.

Jeg er højere end dig.
Jeg er let som en fjer.

Kropslig placering 
i rummet

At sætte ord på hvor man er placeret 
i forhold til andre/en genstand samt sætte 

ord på andres/genstandens placering 
ifht. én selv og andre.

At sætte ord på hvordan placeringen opleves.

Fx Jeg er inderst. Du er yderst. Han er i midten.
Bolden ligger ved siden af dig.

Jeg føler mig mast.
Vi løber langs med væggen.

Fornemmelser 
i muskler og led

At sætte ord på hvordan det 
opleves- og føles i muskler og led.

Fx at løfte, bære, skubbe og trække andre/en genstand.
Jeg blev træt i armene. Jeg brugte alle kræfter.

Den ene kasse føles lettere at bære end den anden.

Fornemmelser 
i hud og krop

At sætte ord på hvordan 
det opleves - og føles - at røre 
noget og at blive rørt af noget.

Fx Det føles glat, ujævnt, spidst, stikkende.
Jeg får kuldegysninger.

Det er ikke rart at blive kildet.

Kropslig 
handling

At sætte ord på de handlinger 
man gør med kroppen.

Fx Løbe, hoppe, gribe, kaste, 
dreje, liste.

Nuancere sproget og finde flere 
ord for samme handling.

Fx løbe, spurte, ile, lunte…

Graduering 
af krop, bevægelse 

og handling
At sætte ord på hvordan en handling 

planlægges udført og/eller 
vurderes/opleves udført.

Fx Jeg vil hoppe et kort hop, et længere 
hop og et endnu længere hop.

Den blå bold landede tættest på målet.
Den røde landede længst væk fra målet.

Vi kravler langsomt.

Udviklet af: Børne- og Ungdomsforvaltningen, DGI, Danmarks Idrætsforbund / Illustrationer: Annette Carlsen
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Proprioceptive aktiviteter 

– regulering af arousal og nervesystem

I dette afsnit finder du:

1. Introduktion til “Proprioceptive aktiviteter – regulering af arousal 

og nervesystem”

2. Plakatsamling med inspiration til proprioceptive aktiviteter både 

med og uden makker

3. Klippeark med billeder af alle proprioceptive aktiviteter*

4. To terningeskabeloner med udvalgte proprioceptive aktiviteter – til udklip*

 * Find klippeark og terninger på bedstsammen.kk.dk 

Se under dagtilbud/krop, sanser og bevægelse/proprioceptive aktiviteter
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Introduktion

Proprioceptive aktiviteter 
– regulering af arousal og nervesystem

De proprioceptive aktiviteter kan hjælpe barnet 

til en bedre selvregulering. Selvregulering forstås 

som evnen til at få kroppen og det psykiske til at 

være i balance, så barnet blandt andet evner at 

lære det ønskede eller imødekomme de krav, der 

bliver stillet i en given situation.

De proprioceptive aktiviteter kan regulere bar

nets arousal og påvirker nervesystemets evne til 

at bearbejde sanseindtryk og kan føre til mindre 

sensibilitet og bedre kropsfornemmelse. Herved 

påvirkes nervesystemet således, at det mindsker 

stress hos barnet. De proprioceptive aktiviteter 

er et redskab som lærere, pædagoger og andre 

voksne omkring barnet kan bruge i arbejdet med at 

lære barnet at regulere sig selv.

-

Den proprioceptive sans, også kaldet muskel-led 

sansen, sender information til hjernen om, hvornår 

og hvordan vi bevæger vores krop og hjælper os 

derigennem til en bedre kropsfornemmelse.

Den proprioceptive sans stimuleres bedst igen

nem aktiviteter, hvor der er modstand på bevæ

gelsen. For eksempel ved at skubbe, at trække, 

ved vægtbæring på armene eller ved børneyoga. 

Den sanseregulerende effekt ved proprioceptive 

aktiviteter varer ca. 1½- time alt efter intensiteten i 

aktiviteten.

-

-

Når barnet er udfordret i dets bearbejdning af san

seindtryk, kan det føre til et stresset nervesystem 

og derved påvirke barnets trivsel, mulighed for 

deltagelse og læring. Forældre, lærere, pædagoger 

og andre voksne omkring barnet kan opleve, at bar

net har svært ved at indgå i dagligdagens aktivite

ter. Er der udfordringer i forhold til den sensoriske 

bearbejdning, kan det blandt andet komme til ud

tryk ved, at barnet kan være motorisk uroligt, være 

sensitiv overfor bestemte lyde, udtrykker irritation 

-

-

-

-

ved bestemte typer tekstiler, kan have let ved at 

blive afledt visuelt eller bliver generet af skarpt lys.

Et barn, der er udfordret i forhold til at bearbejde 

sanseinput eller har et nervesystem i ubalance, 

kan også have svært ved indsovningen eller blive 

følelsesmæssigt overvældet, når sanseindtrykkene 

bliver for mange. For eksempel ved sociale arran

gementer med mange mennesker, i klasselokalet, i 

leg og lignende.

-

De helt små børn har brug for, at voksne udvælger 

og igangsætter aktiviteterne. Så snart det er muligt, 

er det vigtigt, at barnet er medbestemmende i 

hvilke proprioceptive aktiviteter, det enkelte barn 

foretrækker og ser som de mest hensigtsmæssige 

aktiviteter for ham eller hende. Den voksne skal 

derfor gerne introducere så mange aktiviteter 

som muligt, som barnet kan vælge ud fra. Igennem 

medbestemmelsen og afprøvningen opnås der 

dels en kropslig erfaring, som barnet kan bruge i 

udvælgelsen af 2- 3 aktiviteter, samt en menings

fuldhed ind i at bruge aktiviteterne i det daglige. På 

den måde sikres det, at barnet får et værktøj til at 

være selvhjulpen i forhold til at regulere arousal og 

nervesystem.

-

Klip de billeder ud, som barnet har valgt fra klip

pearket og læg de udvalgte aktiviteter på barnets 

bord i skolen eller ved barnets skuffe/garderobe 

i børnehaven – eller hæng dem op på køleskabet 

derhjemme. Derved kan de voksne omkring barnet 

understøtte brugen af aktiviteterne. Tilbyd evt. 

med jævne mellemrum, at barnet kan vælge 2-3 

nye aktiviteter.

-
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Proprioceptive aktiviteter
Aktiviteter der kan regulere arousal og nervesystem
I dette materiale får du inspiration til aktiviteter, der styrker og understøtter barnets sansemotoriske udvikling med særligt fokus 
på den proprioceptive sans. Den proprioceptive sans, der også kaldes muskel-led sansen, har primært betydning for vores krops- 
bevidsthed og regulering af arousal. Sansen har desuden en regulerende effekt på nervesystemets bearbejdning af sanseindtryk. 
Proprioceptive aktiviteter samler og beroliger et stresset nervesystem og hjælper til at opnå et velreguleret arousalniveau. Det er 
en vejledende guide med respekt for, at børn udvikler sig forskelligt - og husk altid at være opmærksom på, om barnet trives med 
aktiviteterne.

Galophest
Barnet placerer hænderne i gulvet og benene 
sparkes bagud og op i luften. Man kan også 
anbringe hænderne på en klud og skubbe den 
frem, foroverbøjet, ved at løbe med benene.

Boldmassage med større bold/pilates-bold
Barnet ligger på maven og den voksne giver dybe tryk/ 

massage med en stor bold/pilates-bold på barnets fødder, 
ben, numse, ryg, og arme. Det skal ikke være for hårdt et 

tryk på halebenet. Spørg undervejs om det er rart.
Rullepølse
Den voksne ruller barnet stramt ind i en dyne eller 
tæppe og barnet skal kæmpe sig fri i den ene ende. 
Sørg for at barnets hoved og evt. arme er fri.

Sugekop

 
 

 
 

Barnet ligger fladt ned på 
maven og armene ud 
til siden. Barnet skal suge 
sig fast til gulvet og den 
voksne skal forsøge at 
vende barnet om på ryggen.

Trillebør-gang
Barnet stiller sig i planke med strakte arme og den voksne løfter barnets ben op. 
Barnet skal spænde i arme, mave, ryg og ben. Alt efter barnets styrke, holdes barnet 
enten omkring hoften, knæene eller anklerne. Gå gerne så langt som barnet kan.

Trækvognen
Det lille barn placeres i en trækvogn og trækkes afsted af enten en 

voksen eller andre børn. Lav gerne stop og start undervejs så barnet 
øver sig i at skulle spænde i mave og ryg for at holde balancen.

Udviklet 2022  i Københavns Kommune, Børne- og Ungdomsforvaltningen, af ergoterapeuterne Claire Haigh Ludvigsen og Kis Vester Møllenborg. Illustrationer: Annette Carlsen. Layout: KK Design
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Udviklet 2022  i Københavns Kommune, Børne- og Ungdomsforvaltningen, af ergoterapeuterne Claire Haigh Ludvigsen og Kis Vester Møllenborg. Illustrationer: Annette Carlsen. Layout: KK Design

Proprioceptive aktiviteter
Aktiviteter der kan regulere arousal og nervesystem
I dette materiale får du inspiration til aktiviteter, der styrker og understøtter barnets sansemotoriske udvikling med særligt fokus 
på den proprioceptive sans. Den proprioceptive sans, der også kaldes muskel-led sansen, har primært betydning for vores krops- 
bevidsthed og regulering af arousal. Sansen har desuden en regulerende effekt på nervesystemets bearbejdning af sanseindtryk. 
Proprioceptive aktiviteter samler og beroliger et stresset nervesystem og hjælper til at opnå et velreguleret arousalniveau. Det er 
en vejledende guide med respekt for, at børn udvikler sig forskelligt - og husk altid at være opmærksom på, om barnet trives med 
aktiviteterne.

Skubbe en voksen
 

 
 

Den voksne sidder på gulvet og barnet 
skal nu prøve at vælte den voksne ved at 
skubbe til den voksne. Den voksne må 
gerne gøre sig svær at vælte.

Være fanget af en voksen
Barnet sidder i den voksnes favn og 
skal kæmpe sig fri. Kig hele tiden på 

barnet og hold øje med om det føler 
sig tilpas i aktiviteten.Boldmassage m/almindelig bold

Barnet ligger på maven og den voksne laver, 
med en almindelig bold, massage/dybe tryk 
på barnets ryg, numse, ben, fødder og arme. 
Spørg 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 kæmpe/mase sig fri fra den voksnes 
ben og arme.

Hive på tæppe
Lad barnet sidde på tæppet med ryggen til dig, så du kan gribe barnet i tæppet, hvis det falder. Træk barnet 

rundt. Lav gerne stop og start undervejs så barnet øver sig i at skulle spænde i mave og ryg for at holde balancen
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Aktivitetsterning 2

Vægsquat

Twist med kroppen

Hovedpres

Sprællemand Stolekryds

Helkropsmassage
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������ sanseceller i slimhinderne og huden.


������������varme, kulde, tryk, smerte, konsistens og form. 

���	�������finmotorik, krops- fornemmelse, social kontakt 
og følelsen af nærvær og tryghed.

 

�������������massage, tumle- 
og kildelege, leg i vand, leg med 
bare fødder og let påklædning.
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����������� visuelle indtryk.

���	������ orientering, balance, kropskontrol, 
krops-bevidsthed, efterligning, øjenkontakt, 
kommunikation, udforskning og æstetik.

�������������fangelege, gemmelege, hente- 
bringe-lege, boldlege og lege hvor man skal 
følge hinandens bevægelser.
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�������næse og mund.


����������� lugte og smagsindtryk.

���	�������lyst til at spise og drikke, lyst til 
at røre ved og være i nærheden af. Gode 
lugte- og smagsoplevelser giver overskud 
og lyst til bevægelse.

�������������Smage og dufte til forskellige 
ting med bind for øjnene. Gode, spæn
dende måltider med tid og mulighed for 
at sanse maden.
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�������sanseceller i muskler, sener og led.


������������muskler og seners spændingstilstand og lemmernes position 
i forhold til hinanden.

���	�������kropsfornemmelse, 
balance, bevægelseskontrol og 
kraftafstemning.

�������������tumle, kravle, klatre, 
springe, hoppe, kaste, gribe, 
trække, skubbe, slå, sparke og 
efterligne andres bevægelser.
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������ det indre øre.


����������� hovedets bevægelser og position i forhold til 
lodret.

���	������ balance, orienteringsevne, 
muskeltonus og koncentration.

������������ rulle, snurre, gynge, rutsje, 
hovedet nedad, hop, spring, løbe 
rundt imellem hinanden.
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������ ørerne.


������������lyde.

���	�����: rytme, orientering, talesprog, 
motivation og stemning.

 

������������ remser, sanglege, musik, dans, 
lege med kalderåb og lydsignaler, stilleleg 
og historiefortælling.

 

����������������� �����������������������������������
���������

�

Sansning og bevægelse hænger uløseligt sammen. Begge dele 
udvikles gennem børnenes egne kropslige erfaringer. Mange 
og alsidige erfaringer giver et bredt og solidt sansemotorisk 
fundament, som vil være en støtte og hjælp hele livet igennem.

Hjælp børnene ved at:

 

→ Give dem mulighed for at udfolde deres naturlige lyst til bevægelse og sanseoplevelser. 
→ Indrette de fysiske rammer så de udfordrer og inspirerer til mange forskellige former 

for bevægelse og sansestimulation.
→ Lade dem prøve selv.
→ Give tid til mange gentagelser.
→ Sætte lege og aktiviteter i gang med mange forskellige former for sansestimulation og 

bevægelse.
 

-

Udviklet af: Børne- og Ungdomsforvaltningen, DGI, VIA UC / Illustrationer: Annette Carlsen
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Ideer til bevægelse

Børn og bevægelseskultur

Krybe Kravle Gå Løbe

Hoppe Springe Balancere Rulle

Snurre Svinge Vippe Kaste

Gribe Hinke Gynge Klatre

Skubbe Trække Planke Trillebør

Udviklet af: Børne- og Ungdomsforvaltningen, DGI, Danmarks Idrætsforbund / Illustrationer: Annette Carlsen
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Børne- og Ungdomsforvaltningen

Grundlæggende 
forudsætning for

kropslig kontrol
Kropslig kontrol er det samme som postural kontrol
Barnet evner at være oprejst mod tyngden og stabilisere sig i forhold til omgivelserne 
og opgavens krav. Postural kontrol er dermed en forudsætning for al bevægelse.

Plakaten er en vejledning til, 
hvordan man kan justere 

sværhedsgraden i en aktivitet for 
at fremme udvikling i den kropslige 

kontrol.

Det er vigtigt, at barnet kan 
afstemme styrke i hele kroppen 
i forhold til den enkelte aktivitet.

Derved bedres forud
sætninger for al 

bevægelse.

1.1.
Barnet på samme sted 
og i rolige omgivelser
Stå stille og kaste bolden

Sidde på stol

Stå på et ben

Tage tøj på

2.2.
Barnet i bevægelse, men 
omgivelserne er i ro
Løbe og gå rundt om stille
stående genstande

Samle ting op

Balancere på bom

Forhindringsbane

3.3.
Barnet på samme sted, 
mens omgivelserne
er i bevægelse
Trækkes rundt på tæppe

Svinge sjippetov for et andet 
barn

Stå stille og gribe bold

Ligge på maven og kaste 
efter mål der bevæger sig

4.4
Barnet og omgivelserne
i bevægelse
Fangeleg

Gribe bold under løb

Bevæge sig mens der dribles

Køre på rullebræt

Plakaten er udarbejdet som en del af et undervisningsforløb i projektet Børn og Bevægelseskultur i Københavns Kommune, 
november 2016. Materialet er ud arbejdet til det pædagogiske personale i Københavns Kommune. Det er en vejledende 
guideline for, hvordan barnet støttes i udviklingen af kropslig kontrol med respekt for, at børn udvikler sig forskelligt.

Illustrationer: Annette Carlsen // Udviklet af ergoterapeut Claire Haigh Ludvigsen // KKdesign
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Observation-af-bevægelsesaktivitet_A3_01.indd   1 23-10-2015   10:49:14

Børn og Bevægelseskultur

OBSERVATION MED 
BEVÆGELSESLEG
Observation – Information – Refleksion – og Aktion med bevægelsesleg

FOKUS
Hvad fanger og hvordan?

Rette, fastholde og viljestyre 
opmærksomhed

Fælles opmærksomhed
Reaktion

SPROG
Forstå ord

Forstå instruktioner
Kommunikere verbalt 

med andre
Kunne forklare
Variere sproget

GRUNDMOTORIK
Krybe, kravle, sidde, gå, løbe, 

hoppe, springe, balancere, rulle, 
snurre, svinge, vippe, kaste, 
gribe, hinke, gynge, klatre, 

skubbe, trække
Samt

Tonus, styrke, udholdenhed, 
koordination

SANSER
Rum og retning

Balance
Skelne sanseindtryk
Kropsfornemmelse
Sanseintegration

PSYKISK
Selvværd
Selvtillid

Mod
Robusthed

Vilje
Udtrykke følelser

MOTIVATION
Nysgerrighed
Engagement

Initiativ
Kreativitet

Lyst til at bruge kroppen

SOCIALE 
RELATIONER

Fælleskab
Samarbejde

Empati
Fleksibilitet

INSTRUKTION
Modtage, bearbejde,

forstå, acceptere
og reagere ifht. regler 

og beskeder
Deltagerstrategi

HUKOMMELSE
Regler
Lege

Sammenhænge
Rækkefølger

Antal billeder/genstande

Bevægelseslege
• Er et alsidigt pædagogisk redskab, som kan være med til at give information om barnets fysiske, psykiske, sociale og kognitive udvikling.
• Giver mulighed for at anvende en bred vifte af metoder og midler, som kan tilpasses deltagernes betingelser for læring.
• Kan give information til brug ved refleksion og samarbejde, mono- og tværfagligt, om barnets udvikling og trivsel.
• Kan bruges som pædagogisk redskab til at arbejde med fysiske, psykiske, sociale og kognitive mål for læring og udvikling.

DANMARKS IDRÆTSFORBUND, KØBENHAVNS KOMMUNE - Børne- og Ungdomsforvaltningen, DGI
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