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Sundhedsplejen _

Forord

Denne pjece er udarbejdet til foreeldre med bern i alderen 0-5 ar.

Formalet er at give inspiration til, hvordan bern opnér de bedste betingel-
ser for at bevaege sig og bruge alle deres sanser. Pjecen gennemgér de for-
skellige sanser, der har betydning for bevagelse og beskriver berns natur-
lige udvikling pa det motoriske omrade. Den motorisk udvikling er koblet
sammen med leg. Savel bernene som de voksne, der daglig har kontakt
med barnet, kan se udvikling, leg og motorisk aktivitet som en helhed.

Pjecen kan bruges i alle aldre og det er vigtigt at bruge den positive ener-
gi/humer som maélestok for, hvor hurtigt I kan ga frem.

Gennem leg kan bern fé stette til at udvikle netop de ferdigheder, de har
brug for. Det er vigtigt, at begynde ved barnets eget udviklingstrin og ar-
bejde sig fremad.

Pjecen giver simple og enkle forslag, der kan have stor betydning for
berns udvikling i smébernsalderen, men ogsa senere i livet.

Pjecen er udarbejdet af sundhedsplejerskerne Bodil Beier og Mette Bejer
og revideret 1 2008.

Sundhedsplejen takker dem for deres store indsat med at udarbejde denne
pjece om fysisk aktivitet, som mange smabegrnsfamilier forhabentlig kan
anvende med henblik pé deres barns motoriske udvikling.

Vi haber mange far gleede af pjecen
Grete Lyager

Ledende sundhedsplejerske
Fredericia

Maj 2004

revideret august 2008
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BORN T/ ENKER MED KROPPEN

Fysisk aktivitet giver sund udvikling!!

Hvad menes med fysisk bevaegelsel motorik?

Med motorik menes den grundlaeggende bevagelsesudvikling som alle
bern skal gennemga uathangigt af race og kultur. Gennem beveagelse gor
barnet selv erfaringer med sin krop, og laerer de nedvendige faerdigheder,
som er vigtige for at klare sig godt i vores samfund.

Hvad er sansning?

Barnets daglige brug af sine sanser kombineret med bevagelse hjelper
det til at udvikle og bruge sin hjerne pa den bedst mulige méade. Hjernen
lagrer hver eneste sanseoplevelse til senere brug sammen med bevegelse,
og den samler alle oplevelserne til et hele.

Grundlaget for motorik er de 3 vigtigste sanser, som beskrives efterfol-
gende. Treningen af sanserne starter altid med det nemmeste mod det
svereste! F. eks. lofte hovedet nér barnet ligger pa maven, er forudsat-
ning for at rulle til ryggen, og det er forleber for at vende fra ryg til mave.
Deraf kommer krybebevagelser, som danner grundlag for at kravle!
Barnets brug af sanserne fra det er nyfedt har betydning for den generelle
udvikling, dvs. jo mere sansning og bevagelse, des bedre balance — jo
bedre bevagelser — jo bedre kropsbevidsthed, og resultatet ved skolealde-
ren er bedre koncentration, bedre sprog og bern med hgjere tillid til egne
evner.

Det er vigtigt, at den positive energi/ humeret hos barnet er mélestok for,
hvor hurtigt man kan gé frem. Den voksnes opmuntring i legen, med re-
spekt for barnets signaler, er den bedste stotte til ny udvikling.

Det er dog aldrig for sent at traene og stimulere sine sanser, men jo &ldre
man bliver, jo mere skal der til.

Et eks. pa et perfekt samarbejde mellem bevagelse og sanser ses hos en
trapezkunstner i cirkus.

Hvorfor er fysisk aktivitet vigtigt?
Al bevaegelse og sanseoplevelser med kroppen stimulerer hjernen.
De mange forskellige erfaringer barnet far gennem sansning og beveagel-
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se samles i hjernen til automatiske faerdigheder, som f.eks. kravle, sta pa
1 ben og senere cykle.

Det at beherske kroppens bevagelser giver overskud og er forudsatningen
for et godt sprog, en god koncentration, normal indleering, social adferd og
selvverd, og det gger livsgleede og godt samvar med kammerater.

Hjernen er feerdigudviklet ved ca. 8 ar, men det er aldrig for sent at treene.

Hvad kan hindre borns fysiske udfoldelser?

Vilkérerne for barns bevaegelsesudfoldelse er begreensede i dag. Tilbudet
af passiv underholdning er stigende f.eks. TV, DVD og computere. Born
bliver kert til institution, sport og skole. De sidder leenge i cykelanhaenge-
re eller keres i klapvogn, nar de kan ga eller cykle selv. Sma bern geres
passive i barestole, barnevogns -seskendestol, (rulle)board, skrastole, ga-
stol og hoppegynge. Barnevearelser har tit mebler efter voksenmodel i ste-
det for at vaere en tumleplads.

Det bevirker, at barn ikke far brugt deres krop nok, ikke udvikler sig i den
rigtige reekkefolge eller
helt springer vigtige ud-
viklingstrin over.
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De 3 vigtigste sanser:

@ LaBYRINTSANS:
(vestibularsans eller ligevagtssans)

Hvad er det?

Labyrintsansen sidder i buegangene i det indre ore, hvor en sej vaske be-
vaeges i alle retninger afheengigt af hovedets stilling. Hjernen far besked om
vaeskens bevagelse hele tiden, og derved registreres hovedets stilling, ha-
stighedsandringer, rotation og om kroppen er i ligevaegt. Labyrintsansen
grundlaegges og stimuleres allerede ved fosterets egne beveagelser. Derfor
er det meget vigtigt, at barn har kunnet bevaege sig i fostertilvarelsen. For
tidligt fedte bern, bern der har ligget i sedestilling eller er tvilling/ trilling
kan have manglet denne tidlige stimulans. Sansen kan i de tilfeelde treenes
mere intensivt efter fodslen.

Hvorfor er det vigtigt?

Hvis barnet er vant til at blive bevaeget med hovedet i forskellige stillinger
= vild leg, vil det senere tale bevaegelse i alle retninger, og undga at fole
ubehag evt. svimmelhed ved at std pa hovedet, kravle under noget, slé kold-
better, lege vildt og fa hegjdeskraek. Urolige eller meget stille bern
kan mangle stimulation af labyrintsansen.

Hvordan tranes den?

Den treenes ved, at barnet daglig fir bevagelse i alle planer. Ligge
pa maven, skifte mellem ligge, vugge, sidde pé arm, trille og fa ho-
vedet nedad. Afrikanske barn far det helt automatisk, nar de sidder
pa mors ryg i baresele og folger hendes bevagelser, nar hun buk-
ker sig, steder majs, henter vand, laver mad over bal og vasker tgj .

Forslag til stimulation:

* Gynge, vuggen, glide, svinge, dreje, danse og hoppe bevagelser

» Hovedet bevaeges i forskellige planer f.eks. hovedet nedad fra gan-
ske spaed
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@ TAKTILSANSEN (folesan-
sen |bergringssans)

Hvad er det?
Taktilsansen er knyttet til nerveenderne
1 huden og i slimhinderne. Den registre-
rer berering, tryk, smerte, temperatur og
materialer (bled, hard, ru). Pavirk-
ninger giver besked til hjernen om en
rar oplevelse som keartegn eller en
ubehagelig oplevelse som smerte,
som igen udleser en reaktion pé ople-
velsen.

Hvorfor er det vigtigt?

Folesansen har betydning for en positiv kropsbevidsthed. Den har betyd-
ning for bade den sociale og folelsesmassige kontakt med andre menne-
sker, samt hvordan barnet leerer omverdenen at kende, om det er nysgerrigt,
tor udforske, eller om det er passivt og forsigtigt. I alle tilfzelde har barnet
brug for stimulation afpasset efter dets signaler.

Hvordan trenes den?

Barnet foler gennem huden, og derfor stimuleres folesansen bedst pa negen
hud. Via folesansen i munden modtager barnet forskellige indtryk fra mad,
legetoj og andre materialer, som lagres i hukommelsen.

Forslag til stimulation:.

Afkledning, berering, massage, bad og legetoj lavet af forskellige materia-
ler. Sterre bern har brug for eksperimenter med sand, vand, ler, trylledej,
forskellige madtyper.
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© KINESTESISANS
(muskell ledsans , stillings og bevagelsessans):

Hvad er det?

Kinastesisansen sidder i muskler, led og sener. Den registrerer musklernes
spendingstilstand ( spaendt, slap,) og muskler og leds nejagtige stilling ved
bevagelse.

Denne sans er athaengig af, at bade labyrintsans og felesans fungerer godt.

Hvorfor er det vigtigt?

Sansen er meget vigtig for precise bevagelser og balancen.

Det er vigtigt at vide, hvor man har sin krop, og hvordan man udferer pree-
cise bevaegelser. Hjernen fér besked, nar man lofter hovedet, er ved at falde,
star pa et ben, gér pa line, prover at holde balancen, rejser sig op, dykker i
vandet osv. P4 den made kan man justere beveegelsen, s den bliver sa prae-
cis som muligt. De bevagelseserfaringer barnet gor sig, lagres i
* hjernen og kan senere bruges igen og igen til vanskeligere og

ukendte udfordringer.

Hvordan tranes den?

Kingstesisans treenes ved at barnet aktivt gor
erfaringer med at bevaege sig. Derfor er det
vigtigt at lade barnet selv udforske, nar det

har lyst, f.eks. kravle pa trapper, kravle op i
mebler og rejse sig ved ting. Det er i kampen
for selv at komme op at sidde eller kampe
sig op i sofaen og kravle/gé pa trapper, at
erfaringerne dannes. Barnet skal arbejde
og udforske mest muligt selv.
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0 til 3 mdr.

Ferdigheder som lzres:

Forslag til aktiviteter og lege:

Kan se og fastholde blikket.

Kan folge en genstand med gjnene.
Kan lofte hovedet liggende pa
maven med bgjede arme.

Kan gribe efter genstand.

Kan begynde at putte ting i munden.
Kan tale gyngebevagelser med
hovedet nedad.

Kan begynde at smile og pludre.

Fortzl altid barnet, hvad I ger med det.
Ver opmerksom pa barnets egne signaler og lyt til dem.

I. Maveleje

Maveleje - Dette er grundlaget for al bevaegelsesudvikling! Laeg dit barn
flere gange dagligt pa maven og gerne uden tgj. For at kunne lofte hovedet
skal barnet stotte pa armene. Serg for at puslebordet er godt oplyst og i en
hejde, der gor, at I kan se hinanden (ca. 40 cm. afstand).

Laeg barnet pa en stor bold pa maven og skub frem og tilbage, til begge si-
der.

Spejl foran ved maveliggende

En spandende lyd f.eks. lille klokke kan fa barnet til at se op.

Laeg jer pa maven foran barnet, eller sid pa hug sa I har gjenkontakt.
Laeg barnet pa jeres mave nar I ligger helt fladt pa ryggen, vend det sa 1
kan se pa hinanden.

Seat boger med spendende billeder foran

Sammenrullet tykt handklaede under barnets brystkasse, hjalper det op
at se, hvis det er svart eller de protesterer.
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2. Gymnastik

Lav babygymnastik dagligt nér barnet er meet og tilpas. Sluk for fjernsyn,

radio mv. Serg for I har gjenkontakt.

* Cykle med barnets ben

» Lav kranleft ( barnet ligger pd ryggen og man traekker det op i armene,
husk at stette handleddene mens det selv traekker hovedet med op ), det-
te kan gentages s& mange gange barnet arbejder med.

» Left barnets ben op til hovedet i rygliggende sé hejt i kan, men pres ikke
sd det bliver ubehageligt

» Barnets arme bevages op/ ned, ud/ ind.

» Barnet kan trilles til skiftevis hajre og
venstre side, men underste arm skal
vere strakt.

3. Massage

Giv massage, nar barnet er maet og tilpas

og for et bad. Serg for gjenkontakt! Det

er vigtigt, at begge nyder det! Benavn
kroppens dele, mens du masserer dem.

Brug lidt madolie til massage og varm

det i haenderne.

* Masser olie overalt p& den bare krop
hvor barnet kan lide det - helt ned til
finger- og taspidser og helt op i hoved-
bunden.

* Den forste torre hud efter fodselen
fiernes nemt pa denne made.

4. Kropskontakt

Ver teet pa dit barn og rer gerne ved det.

» Leg det nogne barn pa den voksnes bare ben eller mave, mens det evt.
masseres
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5.Vandlege i badekar

6. Gulviege

Laeg barnet pa et tyndt teeppe
pa gulvet, hvor I er — lad det
selv vaere aktivt. Flyt teppet til
forskellige steder, f.eks. kakke-
net og stuen.

Lad vand lebe ned over hovedet. Brug
gerne en stor svamp, bruser eller lille
vandkande.

Plask med vandet

Lad det marke koldt vand, der leber
pa hander og fadder

Vug det frem og tilbage i vandet

Laeg barnet pd maven sa tit som
muligt.

Laeg barnet pa ryggen med
ting op over og til siderne, som
det kan nd med haenderne (uroer,
legestativer mv.)

Spil varieret musik for barnet, og
leeg meerke til dets reaktion pé det.
Varier legetojets materiale og placering.

Saet opslaede bager med billeder op foran og til siden for barnet

Heeng evt. tejdyr op i forskellige farver og sterrelser

Fortael barnet, hvad det gor og afvent reaktion

(det far barnet til at synes, at dets handlinger er interessante og det op-
muntrer til flere).
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7.Vilde tumlelege (gerne med far)

» Hovedet nedad og sving frem og tilbage

* Dans vildt til musik

* Gyng barnet rytmisk liggende pa maven pa mors eller fars arm.
 Barnet kastes op og gribes efter temperament og selvfolgelig pas pa!
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8. Barnet gynges

* En voksen sidder i en gynge eller
siddekeoje med barnet pa skedet.
Gyng gerne vildt frem/ tilbage og
rundt

» Leagges enten i haengekoje/ haenge-
vugge beregnet til babyer eller med
voksen i stor heengekoje og gynges
i alle retninger.

Begrans:
Fjernsyn, fordi det er pasiv underhold-
ning.

Skrastole og autostole, fordi barnet sa
bevager sig for lidt selv.

Rygleje i lang tid om dagen - det kan
give fladt kranie.
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3-6 mdr.

Faerdigheder som lxres:

» Barnet kan holde hovedet selv og dreje det.

» Barnet ligger p4 maven pé strakte arme og ruller til ryggen til begge sider.

* Barnet stotter let pa benene i oprejst stilling og ger til sidst hoppebevae-
gelser.

* Barnet bliver mere og mere bevidst om henderne og kan til sidst skifte
legetoj fra hand til hand.

» Barnet griber om fodderne og putter dem

i munden. ‘
+ Barnet kan fra 4 mdr. fore tungen fra side

til side og bagud.

+ Barnet putter alt i munden.

Foreslag til aktiviteter og lege:

1) Bevagelse

* Sid med barnet pa skedet og gyng hejt pa gynge eller i haengekaje.

* Sid med barnet pa kontorstol og drej rundt.

* Brug en stor bold og leeg barnet skiftevis pad maven og pa ryggen og rul
rundt med bolden i forskellige retninger

2) Se og gribe

* Barnet skal se og gribe legetoj samt
putte det i munden

* Hang legetoj i bukse-elastik, s& det
kan treekkes ned i munden.

» Kulort legetej er spaendende iser
kombineret med lyd
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3) Gymnastik

Gerne mere og mere vildt, efterhanden som barnet kan lide det.

» Gynge og kasteleg med f.eks. far ( dog vigtigt at se pa barnet og stoppe,
nér det bliver for meget).

» Ligge pa voksen mave til mave og triller mere og mere vildt fra side til
side med voksen

* Brug din krop som legeredskab for barnet.

4) Massage

Som fra 0-3 mdr. med flere streek-
ke og krydsbevagelser med arme
og ben.

5) Vandlege

* Babysvemning

* Lad barnet merke” frihe-

den” i vandet dvs. ikke stole osv.

i badekaret.

*  Sprojt vand pa barnet

* Dyk barnet under vandet
(lees mere om dette forst, el-
ler leer det til babysvem-
ning).

* Brus barnet fra top til td med bruser

 Strandture om sommeren hvor barnet f.eks. ligger ved kanten af vandet
pé maven og marker bade sand og vand (vigtigt at beskytte mod solen
med tyndt, dekkende toj, parasol).
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6) Gulvlege

Barnet har bedst af at opholde sig meget pa gulvet evt. pa et tyndt teeppe el-
ler pa f.eks. de store skumgummipuslespil.

Laeg ofte barnet pd maven. Nar det bliver traet, kan det nu selv rulle til ryg-
gen. Gentag dette ofte.

Frarddes:

Traen barnet i at straekke armene over hovedet ( nedvendigt for senere at
kunne rulle til maven)

Lad barnet bruge sin krop og hjelp evt. med sa lidt som muligt

Leag dig pa maven med dit hoved op til barnets, der ogsa ligger pa ma-
ven, syng og lav sjove mundlyde.

Set spejl, boger mv. foran barnet, nér det ligger pA maven

Gastole og hoppegynger frarddes helt til normale
bern, da det kan skabe en fejludvikling i ryg, hof-
ter og fodder.

Det anbefales ikke at saette barnet op pa gul-
vet, for det selv kan komme op til sid-
dende stilling. Det er vigtigt, at kontrol-

len over hoved og arme er pa plads,
og at barnet kan trille bade fra
mave til ryg og fra ryg til mave til
begge sider, for de sidder selv.
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6-9 mdr.

Sikkerhed er nu vigtigt!

Ferdigheder som lzres:

Ruller til maven fra ryg dvs. triller nu hele vejen
rundt

Roterer pa mavemusklerne ved hjelp af armene.
Er rank i kroppen, vil gerne sta meget og hoppe pa
skadet.

Skubber sig baglans i maveleje - for til sidst at kry-
be fremad.

Forseger at komme op i kravlestilling

Pincetgrebet udvikles, dvs. bruger tommel- og pe-
gefinger til at samle sma ting op med.

Har fuldsteendig hovedkontrol, kan dreje hovedet efter lyd ved ca. 8 mdr.
Sidder med stotte og til sidst sikkert

Lofter ben og arme samtidigt i maveleje (” flyveavelser” styrker leende-
musklerne).

Forslag til aktiviteter og lege:
) Bevaegelse

Gyng sammen med barnet mere vildt enten pa gynge eller i haengekaje.
Drej rundt med barnet pa skeadet i heengekeje, pa gynge eller pa kontor-
stol.

Stettende babygynge med sikkerhedssele kan nu preves. Start roligt og
saet sa farten gradvist op.

Brug et teeppe og gyng barnet med en voksen i hver side, som en haenge-
keje.

Lad barnet sidde i en papkasse og lad andre bern traekke den i snor men
under opsyn!

Lad barnet hoppe pa dit sked (stod deempes automatisk af dit greb og
tiden begreenses af din udholdenhed). Brug ikke hoppegynge!
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overfor fremmm’ﬂ& skal man ogs4 tage hensyn til.

* Ledsag bevagelser med sang og musik.

» Nar barnet sidder helt alene og kan rette sig op, hvis det er ved at falde,
kan man starte sma ture i godkendt cykelstol. Tag pé en lille cykeltur
med hele familien pd sommeraftener, hvor bern har svert ved at falde
i sgvn. Det hjelper!

2) Gymnastik
mere og mere vildt
* Vilde lege med far som fra 3 til 6 mdr.
* Lad barnet bruge din krop som kravlestativ.
*  Stet barnet i kravlestilling ved at skubbe det lidt p& fedderne.
e Skub barnet sa det triller rundt og rundt og rundt gerne uden ble, da
bevageligheden er storre
»  Tril bold til barnet og lad det forsege at trille til dig.
*  Brug blede bolde til at kaste eller trille med.

3) Massage
Som fra 0-3 mdr. Barnet er selvfolgelig mere bevidst, og
har brug for at fi respekteret sine greenser. Det er vigtigt
at stoppe, nér barnet siger gla! Barnet er nu reserveret
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4) Vandlege

Babysvemning (vilde vandlege som
kast i luften og til vand).

Lad barnet maerke friheden i vandet,
dvs. ingen bzlte og armringe, men
stot det!

Sprejt vand pa barnet

Dyk barnet under vandet (lees mere
om dette forst, eller ler det til baby-
svemning)

Brus barnet fra top til t4 med bruser,
prov at lade barnet selv holde bruse-
ren

Strandture om sommeren, hvor bar-
net f.eks. ligger ved kanten af vandet og selv beveger sig rundt i sandet
og vandet (vigtigt at dekke for solen!), byg ting af sand, sten og mus-
lingeskaller. Lad det maerke f.eks. vandmaend, tang og sten.

Lad det heelde vand fra en beholder til en anden.

5) Maltider

Lad barnet maerke pa maden med fingrene og lad det prove at spise
selv.

Giv barnet grovere mad, som skal tygges, og lad det smage familiens
kost.

Lad barnet drikke vand af en almindelig kop.

Frardades:

Til normale barn fraraddes gastole og hoppegynger helt.
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9-12 mdr.

Barnet vil nu satte tidligere erfaringer sam-
men til mere selvstendige handlinger. Skram-
mer undgés ikke, barnet er nedt til at gore sine
erfaringer med egen krop ved at prove sig
frem! Gennemga boligen kritisk for farlige og
giftige ting.

Ferdigheder som lzres:

» Barnet kravler rundt i hele lejligheden/ hu-
set. Det bruger pé skift hgjre og venstre arm
og det modsatte ben, dvs. det krydser bevae-
gelser.

* Kravler hurtigt og bevidst rundt.

* Barnet rejser sig op ved alting.

» Barnet gér sidel@ns rundt ved meobler.

* Omkring 12 mdr. prever mange at std frit uden stette og tager sé deres
forste usikre skridt.

* Barnet kravler op og ned af mebler

» Barnet giver slip pa legetojet, kaster det bevidst pa gulvet.

* Barnet dunker legetojet 1 bordet, elsker de hoje lyde det selv frembrin-
ger.

* Spiser selv med ske og gaffel.

Forslag til aktiviteter og lege:

1) Gymnastik og bevagelse

* En gammel madras er god at lave vild gymnastik og hoppe pa.

* v barnet i at std pa hander ved at stotte benene.

» Kastes op i luften for at blive grebet igen

* Lad barnet kravle pé trapper med en voksen bagved, der er parat, men
-kun hjelper, nér det er absolut nedvendigt!
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2) Massage

3) Vandlege som tidligere

Saet barnet 1 papkasse med snor i og treek det med rundt i stuen.
Lad stadig barnet bruge dig at kravle rundt pa.

Lad barnet kravle op og ned af mebler, og lad barnet selv kravle
op i den hgje stol hver gang!

Lav forhindringsbane med puder, teepper, under stol/ bord

OSV.

Lad barnet ga rundt med skubbevogn ( den skal vere
sikret, sa den ikke tipper baglens!).

Lad barnet gynge béde selv og sammen med en
voksen.

En mellemstor bold kan barnet nu begynde
selv at kaste, trille og sparke til.

Kan begynde at lege med traepusle-
spil.

Barnet kan prove at stable traeklodser.

Massér barnet, nar I skifter ble og gér i
bad, fortel og sat navn pa alle kropsdele.

Babysvemning (vilde vandlege som kast i
luften.)

@ve flydning i vandet dvs. ingen balte og
armringe men lidt stette af hender under bar-
net.

Sprejt vand pa barnet.

Dyk barnet under vandet.

Lad barnet hzlde vand mellem bagre af
forskellig storrelse.
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* Brus barnet fra top til td med bruser. Prov at lade barnet selv hold
bruseren.

» Strandture om sommeren, hvor barnet f.eks. ligger i vandkanten og
selv bevaeger sig rundt i sandet og vandet (Husk solhat, creme og
dzkkende toj, samt rigeligt at drikke.). Brug strandens materialer til
at lege med.

* Lav en primitiv bad og sesat den.

4) Maltider

» Lad barnet smage meget forskelligt mad

» Lad barnet drikke af almindelig kop selv

* Giv barnet gvelse i at drikke med sugerer.

* Lad barnet spise selv bade med fingrene og prove med gaffel.

» Lad barnet merke pa maden og spise med fingrene af og til.

* v tommel/ pegefinger ved f.eks. at spise mindre ting som rosiner. Det
treener handens motorik.

Frarades:

* Til normale bern frarddes géstole og hoppe-
gynger helt.

* Selv om barnet kan sidde, s& begrans stole-
brug til maltiderne. Naturlig treethed kom-
mer kun ved at barnet bevager sig meget

hver dag.




Sundhedsplejen | 25

1-2 ar

Barnet vil nu bruge alle de erfaringer det har samlet fra sit forste ar og sact-
te dem sammen til mere og mere selvsteendige handlinger. Barnet bliver
mere kreativt og bruger sine evner og fantasi til nye lege og aktiviteter.

Ferdigheder som lzres:

» Barnet skal kunne lide at have hovedet i alle mulige retninger.

* Barnet gar nu mere sikkert rundt.

+ Barnet begynder at lobe.

» Barnet leerer at sette sig ved at ga baglans hen til en stol.

» Barnet kryber og kravler i leg gerne over forhindringer.

» Barnet kan begynde at kere pa trehjulet cykel.

» Barnet gver dans til musik inspireret af voksne eller andre barn.
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Barnet kan selv drikke af kop.
Barnet kan selv spise sin mad med ske og gaffel.
Barnet spiser samme mad som familien.

Forslag til aktiviteter og lege:
I) Gymnastik og bevagelse

Vilde lege

Barnet gynges og snurres rundt (gynge, haeengekeje og pa kontorstol).
Barnet kan med hjzlp slé en kolbette.

Anskaf en gammel madras eller to til at lave vildt gymnastik og hoppe
pa.

G4 trilleber. Medens I holder barnets ben, gér det fremad pa strakte
arme.

Barnet kastes op i luften for at blive grebet igen.

Lav en forhindringsbane, hvor barnet skal klatre over og krybe under
ting og skal balancere pa f.eks. smé stykker tepperest eller ikke for heje
traestykker — lav den ikke for svaer og teenk pa sikkerheden.
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* En stor papkasse fra et tv. eller keleskab kan indrettes til gemmested,
hule, hus eller lignende.

* Traepuslespil.

» Boldlege, kaste- gribe lege og sparke lege.

» Lad barnet gé pa trapper med en voksen bagved, der kun hjelper, nir det
er absolut nedvendigt!

» Lad barnet ga sd meget som muligt selv. Baer kun pa barnet, hvis det er
hejst nedvendig!

* Lad barnet sla med grydeskeer pa kagedaser eller gryde. Spil pa instru-
menter f.eks. xylofon med en god lyd, maracas (rytmeinstrument) eller
bles i flojte til musik. Dans.

2) Vandlege som tidligere

* Svemning

» Lad barnet hoppe selv fra madras eller kanten af svemmebassinet, mens
du griber og evt. lader det dykke ned.

» Lad barnet eksperimentere med at haelde vand i forskellige beholdere.

* Giv mulighed for tegning og maling med tuscher og farver.

* Leg med modellervoks og fingermaling.

» Leg i naturen (sand, grus, vand, blade, sten, regnorme mv.), brug arsti-
derne til at merke regn, hagl, sne, kulde og varme.

3) Madltider

» Lad barnet spise alt mad selv med gaffel og ske.

* Giv barnet meget forskelligt mad. Gnavemad er god for mundmotorik-
ken (f.eks. en grovbolle, en humpel rugbred, en gulerod, en halv agurk,
et stykke ra blomkal. Gnave kadben er sjovt.
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2-3 ar

Motorikeksperimenter, sanseoplevelser og erfaringer bevirker, at barnets
bevagelser nu er mere automatiske, dvs. barnet bruger ikke helt s meget
energi pa at udfere de almindelige handlinger mere. Det har derved mere
overskud til at gere nye erfaringer, der bliver tilfert de eksisterende.

Ferdigheder som lzres:

» Gar og lgber nu ret sikkert rundt.

* Hopperi leg.

» Kan balancere pé en streg.

* Cykler pa trehjulet cykel.

» Kan aktivt deltage i at tage toj af og pa.
» Kan sta pa heender med hjeelp.

» Kan sla koldbatter.
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Forslag til aktiviteter og lege:

Sociale lege som fagter til lille Peter edderkop kan laeres.
Kan lege med andre bern. Dog med en del konflikter, som de
skal have hjeelp til at lose.

Giv barnet muligheden for at udforske uden for mange advars-
ler og begraensninger.

Giv mulighed for nye materialer f.eks. dej til boller, julebag-
ning.

Prove fars veerktej - hamre og save treener gje- handsamarbejde.
Lad barnet gve sig i at cykle pa trehjulet, mens I gar ved si-
den af.

Barnet skal selv tage toj af/ pa med sa lidt hjelp som
muligt, men giv gerne god tid!

Ga lengere streekninger, kondien oparbejdes her-

ved! Overvej skovbernehave.

Inddrag barnet aktivt i husarbejdet - stovsu-

ge, opvask, skeere agurk, deekke bord- det er

en investering til senere, nar man gnsker hjalp!

Lav aktivt gymnastik som beskrevet tidligere

Svem med barnet som tidligere beskrevet, stadig bedst uden balte

og armring, sa de er aktive i vandet og marker vandet frit.

G4 til mor/barn eller far/barn gymnastik .

Ud i naturen og gé helst pa ujevnt terraen og bakke.

Brug érstiderne til at lade barnet marke forskelligheder som sne, hagl,
regn, kulde og varme

Lad barnet forsege at klatre lidt i treeer eller svinge i tov fra et tree.

Undga :

Klapvogn, cykelstol eller anhanger bruges kun, nar barnet absolut ikke
kan gé selv (ikke pga. at det ikke vil!)
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3-5 ar

Ferdigheder som lxres:

vejr.

Barnet bliver mere precis i alle bevagelser.

Nogle bern kan nu deltage pa hold i f.eks. fodbold,
gymnastik, svemning mv.

Hvis barnet har gaet til svemning, begynder det
maske at svemme selv.

Barnet kan laere at spise med kniv og gaffel.
Barnet bruger pincetgreb, dvs. holder med kun tom-
mel og pegefinger pa blyanten, og vaelger nu hajre
eller venstre hand som den fortrukne. Det er lige
meget hvilken, men det anbefales, at de hjelpes til
at bruge den samme til alle vigtige handlinger (teg-
ne, spise, hamre, klippe (husk venstrehandssaks
findes).

Barnet hinker og hopper mere og mere pracist.
Hopper gadedrengehop.

Over sig i at std pa et ben.

Kan begynde at kaste og gribe praecist.

Barnet kan begynde at holde balancen pé en tohju-
let cykel.

Forslag til aktiviteter og lege:

» Lad barnet gve sig i at cykle pa 2 hjul evt. med pind fast i bagagebeerer
i starten (husk cykelhjelm!)

» Klad barnet praktisk pa efter arstiden, s& de kan komme ud i al slags

+ G4 til svemning, gymnastik, spring, fodbold eller dans.

* Leg ude i naturen og brug f.eks. stammer og grene til at balancere pa
og tove til at svinge sig i.

* Brug arstiderne til at marke regn, hagl, sne, blest, kulde og varme.
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o Nar I gar tur, s gi pa ujevnt terraeen og gerne i bakker. @v balancen
ved at ga pa kantsten.

» Lav legevarelse der kan leges vildt pa f.eks. Stor madras med rebsti-
ge, klatretorv eller haengekeje over, rutschebane og huler.

* Dans til musik med barnet og leer det at finde rytmen.

* Hop pa trampolin, husk sikkerhedsnet, brug rim/ remser i takt til hop-
pene, det gor det bade sjovere og mere rytmisk.

* Vandbassin i haven om sommeren eller strandture, fange krabber og
sa fisk.
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» Kast og spark bold i haven.

* Lav hinkerude og hink sammen med barnet

» Lav forhindringsbane ude i naturen, hvor barnet bade skal komme un-
der og over , balancere, krybe, kravle, hoppe, svinge mv.

* Lad barnet klatre i traeer og lav evt. hule i et trae

Undga

Fra 3 ér er klapvogne slet ikke negdvendige mere. Born skal heller ikke
beaeres. Seskendesaeder mv. 1 barnevogn bruges kun 1 nedstilfelde og me-
get begranset! Undgé bade armringe og baelte/ badering pa samme tid. At
hjelpe barnet er kun nedvendigt, nér det slet 1 efter at have pro-
vet!
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5-100 ar
Pjecen gennemgés. Der hvor sanserne mangler at blive stimuleret sattes ind
med aktiv treening tilpasset efter fysisk aktivitetsniveau.
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