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Kaere foraeldre

Dette heefte er udarbejdet af bgrnefysioterapeuterne i Vejen
kommune.

Vi vil gerne give jer inspiration og ideer til, at styrke og udfor-
dre jeres barns stabilitet og balance. Gennem barnets leg ud-
fordres balancesystemet ofte helt naturligt, og det er denne
leg og de udfordringer, som vi som voksne skal understgtte
nuanceret. Sa husk derfor at gvelserne kan gradueres med
tempo- og retningsskift samt udnytte forskellig underlag og
hgjder.

Barnet udfordres ligeledes ved at sammensaette nedenstaen-
de gvelser med eksempelvis ballon- eller boldspil, balancere
med noget pa hovedet osv.

Rigtig god forngjelse!



Det kraever balancen, stabilitet og
styrke at ga op og ned af hgje trin
og trapper. Afstanden skal vurderes,
kroppen skal holde igen pa vej ned og
producere eksplosiv muskelarbejde
opad.

Det kan dog ogsa treenes pa almin-
delige trapper. Her kan arbejdes med
tempoforskelle og med at ga med
siden til og bagleens. Synet har stor
indflydelse pa reguleringen af bevae-
gelsen undervejs.




Ankel, knze og hoftestabilitet udfor-
dres, bade ved de helt sma bevaegel-
ser, som det ustabile vippebraet giver,
og i de stgrre og grove bevaegelser
som eksempelvis en stejl bakke.

Ujeevn underlag som eksempelvis
sand, Igst grus eller stubmarker ud-
fordrer ligeledes stabilitet omkring
ankel og knze.



Ved linegang og etbens-stand arbej-
der ankel, knae og hofte for at holde
balancen. Udfordrer barnet med at
skulle bgje sig ned efter ting under-
vejs, eller med ballonspil mm.

Underlaget kan ligeledes skiftes ud
til mere udfordrende som eksempel-
vis en luftpude eller trampolin, som
Igbende giver nye og andrede ud-
gangsstillinger.




Alle slags hop kraever stort muskel-
sammenspil, kraft og stabilitet. Hop
ned fra noget, henover noget, i tram-
polinens blgde underlag eller leeng-
despring, gadedrenge-lgb eller hinke.
Sgrg for, at lande sa blgdt og lydlgst
som muligt, dette kraever nemlig
st@rst kontrol.

Boldspil kraever hurtige retnings- og
temposkift, som giver ben og fgdder
evne til, hurtigt at tilpasse og regule-
rer muskelkraft og stabilitet, i forhold
til det givne underlag.



Notater

Ta- og haelgang eksempelvis pa line
forleens og baglaens eller hoppe over

noget pa taeerne.

Kan ligeledes bruges i sanglege mm.
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