En krop 1 balance

- stgt dit barns motoriske udvikling




En krop 1 balance

Allerede efter fadslen kan du som foreelder veere med til at styrke
dit barns motoriske udvikling. Nar du pusler, giver mad og i det
hele taget er sammen med dit barn, kan du med ro og naerveer
stgtte dit barns udvikling.

Med en krop i balance bliver dit barn bedre til at ga, lebe, hoppe
og klatre i traeer. Ogsa barnets parathed til at lsere og den

sociale trivsel er taet forbundet med, om barnet har god kontrol Med venlig hilsen
over sin kr'op_ Hanne Knoblauch
Jeg haber, at denne pjece kan veere en kilde til inspiration og Fysioterapeut, marte meo terapeut
kan veere med til at sikre dit barn en god start pa livet! og leder af Bern i Beveegelse i Vesthimmerland

For- og bagside:
Kevin kravler forlaens Julie nyder at
og sikkert op pa trampolinen. ligge pa maven.
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Fysiske udfordringer

En stor del af et barns motoriske udvikling aftheenger af de De fysiske udfordringer er med til at opbygge barnets selvwaerd
udfordringer, det praesenteres for. Ved at motivere dit barn til og selvsteendighed, nar det oplever succes: »Hurra, jeg kan godt
at ligge pad maven, ligge pa siden, trille, krybe og kravle, kan du selv«. Det er en selvforsteerkende proces, hvor dit barn vokser
stimulere barnets udvikling. bade fysisk og mentalt for hver ny feerdighed, det mestrer.
Dit barn vil maske virke utilfreds med de nye stillinger og Det er vigtigt, at dit barn bruger sine muskler naturligt. Ellers er
beveegelser. Specielt at ligge pa maven, ligge pa siden eller trille der risiko for, at nogle muskler bliver slappe eller korte.
rundt kan virke fremmed og kraeve mange kraefter hos et lille Brug derfor hjeelpemidler med made. Hjeelpemidler ger, at dit barn
barn. Giv ikke op - veer talmodig. bliver passiv og begreenser dets fysiske udfoldelsesmuligheder.
Undgéa derfor at lzegge dit barn passivt under et aktivitetsstativ
Lad barnet preove bevaegelserne mange gange hver dag. eller seette det i en stol, skrastol, gastol eller med puder i ryggen.
Veer opmeaerksom pa, at du ikke udferer bevaegelsen for barnet. Lad autostolen blive i bilen.

Stet barnet og giv det mulighed for at udfare bevaegelsen selv.

»Se hvad jeg kan«.
Kevin skifter stiling |
mellem at kravle og sidde.




Dit sovende barn

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at spaedbern sover pa ryggen for at
forebygge vuggedad. Desveerre har det en utilsigtet bivirkning:

En del bern far skeeve hoveder, fordi de ligger med hovedet til
samme side hele tiden. Et skaevt hoved kan betyde, at kroppens
muskler udvikler sig forskelligt i hgjre og venstre side.

Derfor er det vigtigt, at du fra farste dag er opmaerksom pa at
laegge dit spaedbarn med hovedet vendt mod skiftevis venstre og
hgjre side. Brug f.eks. sovedyret til at markere, hvilken side barnet
sidst har drejet ansigtet mod.

| segen efter tryghed vil nogle spasedbarn automatisk vende hovedet
mod mors seng.

Ger dit barn det, kan du variere barnets sovestilling ved skiftevis

at lsegge barnets hoved ved hovedgaerdet og i fodenden af

barnets seng.

Det er ogsa vigtigt at variere hovedstillingen, hvis barnet sover i
jeres seng.

Tessa sover med
hovedet drejet
skiftevis mod sin
venstre og hgjre side.




Hos far og mor

Nar du holder dit barn, sa det ligger pa maven pa din arm,

kan barnet lafte sit hoved og se sig omkring. Du kan tale med
barnet om de ting, | gar forbi. Husk at skifte side, sa barnet drejer
hovedet bade mod sin venstre og hgjre side.

Nar barnet vender front mod dig, oplever det en taet og keerlig
kropskontakt. Serg for at skifte stilling, sa barnet skiftevis vender
hgjre og venstre kind ind mod dig.

Nar du ligger mave mod mave med dit barn, er der virkelig kontakt
- bade kropsligt og mentalt. Barnet vil lafte sit hoved og se pa dig.

Senere vil barnet begynde at statte pa strakte arme for at fa
endnu sterre udsyn.

Emma er
opmaerksom
pa, hvad der
sker og kigger

Nar barnet ligger pa maven pa tveers af fars eller mors ben,
har det fuld beveegefrihed, sa det kan lgfte hovedet og kigge til
begge sider. Du kan enten sidde pa en stol eller pa gulvet med
udstrakte ben (se side 195).

Ogsa nar barnet spiser, skal du veere opmaerksom pa, hvordan du
holder barnet. Hvis du ammer, er det helt naturligt at skifte side.
Far barnet flaske, kan man nemt fa sig en »yndlingsside« (se side 15).
Husk ogséa at variere stilling, nar barnet skal bavse.

1
Der er god

udsigt fra ; - #\Y . Benjamin
mors trygge ‘ NS Sme har et
arme. : : ] : godt udsyn,
Julie kan bade R 5 ) nar han
se til venstre 3 , lofter

til begge sider. og til hajre.
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At dreje hovedet

Nar dit vagne barn ligger pa ryggen, kan du hjselpe barnet til selv
at dreje hovedet. Tal med barnet og hold gjenkontakt.
Afstanden mellem jer skal vaere sa kort, at barnet tydeligt kan se
dig. Den teette kontakt giver samtidig barnet tryghed.

Bevaeg dig langsomt til den ene side. Dit barn vil fglge dig med

gjnene og dreje hovedet. Vend tilbage til midterpositionen og
gentag beveegelsen til den modsatte side.

5s i Emma og far har gjenkontakt,
i mens Emma opmaerksomt

W%, folger fars beveegelser.
# Emma drejer frit hovedet
mod sin hgjre og venstre side.
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At trille

Allerede fra starten kan du stette dit barn i at trille.
Trillebevaegelsen er grundlaget for barnets evne til at koordinere
sine bevaegelser.

Laeg barnet pa ryggen pa et bladt og fast underlag - f.eks. et
liggeunderlag. Stet ogsa barnet i at trille hver gang | pusler.

Brug for eksempel trillebevaegelsen, nar barnet skal have tgj af og pa.

Tag dig god tid til at se, hvordan dit barn reagerer. Barnet skal s&
vidt muligt selv udfere bevaegelsen. Lidt efter lidt vil barnets musk-
ler veere s& steerke, at det selv kan trille rundt.

| starten skal du statte barnets baskken. Barnet vil selv styre
bevaegelsen af hoved, arme, krop og ben.

2 : |

B o
. % v ~ ' <
B . N 3 4

Skub med et let tryk stille og roligt barnet om pa siden og videre
om pa maven. Det vil naturligt lafte hovedet, nar det ligger pa
maven.

Stat barnets baskken og skub let, s& barnet triller om pa ryggen
igen. Her skal du stette dit barns hoved, indtil det selv har kontrol
over det.

Treek roligt dit barn tilbage mod dig ved stillingsskift. Sa far barnet
mulighed for selv at placere sine arme hensigtsmaessigt.

Hold pause i hver stilling: pa ryggen, pa siden og pa maven.
Gentag beveegelsen til den anden side.
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Hanne
stetter
Tessa i
at trille
om péa
maven.



At ligge pa maven

Nar spaedbarnet sover, ligger det pa ryggen. Derfor er det vigtigt, Pa maven vil barnet i begyndelsen kunne lafte og dreje hovedet.

at dit barn allerede fra ferste dag ligger pa maven, nar det er Senere vil det veere steerkt nok til at skubbe sig op pa strakte
vagent. Den maveliggende stilling styrker mange muskler og er arme, lafte hovedet hajt og skubbe sig bagleens.

med til at forberede kroppen pa de kommende motoriske udfor-

dringer. Samtidig pirres barnets nysgerrighed - »verden er stor, Ved puslepladsen pa gulvet kan du seaette et spejl foran dit barn.

og dit barn kan felge med i, hvad der sker. Barnet vil fa gje pa sit eget spejlbillede, og fascinationen af »tvillin-

gen« i spejlet vil motivere barnet til at lafte hovedet endnu hgjere.
Ger det derfor til en vane at mativere dit barn til at ligge pa maven
med heenderne samlede foran kroppen mange gange hver dag Nar | ligger pa4 maven pa gulvet ansigt til ansigt, far dit barn ogsa
(se side 7). Efter nogen tid vil barnet sikkert blive treet og hvile lyst til at lafte sit hoved hat.
sit hoved p& underlaget. Snart vil det vaere parat til at lafte
sit hoved igen. Nar dit barn er ved at blive traet, kan du statte det
i at trille om pa siden eller ryggen (se side 7).

Julie bliver stserk 3 »Hov, hvem er det?« Mathilde Isfter £
af at ligge pa P Sebastian har faet sit hoved hait for "
maven og kigge ' gje pa sig selv i at fa gjenkontakt |
pa verden. 7 spejlet. med mor.




At ligge pa siden

Nar barnet ligger pa siden, kan | hygge jer sammen, eller barnet
kan ligge og lege selv. At ligge pa siden styrker balancen og forbe-
reder barnet til at trille. Nar dit barn er klar, vil det selv trille rundt.

Sovende pa ryggen ligger et spaedbarn ofte med armene ud fra
kroppen i »hurra-stilling« (se side 4). Nar barnet ligger pa siden,
vil det samle sine arme og haender. Ved at bruge haenderne foran
kroppen styrker barnet kontrollen over sine beveegelser.

Giv dit barn legete] det kan gribe om og smage pa - f.eks. en traering.

, ' Far og Julie év. Julie leger pa siden
h ‘ 4 e ligger pa siden med sine heender
i e I og hygger sig. samlede foran kroppen.
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At krybe

Nar dit barn ligger pd4 maven og stemmer op pa strakte arme,
begynder det at skubbe sig baglaens og skubbe sig rundt pa maven
som en snurretop. Barnet oplever hele rummet og kan pludselig
selv bestermme, hvor det vil kigge hen.

Lad barnet ligge s& meget som muligt pa maven, indtil det selv
begynder at krybe fremad pa gulvet. Du teenker méaske, at barnet
har bedre af at sidde op - men veer talmodig. Barnet saetter sig
op, nar det selv er staerk nok til det (se side 3 og 12).

Pa et tidspunkt begynder barnet at krybe fremad i krydsmanster,
hvor modsatte arm og ben samarbejder. Bevasgelsen udvikler
kontrollen over musklerne. Det far barnet gleede af, nar det se-
nere gver sig i at sta og ga.

Du kan stille en ting lidt veek fra barnet, sa det bliver spesendende
at krybe fremad. Veer opmeerksom pa underlaget. Teepper giver
modstand. Derfor er det en god idé at starte pa et linoleum- eller
traegulv, nar barnet begynder at skubbe sig bagleens, skubbe sig
rundt og senere krybe fremad.

Lotte ser noget
spaendende legetgj
og oplever succes
ved at krybe fremad
pa det glatte gulv.
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At kravle

Nar barnet begynder at skubbe sig op pa alle fire i kravlestilling, Seetter du ord pa beveegelserne: »Du kravler« eller »Wauw, du

styrker det sine muskler og udfordrer balancen ved at sta og kravler bagleens ned«, bekreefter du barnet. Samtidig skaerper du

rokke. | denne fase ma underlaget ikke veere for glat. barnets bevidsthed pa bevaegelsen og sproget.

Brug en matte, en teepperest eller et liggeunderlag, hvis der gar

Bambi-pa-glatis i foretagendet. Har huset trin, trapper eller lignende, er det god treening at kravle
forleens op og bagleens ned. Seet tid af og veer parat med heen-

En dag ngjes barnet ikke laengere med at rokke pa alle fire, men be- derne. Lad barnet sa vidt muligt klare det selv, sa det far en reel

gynder at kravle. Nu er det vigtigt, at barnet har plads til at ave sig. fornemmelse af at komme baglaens og sikkert ned. Kan dit barn

Er der for lidt gulvplads, kan du flytte sofabordet vaek i en periode. tackle niveauskift i kravlestadiet, vil det have fuld kontrol over sine
beveegelser, nar det kommmer op at sta (se pjecens for- og bagside

Na&r dit barn har styr pa den grundlaeggende teknik, kan du udfor- samt fotos p& denne side).

dre det med sma forhindringer at kravle uden om, over eller
igennem. Brug f.eks. en hynde, en legetunnel eller en aben pap-
kasse pa gulvet. Det er ogsa sjovt, nar mor eller far leger med.

Kevin er kraviet : Kevin kravler
hen til en bagleens og sikkert
speendende bold. - ned pa gulvet.
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Parat til at sidde

Nar dit barn har styrke til at holde sit hoved oppe og sin ryg ret, Dit barn har nu udviklet kontrol over sin krop og dermed frihed til
vil det skifte mellem at ligge pa maven, sidde pa numsen og kravle. selv at veelge, om det vil ligge, sidde eller kravle.

Du skal ikke treene dit barn i at sidde. Hvis barnet stables op med
puder i ryggen, er det puderne og ikke musklerne, der holder
barnet.

Lad dit barn udvikle sig i sit eget tempo. Barnet skubber sig selv
op at sidde, nar det er klar til det.

Barnet udvikler sin balance ved at skubbe fra og tage imod,
nar det skifter stilling.

Nu nyder Lotte

sin frihed til aktivt
og selvstaendigt
at skifte stilling
mellem at ligge
pa maven, sidde
og kravle.
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P& egne ben

Nar barnet har faet kontrol over kravlebevaegelserne, vil det Ved at gentage beveegelsen mange gange bliver barnet bedre og
begynde at slippe gulvet med haenderne, traekke sig op pa knae og bedre og dermed ogséa parat til mere kreevende fysiske udfor-
rejse sig ved borde og stole. Barnet maerker for farste gang dringer.

veegten fra hele kroppen péa fadderne.
Undga store hjemmesko i denne fase. Det er nemmere at finde
Undga at stille dit barn op. Vent til det selv rejser sig op, f.eks. ved balancen med bare taeer eller skridsikre sokker pa.
et bord. P& den made oplever barnet en mere reel kontrol over
sin krop.

Barnet vil vugge i benene, fale den nye fornemmelse, saette sig
ned pa hug og kravle videre. Det er en made at afpreve styrke og
balance pa.

r =

Signe H. rejser sig
op, ser noget
spaendende pa
gulvet. Seetter sig pa
hug og kravler
hen for at undersage
neermere.
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Na&r dit barn har fundet balancen péa fadderne, vil det prave sig
frem ved at statte til et mgbel eller lignende. Barnet vil begynde at
beveege sig sidelaens rundt.

Det er vigtigt, at du lader barnet forsege selv og maerke sin egen
balance. Hvis du gar rundt med barnet | haenderne, vil det statte
sig til dig i stedet for selv at holde balancen.

Giv dit barn mulighed for at tage nye udfordringer op i eget tempo.
Barnet vil opleve succes for hver ny feerdighed, det mestrer.
Samtidig vokser barnets selvvaerd.

Nar kontrollen og modet har vokset sig stort nok, vil barnet vove
det forste skridt ud i rummet. Herfra gar det som regel hurtigt.

Dit barn er nu klar til at indtage verden med en krop i balance.

Signe K. rejser sig
frit pa gulvet og
gar ud for at
undersgge verden.
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Har du spergsmal om dit barns udvikling eller til pjecen i svrigt, kan du kontakte din sundhedsplejerske eller fysioterapeut.

- Qd e

Mor holder Tessa Mathilde nyder
i skiftevis hajre at ligge hen over
og venstre arm. mors ben.
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