BEVAGEGLADE



LIVSSTIL...




Lazytown.....



MENNESKET ER
SKABT TIL
BEV/AEGELSE @

Barn beveeger sig for at komme fra et sted til
et andet, deltage i1 en leq...for beveegelsens
egenveerdi

Derudover har beveegelsen
Biologisk betydning (fx kroppens sundhed)
Social betydning (fx kunne samarbejde)
Psykisk betydning (fx kognition, selvvaerd)



BEVAGEGLADE
GRUNDLAGGES |
BARNDOMMEN



VANER

Tandbgrstningen er hver dag i top
Men hvad med din krop
Kommer pulsen dagligt op



STOFSKIFTE
KONDITIONEN...

Daglig fysisk aktivitet
har stor betydning for
sundhedstilstanden.

Det bedrer kontrol af fx:

Blodsukker
Kolesterol
Appetit
Fedtforbraending



SOFA-
KARTOFLER

Sa det er godt med nogle gode rollemodeller...




THOMAS MOSER

"Undersggelser har vist at de
finmotoriske

aktiviteter favoriseres | daginstitutioner

frem for viltre, grovmotoriske aktiviteter,

som kan virke kaotiske og larmende.

(sglvguiden s.63)

Det betyder at daginstitutionen formidler
en kulturel og social veerdiladning af
mere eller mindre acceptable former for
kropslighed.”



Hvilken konsekvenser

har det for et barn
sundhedsmeaessigt at veere
fysisk inaktiv?



VAEGT-
BARENDE...

Knoglernes styrke og
sundhed grundleegges i
barndommen ved
Indtagelse af kalk og
d-vitamin samt
vaegtbaerende fysiske
aktiviteter



KREDS-
LOBS-
KONDI-
TION...

Kondition .

Evnen til at forbruge ilt under fysisk arbejde
For at bedre konditionen kreaeves,

at der bruges store muskelgrupper

0g en Vis intensitet over tid
Intervaltraening



FALD | BORNS
KONDITAL

Polariseringen | bgrns konditionsniveau

1997-98

1985-86
|




BASERET PA NYE RESULTATER
BOR SUNDHEDSSTYRELSEN
ANBEFALE:

Barn skal bevaege sig
med moderat intensitet
mindst 1% time

om dagen!!!!

2-3 gange om ugen skal
barn bevaege sig
yderligere 20-30 minutter
med hgj intensitet.



BORNE-
BOKSEN:

"4 ud af 10 institutioner
saetter dagligt gang |
aktiviteter, som kan
bringe pulsen op
hos bgrnene...”




NEAT...

NON-EXCERCISE
ACTIVITY
THERMOGENESIS

Den energi man bruger
nar man bevaeger sig
bare lidt

Betydning for fx
slank/overvaegt
Fastleegges tidligt 1 livet



| INSTITUTIONEN
BRUGES MERE ENERGI
PA AT FA BORN

TIL AT SIDDE STILLE,
END PA AT FA DEM

TIL AT BEVAGE SIG...




KROPS-
BEVIDSTHED

Barns stagrste udtryksmiddel er kroppen.
Falelser lagres | kroppen
og Vi husker med den.
Kropslige oplevelser
er identitetsskabende.
Selvveerdsfglelse
Kommunikation...



SOCIALE
KOMPETENCER...

Barnets evne til at
pevaege Sig
nensigtsmaessigt
nar betydning for

den sociale
accept.




PLATON, 450 ARFKR:

"Man kan fa
bedre kendskab
til et menneske
under 1 times
leg og spil

end gennem
samtale et ar...”



BORN SKAL
SIKRES

ET SUNDT LIV
OG GODE
MOTORISKE
FARDIGHEDER

0g have stimuleret
sanserne!



HJERNENS
GENVEJE...



SANSEAPPARATET!






DEN
GROVMOTORISKE
UDVIKLING



HVAD SER
BORNETERAPEUTERNE:

Stort leendesvaj — stor mav
Falder ned af stolen
Urolig >

Socialt ikke med 1 legen ” klovn
Kognitive problemer - faerre beskeder

ARSAG HOS B@RN MED
NORMALT NERVESYSTEM:

Nedsat muskelstyrke (mangler saft og kraft)
Nedsat stabilitet

Manglende udholdenhed
Barnet krydser ikke midt-linie




HVORDAN SIKRES

MOTORISK
UDVIKLING?



INDRETNING
UDE OG INDE

Bakket terraen eller skraplan

Noget at haenge |

Noget at svinge op om (ringe, trapez,
koldbgttestativ)

Klatreredskaber (ribber, traeer, redskaber)
Noget at hoppe pa (planke, trampolin, madras)
Plads til begejstring og voksne

der bliver ved






Aktive voksne Viser vejen!



MANGE
GENTAGELSER...

Tid, lov og plads til at pragve igefn...
lgen og igen og igen og...
Mange gentagelser... ¢




FAR ALLE B@RN PULSEN OP
HVER DAG?

ER DER FYSISKE UDFORDRINGER
TIL ALLE?

Summe:

Hvad er dit autosvar til
aktive bgrn?

Og hvilken god aktivitet
bremses nar barnets
naturlige trang til
beveegelse melder sig!



TRO PA
BARNETS
KOMPETENCE

Alle bgrn udfordres fysisk

Aktiviteter | tumlerum og uderum

Klare regler og instrukser skaber mulighed
for at eksperimenterer

Sikkert faldunderlag giver tryghed
Traening af faldreaktioner gger sikkerhed




UDE-
RUMMET

Aktivitet pa legeplads hele dagen

Ude trang eller tvang — hvad betyder frit valg.

Tid, plads og lov til at gve sig

Voksne kan justere legen

Veer bevidst: Er du foran, bagved eller med barnet
Ude attraktioner traekker bgrn ud

Brug aktivitetshjulet

Klar til voldsom leg i skolegarden?



LAV
UDE-ATTRAKTION

b.‘.

Troldeuge >
Motorikkarekort ,
|dreetsmeerke SN .

— " -

Klatretarn sendres til sgraverskib eller nisseslot
Sla dig lgs - bliv lidt "skar”!

Labelege — Hoppelege

Giv bolden op, driblesjov, sjippetov...

Analyser uderummet og brugen heraf




PAS PA!”

Inaktive piger far
10 gange

sa mange skader
som aktive

Inaktive drenge far
5 gange

sa mange skader
som aktive




SIKKERHED

KRAVER GODE
FALSREAKTIONER




EGEN
PRAKSIS

Behovet for kontrol er forskelligt
Sarbart fordi ens person er ens
eget arbejdsredskab

Ydre krav

Indre krav

@delaeg ikke oplagte muligheder for bevaegelse
Begraens ikke bgrnenes ideer fordi du syntes
NOGET skal gares pa en bestem made...
Frygt ikke kaos

- det tager kun et gjeblik at skabe orden



Sadan g@r vii ..... tﬂ

 Aktive samlinger. Alle far pulsen op.

 Fysisk aktivitet hver dag inden frugt pa
legepladsen. (eks. Trolde lgb)

* Fast aktivitetsdag. Alle ude og pulsen op.

Pulspaedagog rollen gar pa skift. Fast start
og slut hver gang.



Bryd traditionerne

* Feellearrangementer altid inkl. en fysisk
aktivitet (foreeldrearrangementer g
fadselsdag, fastelavn osv)

 Fast punkt pa personalemgde:
Introducere aktivitet for kolleger. 5-1
min. varighed.



Vi gar...

Lgb pa forskellig vis. Tour de ...,
morgenlgb eller Igb pa legepladsen.

«"Ga tur” eendret til ekspedition. Udfordre
terreenet. Kravler op, lgb op og ned af

bakker, temposkift, udholdenhed. Finder
"nye veje” hvor man ikke skal holde i hand.



ANDRE PRAKSIS

Fast manedlig aktivitet pa legeplads for alle.
2 personaler arrangerer pa skift.

Funktionsopdelt institution. En af
funktionerne er motoriske aktiviteter. .

Uderum ogsa bemandet om formidda$
Mere lgb og flere igangsatte aktiviteter.

Revideret reglerne for aktivitet inde og ude.
Giver lov til mere.




Og mere.. t

* Flere igangsatte |gbeaktiviteter:
Stafet, fangelege, slalom bane med
kegler til lgb, tag tid, start flag som

ved rally.

e Personalet beviste om at bgrnene
skal have pulsen op hver dag.



Konkrete aktiviteter ;ﬂ \.

*Ridderfest med vilde aktivite;ter:

«Skriver bevaegehistorier med bgrnene og
dramatiserer sanglege.

*Bruger mere aktivitet og krop ved sange.

*Tag udgangspunkt | bgrnenes univers — Harry
Potter, sommerferie oplevelser osv.



Og flere...

Stopdans med forskellige motoriske
udfordringer.

Dragen. Hold fast om maven pa hinanden.
Fang halen.

Cirkeltreening.
Gummitarzan pa legepladsen.

Bevaegelegetg] og motorikredskaber altid
synlige og tilgaengelige for bgrnene.

i



Eksempler pa ide mapper:

e Alle voksne skriver 4 aktive ideer ned.

 Bgrn tegner den fysiske udeaktivitet de
bedst kan |i — tegningerne lamineres og
samles | snor | skuret.

« Gode ideer pa menukort pa legeplads

e Check ogsa www.kroppenpaatoppen.dk
for ideer og manedens leg.

» God inspiration i bogen "Leg sa hjernerne
banker”.




