ANNU EN SOMMAR $OM INTE BLIR $OM
VANLIGT...
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Pandemildaget som intagit Sverige det senaste aret
utgor en stor pafrestning for alla individer saval
som i familjerelationerna! Detta har kommit att
innebadra en storre utmaning i foraldraskapet for
manga av oss! Att bade ta hand om sitt barn och
sig sjalv pa ett bra satt ar ofta mer kravande an
nagonsin. Nu star vi infor annu en sommar da vi
maste tanka annorlunda...

Har vill vi understryka vikten av rorelse och en
aktiv livsstil for saval barnets valbefinnande som
motorik, dar du som foralder kan hjalpa ditt barn
att utvecklas! Har kommer nagra tips fran Johanna
Zahlander, fysioterapeut pa Akademiska
barnsjukhuset i Uppsala infor sommarens
utevistelse tillsammans med ditt barn:



Generella rad och strategier for att fa in motoriken i vardagen:

Ta ej lattaste vagen till malet nar ni gar, ar genvagen svarare? Ta den!
Eller ta en omvag. Valj ratt tillfalle, kanske pa torsdag eftermiddag
nar det ar lugnt, inte mandag morgon da allt ar stressigt. Gor det till
en vana, ta alltid den vagen, spring alltid dar eller hoppa alltid 6ver
den kanten osv, gor alltid tisdagshinderbanan pa vagen hem. Det
underlattar for bade dig och barnet att komma ihag.

FOlj barnet i den man det gar, vad vill barnet géra? Turas om att hitta
pa? Vaxla latt och svart om du bestammer.

Malet ar att barnet alltid ska lyckas, eller fa avslutas med att lyckas,

underlatta genom att ga narmare, eller ge stod for att lyckas. Lagom
utmanande ar oftast roligast, da vill ofta barnen gora igen-igen-och

igen.

Oka svarighetsgraden successivt. Bérja med en vana och aktivitet pd
en niva du ar saker pa att barnet klarar, galler bAde om ni gor det 5
ganger irad eller om det ar en aktivitet ni bestammer att gora en
gang om dagen. Lat det bli en vana att lyckas och vanja sig vid ny
rutin/lek. Utmana dina egna farhagor ibland — barn klarar mer an
man tror med vuxens stod!

Prova olika hastigheter pa uppgifterna, oftast ar det svarare att gora
langsamt an snabbt men man behdver lara sig att gora fort ocksa om
det ar svart.

Att stoppa i munnen ar yngre barns satt att upptacka, det ar naturligt
att de vill upptacka pa det sattet. Barnens mun och smak ar deras
kansligaste organ och sinne.



1)Balans och koordination: Att anpassa var kropp till
olika rorelser och olika miljoer utmanar och tranar var
balans. Har foljer tips pa aktiviteter:

*Promenader och gang pa linje alt. snore pa golvet
(baklanges, sidled, myrsteg mm),

* Ga pa ta - ga pa hall

*Att sta pa ett ben i borjan med stod tex vid en

lyktstolpe, ett trad eller med vuxenstéd.

*Kliva over laga hinder - kan du dven ta hoger ben
forst?

*Balansgang med en vuxen nara - pa kanter,
trottoarkanter, stockar, stenar och sprickor i stenen
eller asfalten, rita ett streck i gruset, bygg en linje av
gras eller av pinnar, leta efter linjer i naturen.

*@3a i backar, upp, ner sidledes eller pa snedden.

*Ga pa ojamnt underlag: kullersten istallet for asfalt,
gena Over graset eller gruset, hinder.

* Prova inte nudda mark, gor hinderbana, kanske kan
hinderbanan goras baklanges?
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2)Fart/Hastighet: Att kunna vaxla hastighet, bade 6ka
och bromsa in effektivt dr bade utvecklande for
styrkan och for koordinationen. Har foljer tips pa
aktiviteter:

*Ga i olika hastighet. Kan du ga langsamt ocksa? Kan du
sta still?

* Lek bil: backa, gasa, bromsa (garna med ljudeffekter

) T

*Spring: start/stopp. 1-2-3 — stopp. Hitta naturliga
intervaller: mellan stenar, lyktstolpar, trad eller
soptunnan. Detta kan aven gora transporten roligare
och mer spannande.

*Spring fram och tillbaka, tex sa att alla
sandladeleksaker eller pinnar och kottar hamnar pa
samma stalle till slut. Gar aven bra att leka med t.ex
"bingo” eller “hitta tvilling” (Ias nedan).

* Statylekar dar man turas om att inta en position
(soldat, flamingo etc.) och de andra ska harma.

*Musikstopp nar man ska vara alldeles stilla i en
position nar musiken tystnar.

*Sparka fotboll ger tyngdoéverforing pa ena benet.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Fart
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3)Hopp och hojder: Hoppa tranar bade spanst och att
bromsa upp en rorelse. Det ger styrketraning att
hoppa och att ta sig upp/ner fran olika héjder. Har
foljer tips pa aktiviteter:
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*Hoppa pa marken: framat, langt, hogt.
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*Hoppa over naturliga kanter/linjer: en pinne, graskant,
en vattenpdl, hoppa som en kanin eller en groda,
kanguru?

*Hoppa jamfota framat, visuellt stod i form av en kant
eller nagon annans fotsteg kan hjalpa.

*Hoppa pa ett ben eller hoppa jamfota med bada
fotterna, prova hoppsa-steg.

*Hoppa fran lag hojd, prova att ramla eller komma ner
med olika landning pa mjukt underlag.

*Klattra: pa stor sten, stock, i trad, staket, bank etc.
Kanske gar det att kombinera med balans eller hopp?

*Trappor/hojdskillnader: kliv upp/ner langsamt, ga fot
till fot (varannan forst) eller ett steg i taget.



4)Kasta/fanga/pricka lar oss att anpassa kroppen till
ett foremal i rorelse - tréanar 6ga-hand (fot)
koordination och att anpassa kraft och riktning.

*Kasta pinnar, kottar, smasten upp i luften och fanga
igen, kasta till varandra. Ar det torrt ute kanske
favoritgosedjuret vill flyga? Gor egna mal: rita en cirkel,
|lagg en pinne och kasta forbi Naturliga mal: kasta sa
langt det gar, “kan du traffa stenen?”.

*”Bowla”, rulla eller kasta nagot som ska traffa nagot,
t.ex. kottar, sma stenar eller era vattenflaskor som ni
stallt upp.

* Lek med sapbubblor (spannande aret runt, regniga
dagar flyger de langre). Forsok att traffa sapbubblorna.
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5)Styrka och muskular uthallighet - Den mesta
grovmotoriska aktivitet vi genomfor innehaller styrka
och uthallighet och ger oss forutsattningar for att orka
leka och vara aktiva.

*Arbeta med lite tyngre foremal, skjuta, bara, dra.

*Bara picknickkorg eller ryggsack, hjalp till att packa i
och ur. Lyfta eller slapa stora pinnar eller forsoka lyfta
en sten eller stock.

* Klattra over stenar och stockar. \QJ

*Bygga koja, dra karror/pulkor.

*Att leka nere pa marken ger belastning av axlar, armar
och hander. Undersok marken med lupp kan locka till
att komma ner i huksittande eller fyrfota.

Tank pa: Ju rikare erfarenheter ditt barn far av olika terrang och
material och att orientera sig med alla sinnen, i din narvaro, med
ditt engagemang och tillit - desto sakrare och motstandskraftigare
blir det!

-Det ar ett naturligt och enkelt satt for dig som foradlder att starka
ditt barns sjalvkansla och upplevelsen av att ”jag kan” och ” jag
duger precis som jag ar”!
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6)Plocka/pilla/rita - Mindre foremal hjdlper oss att
utveckla 6ga-handkoordination och formagan att

avvaga rorelser och kraft med finess. ‘ ‘/
-2 ‘

*Plocka sma saker: blommor, sten, grasstran, l0v. Leta
“skatter”. Riv isar tex 16v och gor/blas (pa) konfetti eller
”krydda” till sandkakan. Samla saker i en lada att
undersoka vidare eller ta med in for att pyssla med -
kan locka daven de som inte ar sa motiverade att vara
utomhus forst. Plocka en bukett av blommor eller [6v.

*Magiska drycker, vatten och sand och blad, ar ocksa
roliga att blanda, blas bubblor i soppan med sugror, bra
aven for munmotoriken och talutvecklingen.

* Rita med pinne i grus, doppa fingrar i vatten och rita
pa en sten?

* Spela tre i rad med stenar/kottar/saker ni hittar i
naturen.

*Lek bingo med saker som hittas i naturen, kan ritas
inomhus forst och sedan tas med ut eller forberedas pa
annat satt innan. Alternativt kan man ”leta tvillingar”
hittar du ett I6v till? Ett |[6v med samma farg? En sten
av samma storlek osv..

*Ta med innesakerna ut — nya perspektiv och material
blandat kan inspirera till nya lekar och rérelsemonster!
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