MOTORIKENS GRUNDER

LYFTA HUVUDET

‘ o9 Det finns flera fordelar med att [dta sma barn tillbringa tid pa mage nar de dr vakna. Att vara
pa mage stimulerar spadbarnets motoriska utveckling, huvudkontroll samt styrka i dver-
kroppen. Om dldre barn ar svaga i sin bal eller har svarigheter med att lyfta huvudet fran underlaget nar de
ligger pa magen kan traning hjalpa.

Ju tidigare barnet vanjer sig vid att tillbringa tid pa mage desto naturligare blir det. Lampligt ar att vanja
barnet vid att ligga pa mage redan fran borjan det vill séga nar det ar nyfétt, en liten stund varje gdng da
barnet ar vaket under dagen. Det blir da en naturlig del i barnets tillvaro. Nar barn ligger pa mage lar de
sig att snurra runt, ala och krypa mm. Vid aldern 1-5 mdnader kan barnet oftast ligga pa mage och lyfta pa
huvudet.

RULLA
En av de forsta rérelserna som utvecklas hos barnet ar rulla. Barnet rullar fran mage till
rygg och tvartom. Detta ar utdver teknik, en viktig del i utvecklingen av balens muskulatur.

Att rulla, 6var aven kroppskontroll och samspelet mellan hoger och vanster sida.

Lat barnet ligga rak pa golvet med hdanderna 6ver huvudet och rulla at sidorna med hela kroppen. Barn
har en tendens att |0sa situationer dven om det inte sker pa ett helt ratt satt. Klarar barnet inte 6vningen
pa egen hand kan du visa barnet hur det ska ga till genom att hjdlpa barnet att rulla. Vid aldern 3-8 mana-
der ar det vanligt att barnet vander sig fran mage till rygg eller tvartom.

ALA
Ala &r en korsrorelse dar underkroppen samverkar med éverkroppen. Barn som inte kan la
har en tendens att dra sig fram med handerna utan att anvanda fétterna som stod.

Nar man utfor rorelsen ala, anvander man vanster hand och hoger ben samtidigt i en korsrérelse. Har ett
barn svart att ala med benen utan istéllet drar sig fram med handerna, placera ett féremal, exempelvis en
kudde i handerna och lat barnen kravla med benen eller visa passivt hur rérelsen ska ga till genom att dra
upp barnet ben respektive arm. Mellan 3-10 manader brukar barnet kunna ala.

STODJA
Ibland har vissa barn svart att stodja bade pa armar eller fotter. Barnet har svart att halla
emot i hand- respektive fotleder. Detta kan ge en samre koordination och en kansla av att

all energi gar at till att halla sig upprétt i lederna. Ett barn som har latt for att stodja stéller sig med hand-
flatorna mot golvet. Ett barn vars leder inte stddjer, knyter ofta handerna och balanserar pa knuten hand
eller spretar med fingrarna for att fa stabilitet. Barnet kan oftast stodja mellan 5-9 manaders alder.
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KRYPA

Barn som inte kan krypa har en tendens att hasa sig fram pa rumpan. Ibland hoppar barn
over detta moment och det kan da vara lampligt att trdna pa rorelsen. Att krypa gor man
med vanster hand och héger ben samtidigt, i en korsrorelse. Alla korsrorelser ar bra for barnets utveck-
ling. Barn kan oftast krypa i aldern 5-12 manader.

BALANSERA

Balanssinnet utvecklas tidigt i graviditeten och ar viktig for utvecklingen av nervsystemet.
Balansen styrs fran innerdrat och dess uppgift ar att halla kroppen uppratt, korrigera lages-
forandringar och forflyttningar. Balansen ar basen for varje motorisk rorelse och ar nédvandig for att bar-
net ska kunna rulla, krypa, ga, springa, hoppa, snurra och cykla. Nar barnet utfor komplexa rorelser, som
kraver mycket koordination sdsom att klattra eller sla en kullerbytta, da behovs ett utvecklat balanssinne.
Balanssinnet paverkar dven var visuella formdga och rumsuppfattning.

GA OCH SPRINGA

| samband med att barnet lar sig gd och utvecklar sin gdngteknik tréanas dven balans, stod
och styrka. Vissa barn behover utveckla sin gang. Fa-rorelsen ska ha ett automatiskt och
tydligt korsrelaterat monster i armar och ben. En god fotsattning ar att halsn satts i golvet forst och foljs av
en mjuk rullning da kroppsvikten fors framat fran halen mot tarna. Barn brukar ga mellan 8-18 manader

&)

For att kunna springa pa ett smidigt satt ar det viktigt att det korsrelaterade rorelsemonstret mellan armar
och ben fungerar bra. Barn som ej beharskar det forflyttar sig ofta klumpigt och orytmiskt, ibland aven
med medrorelser i huvud och armar. Trana korsrorelser och gdngteknik. Manga barn borjar springa vid 1-2
ars alder.

e HOPPA

Nar man hoppar anvander man sig av bade koordination, det kinestetiska sinnet och balan
w sen. Olika kombinationshopp stimulerar lillhjarnan. Nar man hoppar hojs muskeltonus for
dem som har lag muskeltonus. Det innebar att man kan kickstarta kroppen och kroppens energi. Kom ihdg
att det ar lattare att hoppa framat an pa stallet.
Vid den héar aldern kan barnet att hoppa:
3 ar - hoppa jamfota pa stallet
4 -5ar-hoppa pa ett ben °

6 -7 &r - hoppa hoppre ?TRANING
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KLATTRA OCH HANGA

N&r man klattrar anvander man de flesta stora muskelgrupperna i kroppen! Balen som har
en avgorande roll for kroppens rorelse och koordinationen. Arm- och handstyrka stimule-
ras vid klatterévningar som dven aktiverar det kinestetiska sinnet, koordinationen och synen. Vid 1-2 ars
alder brukar barn kunna klattra pa mobler och lattare saker och mellan 2 -3 ar - klattra barnet bra.

“Hanga-rorelsen” stimulerar handmotoriken, styrka i nacke och armar och lar barnet att koordinera
kroppen. Har barn svart for rérelsen kan de behdva trana handernas gripformaga forst. Barn som tycker
om att klattra och hanga har oftast inga hallningsproblem. De orkar halla upp sin kroppstyngd. De for-
star ocksa ndr man ska halla och sldppa. Ar det svart att hanga kan men trdna styrka i hander och armar.

KASTA OCH FANGA

Bollekar kan man méta i alla delar av varlden och i alla aldrar. Bollspel ar en social lek som
skapar kontakt. Nar man borjar med bollekar bor man anvanda stora mjuka bollar. | for-
skolan kan man ocksa anvanda sig av ballonger eller sjalar, eftersom de ar lattare att fanga, da de dalar
ldngsamt. Aven drtpdsar ar latta att fanga, da de inte studsar ivag.

Vid den héar aldern kan barnet att kast och fanga:

3-43ar-kasta

4 -5 3ar-fanga

KOORDINERA

Koordination betyder att kroppens rorelser kan anpassas till varandra. Samspelet mellan
nerv- och muskelsystmet utvecklas genom mognad och traning. Samspelet styrs av att
hjarnan kopplar in de muskler som kravs for att man ska utfora en viss rorelse.

Kroppen har tre mittlinjer, over- och underkropp, hoger och vanster sida, kroppens fram- och baksida.
Trana de olika mittlinjerna i lekfulla 6vningar. Har barnen tidigt fatt en god kontroll 6ver sin kropp blir det
mycket lattare for dem att delta i lekar och fritidsaktiviteter. Var hjarna har en viktig roll i att styra alla
vara rorelser. Nar vi vi utfor korsrelaterade rorelser utveckas aven samarbetet mellan hoger och vanster

hjarnhalva.
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