Grovmotoriske udvikling -

- sadan kan | hjaelpe

Barn udvikler sig forskelligt og nogle bgrn har brug for, at man stimulerer dem ekstra meget for, at
de lzerer motoriske aktiviteter. Denne vejledning beskriver ideer til, hvad man kan taenke over og
preve af, nar barnet har svaert ved at lzere grovmotoriske aktiviteter.

Det kan veaere sveert at ligge pa maven for mange bgrn og man ma bruge ekstra tid, talmodighed og
mange gentagelser, for at barnet lzerer det. At komme fra en stilling til en anden er afggrende for,
at barnet far fornemmelse af at kunne bevaege sig hen til det, som det gerne vil undersgge. Det
kan give en stor tilfredshed, nar det lykkes. At komme op at sta og blive helt klar til at std og ga
selv kan ogsa vaere en stor udfordring for mange bgrn. Dit barn kan have behov for, at du hjalpe
det ekstra meget og bruger tid sammen med det mange gange om dagen.

For lidt og for meget hjzlp

Det er vigtigt, at vaere opmaerksom pa balancen mellem at stgtte barnet nok og samtidig hjzelpe
det mindst muligt. Ved at stgtte barnet passende, far det lov at gve sig mest muligt og dermed
lov at laere mest muligt, samtidig med at det far oplevelsen af at mestre. | starten vil barnet
have brug for meget hjalp og gradvist vil det vaere mindre og mindre.

Nar den voksne arbejder i et langsomt tempo sammen med barnet, giver det mulighed for at
barnet viser alt det, som det kan. Derefter kan den voksne hjelpe med det som barnet har brug
for stotte til.
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Oversigt over de enkelte fokusomrader som bliver uddybet:

e Ligge pa maven — herunder er beskrevet stimulation af balancesansen i gret
e Dreje rundt om sig selv liggende pa maven

e Skubbe sig bagleens/krybe fremad

e Holde hovedet nar barnet traekkes op fra rygliggende

e Trille fra ryg til mave

e Komme op i kravle-stilling

e Komme fra siddende til maveliggende — og tilbage til siddende

e At kravle og forberedelse til at kravle

e Rejse sig til staende

e Tage stgtte pa benene

e Ga med stgtte ved mgbler

e Gasideleens ved mgbler — fra mgbel til mgbel — ga selv
e Ga uden stgtte — og alt det som kommer efter

Der er en del bgrn, som har brug for ekstra hjaelp for at blive glade for at ligge pa maven. Det er
rigtig godt for barnets motoriske udvikling, at det bliver glad for at ligge pa maven.

Den maveliggende stilling giver bl.a. barnet
mulighed for at komme op og orientere sig i
omgivelserne, det styrker ryg og nakke og det
er ogsa fra denne stilling, de fleste bgrn
kommer videre til de naeste trin i den
motoriske udvikling.

Nar det er sveert at ligge pa maven, er det godt at tilboyde barnet mange forskellige mader at ligge
pa maven pa. Nar man laver bevaegelse samtidig med, at barnet ligger pa maven, kan man ggre
det lettere for barnet. Nar barnet bevaeges, stimuleres balancesansen i gret, som er med til at
skabe aktivitet i de muskler, barnet bruger, nar det ligger pa maven.

| starten kan barnet maske kun ligge i meget kort tid, men det ggr ikke noget. Det vil gradvist blive
laengere og leengere. Giv barnet pauser og gentag igen. Det er vigtigt at laegge barnet pa maven
mange gange om dagen.



Uden bevaegelse:

e Lag barnet pa maven med skrat og fast underlag, fx pusleplade med badehandklaeder
under

e Laeg barnet oppe pa bord eller lignende, sa barnet far udsigt

e Stgt med handen pa enden, sa enden ikke tipper i vejret

e Skub albuerne ind under kroppen og stgt dem, hvis de hele tiden glide ud til siden.

e Hvis armene hele tiden glider ud til siden og det er noget af det som ggr, at barnet bliver
ked af at ligge pa maven, kan det vaere godt at Igsne muskler og led mellem skulderbladene
og omkring rygsejlen med bevaegegvelser for armene og kroppen.

Det kan den voksne ggre ved at bevaege barnets arme op over hovedet og ind foran
kroppen, nar det ligger pa ryggen eller nar man sidder med det pa armen/skgdet. Det er
vigtigt at straekke armen sa meget i yderstilling, som barnet vil vaere med til. Hvis barnet
giver meget modstand, skal man vaere talmodig, gentage det mange gange og se om man
gradvis kan fa lov at streekke armen mere og mere. (Se video nedenfor)

Man kan lgsne omkring rygsgjlen ved at dreje kroppen fra side til side fx ved at bgje
benene op mod maven og lave trillebevaegelser eller sma ryst. (Se video nedenfor)

‘ Se video: l Ligge pa maven med forhgjet underlag

‘ Se video: ‘ Ligge pa maven og raekke ‘
‘ Se video: l Gymnastik, der Igsner arme og ben ‘
‘ Se video: ‘ Gymnastik, der Igsner omkring rygsgijlen ‘

Med bevagelse:
e Lig barnet pa en traeningsbold og bevaeg bolden frem og tilbage og fra side til side.

e Bevagelserne stimulerer balancesansen i grene, det pavirker muskelspandingen i kroppen
og hjeaelper barnet til at Ipfte hovedet og bruge bagsidens muskler
e Deterengodide at bruge et spejl foran, sa kan man se, hvordan barnet reagerer pa legen.


https://youtu.be/26wwwI1sq4Y
https://youtu.be/5xHpH9puzyQ
https://youtu.be/kkp8fd1J-ko
https://youtu.be/T3o5aZJ59nw

e Nar barnet leenes langt frem pa bolden, bliver det sveere at Igfte hovedet, nar barnet er
langt tilbage pa bolden, bliver det lettere at Igfte hovedet.

e Man kan ogsa udvikle legen ved at lave bevaegelserne hurtigere og bevaegeudslaget stgrre,
desto mere fortrolig barnet bliver med legen.

| Se video: | Ligge pa maven pa stor terapibold

’ Se video: | Stimulation af balancesansen i leg pa stor bold

Liggende pa maven af den voksne

e Lad barnet ligge pa
brystkassen, gerne hvor den
voksne ligger skrat, sa barnet
hjalpes lidt opad.

e Den voksne kan supplere med
sma rokkebevaegelse, imens
der holdes pa barnets ende, pa


https://youtu.be/BuSRmJ768V8
https://youtu.be/M1uKNKrP55k

den made vaekkes barnets
muskler endnu mere.

e Man kan have barnet liggende hen over sine ben, gerne hvor man har benene over kors, sa
barnet kan ligge lidt skrat opad. Lav evt. sma svingebevaegelser fra side til side, for at
stimulere balancesansen i gret og dermed vaekke barnets muskler.

Beerestillinger
e Ber barnet pa din underarm mens det ligger pa maven
e Leen barnet fremad foran din krop

Nar barnet er blevet glad for at ligge pa maven kan det begynde at gve sigi at dreje rundt
om sig selv liggende pa maven.

e Det er lettest pa glat gulv

e Placer legetgij til siderne, sa barnet akkurat kan na det og udvid gradvist

e Vaer opmaerksom pa at stimulere barnet til at dreje til begge sider

Se video: Dreje rundt om sig selv pa maven



https://youtu.be/3HEF4QAqS5Q

Nar barnet bliver steerkere og steerkere i armene, kan det komme op pa strakte arme. Det
begynder at skubbe sig lidt baglaens iszer, hvis det ligger pa glat underlag. Det er derfor lettest for
barnet at komme baglaens. Fgrst efter barnet i nogen tid har skubbet sig baglaens, begynder det at
finde ud af, hvordan det kan treekke sig fremad med armene og det begynder gradvis, at hjzlpe til
med benene

e Glat underlag gor det lettere for barnet at skubbe sig baglaens og traekke sig fremad

e Hvis barnet ikke kommer baglaens, kan det veere fordi det ikke komme hgjt nok op pa
armene endnu. Det vil barnet leere af sig selv ved at ligge mere pa maven og gve sig og
blive staerkere i armene og overkroppen.

e Man kan skubbe barnets ene fod op i krybestilling, samtidig med at man har noget
spaendende liggende foran barnet, det gerne vil hen til, sa barnet far fornemmelsen af at
skubbe fra med benene. Nar barnet har strakt benet og er kommet lidt fremad, kan man
gore det samme med det andet ben, sa barnet bliver guidet ind i krydsmgnsterbevaegelser.

Se video: Stimulation til at krybe fremad

e Hold barnet lodret, stgt hovedet, hvis det har behov for det

e Nar barnet selv kan holde hovedet, kan man lane det lidt bagud, sa det selv skal bgje
hovedet fremad. Den voksne skal sidde sadan, at barnet skal kigge lidt nedad, for at fa
gjenkontakt med en. Pa den made stimulerer man musklerne som bgjer hovedet fremad

e Desto bedre barnet bliver til at holde hovedet, desto laengere kan man laene det tilbage

e Gradvist kan aktiviteten ggres svaerere ved at leene laengere tilbage og ved at den voksne
holder barnet i haenderne.

Se video: Stimulation til at styrke forsidens muskler

De fleste bgrn lzerer at trille fra ryg til side, ved at tage fgdderne til maven og bruge dem
som en slags veegtstangarm til at trille om pa siden. Det er forsidens muskler barnet bruger.
Herefter skal barnet bruge musklerne pa bagsiden af kroppen til at komme resten af vejen
om pa maven.


https://youtu.be/Ocpy7JByEg4
https://youtu.be/RhKMNW4y0B8

e For at leere den fgrste del af
trillebevaegelsen er det derfor vigtigt at
barnet far fedderne mod maven og
begynder at opdage dem. Stgt
fedderne til haenderne, giv evt. sma
legesokker pa som gger barnets
interesse for fgdderne.

e Stimulér barnet til at komme om pa
siden ved at stgtte hoften. Stgt kun det
ngdvendige, sa barnet laver mest
muligt selv.

e Hold handen pa hoften og se om
barnet kan komme resten af vejen selv.
Giv hjaelp, hvis det er sveert og hjzelp
evt. med at fa den arm som er under
barnet fri.

e Selvom barnet skal have meget hjzelp
de fgrste gange, vil bare det at barnet
far en fornemmelse af bevaegelsen,
veere med det ggre det lettere for
barnet de efterfglgende gange.

e Vaer opmaerksom pa at barnet triller
over bade hgjre og venstre side. Hvis
en af siderne er svaerere, skal det have
ekstra opmaerksomhed og @ves flere
gange.

‘ Se video: | Stimulation til at trille |

| Se video: | Trille fra ryg til mave |

Nar barnet har en begyndende balance i den siddende stilling, begynder det som oftest at
laene sig fremad og tage st@tte pa haenderne. Herefter vil det gradvist blive mere og mere
tryg ved at reekke ud til siden og fgrst ret sent (omkring 10-12 mdr.) begynder barnet at
kunne tage fra bagud, det vil sige at faldreflekserne er helt udviklede.

Hvis dit barn er meget utryg ved at laene sig fremad og eller ud til siderne, kan det vaere
fordi det har brug for at fa stimuleret sin balancesans i gret.

Balancesansen i gret informerer barnet om, hvordan hovedets stilling er i forhold til
tyngden og hvor hurtigt barnet bevaeger hovedet og kroppen. Nar sansen ikke er udviklet



https://www.youtube.com/watch?v=RviJvoqQjsg
https://youtu.be/LclVvcU7zVQ

optimalt, far barnet ikke preaecise informationer fra kroppen og det kan skabe utryghed. Se
under afsnittet om at ligge pa maven og den tilhgrende video.

e Fast underlag ggr denne aktivitet lettest

o Lag legetgjet i en afstand fra barnet, sa barnet skal reekke efter det og lige ngjagtig kan na.

e Placer fgrst legetgjet foran barnet og derefter gradvist laengere ud til siden

e Flyt gradvist legetgjet laengere og laengere vaek

e Den voksne kan sidde med barnet mellem sine ben, sa barnet kan laene sig ud over laret for
at na legetgjet.

e Hjzelp barnet med at komme fra langsiddende til havefruestilling

e Nogle gange vil knaeene glide ud til siden, her kan du stgtte knaeene/larene, sa barnet kan
blive siddende med stgtte pa knaeene

e Nar barnet har vaeret i stillingen i en tid kan man guide det tilbage ved at ggre det
nysgerrigt efter at kigge op efter legetgj.

e Det kan have brug for at man stgtter det under pa kroppen

e Man kan guide benene fra knaesiddende til havefruestilling og til langsiddende, men det
kan vaere sveert at have "haender nok” til at stgtte alle steder, sa det vigtigste er at hjaelpe
barnet med at fa fornemmelse af bevaegelsen.

Se video: Fra siddende til liggende pa maven



https://youtu.be/vW3CeB9atpE

Nar barnet skal leere at kravle, er den stgrste udfordring at komme op i kravlestilling. Nar
barnet er kommet op pa alle 4, begynder det at eksperimentere med at rokke frem og
tilbage i stillingen. Det kan det bruge lang tid pa, inden det begynder at flytte sig enten
fremad eller tilbage, og det kan bruge tid pa at leere at flytte bade arme og ben. Det skal
barnet have tid til at gve sig pa, det vigtigste er at det far lzert at komme op i kravlestilling.
e Lad barnet ligge meget pa maven sa det bliver gradvist staerkere i denne stilling
e Szt kun barnet i siddende stilling, hvis det har specielt brug for det, hvis barnet er
ved at vaere treet eller det traenger til en pause
e Det er lettest for barnet, at komme op i kravlestilling, hvis underlaget er fast
e Hvis barnet virker til at have sveert ved at holde benene samlede og tage stgtte pa
knaeene, kan du stgtte pa knaeene/larene
e Se ogsa videoen ovenfor med at komme fra siddende til kravlestilling over den
voksnes lar

Se video: Fra siddende til liggende over den voksnes lar

Nar barnet skal rejse sig til staende, vil det typisk komme fra kravlestilling eller
knaestaende.

Det vil fa gje pa noget det gerne vil rejse sig ved, raekke armene op og begynde at bgje det
ene ben op i "knae-trap-staende”, herfra vil det rejse sig ved at stemme fra med det bgjede
ben samtidig med at det traekker sig op med handerne.



https://youtu.be/qhrZGE3MLQ0

For nogle b@rn kan det vaere svaert at komme til staende. Det kan veere fordi barnet i det
hele taget har sveert ved at tage stgtte pa benene. Hvis barnet har sveert ved at tage stgtte
pa benene, kan man starte med at gve dette. Se afsnittet nedenfor: Tage st@tte pa benene.

e Lad barnet blive interesseret i noget, som er pa noget lidt oppe i hgjden pa et fast
mgbel/en puf e.l.

e Nar barnet kommer hen til mgblet, kan man hjzlpe barnet op i knaestaende, hvis
det ikke selv g@r det. Det kan vaere fint at lege her og det kan vaere fint at gve sig i
at komme til knaestaende og ned igen.

e Hjeelp barnet med at samle knaeene, hvis de vil glide ud til siden

e Fast underlag er lettest

e Naeste skridt er at man hjzaelpe barnet til knaetrap-staende ved at bgje det ene ben,
man kan stgtte ned i laret lige over knae, sa barnet stimuleres til at saette fra med
benet. Stgt barnet alt det, det har brug for i balancen de fgrste gange, det vigtigste
er, at barnet far fornemmelse af bevaegelsen. Husk at brug begge ben. Det kan vaere
en sveer aktivitet at lzere og det kan kreeve mange gentagelser.

e Nar barnet skal ned igen, vil det ofte lade sig bumpe de fgrste mange gange. Hvis
barnet har brug for hjaelp til at komme ned, kan man holde det om maven, sa det
ikke falder, nar man bgjer det ene ben og guider det ned i modsat raekkefglge som
op. For mange bgrn fgles det meget unaturligt, men det kan vaere ngdvendigt, hvis
barnet ikke kan finde en strategi selv.

e Hvis barnet virker meget utryg ved at flytte sig, kan det ogsa veere fordi det har
brug for at fa stimuleret balancesans i gret. Balancesansen i gret informere barnet
om, hvordan hovedet stilling er i forhold til tyngden og hvor hurtigt barnet bevaeger
hovedet og kroppen. Se under stimulation af balancesansen i afsnittet og videoen
om at ligge pa maven

Se video: Rejse sig til staende

Nogle bgrn virke meget blgde i deres ben og derfor kan de have sveert ved at stgtte pa
benene. Det kan veere benene enten giver efter eller det kan vaere at barnet traekker
benene op under sig, nar man forsgger at seette det. Det kan skyldes at barnet har nedsat
muskelspaending i benene og maske ogsa mere bevaegelige led end de fleste bgrn. Det er


https://youtu.be/_kKwVqbDfMM

normalt, men det kan give behov for ekstra hjzalp til barnet, for at det laere motoriske
feerdigheder.

Det er rigtig vigtigt at hjeelpe barnet til at meaerke sine ben godt, da det vil ggre det lettere
at begynde at tage veegt pa benene. Desto mere vaegt barnet kan tage pa benene, desto
bedre kan det maerke sine ben og det er en vigtig positiv cirkel at fa i gang.

e Man kan stimulere barnets fglesans og ledsans. Det kan man ggre ved at trykke
benene med faste tryk, stryge og bergre benene. Man kan trykke fra foden og op
gennem benet, nar barnet ligger, sa der kommer stimulation af leddene. Brug gerne
god tid pa dette og gentag det mange gange i Igbet i dagen.

e Man kan sidde med barnet i “ridestilling” over laret med en lav stol eller andet
foran, hvor barnet har noget at lege med. Tryk ned i laret/lige over knaeet, sa barnet
far stimuleret ledsansen i knae- og ankelled. Nar man har gjort denne forberedelse
legger man legetgjet sa langt vaek, at barnet skal rejse sig for na det. Lgft lidt pa
enden med den ene hand og tryk ned i det ene og det andet knae med den frie
hand, da det vil stimulere og hjelpe barnet til at streekke benene. For nogle bgrn,
vil de hurtigt fange fornemmelsen, for andre bgrn skal det gentages mange gange.
Sa man skalvaere talmodig og man skal indstille sig pa, at det skal gves mange
gange. Nar barnet leger i denne aktivitet vil det fa mere og mere fornemmelse af
sine ben og hvordan det skal bruge benene. Nar man starter naeste gang, skal man
formentlig starte lidt forfra, men fra gang til gang vil det blive lettere og lettere.

e Man kan have barnet staende pa et bord, men man star bagved. Man kan stgtte
barnets krop med den arm og trykke det ene ben ned i bordet ad gangen. Man kan
holde om hhv. ankel, knze og hofte, nar man trykker ned i bordet.

Mange bgrn elsker at blive gdet med holdt i haenderne af den voksne. Det bgr man
allerhelst undga eller i hvert fald minimere, da barnet ikke gver sin egen balance og sin
egen fornemmelse af, hvad kroppen kan, nar det er den voksne, der holder balancen. Lad i
stedet barnet gve sig i at ga ved mgbler og gradvis udvikle sveerhedsgraden, sa det til sidst
kan ga selv. Pa den made gver barnet sin egen balance og sine egne faerdigheder.

e Man kan laegge legetgjet lidt vaek fra barnet, sa det starter med at skulle raekke
langt for at na det

e Derefter lzegger man gradvist legetgjet leengere og laengere vaek fra barnet

e Herefter kan man stille et mgbel lidt vaek fra det barnet star ved, ikke leengere end
at barnet kan holde ved det ene mgbel og det andet samtidig

e Lavlaengere og lengere afstand



e Lav afstanden sa lang, at barnet skal slippe ganske kortvarigt og gradvist mere og
mere

e Lave en lille "bane” fx i stuen hvor der er flere mgbler barnet kan ga imellem og
lege med ting

e Stil mgblerne sa dit barn skal begynde at vende sig, for at kommer over til det andet
mgbel

Nar barnet har laert at ga selv, far det nye muligheder. Det skal fgrst gve sig en masse i at
ga. Har barnet veeret sen til at g3, kan det veere godt fortsat at veere opmaerksom pa at
hjelpe barnet med at udfordre og udvikle sin grovmotorik. Helt grundlaeggende handler
det om at skabe bevaegeglaede hos barnet, sa det fortseetter med at udfordre og udvikle
dig. Her er lidt ideer.

e Lad barnet ga i ujaevn terreen — fx pa madrasser pa gulvet eller pa graespleenen
udenfor

e Lad barnet gve sig i at seette tempoet op og bremse ned — fangeleg eller ”jeg skal
komme efter dig leg” inviterer til dette

e Leg med ballon, det stimulerer bade balancen, at skulle justere kroppens stilling
og det stimulere samarbejdet mellem syn og hander, det man kalder gje-
handkoordination.

e Lav en lille forhindringsbane med de mgbler, madrasser, skamler i har ved
handen. Lad barnet kravler over, under, op pa og hoppe ned. Fx en lille
badeveerelses skammel, man gar op pa og hopper ned pa en madras og slar en
kolbgtte.

e Laeg et taeppe over en stol, sa det bliver en lille hule man skal kravle ind under.
Brug fantasien og det som lige er til radighed og sa er det fint, hvis man ogsa har
lyst til at supplere med at kgbe ekstra motorikredskaber, men man kan komme
langt med det man har.

e Lidt senere kan man begynde at gve at balancere pa en linje, hoppe, sparke til
bold — det kraever balance pa 1 ben

e Det er godt at supplere de motoriske aktiviteter med tumlelege, gynge- og rutsje
lege.

e For bgrn som har brug for et ekstra skub kan foraeldre/barn gymnastik, svemning
og andre fritidsaktiviteter vaere en god ide.



Forskning viser at god motorik og gode evner til at laere haenger
sammen!




