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Af Karin Svennevig Hyldig

Det begynder sa flot: Din baby ligger pa maven og knokler for
at komme op og se rundt pa verden. ‘Den toniske halsrefleks’
kaldes denne effektive rygevelse. Og det sjove er, at sddan en
lille skaldet én pa fire maneder kan udfere den mere virtugst
end mange fitness-folk.

Kunsten er sa bare at holde dampen oppe. Her giver DGI-
instrukter Marianne Serensen en stribe gode tips og ovelser,
der styrker bade dig og dit afkom:

Kolbgttekursus for dummies

Med en eertepose klemt fast under hage(n/erne) og begge
arme over hovedet samt et fast greb i begge albuer kan selv
en voksen sla en kolbgtte uden at forstreekke halshvirvierne.
Kolbetter gar ryggen mere smidig og styrker den ‘Vestibulsere
sans’. Ekstra godt for bern (og voksne), der er lidt bange for at
beveege sig hurtigt, lebe, hoppe osv.

Fra ca. halvandet ar

OBS: De allermindste bagrn kan fa styrket deres vestibulaere
sans ved at lege heengekgje: To voksne svinger barnet fra side
til side i et stort stykke stof — gerne elastisk.

Superman

Dit barn ligger pd maven henover dine fedder. | holder hin-
anden i heenderne, barnet straekker hals og leger stromlinet
jetjager. Vip barnet fra side til side — frem og tilbage.

Styrker barnets rygmuskulatur (den toniske halsrefleks). Du
far masseret ryggen, strakt ud og strammet op pa mave og
lar.

Fra et halvt ar eller tidligere.

Boldgje og flad mave

Du ligger pa ryggen med bgjede ben (hold leenden i gulvet),
dit barn sidder pa dine hofter og kaster en bold/zertepose
eller lignende ned til dig. Du griber og heever overkroppen
(kniber sammen i baekkenbunden) for at aflevere/kaste bol-
den tilbage.

Benhard mavegvelse for den voksne. Kaste- og gribegvelser
styrker dit barns koordinering og er en god forberedelse til
barndommens mange boldlege.

Fra ca. halvandet ar. Ferst nar dit barn er ca. fem ar,
kan det gribe bolden - indtil da skal den voksne bare
vaersgo op og aflevere.

Hoppeleg

Bedre knibeovelse fas ikke og ungerne elsker det. Pa et
bladt underlag kan de to-arige godt hoppe med, men forst
nar bernene er tre-fire ar kan de hoppe rigtigt selv. Sa de
mindste skal stottes. Hoppelege styrker blandt andet barnets
reaktionsevne, spaending og afseet, som er vigtige forudseet-
ninger for at blive god til boldspil.

Seet noget yndlingsmusik pa, hop lgs og fa testet din baek-
kenbund. Hvis din baekkenbund er for slap, kan du neeppe
holde til flere minutters hoppeleg.

Fra ca. halvandet ar.

Duer ikke, hvis du lige har fgdt. Hvis din baekkenbund
er sa slap, at du kommer til at tisse i bukserne, ma du
lige forst treene den op med mere fredelige gvelser.

Onskeseddel

fra dit barns muskler og motorik

« Et vattaeppe eller et andet behageligt
underlag til gulvet
Baby bodybuilder fra farste dag. Allerbedst pa et taeppe
eller en madras pa gulvet.

¢ En terapibold
Sadan én som Laa-Laa fra Teletubbies har. Eller evt. en
hoppebold, ungerne kan tumle og hzenge pa - ogsa
mens de ser tv.

¢ Hynder, madrasser eller bare en
sekkestol
til at veelte sig og hoppe i

¢ En trampolin

e Et braet med hjul under
Barnet ligger pa maven, skubber sig frem med armene
og styrker ryggen og motorikken.




