Leg og
beveegelse

Tips og motivation til mindre stillesidden
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LEG OG BEVAGELSE I
HVERDAGEN

Hvordan man bedst kan lide at bevaege
sig, er selvfglgelig individuelt. For nogle
fungerer faste aktiviteter pa bestemte
tidspunkter godt, mens andre trives bedst
med at veere lidt i bevaegelse i Igbet af
dagen.

Hvis dit barn har tendens til at blive meget
opslugt af det, det laver, kan rutiner vaere
ekstra vigtige. Det samme galder bagrn,



der hurtigt bliver rastlgse og har brug for
nye lege eller aktiviteter for at fgle sig
stimuleret.

Aktiviteter og gvelser til bgrn bgr altid
tilpasses alder og interesser. Tag udgangs-
punkt i, hvor meget dit barn kan klare, og
variér legene s& meget som muligt. Spgrg
gerne idreetslaereren i skolen, hvis du er i
tvivl om, hvad der passer.

Teenk over, hvad der matcher dit barns
forudsaetninger, og hvad du som voksen
kan ggre for at motivere. Hvad kan I lave
sammen som familie? Hvis I begynder at
lege og bevaege jer sammen, er chancen
stgrre for, at dit barn med tiden ogsa far
lyst til at fortsaette pa egen hand.
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FIND EN AKTIVITET,
SOM PASSER TIL DIT
BARN

Kan dit barn lide at danse, dyrke gymna-
stik eller maske ga til en kampsport? Med
en fast aktivitet pa samme ugedag bliver
det lettere at komme ind i en tydelig
rutine.



BEVAG JER SAMMEN

Lav et feelles ugeskema for hele familien,
hvor bevaegelse indgar i rutinerne. Kan I
ga en lang tur om lgrdagen eller tage i
svgmmehallen om sgndagen?

Lav ogsa sjove ugentlige udfordringer, som
belgnnes i weekenden, for eksempel med
filmaften og yndlingsslik.

Kan I indfgre korte aktiviteter for
hele familien pd et feelles tidspunkt?
Rutiner er alfa og omega for at
komme i gang, sa valg et tidspunkt
i Igbet af ugen, hvor alle er hjemme
- maske fgr aftensmaden?



DIGITALE HJALPEMIDLER

Computere, tablets og telefoner behgver
ikke kun at betyde stillesiddende tid. I dag
findes der masser af digitale redskaber
som apps, videoklip, tv og VR-spil, som
kan bruges til at danse, lege eller bevaege
sig pa andre mader. Dit barn har sikkert
allerede en favorit.




De lege, der oftest leges i skole-
garden, fungerer lige sa godt
hjemme i haven eller i garden.
Prgv for eksempel “jorden er
giftig”, “fangeleg” eller "dase-
skjul ” sammen med foraeldre,
sgskende eller venner.
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Eksempler pa legende bevaegelser

e Hop pa ét ben - fem hop pa venstre og
fem pa hgjre.

e Laag en snor pa gulvet og ga balance-
gang frem og tilbage.

e Hop med sjippetov sa8 mange gange, du
kan.

e Laeg dig pa maven, seet dig p& numsen
og rejs dig op igen - fire til fem gange.

e Leg stopdans. Dans til dit barns ynd-
lingssang, seet musikken pa pause, og
std helt stille i den position, du ender i.

e Lav en forhindringsbane med hop og
kravlegvelser, enten indenfor eller i

haven/garden. \

e Lgb frem og tilbage mellem et
sted eller en genstand i naerheden,
for eksempel et trae eller en
lygtepeel.



Brug et saet spillekort til at ggre
bevagelserne til en leg. Aftal, hvilken
kulgr i kortspillet der skal svare til
hvilken gvelse, og g@r gvelsen sa
mange gange, som tallet pa kortet
viser.



EKSEMPEL PA
AFSLAPNING

Det er vigtigt at slappe af efter leg og
bevaegelse. Lad dit barn afslutte aktivi-
teten ved at ligge pa en blgd matte.

Daemp belysningen og saet rolig musik pa.
Fem dybe vejrtraekninger kan vaere nok,
men lav gerne en leengere afspanding,
hvis der er tid og lyst.

I dag findes der mange apps
med afspaendingsgvelser

- prgv jer frem og se, hvad der
fungerer bedst for dit barn.



Eksempel pa afslapning

Lig stille, slap af, og fokuser pa at maerke
én kropsdel ad gangen. Maerk kroppen
nedefra og op - fra fgdderne, larene og
maven og hele vejen op til hovedet.
Begynd derefter langsomt at bevaege
kroppen:

Rynk ansigtet og slap af igen.
Knyt haenderne hardt og slap af igen.
Vip og straek fgdderne.

Straek hele kroppen s& lang og lige som
muligt, og slap derefter af.

Bliv liggende et gjeblik.
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Fa mere information om
ADHD pa vores hjemmeside
www.adhdoglivet.dk

ADHD
og livet
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