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velser til starre bgrn

@velser til starre bgrn, som bedrer beveegelse, styrke,
balance og stabilitet i fadderne.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

SADAN G@R DU

@VELSE 1

+ Sta med lige meget veegt pa begge fadder.
* Loft haelene. Teel til 10. Kom langsomt ned igen.

» Start med fa gange og @g gradvist antallet til cirka 30
gange.
* Du skal holde en kort pause efter hvert 10. |gft.

« Du ma gerne stgtte med haenderne, hvis det er
ngdvendigt for at lave gvelsen rigtigt.

@ Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-127
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DVELSE 2

@v dig i at sta pa teeer.
* Kan du nd op til mzerket pd vaeggen?
« Kan du né op og f& bolden i basketkurven?

@VELSE 3

» Stad med lige meget veegt pa begge fadder.
+ St& med let bgjede knze.

 Lgft forfoden, sa du stér pa heelene — teel til 10 — kom
langsomt ned igen.

« Start med f& gange og @g gradvist antallet til cirka 30
gange.

* Du skal holde en kort pause efter hvert 10. Igft.

OVELSE 4A

« Sta med lige meget veegt pa begge fgdder.

« Kom sa langt ned i hugsiddende som muligt uden at
heelene lgftes fra gulvet — teel til 10.

» Sta med let spredte ben og kom ned i hug uden at
heelene Igftes fra gulvet.

e Tril bold med din mor eller far.
e Husk, at knaeene skal frem over fgdderne.

Gentag gvelsen flere gange i lgbet af dagen

@ Side
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OVELSE 4B

* Sid pa hug med fgdderne lige fremad og saml et lille
puslespil, lav en tegning, racerlgb med biler eller
lignende.

@VELSE 5

e Gapahalene.
* Forsgg at holde knaeene let bgjede.

@ Side
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DVELSE 6

e Ga pa teeer.
* Forsgg at streekke knaeene sa meget som muligt.

@VELSE 7

e Sta pa ét ben. | starten kan det veere ngdvendigt
med lidt statte.

* @vdigiat holde balancen i laengere tid (teel til 5, 10,
15 og sa videre).

* Du kan lave gvelsen bade pa almindeligt gulv og pa
et blgdere underlag (fx en skumgummihynde, et
sammenfoldet vattaeppe eller lignende).

®
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DVELSE 8

* Galangsomt over en raekke hgije forhindringer.
¢ Find balancen mellem hvert skridt.

@ Side
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@VELSE 9

e Ga&langsomt pa streger.

@VELSE 10

» Hop op og f& bolden i basketkurven.
* Forsgg at lande bladt.

@ Side
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@VELSE 11A

* Hop over en raekke forhindringer med samlede ben —
land blgdt.

* Forsgg at lande med samlede ben.

OVELSE 11B

* Hop pa ét ben over en raekke forhindringer - land
blgdt.

* Husk, at foden skal pege lige frem.

@ Side
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@VELSE 12

@velser pa vippebraet:

* Vip til forkant — vip til bagkant (langsomt).

* Vip fra side til side (langsomt).

* Hold balancen, uden at kanten rgrer gulvet.

@VELSE 13

@velser pa trampolin. Nar du hopper, skal veegten veere
pa forfoden og ikke pa heaelene.

» Jog pa stedet (taeerne bliver hele tiden i underlaget).
* Lav sma og hgje hop med samlede ben.

* Lav “spreellemand”.

* Hop skiftevis pa hgjre og venstre ben.

e Hop pa ét ben.

» Hop skiftevis 2 hop pa det ene ben og 2 hop pa det
andet ben.

@VELSE 14

e Gaop og ned ad en stejl skraning eller bakke.
* Husk at holde fgdderne lige fremad.

@ Side
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@VELSE 15

Hinke i Paradis.

e Hop p& ét benifelterne 1, 2, 3 0og 6, og saet 1 ben i
felterne 4 og 5.

* Seaet begge fadder i cirklen, drej rundt og hop
derefter tilbage.

¢ Skub hinkestenen ind i felt 1 med foden.

» Hop over dette felt pa ét ben og fortseet med at
hoppe i hele Paradiset.

« Du ma aldrig hoppe i det felt, hvor hinkestenen
ligger. P& vejen tilbage samler du stenen op og
hopper over det felt, hvor stenen Ia.

* | neeste omgang skubber du hinkestenen til felt 2 og
hopper pa samme made.

@VELSE 15B

A:

| felt 1, 2, 3, 6 og 9 hopper du pa ét ben, og i felterne
4-5 og 7-8 seetter du en fod i hvert felt. | cirklen saetter
du begge fadder ned, drejer rundt og derefter hopper du
tilbage.

B:

Du hopper alle felterne i nummerorden fra 1 til 9 og s&
bagleens tilbage. | rude 4 ma du holde en lille pause. |
farste tur hopper du pa hgjre ben, i anden tur pa
venstre, og i tredje hopper du med samlede ben.

Side
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ODVELSE 16

* Hop i hulahopring og sjippetov — bdde med én fod ad
gangen og med begge fadder samtidig.
Husk at holde fgdderne lige fremad.

@VELSE 17

e Lgb pa lgbehjul.
+ Skift mellem at sta pa hgjre og venstre ben.

@ Side
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OVELSE 18A

e @vdigiat sta pa teeer.
e Kan du na frugten oppe i traeet?

@VELSE 18B

Tur i skoven.

* Balancér pa treestammer, som ligger i skovbunden.
* Hop ned fra lave treestubbe.
» Spring tveers over skovstier og sma grafter.

@ Side
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