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fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Born under 1 ar bevaeger sig helt naturligt og spontant. Al bevaegelse styrker deres motoriske udvikling, sundhed og trivsel.
De bruger kroppen til at udtrykke sig og skabe kontakt med andre. Gennem bevasgelse laerer de at kontrollere deres krop,
og de udforsker bade omgivelserne og kroppens muligheder og begraensninger. Derfor er det vigtigt at give barnet
mulighed for at bevasge sig sa meget som muligt i lebet af dagen. Dog med respekt for at barnet ogsa bliver traet og derfor

har brug for pauser.

Lad barnet ligge sa meget som

muligt pa maven, nar det er vagent
Anbefalingen gaelder lige fra barnet er helt nyfedt. Nar
barnet ligger pa maven, styrker det ryggen, nakke- og
armmuskler, sa det med tiden kan holde hovedet, skubbe
sig op pa armene, rulle, sidde stabilt, kravle og ga.

Hjaelp barnet til at bevaege sig pa
forskellige mader i lobet af dagen

Sammen med foraeldrene kan barnet eve sig i nye og
forskellige lege og bevaegelser fx at trille, eller at raskke
ud efter ting, som barnet kan tage fat i eller skubbe til, og
pa den made leere sin krop at kende.

Giv barnet mulighed for at beveege

sig mest muligt i lobet af dagen

Der kan veere brug for, at barnet sidder i en skrastol,
autostol og hgjstol, fx under maltid eller keretur, men det
bor kun vaere kort tid ad gangen. Barnets motoriske
udvikling styrkes, nar det har mulighed for at bevaege sig.
Lad ikke barnet sidde passivt fx foran tv og andre
skaerme, da det kan forsinke den motoriske udvikling.

Husk pauserne

Lige sa vigtig heerhed, gjenkontakt og aktiv bevaegelse
er for sma berns udvikling, lige sa vigtige er pauserne.
Barnet reagerer typisk med uro eller grad, hvis det bliver
overstimuleret, sa leeg maerke til barnets signaler.

Fysisk aktivitet for 0-1-arige kan vaere al slags
bevaegelse i forbindelse med samveer, leg og anden
omsorg for barnet.

Eksempler pa fysisk aktivitet for 0-1-arige born:
Ligge pa maven - nar barnet er vagent
Trillelege
Hoppe pa skodet
Rejse sig op ved mebler
Ga med stotte

Tumleleg med voksne, fx trillelege, svinge op og ned,
gynge frem og tilbage

Babyrytmik

Babysvemning

Barnet kan ligge pa maven, nar det er vagent fx pa
gulvet, pa puslepladsen, pa din arm og pa sengen
(under opsyn). Gulvet eller andet med fast underlag er
det bedste legested. Vaer opmaerksom pa sikkerheden,
nar barnet bevasger sig.

Find flere eksempler pa aktivitet i Sundhedsstyrelsens folder “Steot dit barn til aktiv leg og bevsegelse”

Sundhed for alle


https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2018/Stoet-dit-barn-til-aktiv-leg-og-bevaegelse.ashx?la=da&hash=5DCB91519988DB3077F9D980BEE1F07660257B5B

