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Projektet “Idrott, fysisk aktivitet och hélsa for barn och unga med synnedséttning”
har producerat fyra skrifter och tre filmer. Pa SISU Idrottsutbildarnas webbplats
www.inkluderandeidrott.se gar det att ladda ned eller bestélla skrifterna och se

de tillhérande filmerna.


www.inkluderandeidrott.se

Forord

Det hir materialet ger forslag pa lekar och aktiviteter som
sma barn och vuxna kan gora tillsammans for att fa vardags-
rorelse och rorelseglddje. Texterna riktar sig i forsta hand till
fordldrar och vardnadshavare men kan dven utgdra kompetens-
utveckling fér BVC, forskolor och syncentraler. Materialet
innehéller tips pé lekar och aktiviteter som varje familj eller
verksamhet far utforma sé att de passar just dem. For barn
och ungdomar i aldern 6-18 ér finns ett separat material med
liknande uppldgg. Till de bada materialen hor en inspira-
tionsfilm som heter ”Tips pa bollekar for barn med synned-
sattning eller blindhet”. Den finns pa SISU Idrottsutbildarnas
webbplats, www.inkluderandeidrott.se.

Anna Nilsson, som ér legitimerad sjukgymnast pa Stockholms
syncentral, har varit sakkunnig i arbetet med ”Rorelseglidje
och hilsa”. Hon har samarbetat med Annika Wallin, Blira
konsult AB, som &r redaktor och skribent.

En referensgrupp bestaende av representanter fran
Myndigheten for delaktighet, Parasport Stockholm, Skolverket,
Specialpedagogiska skolmyndigheten, Stockholms syncentral,
Synskadades Riksférbund Stockholm och Gotland har last
texterna. Texterna i ”Rorelsegldadje och hilsa” har ocksa
granskats av representanter fran Gymnastik- och idrottshog-
skolan, Parasport Sverige, Riksidrottsforbundet, nagra fysio-
terapeuter, sjukgymnaster, synpedagoger och en kurator.
Aven en grupp ungdomar med synnedsittning, och en foréldra-
grupp, har gett aterkoppling pa innehéllet. I texterna finns
citat av foraldrar till barn och ungdomar med grav synned-
sattning eller blindhet.


www.inkluderandeidrott.se

Skrifterna ”Rorelseglddje och hilsa” samt den tillhorande
filmen dr producerade inom ramen for projektet ”Idrott,
fysisk aktivitet och hilsa for barn och unga med synned-
sattning” under 2015-2018.

Projektet genomfoérdes av Synskadades Riksforbund i
samarbete med Gymnastik och idrottshogskolan, Riksidrotts-
forbundet och Parasport Sverige och finansierades med medel
fran Allméanna arvsfonden.

Projektet har dven producerat ytterligare tva material med
tillhorande filmer. De vinder sig till idrottslarare i skolan och
ledare inom foreningsidrott. De heter ”Handbok for lirare”
och ”Idrottens hinder och mdjligheter” och gar att hitta pa
SISU Idrottsutbildarnas webbplats, www.inkluderandeidrott.se.

Samtliga material vill inspirera till rorelseglddje i vardagen
och o6ka barns och ungas inkludering i skolidrotten. Projektet
har utgatt fran FN:s konvention om barnets rittigheter och
konvention om rattigheter for personer med funktionsned-
sattning. Dessa slar fast att:

» barn med funktionsnedsittning ska ha lika méjligheter
som andra barn att delta i lek, rekreation, fritidsverksamhet
och idrott, ddribland inom utbildningssystemet.

» barn med funktionsnedsittning ska ha ett aktivt deltagande
i samhallet och har ritt till rekreation som bidrar till
individuell utveckling.

» alla barn ska skyddas mot alla former av diskriminering.

SEPTEMBER 2018

Cecilia Ekstrand, projektsamordnare
Synskadades Riksforbund


www.inkluderandeidrott.se
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Det boérjar med kroppen

Genom sina sinnen far barnet intryck fran omvarlden. Nar
barnet anvéinder sin kropp far han eller hon erfarenheter och
utvecklar samtidigt sin kroppsuppfattning. Det beh6vs méanga
erfarenheter for att forstd hur kroppen och varlden fungerar.
Till exempel behover barnet prova manga ganger for att lara
sig hur mycket muskelstyrka som kravs for att ta sig upp fran
sittande till staende eller for att stinga en dorr. Det tar ocksa
tid att upptédcka hur lang den egna armen &r och hur langt
den nér. Barn med blindhet behover extra mycket stod for att
fa dessa erfarenheter. Medan ett seende barn kan fa syn pa en
intressant leksak och vilja na den, behover ett barn som inte
ser hjalp att bli motiverad att stracka ut sin arm. Ett seende
barn hdrmar spontant andra manniskors rorelser medan ett
barn med blindhet behover handgripligt stod for att forsta
och utforska rorelserna.
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Alla barn behéver réra pa sig
Erfarenhet visar att barn med blindhet ror sig mindre dn
andra barn och med mindre variation. Det innebdr att de far
farre erfarenheter och de riskerar ocksa att fd simre halsa.
Den samlade forskningen styrker att fysisk aktivitet hos
barn i aldern 0-5 ar gynnar den grovmotoriska utvecklingen
och skelettets tillvixt. Fysisk aktivitet minskar ocksa risken
for 6vervikt och har en positiv inverkan pa sjalvkansla,
kognition och samspel med andra barn. Det ar emellertid
inte majligt att siga hur mycket fysisk aktivitet som krévs for
att uppna halsoeffekter i den har dldersgruppen’.

Individuella I6sningar

Den har skriften innehaller tips pa hur familjer, dér det finns
ett barn med blindhet, kan skapa tillféllen till rorelsegladje
och vardagsmotion. Tipsen beskriver lekar och aktiviteter
som gynnar den motoriska utvecklingen och stirker det lilla
barnets kroppsuppfattning. Alla tips kommer emellertid inte
att passa alla barn. En del ar forsiktiga. Andra ar frimodiga
eller till och med vaghalsiga. Nagra avskyr bollekar. Andra
dlskar dem. En del har ytterligare funktionsnedsittning.
Familjelivet kan ocksa se olika ut. Barnet kan ha en vdrdnads-
havare eller flera. En del barn vaxelbor hos sina foréldrar.
Négra har syskon medan andra ar endabarn. I en del familjer
finns en energisk vén eller slakting som kan hjdlpa till. Livs-
situationen péverkar forutsattningarna for att hinna och orka
fa in rorelseaktiviteter i vardagen.



Alla som lever ndra ndgon med blindhet vet att funktions-
nedsdttningen gor att manga saker tar mer tid generellt.
Synen ger mycket och snabb information och f6r den som
utforskar miljon med andra sinnen kan det ta ldngre tid att
uppfatta samma sak. En vuxen maste ofta finnas tatt intill
barnet for att syntolka, visa och ge instruktioner. Nar varje
aktivitet kréaver fler minuter krymper tiden. Middagen maste
ocksa hinna bli klar! Den hér skriften vill ge inspiration till
lek och rorelse och visa pa vad som gér att gora. Ingen kan
gora allt men ibland kan man gora ndgot. Forhoppningen ar
att barn och vuxna ska fa lust att prova pa och hitta aktiviteter
som passar dem. Texten vill ge inspiration att rora pa sig och
ha roligt tillsammans pa nagot sitt, utan att kdnna skuld eller
uppgivenhet 6ver allt man inte gor.

»

"Vi bérjade pa babysim nar min son var tva eller
tre manader. Det var innan vi visste att han inte
ser. Det fungerade jattebra sa nar han hade fatt
sin diagnos fortsatte vi. Vi gick till badhuset ett
par ganger i veckan néar han var liten. Han kan
rora sig fritt i vattnet och har alltid tyckt att det
ar himla kul.”

1



Kom sa leker

vi inne!




Grundrorelser och
rorelsegladje i vardagen

Rorelseformaga kallas dven for motorik. Grovmotorik beskriver
storre rorelser som att rulla, ala, sitta, ga, hoppa och springa.
Finmotorik handlar om de sma rorelserna som barnet gor
med hénder och fingrar. Det hdr kapitlet beskriver lekar och
aktiviteter som stodjer den grundldggande motoriska utveck-
lingen hos barn i aldern noll till fem ar. Exemplen visar pa
sddant som barn och vuxna kan gora tillsammans hemma
eller pa forskolan.

Muskelkontrollen kommer steg for steg

De forsta muskler som ett litet barn ldr sig att kontrollera
finns i ansikte och nacke. Darefter kommer kontrollen dver
musklerna i armar och bal och sist i benen och fétterna.
Barnet ldr sig till exempel att balansera sitt huvud innan han
eller hon kan ldra sig att sitta eller sta. Det kravs mycket
traning innan en rorelse blir sa pass vilkoordinerad och
automatisk att barnet inte langre behover tanka aktivt pa
rorelsen.

» Ova upp muskler i nacke och rygg

Att ligga pa mage ibland dr nddvéndigt for att sma barn ska
6va upp musklerna i nacke och rygg och sa smaningom aven
i armarna och hela kroppen. Det dr fran maglage som barnet
kommer upp i krypstdllning och sedan borjar krypa.

13
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Det dr vanligt att barn med blindhet inte alls uppskattar att
ligga pa mage. Impulsen och motivationen att lyfta pa huvudet
ar nedsatt eftersom barnet lika girna kan ligga och lyssna

pa saker. Nér barnet ligger pa mage pa golvet kan du hjilpa
honom eller henne att fa underarmsstod genom att ldgga

en kudde eller rullad filt under brostkorgen. Eller sd kan du
samla ihop hans eller hennes armar och placera dem i rétt
lage och halla kvar dem dér en liten stund. Ett annat alternativ
ar att du sitter pa golvet med benen strackta rakt fram. Lét
barnet ligga pd mage tvirs 6ver dina ben och hjilp honom
eller henne att hitta stod med armarna pa golvet. Hér foljer
tips pa lekar dir barnet aktiverar sina nack- och ryggmuskler
och haller upp huvudet. Lek hellre korta stunder varje dag dn
en ldng stund en gang i veckan.

Killa nacken: Lit barnet ligga pa magen och killa honom
eller henne lite pa nacken.

Blasa pa huvudet: Ligg sjilv pd mage framfor barnet och
kalla pa det. Blés lite forsiktigt pa barnets huvud. Nar barnet
lyfter pa huvudet ger du bekriftelse genom att blasa lite i hans
eller hennes ansikte och séga “hej!”.



Mag-mys: Skapa en mysstund da du sjélv ligger pa rygg och
barnet ligger pa mage uppe pa dig.

Balansbollen: Lat barnet ligga pd mage pa en balansboll
(kallas aven pilatesboll) och rulla forsiktigt framét. Instruk-
tioner finns i en film som hor till detta material. Filmen
heter ”Tips pa bollekar for barn med synnedsittning eller
blindhet” och finns pa SISU Idrottsutbildarnas webbplats,
www.inkluderandeidrott.se.

/l‘\\
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» Stimulera balanssinnet

Nér du bar ditt barn far han eller hon stimulans pa manga
satt. Till exempel tranar barnet musklerna i nacken for att
hélla upp huvudet, balanssinnet aktiveras och ni har néra
kroppskontakt. Barnet kan vara med i dina vardagsrorelser
och ni kan till exempel dansa till musik. Anvdnd gérna
birsjal eller barsele for att skona din egen rygg. Nedan foljer
tips pé en lek som stimulerar balanssinnet.

Préastens lilla kraka: Sitt pa golvet och ha barnet pé dina
kndn, vint mot dig. Hall i barnets hander eller kropp. Sjung
sangen ”Pristens lilla kraka”. Nar ni sjunger “och én slank
han dit” sa tippar du barnet at sidan och later honom eller
henne ta emot med handen. Nér du sedan sjunger “och én
slank han dit” gor du likadant fast at andra hallet. Vid strofen
“och dn slank han ned i diket” ska du ldgga barnet bakat pé dina
underben. Gor leken forsiktigt i borjan och sedan lite haftigare.

» Locka barnet att forflytta sig
Den grundldggande utvecklingen f6ljer olika motoriska
program som vi har med oss frdn fédseln. Det handlar till
exempel om att forflytta sig sjilv. Synen har stor inverkan pé
att starta dessa program. Barn med blindhet ser inte saker
i sin ndrhet som lockar till forflyttning. En del lyckas danda
ganska snabbt forsta att de sjilva kan forflytta sig. For
merparten tar det emellertid lang tid och det kan krévas
stort talamod av omgivningen.

For att fa ditt barn att vilja forflytta sig kan du locka med
valkanda foremal. Lagg saker som barnet gillar, runt honom



»

"Det tog ett bra tag innan min dotter férstod
att hon kunde férflytta sig. Vi placerade
ljudbaserade leksaker en liten bit bort fran
henne och till slut bérjade hon ala sig mot dem.
Men hon krép aldrig.”

eller henne, sa att han eller hon rakar komma &t dem ibland.

Dé kanske barnet uppticker att nagot hidnder och gér samma
sak igen. I borjan kan du ldgga de olika foremalen pa samma
plats varje gang sd att barnet kdnner igen sig.

Det tar ofta lang tid innan barnet uppfattar ljud som négot
man kan forflytta sig mot eller stricka sig efter. Vanligen ér
barnet runt ett 4r innan han eller hon kan bérja lokalisera
ljud®. Du kan lata barnet bekanta sig med till exempel en
skallra sa att han eller hon upptacker att det &r den som later.
Du kan ocksa locka till forflyttning med din egen nérhet
eftersom barnet kan soka kroppskontakt. Forstark det som
hénder genom att vara uppmuntrande och positiv nir barnet
rakar forflytta sig.

Underlitta barnets rorelse framat genom att till exempel
halla handen bakom barnets fotter och ge stod nér barnet
skjuter ifran. Prata om var barnet hamnar som till exempel
“nu kom vi till mattan” Kom ihag att det gar att underlatta
for barnet men det gér inte att forcera utvecklingen. Har
foljer tips pé lekar som kan gora barnet nyfiket och locka
till forflyttning.

17
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Kom till mig!: Lit en vilkind person sitta framfor barnet.
Be personen att locka pa barnet. Hjélp barnet att ta sig mot
personen genom att flytta barnets ben och hiander som i
krypning.

Kryp till trumman: Anvind en trumma som ni forst spelar
pa tillsammans. Sjung till exempel "Nu ska vi spela pa trum-
man...”. Sjung sedan med barnets namn och uppmuntra
barnet att spela pd trumman. Satt ddrefter trumman en liten
bit bort och sjung samma sang och kanske "Kalle kryper till
trumman..."

Lat barnet vara sa aktivt som mojligt i 6vergangarna mellan
olika kroppsstallningar. Nér du kan, ha inte for brattom,
utan lat barnet hjilpa till att vinda sig, sétta sig eller resa sig
upp. Visa till exempel hur han eller hon kan komma fram till
krypstillning frén sittande.

» Balans i sittande

Synen utgér en tredjedel av balanssinnet. Vi orienterar oss
med hjilp av synintryck och 6gonens rorelser ar ihopkopplade
med impulser fran balansorganen®.

Nér ett barn precis har lart sig att sitta har han eller hon
fullt upp med att hélla sig uppritt utan att tappa balansen.
Sa sméningom kan barnet bérja anvinda sina hdander och
hélla i en leksak samtidigt som han eller hon sitter. Nar den
formégan har blivit automatiserad utmanar seende barn sin
balans genom att stracka sig, framat och at sidorna, efter
intressanta foremal. Barn som inte ser gor séllan detta av
sig sjdlva och behover ofta stod for att utmana balansen. Du
som vuxen kan anvéinda dig sjalv for att locka barnet eller



uppmirksamma barnet pa att det finns en rolig leksak ganska
néra. Ndr barnet kan boja sig lite framat och komma tillbaka
i utgangslage kan du oka svarighetsgraden genom att placera
dig sjalv eller leksaken ldngre bort. Hér foljer tips pa lekar dar
barnet tranar balans i sittande:

Boll-ans: Detta ir en bollek som utmanar barnets balans.
Rulla en boll med pingla till barnet bade framifran och fran
sidorna. Instruktioner finns i den film som hor till detta
material. Filmen heter ”Tips pa bollekar fér barn med
synnedsittning eller blindhet” och finns pa SISU Idrotts-
utbildarnas webbplats www.inkluderandeidrott.se.

AN
N
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Busiga héasten: Sitt pa golvet och ha barnet pa dina knin,
vant mot dig. Hall om barnets kropp, hdnder och sa smaning-
om vid barnets lar. Lek att dina ben &r en hist som hoppar
och vinglar hit och dit. Lat gdrna pa olika sitt ndr det &r olika
haéstar.

» Borja krypa

Ungefir hilften av alla barn med blindhet kryper innan de
borjar ga. Lika manga hittar andra satt att forflytta sig pa
som till exempel att hasa pd rumpan. Aven om barnet inte
lar sig krypa fore gdngdebuten dr det bra att 6va pa detta

och de flesta lar sig krypa senare. Att krypa och stodja pa
armarna dr viktigt for att sedan kunna utveckla andra fysiska
formégor som att kldttra och halla i sig. Den koordination
man anvander i krypning dr ocksa lik det rérelsemonster vi
anvander nir vi gér.

» Borja sta och ga

Nér barnet borjar bli intresserat av att resa sig upp och sta kan
du garna anvanda din kropp som stdd och klitterstillning.
Det dr bra om barnet sjdlv far ta initiativ och ldra sig att resa
sig upp och sitta sig ner. Ddrefter kan barnet sta och leka vid
till exempel en soffa, ett litet bord eller en kokslada i lamplig
hojd. Sa smaningom nadr barnet kdnner sig tryggt med att sta
kan man borja locka det att ga sidledes langs mobler. Har kan
du visa barnet vad som finns att undersoka. Knacka till exempel
i elementet, ryck i koksladan, knacka pa dorren.



Manga barn uppskattar att ga tillsammans med en vuxen som
haller i hans eller hennes hander. Den vuxne kan med férdel
ga bakldnges for att barnet ska fa ratt tyngdpunkt.

Om barnet protesterar niar du provar att slippa ena handen
kan det bero pa att han eller hon saknar tillrdcklig balans och
kontroll for att gd med st6d av bara en hand. Det gér inte att
skynda pa den hidr utvecklingen. Precis som hos seende barn
ar det bara att vdnta in stunden. Det kan vara ett stort steg
att slappa tryggheten hos den vuxne och bdrja anvénda olika
redskap som stdd i stéllet. Dd kan barnet till exempel putta en
stol, en leksaksback eller en lara-gd-vagn som inte gar sa fort.
Nar det tar stopp kan ni tillsammans undersoka vad som stér
i vagen.

»

"Det tog lang tid foér var tjej att lara sig ga sjalv.
Hon gick lange genom att ta stéd mot viaggarna
och sa hade hon en gastol. Vi hade en gavagn
ocksa men sadana kan ju bara aka rakt fram.
Och nar hon skulle lyfta den fér att vanda trilla-
de hon baklinges. Sa jag monterade dit andra
hjul under vagnen - sadana som kan rotera.

Da gick den férstas fortare, men hon kunde
svanga.”

21
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» Borja klattra

Att klattra, och kliva i och ur, hjalper barnet att lara kidnna
sin kropp och stiller krav pa styrka, balans och koordination.
Uppmuntra barnet att kliva upp i till exempel en soffa. Du
kan lata honom eller henne anvinda dig som klitterstillning.
Du kan till exempel sitta pa knd sé att dina knén blir som ett
trappsteg. I borjan kan det vara svart for barnet att veta var
han eller hon ska sitta hander och fotter. Visa genom att ta i
barnets ben och hander och placera dem dér de ska vara. Gor
likadant nér barnet ska backa ned. Han eller hon kan ocksa
klattra i och ur leksaksbackar, kartonger, klattrar upp pa en
sparkbil, upp i sin matstol eller sin vagn. Har foljer tips pa
lekar som later barnet kléttra, kliva i och ur, av och pa.

Hinderbanan: Nir barnet har lite koll pa hur man kryper
och kléttrar kan ni géra en hinderbana hemma. Barnet kan
krypa upp i och ned ur soffan och under ett bord. Anvinda
soffkuddar att krypa 6ver och en filt att krypa under. Gor
gdarna hinderbanan pa samma sitt varje gang sa att barnet
kdnner igen momenten. En del barn kan tycka att hinder-
banan blir extra kul om en vuxen latsas jaga eller utformar
aktiviteten som en liten minitévling.

Gunga gunghast: Visa barnet hur han eller hon ska halla
hinderna och lyfta benet for att kliva upp pa gunghasten.
Visa ocksa hur barnet ska halla i sig. Stotta barnet i att forsoka
ta fart sjilv och forstairk med ord som "fram” och "bak”.



»

"Nar min son var mindre gjorde vi en hinderbana
hemma. Det blev vél av ungefér varannan vecka.
Vi hade képt en gympamatta och nagra platta
koner. Det ingick i banan att han skulle satta sig
pa, och resa sig fran, konerna fér vi ville att han
skulle 6va balansen. Eftersom han alltid har gillat
att tavla sa brukade vi starta med "klara, fardiga,
ga"” och heja pa. Ibland fick kusinerna vara med.

Det tyckte han var kul.

» Borja ga i trappor

En vanlig féordom é&r att barn med blindhet har svart att ga

i trappor. Sa dr det sdllan men eftersom barnet inte ser hur
andra gar i trappor, och ddrmed inte kan harma, behéver du
visa hur man gor. Borja med att flytta barnets hidnder och
knédn sé att han eller hon kan krypa upp for trappan. Ett lite
storre barn som dr gaende kan du halla i badda handerna. Det
ar nastan alltid lattare att ga uppfor, 4n nedfor, trappor. Det dr
vanligt att sma barn backar nér de ska ga nedfor eller haller
med bada handerna i racket och gar sidledes. Nar barnet ér
redo kan du uppmuntra honom eller henne att halla i racket
med bara en hand. Det stiller hogre krav pa styrka och balans.
I borjan kliver de flesta barn upp pa ett trappsteg med ena
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foten och sitter sedan den andra foten pa samma trappsteg.
Att sedan borja kliva forbi och ga med en fot pa varje trappsteg
kan vara ett stort steg. En del barn som just erovrat fardig-
heten att g i trappor finner stort noje i att ga upp och ned.
Vissa kan roa sig lange med detta — och samtidigt trdnar de
ju styrka, balans och kondition!

» Kansel, styrka och kontroll i hdnder och fingrar
For ett barn med blindhet dr det en fordel att vaga och kunna
anvdnda sina hdnder for att uppticka omgivningen. En del ar
emellertid forsiktiga och raidda om sina hander. Da kan det
vara svart att fa barnet att kinna pa eller hélla i olika saker.
Tvinga aldrig barnet men var ihardig med att presentera olika
material och féremal. Borja med sma saker som é&r latta att
hélla i som till exempel en skallra eller nétboll. Det ér en fordel
om foremalet later litegrann sa att barnet marker att det han-
der nagot vid rorelse.

Ett seende barn lér sig att anpassa rorelsen och greppet
efter det foremal som 6gat ser. For att barn som inte ser ska
fa mojlighet att utforska hur man kan hélla i olika saker ar
det bra att presentera foremal med olika storlek, form och
tyngd. Det gor att barnet kan jamfora och kinna skillnad.
Anvind gérna “riktiga” féremal som en sked, en mugg eller
ett lock och prata om vad det ar. Filtar, prassligt papper och
pompoms kan ocksa vara spannande. Det finns d&ven manga
vardagsaktiviteter ddr barnet tranar finmotoriken. Det kan
till exempel vara att plocka ur diskmaskinen. Ett tips ar att



borja med besticken eftersom de ér latta att kdnna skillnad
pa och ofta ska vara i samma lada. En annan aktivitet ar att
duka bordet. I borjan kan du duka fram tallrikarna. D4 ar det
littare for barnet att veta var besticken ska ligga. Sedan nir
barnet édr redo kan han eller hon fé stilla ut tallrikar och glas.
Sa sméningom kan barnet ta fram det som behdvs ur skapen.
Kanske maste ni dra fram en stol for att barnet ska na. Barnet
kan da ta fram och du kan ta emot och stilla pa diskbanken
tills allt ar framtaget for att duka. Hér foljer tips pa lekar som
tranar kénsel, styrka och kontroll i hinder och fingrar:

Bygg torn av klossar: Lat barnet stapla ett torn och rasa
det med handen eller genom att rulla en boll mot det.

Lilla nyarssmallaren: Den hir leken ar styrketrining for
fingrarna. Anvdnd bubbelplast som brukar komma som
emballage. Tryck sonder bubblorna med tumme och pekfinger.
Forsok att fa det att smattra och lata sa mycket som mojligt —
som pa nyarsafton!

Skrammelorkestern: Barnet kan spela pa ett litet leksaks-
piano och trumma med hinderna eller med bestick pa en
uppochnedvind kastrull. Han eller hon kan sla ihop tva lock
mot varandra och vispa med en stélvisp i en tom kastrull.

Krokodilsvansar: Anvind kladnypor och 1at barnet nypa fast
en klddnypa i en annan sd att de tillsammans bildar en lang svans.
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» Lyfta och béara

Vi vuxna vill gdrna underlitta for barn som inte ser genom
att till exempel bara saker at dem. For da kan barnet ha
hénderna fria for att hélla i handen eller kdnna. Detta inne-
bar emellertid att barnet missar en del tillfdllen att rora pa
sig. Att lyfta och béra stdller krav pa muskelstyrka, smidighet,
koordination och balans. Det ger ocksd barnet méjlighet att
upptécka att han eller hon maste halla vaskor, korgar, lador
eller skalar pa olika sitt for att innehallet inte ska trilla ut. Det
utvecklar badde motoriken och kroppsuppfattningen. Vid de
tillféllen i vardagen da det finns tid kan barnet vara med och
béra littare matkassar, vaskor, lyfta upp leksaksbackar eller ta
fram kastruller ur skap. Barnet kan hjdlpa till att packa upp
matvaror nér ni har handlat. I bérjan kan barnet ge varan till
dig och sa smdningom kan han eller hon ligga vissa saker pa
rétt plats.




»

"Jag tycker att vi har lyckats ganska daligt med
att lagga in uppgifter hemma som skapar rérelse.
Nar barnet inte ser maste man som féralder vara
aktiv och visa allting. Det tar jattemycket tid.
Darfor blir det latt att man packar gympapasen
sjalv istéllet. Och sa far man daligt samvete fér
att man inte latit barnet tréna pa att goéra det
sjalv. Men jag ténker att man far ta en bit i taget
och inte ha alltfér héga krav pa sig sjalv. Var
tonaring har trdnat pa sdngbaddning under en
period och det funkar fér det mesta nu. Nasta
steg blir kanske att packa skolvaskan sjalv.”

» Stracka sig, boja sig, na och dra

Att stidda och plocka upp leksaker ger anledning att stracka
sig, leta och forsoka na saker. Ett barn med synrester har littare
att leta upp sakerna sjdlv. Barn som inte ser alls behdver lara
sig att kdnna runt omkring sig. Du kan visa foremal genom
att knacka pa dem sa att barnet hor var de dr och sedan lita
honom eller henne ta upp sakerna sjélv. Tvittstugan kan ocksa
vara en bra plats att umgas pa. Har foljer tips pa lekar:

Tvattstugedisko: Lit barnet ta ut tvitten ur maskinen och
ricka den till dig. Da far barnet boja sig, dra och stréicka sig.
Hitta gdrna pa singer eller ramsor till kladerna. Ha musik
och skapa ert eget tvittstugedisko.
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"Huvud-axlar-kné-och-ta": Rorelsesangen "Huvud-axlar-
kni-och-td” ger barnet mojlighet att boja sig, stracka sig och
barnet far ocksa kroppskannedom.

»

"Min son har alltid haft svart med motoriken och
innan han bérjade i skolan var han rétt ointresserad
av att rora pa sig. Vi forsékte locka honom med
allt méjligt. Eftersom han tyckte valdigt mycket
om bilar sa stéllde vi bilarna pa rad intill hans
leksaksgarage och féreslog att han skulle kéra
in dem. Och det var intressant sa da lyfte han
faktiskt pa hdanderna och strackte sig framat fér
att fa in bilarna i garaget. Den leken héll han pa
med ganska lange.”

» Borja hoppa

Att hoppa dr en grundrorelse. Tillsammans kan ni hoppa upp
och ned pa golvet till musik. Du kan sedan uppmuntra barnet
att ta ett litet hopp ned fran ett trappsteg. Om ni dr utomhus
kan det vara roligt att hoppa ned fran sandladekanten till-
sammans med andra barn. For en del barn med blindhet kan
det vara svart att forsta vad ett hopp egentligen ar eftersom
barnet aldrig har sett nagon annan goéra det. Da kan en studs-



matta hjdlpa till att hitta rorelsen. Placera en liten studsmatta
i ett horn av rummet eller intill en vagg. Vaggen utgor ett
stod. Lat barnet bekanta sig med studsmattan genom att ta
sig upp pa den och undersoka den. Han eller hon kan sedan
sitta pa studsmattan och ni kan prova att studsa lite tillsam-
mans. Nésta steg dr att lata barnet sta pa studsmattan medan
du héller honom eller henne i hinderna. Barnet kan dérefter
prova att sta sjdlv och trampa pa studsmattan. En del vagar
sedan hoppa lite. For en del tar det tid att fa in svikten och
forsta att det gar littare att hoppa ndr man bojer pa benen.
Om man inte har nagra visuella referensramar ar det svart att
hélla sig i mitten. Darfor ar det bra att ha en observant vuxen
i ndrheten.
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Ska vi ga ut

och leka?




Styrka, balans, smidighet
och kondition i vardagen

Det hir kapitlet ger framst exempel pa aktiviteter och lekar
utomhus. Dir finns goda forutsittningar for att uppleva
tysisk aktivitet med hogre intensitet. Det kan handla om att
ga en promenad, klattra i klatterstdllning, springa, hoppa
studsmatta eller cykla.

» Ga pa promenad

Pa en del barnvagnar gar det att filla ned handtaget sa att
barnet kan ta stod av det. Med hjélp av handtaget kan ett
barn som just ldrt sig gé fa en liten promenad. Nar barnet ar
dldre kan ni hélla handen eller anvdnda ett nyckelband eller
en resarsnodd som ni haller mellan er. Med bandet blir det
lite langre avstind mellan dig och barnet. Det gor att han eller
hon maste ldra sig att halla balansen och parera lutningar och
ojamnheter i underlaget pa egen hand. Speciellt spinnande
kan det vara att ga i skogen. Dar far barnet prova att ga pa
olika underlag som mossa, stenar, grus och gris i backar och
pa stigar. Det finns grenar att kliva ver och rétter som man
kan snubbla pd. Den ojdmna terrdngen stirker musklerna i
knén och fotleder och utmanar balansen. Skogen bidrar ocksa
med en mingd intryck. Man hor faglar, vinden och kanske en
béck. Barnet kan kdnna pa tradstammar, kottar och barr och
fa uppleva doften av gris, 16v och svamp.
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»

"Vi tycker om att vara ute i skogen och har
hittat en bra strategi for att alla ska kunna vara
med och plocka bér. Var son far sitta vid en tuva
och sedan ropar han néar baren ar slut dar. Da gar
vi en liten bit och hittar en ny tuva dar han kan
satta sig och plocka. Det blir kanske inte sa
manga bar men vi far en mysig upplevelse.
Sarskilt glad blir han om vi grillar korv ocksa.
Han tycker att eld ar valdigt spannande.”

Den vita kdppen

Den vita kdppen ér ett hjdlpmedel som underlattar
orientering och forflyttning for personer med blindhet.
Det finns méanga faktorer som paverkar nér det ar dags
att introducera den vita kappen. Darfor finns ingen
given alder for nir barnet ska borja anvinda den.

I borjan far barnet lyssna pa ljud som uppstar nér han
eller hon slar kiappen mot olika underlag. Tillsammans
med en vuxen pratar barnet om vad det r. Barnet far
ocksa ldra sig att kippen kan fungera som ett skydd.
Senare far han eller hon lira sig tekniker for att kunna
anvanda kdppen effektivt. Den vita kidppen ér ett hjalp-
medel som landstinget forskriver. Kontakta er syncentral
for mer information.




» Springa

Sma barn med blindhet kan tycka att det &r laskigt att borja
springa. Du kan 6ka barnets trygghet genom att sjilv springa
baklanges och halla honom eller henne i hinderna. Men

ofta viljer barnet att bara ga snabbt. Det kan krévas mycket
traning for att han eller hon ska komma 6ver i [6pning. Visa
gdarna hur man gor genom att ta snabba steg och f6rsok illus-
trera hur det later. Nér barnet har forstatt hur det ska ga till
kan du hélla honom eller henne i ena handen nér ni springer.
Senare, ndr barnet har kommit igdng med att springa ordent-
ligt, kan ni anvdnda ett nyckelband eller 6gla av resar som ni
haller mellan er. Rorelserna blir da friare och barnet far jobba
mer med sin egen balans. Nasta steg ér att uppmuntra barnet
att springa sjalv. Anvind ljud, klappa eller ropa, sa att barnet
vet at vilket hall han eller hon ska springa. Var girna pa en
oppen yta som till exempel en grasmatta eller gymnastiksal.
Det kan vara en harlig kénsla for barnet att fa springa sjalv.
Hér kommer tips pa en lek dar barnet kan springa sjélv utan
ledsagare:

Springlina: Sitt upp en lina, till exempel en flaggstangslina
mellan tva trad eller tvd viggar pa garden. Tré ett elror eller
ett hopprepshandtag pa linan. Barnet kan da hélla i roret och
sjalv springa mellan fastpunkterna.

Eftersom roret forst tar i slutpunkten sé springer barnet
inte in i vdggen. Roret skyddar ocksa handen. Om det ar flera
barn kan ni turas om sa att det blir ett slags stafett.

En del barn tycker att det ar underbart att springa sjalv
utan att halla i nagon.
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»

"Var dotter bérjade springa nar hon var ungefar
fem ar. For att vaga springa behéver hon veta
hur omradet ser ut. Finns det kullar eller gropar?
Om hon vet att inget ar framfér henne kan hon
komma upp i ganska bra fart numera.”

» Klattra och hianga
Det finns manga olika kldtterstallningar med utmaningar for
motoriken. Utforska girna en del av klatterstallningen i taget.
Lat det ta tid, beratta for barnet vad som finns och undersok
manga ganger. Nar barnet ska ldra sig klattra kan du visa hur
han eller hon forst ska flytta sina hidnder och sedan fotterna.
Ofta dr det lattare att kldttra upp sa visa dven hur barnet ska
klattra ned.

I ménga klatterstallningar gar det att hdnga och dingla.
Att hinga ingér i de grundldggande motoriska fardigheterna.
Barn med synnedséttning kan behova extra stottning for att
gora det eftersom de ofta fir mindre traning av armar och
hénder dn seende barn. Andra stéllen dar barnet kan hanga
ar riacken, klattervaggar och trad. Hemma i tradgarden eller
lagenheten kan ni sétta upp ringar, lianer eller en repstege.



»

"Vi héll pa lange och instruerade henne i klatter-
stéllningar. 'Har ska du satta benet och har ska
du ta tag’. Forst var vi i en klatterstallning tills
hon kénde sig trygg dar. Da provade vi en annan.
Nu vet hon hur klatterstallningar brukar vara -
som till exempel att det ofta finns ett handtag
ndr man kommit upp fér en stege och att det
kan finnas klatternat.”
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» Snurra

Att snurra stimulerar balansorganet och det kan vara extra
bra for barn med blindhet. Pa manga lekplatser finns lekred-
skap att snurra pa. Det gar forstas ocksa att snurra i gungor.

» Gunga
Nér man gungar stimuleras det vestibuldra systemet och det
ar viktigt for utvecklingen av balanssinnet. Borja med att
gunga tillsammans med barnet i en vanlig gunga. Sedan kan
barnet fa sitta i en babygunga och gunga lite forsiktigt. Sjung
gdrna en sang eller sig nagot speciellt - som till exempel "hej
och ha!” - varje gang du puttar pa gungan och ger fart. Nar
barnet ar tillrackligt stort och har tillracklig balans och kan
halla i sig sjdlv kan han eller hon prova en vanlig gunga.

Nér barnet vill lara sig att gora fart sjdlv kan du beskriva
med ord och visa med kroppen hur man gor. Ténk pa att det
inte bara ar benen man anvédnder ndr man gungar utan dven

»

"Var son har alltid varit motstravig nar det géller
utomhusaktiviteter. Han har nastan alltid sagt nej
nar vi har féreslagit att vi ska ga till en lekplats.
De ganger vi har lyckats locka med honom har
han gillat att gunga tillsammans med oss. Han
tycker ocksa att det ar kul att klattra om vi ar
precis intill honom hela tiden. Da blir han trygg.”



overkroppen. Barnet kan sitta i ditt kné for att kinna hur du gor.

Gungor &r svara att ha koll pa om man inte ser eftersom de
inte hors och ror sig i luften. Darfor ar det bra att valja lek-
platser som har gungor pa ett inhdgnat omrade sd att barnet
inte av misstag rakar springa in i dem.

» Cykla pa trehjuling
Du kan ldra ditt barn att cykla pa trehjuling genom att placera
hans eller hennes fotter pa pedalerna. Se till att fotterna stannar
kvar dir nédr pedalerna gar runt. En del barn forstar genast
hur de ska gora medan andra behover trana lange. Visa ocksa
barnet hur man svinger med styret. Han eller hon kan cykla
pa en &ppen yta och fa uppticka avstand och foremal som finns
dar. Fortydliga gidrna vad barnet stoter pa. En del dlskar att
cykla direkt medan andra kan behova lang tid pa sig for att
upptécka tjusningen. Ibland kan barnets motivation 6ka om
du presenterar ett uppdrag som till exempel att cykla hela
vagen till grinden eller att rakna tramptagen.

Det finns handtag som man kan sitta bak pa trehjulingar
och andra barncyklar. De gor det mojligt att putta pa men
dnda spara sin egen rygg.

» Cykla pa balanscykel

En balanscykel ar en cykel utan pedaler eller stodhjul. Visa
barnet hur man gor for att kliva av och pa cykeln. Uppmuntra
barnet att forst gd med balanscykeln. Nar det gar bra kan han
eller hon 6ka farten och springa eller sparka ifran. En del
barn behover 6va linge for att forsta hur det ska ga till.
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» Cykla pa cykel med stédhjul

Stodhjul sitter pa en vanlig cykel och gor att barnet inte
behover hélla balansen sjdlv. Visa barnet hur han eller hon
kliver av och pa cykeln. Det kan ocksa vara bra att 6va pa att
trampa och svinga med styret. Tank pa att stodhjulen gor

att cykeln inte kan luta. Darmed kan det bli svart att hantera
kurvor och ojamnheter i vigbanan. Om barnet vill lira sig att
sjalv halla balansen pa en cykel ar det battre att 6va pa cyklar
utan stodhjul. Stodhjulen later ocksa och gor det svart att
hora andra ljud.

» Hoppa pa stor studsmatta
En del barn har tillgang till stor studsmatta utomhus. Kom
ihag att skyddsnat ar sérskilt viktigt for barn med blindhet




eftersom det &r lattare att tappa balansen nar man inte ser.
Det kan ocksa vara svart att veta var mitten och kanterna pa
studsmattan d&r. Om man tillater att flera hoppar tillsammans
ser barnet inte var de andra befinner sig.

Introducera studsmattan genom att lata barnet sitta pa den
och kdnna hur det kdnns nar du hoppar. Darefter kan ni sta
upp och halla i varandra ndr ni hoppar. Ofta kan barnet gora
storre hopp, som far mer effekt pa styrka och kondition, om
han eller hon haller i nagon.

» Hoppa pa hoppboll

Det finns hoppbollar med handtag att kopa. Barnet sitter da
pa bollen, haller sig i handtagen och kan studsa framat eller
bakat.

»

"Man far ta sma steg i taget. Inte forcera. Ofta
gar det lattare nér vi &r med andra barn. Da hér
hon att de skattar. Méarker att de inte ar radda.
Da vill hon ocksa prova.”

» Bada och simma

En del barn alskar att vara i och vid vattnet. Dar kan man ofta
rora sig fritt utan radsla for att stéta emot saker. Andra tycker
att ljudet i simhallar ar obehagligt, att vattnet dr skraimmande
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eller ogillar att vara pa sandstranden. Du kan hjdlpa barnet
att vinja sig vid miljon genom att tilmodigt prova manga
ganger men forstas utan att tvinga. Nar barnet kdnner sig
sdkrare kan ni utforska vattnet tillsammans genom att hoppa,
snurra, ramla, skvitta, plaska och bldsa med munnen. Ta upp
sand eller stenar och sldpp ner dem igen sa att det plaskar.

Ni kan anvédnda leksaker och flythjalpmedel. Var noga med
att vara nira ditt barn sa att han eller hon kédnner sig, och ér,

trygg.

»

"Na&r han var liten skrek han sa fort vi kom till
badstranden. Jag vet inte vad som skramde
honom men det var en plaga att ga dit. Han
missade mycket under en viss tid. Jag vet inte
om han sjilv led av det. Det var nog mera jag.
Jag ville att han skulle fa upplevelser, men sa
ville han inte.”

> Sndaktiviteter

En del barn ar nyfikna pa sné och visar stor entusiasm.
Andra ér forsiktiga och kan tycka att sno ar lite obehagligt.
Utforska snon tillsammans genom att krama bollar, gora
snogubbar och lat barnet prova att sitta i pulkan. Att aka



pulka i backe dr ndgot som manga barn uppskattar. Ak forst
tillsammans, som man ju goér med alla sma barn. Ni kan
behdva prova flera ganger for att barnet ska bli tryggt och
forsta vad som hédnder.

» Besdka lekland

Lekland erbjuder traning av ménga motoriska fardigheter pa
ett lekfullt satt men det kan vara en ganska rorig miljo med
hog ljudvolym. Vilj darfor garna att utforska en liten del av
leklandet i taget. Prova ndgra fa aktiviteter i borjan. Sedan,
ndr du marker att ditt barn ar redo, kan ni gé vidare och
prova nagot annat.
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Se film om bollekar

Se filmen som hér till detta material. Den heter "Tips pa bollekar
fér barn med synnedséttning eller blindhet” och finns pa SISU
Idrottsutbildarnas webbplats www.inkluderandeidrott.se

Lek med bollar

Med bollar kan man leka ménga lekar som stimulerar den
motoriska utvecklingen och vicker rorelseglidje. Bollar
erbjuder ocksa mojlighet till gemenskap. Barn kan anvianda
bollen for att ge och ta, kasta och sparka tillsammans med
vuxna och andra barn.

For barn med blindhet underléttar det om bollen &r forsedd
med ljud. Sadana bollar finns att kopa i vissa affdrer. Det gar
ocksa att anvianda vanliga bollar utan ljud. Da later du bollen
studsa i marken, eller knackar pa den, sa att den hors.
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Det hdr materialet ger férslag pa lekar och aktiviteter som
sma barn och vuxna kan géra tillsammans fér att fa vardags-
rérelse och rérelsegladje.

Texterna riktar sig i forsta hand till féraldrar och vardnads-
havare men kan dven utgéra kompetensutveckling fér BVC,
forskolor och syncentraler.

Materialet dr producerat inom ramen fér projektet "Idrott,
fysisk aktivitet och hélsa fér barn och unga med synnedsatt-
ning” under 2015 - 2018.

Projektet genomférdes av Synskadades Riksférbund i sam-
arbete med Gymnastik- och idrottshégskolan, Riksidrotts-
férbundet och Parasport Sverige och finansierades med
medel fran Allménna arvsfonden.

Alla material och filmer fran projektet finns tillgéngliga pa
SISU Idrottsutbildarnas webbplats: inkluderandeidrott.se.
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