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Projektet “Idrott, fysisk aktivitet och halsa fér 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 barn,
ungdomar 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 for skolor, fritidshem, idrottsféreningar och syn-
centraler. Materialet innehaller tips pa lekar och aktiviteter
som varje familj eller verksamhet far utforma sa att de passar
just dem. For barn med blindhet i dldern 0-5 ér finns ett separat
material med liknande upplagg. Till de bada materialen hor
en inspirationsfilm. Den finns pa SISU Idrottsutbildarnas
webbplats www.inkluderandeidrott.se och heter: ”Tips pa
bollekar for barn med synnedsittning eller blindhet”.

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 dr redaktér 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 hélsa” 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 fil-
men dr producerade inom ramen for projektet ”Idrott, fysisk
aktivitet och hilsa for barn och unga med synnedsittning”
under 2015-2018. Projektet genomférdes av Synskadades Riks-
forbund i samarbete med Gymnastik och idrottshogskolan,
Riksidrottsférbundet och Parasport Sverige och finansierades
med medel fran Allmdnna arvsfonden.

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

Samtliga material vill inspirera till rorelseglddje i vardagen
och 6ka barns och ungas inkludering i skolidrotten. Projektet
har utgatt fran FN:s konvention om barnets rittigheter och
konvention om rittigheter fér personer med funktionsned-
sattning. Dessa slar fast att:

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

» barn med funktionsnedsittning ska ha ett aktivt deltagande
i samhillet 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 Riksférbund


www.inkluderandeidrott.se







Fysisk aktivitet, rorelse
och halsa

Maénniskans kropp ér designad for att vara i rorelse’. Alla
vara muskler och leder gor det mojligt for oss att sta, ga och
rora oss mjukt och smidigt. Aven vér elastiska och tojbara
hud ar gjord for att vara i rorelse. Den samlade forskningen
visar att den som ror pa sig mycket far 6kad muskelstyrka,
bittre kondition, minskad risk for belastningsskador, 6kat
valbefinnande och stérkt sjalvfortroende’. Koncentrations-
férmégan, inldrningsférmagan och kreativiteten kan ocksé bli
bittre. Det senare beror pa att hjarnan ér en av de kropps-
delar som faktiskt starks mest vid konditionstraning’.

For att fa positiva hélsoeffekter bor barn och unga dgna
minst 60 minuter per dag at pulshéjande motion och traning
enligt en rekommendation antagen av Svenska lakareséllskapet.
I det ingér allt ifran att cykla till skolan och lek pa raster till
tavlingsidrott pa fritiden.

Barn och ungdomar med synnedsittning behover rora pa
sig precis som andra men kan ha svart att utéva rérelse och
traning pa egen hand. Synen har stor betydelse for rumslig
orientering, grovmotorik, finmotorik och balans. Darfér kravs
sarskilda insatser i skolans idrott, foreningsidrotten och i
spontana rorelselekar med jamnariga och i familjen.

I storstdderna kan det finnas sérskilda traningsgrupper for
personer med synnedséttning. P4 mindre orter saknas ofta
sddana mojligheter men det kan g bra att trdna i en "vanlig”
idrottsférening. Barn och ungdomar med synnedsittning klarar
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av att utéva nastan vilken idrott som helst men det kan krévas
anpassningar och att traningen sker pa ett lite annat sitt dn

tor seende. Till exempel kan barnet eller ungdomen behdva

en ledsagare. Kontakta Parasportférbundet pa din hemort sa
kan du fa stod i hur ni kan ga till vaga.

»

"Mitt barn som inte ser blir mycket mer stilla-
sittande &n andra barn. Han kan inte ga sjalv till
skolan utan aker skolskjuts. Pa lag- och mellan-
stadiet var det mer rastaktiviteter men nu pa
hégstadiet sitter han mest pa rasterna ocksa.
For att kompensera det har har han fler tréaningar
pa fritiden, @n vad jag tycker vore bra for ett
seende barn. Men nu &r det sa héar hans liv ser ut.
Som tur ar har han alltid gillat att tréna. Han har
provat pa en massa olika saker som simning,
rytmik, judo, skidakning, klattring, showdown
och goalball.”

Individuella I6sningar

Den hir skriften innehaller tips pa hur familjer, dér det finns
ett barn eller en ung med synnedsittning, kan hitta rorelse-
glddje och fa vardagsmotion. Tipsen kommer emellertid inte
att passa alla. En del barn och ungdomar ér forsiktiga. Andra
ar frimodiga eller till och med vaghalsiga. Nagra avskyr
bollekar. Andra élskar dem. En del har ytterligare funktions-
nedsattning. Familjelivet kan ocksa se olika ut. Barnet eller



ungdomen kan ha en vardnadshavare eller flera. En del barn
och ungdomar vixelbor hos sina férdldrar. Nagra har syskon
medan andra dr endabarn. I en del familjer finns kanske en
energisk slakting eller vin som kan hjdlpa till. Livssituationen
paverkar forutséttningarna for att hinna och orka fé in rorelse-
aktiviteter i vardagen.

Alla som lever ndra nagon med blindhet vet att funktions-
nedséttningen gor att manga saker tar mer tid generellt. Synen
ger mycket och snabb information och fér den som utforskar
miljon med andra sinnen tar det langre tid att uppfatta samma
sak. En vuxen maste ofta finnas tétt intill barnet eller ungdomen
for att syntolka, visa och ge instruktioner. Nér varje aktivitet
kraver fler minuter krymper tiden. Middagen maste ocksa
hinna bli klar! Den hiér skriften vill ge inspiration till lek och
rorelse och visa pa vad som gar att gora. Utgangspunkten
ar att ingen kan gora allt men ibland kan man gora nagot.
Forhoppningen ér att barn, ungdomar och vuxna ska fa lust
att prova pa och hitta aktiviteter som passar dem. Det handlar
om att rora pa sig och ha roligt tillsammans pa nagot sitt,
utan att kdnna skuld eller uppgivenhet 6ver allt man inte gor.

»

"Vi har alltid férsékt motivera var son att réra
sig, men i forskolealdern var det trégt. Nu har han
bérjat spela fotboll fér synskadade och dit langtar
han! Dar ar alla med pa lika villkor. Han gillar att
simma ocksa sa det gor vi tva ganger i veckan
och pa helgerna brukar vi promenera.”

1






Alla rorelser raknas

Det dr viktigt att komma ihag att fysisk aktivitet och rorelse
inte enbart handlar om att utdva traditionella idrotter och
att trana med hog puls. Det gar att uppna stora hilsovinster
genom att rora sig i vardagen och undvika langa perioder av
stillasittande. Stillasittande dr en av var tids storsta hélsofaror.
Att sitta stilla ldnge paverkar bland annat blodkarl, vikt och
flera funktioner i kroppen pa ett negativt satt’. Manga barn
och unga i Sverige &r alltfor stillasittande®. Detta giller i
synnerhet barn och unga med synnedsittning som behéver
stod for att kunna orientera sig och delta i aktiviteter. For

att vardagen ska ga ihop behéver manga ocksa stod for att
hamtar saker, bar grejer och skjuts till skola och aktiviteter.
Det innebar att dessa barn och ungdomar kan missa flera
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tillféllen varje dag da de hade kunnat vara i rérelse. De hade
kunnat resa sig upp, stracka sig, boja sig, lyfta, bara, forflytta
sig och balansera - allt sadant som var kropp behéver gora for
att fungera och ma bra. Ett sdtt att 6ka den fysiska aktiviteten
ar att skapa rutiner som bryter stillasittande utan att ta alltfor
mycket tid. Till exempel kan ni férsoka sta upp ndr ni pratar
om olika saker och bryta monster dir barnet eller ungdomen
far hjalp av slentrian. Ni kan kanske komma &verens om att
han eller hon sjdlv ska ta fram glas for att dricka vatten eller
komma till dig istéllet for att ropa pé dig. Favoritsaker kan

ni placera hogt eller lagt, sé att barnet eller ungdomen maste
stracka sig eller boja sig for att na dem. Att ha en balansboll
(kallas @ven pilatesboll) i vardagsrummet kan ocksa 6ka
chansen for spontan rorelse. Ett annat knep ér att sitta ett
larm pa mobiltelefonen eller att ha ett aktivitetsarmband som
paminner ndr det dr dags att resa pd sig en stund.

Det kan vara bra att medvetandegora f6r barn och ungdomar
att de gor dubbel nytta genom att hjilpa till hemma. Dels
bidrar de i familjens gemensamma liv och dels rér de pa sig.
Att till exempel packa upp en matkasse innebdr att boja sig,
lyfta, bédra och greppa.

Finmotoriken ar viktig

Nér man pratar om hilsa dr det ldtt att associera till svettiga
traningspass och stora rorelser men dven finmotoriken ér
viktig for vilbefinnandet. Till exempel dr det en stor fordel att
kunna anvdnda sina hinder funktionellt. Fér manga barn och
ungdomar med synnedsittning kan det vara svart att veta var
man ska hélla, hur man ska forma handen, trycka och vrida



»

"Jag tror att det ar extra viktigt for var dotter
att réra pa sig. For hon har ett lite avvikande
rérelsemoénster. Hon ser ju inte hur andra rér
sig och gor stereotypa rérelser som inte fyller
nagon funktion. Hon kan till exempel vagga med
huvudet och fladdra med hénderna. Darfér ar det
nog bra att hon far uppleva manga andra rérelser,
tanker jag. Dessutom ar hon stelare @n andra
barn. Nar hon ska dansa till musik hoppar hon
mest upp och ned och vid sporter spanner sig

for hon ar lite radd att skada sig. Hon behéver
tréana upp mjukheten i kroppen.”

eftersom man inte ser hur andra gor. Aktiviteter da hinderna
ska gora olika saker kan vara sérskilt knepiga. Att baka kan
till exempel innebéra att den ena handen ska vispa medan
den andra ska halla i och halla stilla. Den som har svart med
finmotorik tycker ofta att sdidana aktiviteter &r trakiga. De
viljer sdllan att baka, klippa eller bygga med lego vilket i

sin tur ger farre erfarenheter och musklerna i hinderna far
mindre traning. Da giller det att hitta tillfdllen i vardagen som
kan bli roliga och ge utmaningar pé en rimlig niva. Det kan
handla om att skira och éta, rora och vispa, 6sa med sked,
knyta, kndppa knappar, dra upp blixtlas, pyssla, bygga lego,
spela spel eller att spela ett instrument.

15
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»

"Nu gar min son i mellanstadiet men han tycker
fortfarande att det ar svart att klippa och dra
upp dragkedjan. Som tur ar gillar han att baka
tillsammans med sin farmor. Da far han hélla, vispa
och sméra och maste jobba med finmotoriken.”

Digitala motivationshéjare

Det kan vara svart att motivera barn och ungdomar (och sig
sjalv!) att rora pa sig i vardagen. Ibland kan appar och digitala
spel vara motivationshojande. Vissa konsollspel, som till
exempel bowlingspel, styr barnet eller ungdomen genom

att rora sig framfor en kamera. Sadana spel kan fungera om
négon syntolkar det som sker pa skarmen.

Till de flesta mobiltelefoner finns hilsoappar med bland
annat stegraknare som fungerar med talsyntes. Det finns
ocksa flera traningsappar som till exempel Runkeeper dar
man far reda pa stricka, hastighet och dér alla aktiviteter
sparas. Aktivitetsklockor har liknande funktioner och flera
fungerar bra for personer med synnedsittning. Fér den som
vill ga ut och promenera eller springa kan appen Google
maps eller andra navigatorer ihop med talsyntes gora det
lattare att hitta.









Styrka och kondition
i vardagen

Bade utomhus och inomhus finns goda forutséttningar for
barn och ungdomar att f4 uppleva fysisk aktivitet med hogre
intensitet. Det kan till exempel vara att ga en promenad,
springa, hoppa studsmatta, kldttra, cykla, simma eller dka
skidor. Det hir kapitlet beskriver aktiviteter som gér bra att
gora tillsammans i familjen och som 6kar belastningen pa
muskler och ger konditionstrdning.

»

"De dagar som det inte har varit gympa i skolan,
eller tréning, sa paminner vi om att han inte har
rért pa sig. Vi har gjort det till en rutin att ta en
promenad pa en halvtimme eller cykla pa tandem-
cykeln sadana dagar. Han brukar séllan protestera
men ibland kan vi locka med att vi ska ga till
affaren for att koépa lite kvallsfika.”

» Ga pa promenad
Vid promenader 6kar blodflodet i hjarnan® och skelettet och
musklerna blir belastade. Nar man gar regelbundet med lite
hogre puls forbattras konditionen.

En del tycker om att halla varandra i handen eller armen
under promenader. Om barnet eller ungdomen vill rora sig
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friare gar det att anvdnda ett nyckelband eller en resarsnodd
som ni haller mellan er.

Ibland kan barnets eller ungdomens motivation 6ka om
han eller hon far lyssna pd sin favoritmusik medan ni gar. Ett
annat sitt att locka ut barnet kan vara att genomfora en tévling
eller ett uppdrag tillsammans medan man gar. Det kan ocksa
vara spannande att ga i skogen. Dir kan barnet eller ungdomen
uppleva olika underlag som mossa, stenar, grus och gris. Det
finns backar, branter och platta stigar. Den ojamna terrdngen
med grenar och rotter stirker musklerna i knan och fotleder
och utmanar balansen. Skogen bidrar dven med en médngd
intryck som till exempel fagelsang eller vindens sus i 16ven. I
skogen kan det ocksa finnas dofter fran mossa, 16v och svamp.

Den vita kdppen

Den vita kdppen ér ett hjdlpmedel som underlattar
orientering och forflyttning for personer med blindhet.
Det finns ménga faktorer som paverkar nar det ar dags
att introducera den vita kdppen. Darfor finns ingen
given alder for ndr barnet ska borja anvianda den.

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




»

"Min dotter féredrar fortfarande att halla mig

i handen. Men hon blir mindre och mindre avig
mot kdppen. Jag marker att hon behéver den i
okénda miljéer med trappor och héjdskillnader.
Dessutom visar folk mer hansyn nar hon har
kdpp. Hon vijer ju inte for folk och kan plétsligt
snedda ut framfér nagon annan. Utan kdppen
férstar de inte varfér hon gér sa och en del blir
irriterade.”

» Ga med stavar

Eftersom stavar later nér de slar i marken ar de litta att f6lja
for en person som inte ser. Lat barnet eller ungdomen med
synnedsattning ga efter en annan person, som ockséd gar med
stavar, och folja det klickande ljudet. Med stavar kan manga
barn och unga med synnedséttning ga mycket snabbare och
tryggare an utan.

Vid stavgang anvander man fler muskler och gor storre
rorelser dn nar man promenerar som vanligt. Det innebér att
man far upp pulsen och tranar konditionen mer. Stavgang
har ocksa positiva effekter pa hallningsmusklerna.

Precis som vid skiddkning och vanlig gang anvdander man
diagonala rorelser vid stavgang. Barn och ungdomar som
ar vana vid att bli ledsagade eller ga med képp kan behova
instruktioner, och nagon som visar, for att lara sig ga med
diagonala rorelser.
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Det forekommer att barn och ungdomar med synnedsittning
har nedsatt koordinationsférmaga. Stavgang starker koordina-
tionen. En del kan behdva tridna linge for att lara sig att
samordna sina rorelser.

Gastavar dr ett sarskilt bra hjadlpmedel om ni ska ga i skogen
eller vandra i fjéllen. Barnet eller ungdomen far stod for
balansen och kan anvinda stavarna for att kidnna efter hur
terrdngen ser ut och var det finns hinder. Stavarna ersitter
emellertid inte muntlig information. Barnet eller ungdomen
behover syntolkning om miljon och underlaget.

» Gai trappor

En vanlig féordom ir att personer med synnedsittning har
svart att ga i trappor. Sa ar det sillan. En del barn och ungdomar
ar dock ganska forsiktiga. Andra rusar utfor trappor utan
problem. Det dr bra traning att ga i trappor eftersom det ger
benstyrka och kondition. Olika trappor stéller olika krav pa
balans, styrka och mod. Lat barnet eller ungdomen utforska
och uppleva olika varianter.

» Springa

De flesta barn och ungdomar med synrester ldr sig att springa
pé samma satt som andra. For den som inte ser alls kan det
vara svarare. Utan att ha sett en annan person springa ér det
knepigt att veta hur man faktiskt gor. Rddslan for att springa
pé saker skapar ocksa forsiktighet.

Det ér vanligt att barn och ungdomar med blindhet har
tyngdpunkten langt bak nar de springer. Rorelsen sker ofta
mer uppét och nerat an framat. Dessa barn kan dérfor behova
6va mycket for att fa in rdtt teknik och for att vaga.



S
J

s

Nér ni springer tillsammans finns det olika sitt att ledsaga.
Det gar att halla i handen eller i armen. Nasta steg dr att
anvinda en 6gla eller ett band - nyckelband, resar eller
liknande - som ni héller mellan er. Rérelserna blir da friare
och det blir littare att pendla naturligt med armarna. Personer
med blindhet som springer motionslopp eller deltar i
Paralympics springer pa detta sitt.

Ett barn eller en ungdom som har synrester klarar oftast att
springa sjalv. Om det behovs kan en ledsagare springa fore.
Aven fér barn och ungdomar som saknar syn kan det vara
en fantastisk kinsla att kunna springa sjalv. Var garna pa en
oppen yta som till exempel en grasmatta eller gymnastiksal.
Du kan anvinda ljud som barnet eller ungdomen springer
emot — ropa, klappa i hdnderna eller anvanda en ledfyr.
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»

"Pa somrarna brukar jag och min son springa

tilsammans. Han kéanner igen slingan som ar

drygt tva km och det gar bra nér jag springer
bredvid honom.”

» Ga eller springa pa I6pband
Manga barn och ungdomar med synnedsittning eller blindhet
tycker att det kdnns ovant och lite otdckt att springa pé l6pband
i borjan. Men de flesta lér sig att uppskatta det. Lopband &r
bra eftersom de ér jamna och utan hinder. Man kan g eller
springa med langa, raska steg, trdna intervaller och fa upp pulsen
rejalt. Eftersom 16pbandet ror sig blir det lattare att fa in ratt
rorelse. Man tvingas jobba framét for att hélla sig kvar pa
bandet. P& néstan alla 16pband finns det majlighet att halla i sig.
Knappar och displayer ser olika ut pa olika 16pband. Ni kan
markera reglagen med nagon form av markering.

»

"Foérut sprang vi en del tillsammans, min son och
jag. Vi gjorde en 6gla av ett resarband och héll

i varsin dnde. Nu &r han i tonaren och vill hellre
ha ett I6pband. Pa det kan han springa sjélv utan
att vara beroende av nagon annan. Tyvérr har vi
inte plats fér nagra traningsmaskiner i vart hem.
Han &r besviken och protesterar genom att inte
vilja springa alls med mig langre.”



» Ga i crosstrainer

En crosstrainer dr ett traningsredskap som fungerar bést

for lite dldre barn och ungdomar. I en crosstrainer har man
fotterna pa ett par trampor och haller i ett slags stavar.

Man jobbar diagonalt som nir man aker langdakningsskidor.
Det hdr sittet att rora sig kan forst kdnnas ovant, sérskilt

om man dr van vid att ga med kapp eller bli ledsagad. Cross-
trainern gor att hela kroppen ar i rorelse och ger mycket bra
konditionstraning. Det finns enklare varianter som gar att ha
hemma. Annars finns ofta crosstrainer i traningslokaler.

» Sparkcykla

En sparkcykel gor det majligt for barnet eller ungdomen att
trana bade styrka och balans. Han eller hon maste sta pa ett
ben och samtidigt ta fart med det andra benet. Nar man tar
fart behover man ha tyngdpunkten i kroppen ldngt fram,
precis som vid l6pning.

» Cykla

De flesta med synrester kan ldra sig att cykla pa vanlig cykel
dven om det kan ta tid att hitta balansen. Barnet eller ung-
domen kanske ser kanter och de flesta hinder men behdver
cykla tillsammans med ndgon for att fa stod nér oforutsedda
hindelser sker snabbt. Aven en del barn och ungdomar som
inte ser alls kan ldra sig att cykla pa vanlig cykel. Dd kravs ett
stort utrymme att trdna pa och mycket tid. Det gar forstas
inte att cykla i trafiken men manga tycker att det ar en harlig
kdnsla att kunna cykla sjdlva. Nedan finns en beskrivning av
olika typer av cyklar som fungerar for barn och unga med
synnedsittning eller blindhet.
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Pahangscykel: En cykel som passar barn upp till ungefir
tio ar. Man kopplar den till en vanlig vuxencykel. Barnet
sitter da bakom den som styr och kan hjalpa till att trampa.

?

»

"Min dotter har en cykel utan stédhjul. Men hon
tycker att den ar opalitlig och &ar radd for att
ramla av. Hon vill inte anvidnda den. Sa jag har
képt en pahdngscykel. Det var ett stort steg for
henne att vaga prova den men hon upptackte
snabbt att det ar kul. Pa den kan vi fa upp farten
och hon élskar att kdnna fartvinden i ansiktet.”



Tandemcykel: En cykel for tvd personer. Det finns manga
olika varianter. Allt fran enkla modeller utan véxlar till
racercyklar. Flera personer med synnedsittning har deltagit
i motionslopp med tandemcykel.

Motionscykel: En motionscykel ar ett traningsredskap.

De finns ofta i trdningslokaler men gar ocksa att ha hemma.
Motionscykeln kan anvéndas oavsett syn och passar ungdomar
och vuxna. Den ger goda majligheter att fa upp pulsen och
trana kondition.

Manga traningslokaler har en éldersgrans pa till exempel
13 eller 15 ar. Den som har aldern inne kan vara med pa
motionscykelpass i grupp. Sddana s kallade spinningpass
brukar vara ganska latta att hanga med pé dven om man har
en synnedsittning.

» Hoppa
Hopp stiarker muskler i fotter, ben, rygg och mage, tranar
balansen och ger ett starkare skelett. Att hoppa ér ocksa valdigt
konditionskravande och déarfor bra for lungor och hjirta.
Barnet eller ungdomen kan hoppa pa en storre yta mot
en ljudkélla. Det kan vara en ledfyr eller nagon som klappar
eller ropar. Det gar att hoppa pa olika siitt, till exempel:
» som en liten studsboll med sma jamfotahopp
framlénges och baklanges
» ldnga hopp framat och bakat
» paett ben — forst hoger och sedan vénster
» med bade hinder och fotter i marken
» ned fran en liten hojd, till exempel fran en bank eller en kant.
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» Hoppa pa studsmatta

Att hoppa aktivt ndgra minuter pa en studsmatta ar riktigt
bra konditionstraning. I bérjan kan det kdnnas tryggt for barnet
eller ungdomen att hélla i dig. Du kan sedan ge mindre och
mindre stdd och uppmuntra till att hoppa pa egen hand. Nar
barnet eller ungdomen kénner sig trygg pa studsmattan kan
ni utmana koordinationen genom att hoppa pa olika satt. Till
exempel kan ni snurra ett kvarts varv, landa pa rumpan eller
pa knéna och sa vidare. En del tycker att det &r roligt att ova
in ett program och sedan ha en uppvisning.

Kom ihag att skyddsnit &r sarskilt viktigt for barn och
ungdomar med nedsatt syn. Det ér lattare att tappa balansen
ndr man inte ser och det kan vara svart att veta var mitten
och kanterna pa studsmattan &r. Tank dven pa att barn och
ungdomar med synnedsittning eller blindhet har svarare att
hélla koll pa var andra personer befinner sig om man tillater
att flera hoppar tillsammans. Studsmattan &r ocksa ett bra



stille for att ova kullebyttor eller brottas pa. Brottning ar ett
bra sitt att trdna styrka och kroppsuppfattning.

»

Var dotter hoppar studsmatta. Men hon gér inga
konster utan hoppar bara upp och ned sa att hon
har kontroll. Hon gillar ocksa att géra kullerbyttor
pa studsmattan.

» Hoppa hopprep

Att hoppa hopprep ger styrka i ben och armar och hog puls.
For barn och ungdomar med synnedsittning kan det ta tid
att lara sig att hoppa hopprep eftersom de inte ser hur andra
gor eller hur hopprepet fors. Det brukar darfor vara ldttast att
borja med att hoppa med en rockring. Sedan kan ni hoppa
hopprep. Hoppa girna samtidigt for att fa in rétt rytm och
timing. Nar tekniken sitter kan ni rakna hoppen, hoppa pa
ett ben i taget, hoppa framlanges och baklidnges, géra dubbel-
hopp och ha armarna i kors. Man kan anvinda musik for att
hoppa i takt och hoppa tills laten &r slut.

Langhopprep fungerar ofta bra for personer med synned-
sattning. Det hors tydligt nér repet slar i marken och ljudet
gor att den hoppande kan fa in rytmen. Det kan underlitta
om man har rep med bra kontrast mot marken. I bérjan kan
barnet eller ungdomen sté inne i bagen och rakna in, som de
flesta brukar géra. Om han eller hon vill springa in kan det
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underlitta att ligga en hand pa armen pa en av dem som vevar.
Pa sa vis kan barnet eller ungdomen fé ratt avstand och veta
nér det ar dags att kliva in. Sedan behover barnet eller den
unge information om var exakt han eller hon ska sta.

» Bollar och ballonger

Bollar stimulerar ndstan alltid till rérelse. For manga med
synnedsdttning fungerar de flesta bollekar ganska bra om det
ar fa deltagare. Ju mer fart och ju fler personer som deltar
desto svarare blir det. Ni kan underlétta genom att ha en boll
med farger och kontraster. Storre bollar dr ocksa lattare att
se. For ett barn med blindhet dr det ndstan nddvéandigt att
anvanda en boll som ocksa har ljud. Sadana bollar finns att
kopa i vissa affdrer.

Ballonger kan ocksé locka barn och ungdomar att rora sig.
Eftersom de ar ganska stora, fargglada och flyger sakta ér de
litta att se for den som har nedsatt syn. Ni kan stoppa riskorn
eller havregryn i ballongen sa later den lite.




Balansboll: Balansbollen (kallas dven pilatesboll) gor

det mojligt att trana stabilitet och styrka pa ett roligt sitt.
Bara att forsoka sitta pd en balansboll kriver att manga sma
muskler arbetar. Den som vill ha mer anstringning kan sitta
och studsa pa bollen till musik. Man kan géra manga 6vning-
ar ndr man ligger pa bollen, bade pa mage och rygg. Det ér
ocksa bra traning att kasta en sa stor boll till varandra. Ta upp
den i famnen och kasta pa olika sitt, gdrna med studs.

Boll med snére: En gummiboll med elastiskt snore

gor det mojligt att kasta och fanga bollen sjdlv utan att tappa
bort den. Bollen sitter i ena dnden av snoret och i den andra
finns en rem som gar att spdnna fast runt handleden med
hjalp av kardborrband. Sadana bollar finns att kopa i vissa
butiker eller pa internet.
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> Klattra
Att “stodja” innebar att orka béra upp sin egen kropp. Det ar
viktigt for att till exempel kunna halla i sig i olika samman-
hang och ta emot sig ndr man ramlar. Pa manga lekplatser
och i parker finns klatterstallningar av olika slag. I dessa finns
inbyggda moment ddr barnet eller ungdomen maste stodja.
I klattring tranar man ocksa styrka, rorlighet, balans och
koordination.
Pa klattercenter finns klittervaggar inomhus. Dér gar
det att boka tid med en instruktdr som kan guida den som
klattrar. Det kan vara bra att komma 6verens om vilka termer
som instruktoren ska anvianda. Pa sa vis blir det tydligare for
barnet eller ungdomen vad han eller hon ska gora for att na
de olika greppen pa kléttervaggen. En forélder eller annan
vuxen kan ta ett sa kallat "gront kort”. Da kan den vuxne och
barnet eller ungdomen kléttra pa egen hand utan instruktor.
Det gar forstds bra att dven klattra pa stenblock, klippor, i
trad, pa stegar, repstegar och i ribbstolar.

»

"Var son ar en sadan som ska klattra hogst upp
i trad. De har ringt fran fritids och fragat vad de
ska gora nar han sitter hégst upp i klatterstall-
ningen. Han ar mycket mer oradd an sitt seende
smasyskon. Han provar garna nya saker och vill
rora sig.”



5

» Bada och simma

De flesta barn och ungdomar med synnedséttning eller blindhet
lar sig att simma. For en del tar det tid att forsta simrorelserna
och att lara sig att koordinera armar och ben. Visa handgrip-
ligen och 1at barnet eller ungdomen kidnna hur du gor. Tank
pd att en del tycker att det dr obehagligt att ligga pa rygg med
oronen under vattnet. Det kan bero pé att horseln forsvinner
och kénslan av att tappa kontakten med omvarlden kan vara
obehaglig.

Den som endast har lite syn kan behéva nagot att folja for
att kunna simma rakt. En del kan se linjerna pa botten av
bassdngen och folja dem. Andra har lattare att simma langs
den lina som delar av banor i bassdngen. Det ér ofta svért att
simma runt i cirkel som en del gér vid motionssimning.

Barnet eller ungdomen kan ockséa behova stod for att veta
var kanterna pa bassdngen ér och nér det dr dags att vinda.
Nar barnet r litet kan en person sta i vattnet och séga till, eller
rora vid barnet, sa att han eller hon vet att kanten ar néra.
Aldre och mer vana simmare kan lira sig att rikna armtagen.
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I vattnet kan barnet eller ungdomen ha flytleksaker att klattra
pa och annat att dyka efter. Det gar att hoppa fran kanten och
kasta boll och leka kull.

I badhus och pa strander ér det ofta stojigt. Barn och
ungdomar med synnedséttning kan ha svart att kdnna igen
personer eftersom ingen har sina vanliga klader pa sig och
héret ser annorlunda ut. Dérfor okar risken for att tappa bort
varandra. Se darfor till att vara nira och ha verbal kontakt.

»

"Var dotter larde sig att simma nar hon var i
sexarsaldern. | arskurs tva var hon véldigt
férvantansfull infér simundervisningen i skolan.
Men efter nagra ganger kom hon hem och sa att
det inte var kul. Simlararen hade en pedagogik
dar han skrek "Ar ni REDO?!" och alla barnen
skulle skrika "JAA!" Overhuvudtaget var det
véaldigt gapigt och hég ljudniva. Hennes resurs-
larare hade svart att syntolka da. Dessutom
var det kallt i vattnet och hon fick inte sa bra
instruktioner. Det var synd. Men nér vi simmar
tillsammans i familjen sa tycker hon att det ar
jattekul. Hon simmar pa djupt vatten, hoppar i
fran kanten och kan vara i hur lange som helst.”



» Aka pulka och snowracer

En person med synnedséttning kan ha svart att upptiacka
andra i pulkabacken. Dérfér dr det bra om ndgon annan kan
kontrollera att det ar fritt fram och varna om nagon ramlar
av sin pulka och hamnar i vidgen. Det kan ocksa vara bra att
undersoka backen tillsammans innan barnet eller ungdomen
aker. Finns det gupp? Var blir det brant? Om barnet eller
den unge drar sin pulka - eller annan snoéleksak - sjdlv upp
for backen ger det riktigt bra traning fér musklerna och
konditionen.

» Aka skridskor

For de flesta tar det tid att lara sig att aka skridskor. Hos
personer med synnedsittning ar balansen oftast nedsatt och
det beror pa att synen utgor en tredjedel av balanssinnet’.
Dérfor beh6ver ménga extra lang tid for att lara sig att hantera
skridskorna. Medan man Gvar pa att hitta balansen pa isen
kan ett litet innebandymal eller en stol vara bra som stod.
Barnet eller ungdomen kan ocksa halla i sig i dig. Ett annat
knep ér att ni anvinder ett par skidstavar som bade du, och
barnet eller ungdomen, haller i. Barnet eller den unge aker
torst och du dker bakom.

Den som aldrig har sett ndgon annan aka skridskor kan ha
svart att forsta skridskororelsen med tyngdoverforing fran
sida till sida. Du kan visa detta genom att aka framfor barnet
eller ungdomen och lata honom eller henne ha sina hander
pa dina hofter.
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»

"For tva ar sedan introducerade vi skridskor fér
var dotter. Férsta gangen héll vi pa i 30 minuter
innan hon ens kunde sta pa dem. Nu efter tva
sasonger gar hon pa isen, utan att lyfta pa fétterna,
med pyttesma steg. Det gar jattelangsamt. Jag
har forsékt forklara att hon ska trycka ifran med
ena foten och glida med den andra. Men hon
forstar inte. Jag 6nskar att hon kunde halla i
mina skridskor fér att kdnna men da skulle hon
kunna skada sig, och hennes armar ar for korta.
Ibland blir jag helt matt! Hur ska man férklara
fér nagon som inte ser?! Just nu 6var vi rérelsen
hemma, i strumpor pa tragolvet, fér snart ska
de aka skridskor med skolan.”

»

"Vi aker en hel del langfardsskridskor pa vintern.
Det tog ett tag innan vi kom pa hur vi skulle
gora for att var son skulle kunna aka pa ett bra
satt. Men vi har hittat ett knep. En person aker
framfér honom och drar en stav med vass pigg
efter sig i isen. Da kan han aka mot ljudet.”



» Aka lingdskidor

Langdskidor stdller krav pa balans och koordination men om
man aker i ett vélpistat skidspar ar det latt att se, eller kdnna,
var sparen dr. Barnet eller ungdomen behover ofta en ledsa-
gare. Ledsagaren kan ha kldder med starka farger och kanske
en bjdllra som barnet eller den unge kan félja. Ledsagaren ska
tala om hur sparet ser ut langre fram. Det dr viktigt att hinna
forbereda sig pa ojamnheter, backar och kurvor. Barnet, ung-
domen och ledsagaren kan ha sirskilda véstar pa sig som det
star ledsagare” och “synskadad” pa for att omgivningen ska
kunna visa hénsyn.

»

"Min son ar grym pa langdskidor. En person aker
framfér honom och nagon aker bakom. Det &r en
bra familjegrej, att aka skidor tillsammans.”
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» Aka alpina skidor

Nar barnet ska ldra sig att aka alpina skidor &r det forsta steget
att lata honom eller henne vinja sig vid att ha pjaxor och
skidor pé fotterna. Gl6m inte att berétta hur liftarna fungerar
och vad man har dem till. Vid utférsakning finns sedan flera
satt att guida en person med synnedsittning nedfor backen.
En del anvander en lang stav (eller ett kvastskaft). Ledsagaren
haller da i ena dnden av staven och personen med synned-
sattning i den andra. Pa sa vis kan han eller hon kdnna nir
det dr dags att svinga. En annan variant ér att ledsagaren
aker framfor och gor ljud som gér att f6lja. For den som har
synrester kan det vara bra om ledsagaren har en kontrastrik
jacka som det gar att dka efter. En del anvénder radiokom-
munikation. Da har personen med synnedsittning en snicka
i orat och far instruktioner om nér det dr dags att svinga
hoger, vanster eller stanna. Det kan vara bra att ha varsin vést
som det star “synskadad” respektive "ledsagare” pa. Det 6kar
mojligheten for andra att visa hdnsyn och lamna plats.

For yngre barn kan en sele vara ett komplement i backen.
Barnet har da selen kring backenet. Tva linor &r fésta i selen
sd att en vuxen kan aka bakom och bromsa. Barnet lir sig
inte att aka alpina skidor med hjélp av selen men den kan
vara bra att ha till hands for att ta ned barnet for branta parti-
er ddr han eller hon inte orkar bromsa sjélv. En del anvdnder
ocksd selen som en sakerhetslosning dven ndr barnet har lart
sig att aka. En vuxen kan da dka bakom barnet med “slaka”
linor och "n6dbromsa” om oviantade situationer uppstar.



»

"Vi provade utférsakning. Han tyckte att liften
var kul - det var hans grej. Det andra tyckte han
var trakigt.”

»

"Min man och jag gillar att réra pa oss och

ville fa in det som en naturlig del i livet med
vara barn. Annars hade vara egna liv blivit
véldigt reducerade. Darfoér har vi alltid prioriterat
rorelse och sett till att var son, som har en
synnedséattning, har fatt prova pa en massa
olika sporter och aktiviteter. Men jag kan fort-
farande tycka att det ar jattetrakigt att allting
ar sa mycket krangligare fér oss. Vi kan inte
bara slappa ivdg honom i liftsystemet fér han
maste ha ledsagning. Allting tar sa mycket
langre tid. Men samtidigt ar jag ju jatteglad for
att vi faktiskt kommer ut och far manga positiva
upplevelser tillsammans.”
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» Besdka lekland

Lekland erbjuder traning av ménga motoriska fardigheter pa
ett lekfullt sitt. Ofta dr sadana miljoer fargglada och det ar
gott om kontraster. Darfor brukar lekland fungera bra dven
for personer med nedsatt syn. Det kan ddremot vara svart
att hitta, ganska rorigt och hog ljudvolym. Beskriv for barnet
vilka olika saker som finns att gora och utforska tillsammans
om det behovs. Ni kan vilja att utforska en liten del av leklandet
i taget.






Se film om bollekar

Se filmen som hor 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
barn, ungdomar och vuxna kan géra tillsammans fér att fa
vardagsrorelse och rérelsegladje.

Texterna riktar sig i férsta hand till féraldrar och vardnads-
havare men kan dven utgéra kompetensutveckling fér skolor,
fritidshem, idrottsféreningar och syncentraler.

Materialet &r producerat inom ramen fér projektet "Idrott,
fysisk aktivitet och hélsa fér barn och unga med synned-
sattning” 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 Allméanna arvsfonden.

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