De daglige pvelser

@velserne her gger blodomlgbet, udspznder, styrker og forebygger. Overordnet handler det om at styrke de
dybe stabiliserende muskler der kontrollerer nakkens stilling, og gore de sterre, beveegende muskler mindre
aktive. @Ovelserne kan udferes hvor som helst og gerne flere gange om dagen. Nér du laver svelserne med dit
barn er det vigtigere at avelserne laves korrekt frem for, at ovelserne bliver lavet hurtigt. Der findes 2 udgaver
af samme gvelse. Valg enten gvelser for store bgrn eller gvelser for sma bern. ‘

Lang nakke:

Store born: Sid eller std, og kig ligeud. Trazk hagen ind,
og lav "lang nakke” (lav dobbelthager). Gentag mindst 10
gange hver anden time nér du har ondt. Senere kan du
lave ovelsen for at forebygge.

Smé born: Lav ansigter til hinanden hvor i serind i
spejlet. Hver anden gang skal i begge se om i kan lave
dobbelt hage som beskrevet med gron tekst for samme
ovelse til store born. {Gron tekst ovenfor)

Trak skulderne sammens:

Store bern: Trak skuldrene tilbage, s& skulderbladene
nzrmer sig hinanden. Lad nu skuldrene vare 8 tt pd
hinanden som du kan i 1-2 sek. Herefter slip spendingen og
slap af i skulderne. Gentag 3x10 gange (i alt 30 stk.).

Smé barn: ga trilleber, hold evt. ved knzene i stedet for ved
anklerne, si legen ikke bliver for hérd for dit barn.

”

Fi skuldrene ned:

Store bern: Sid ned og hold fast i sgedet med venstre
héand. Slap af i skuldrene, lav lang nakke (lav
dobbelthager) og senk hovedet til hojre side. Drej
herefter hovedet sa du kigger nedad. Tryk evt. let ned pé
hovedet med hajre hind, Merk et straek pé siden af
halsen/averst bag pa skulderen. Tl langsomt til 20. To
gentagelser til hver-side.

Smi born: Formélet med denne ovelse er at fa hovedet til
siden og marke streek pé siden af halsen/overst bag pé
skulderen. Du skal derfor fa dit barn til at lave denne
bevagelse og holde positionen i 20 sek. imens der er
straek. Dette kan gores om aftenen inden man skal sove
imens man evt. lzser bog. Sid ved siden af siden af
hinanden og lad barnet lane hovedet ned, for at stotte pa
din skulder. Husk der skal vaere 2 gentagelser til hver
side af minimum 20 sekunders varighed hver gang.

Skulder rul:

Store bern: Traek skuldrene si hejt op om srerne som du
kan. Behiold dem deroppe mens du ferer dem sa langt bagud
som muligt (s skulderbladene nzrmer sjg hinanden). Lad
nu skuldrene veere sé tat pi hinanden som du kan, mens du
seenker dem sa langt ned som muligt. Slip til sidst
spendingen, sa skuldrene glider frem pé plads. Gentag 3-5
gange.

Sma born: Det er vanskeligt for sma bern at lave denne
ovelse. I kan som forzldre finde pa en leg hvor man i stedet
skal svinge armene rundt i store cirkler (en bevagelse som
svommere lager ved crawl). Det er vigtigt at bevagelsen ikke
er for hurtig, siledes at barnet fir lavet nogle gode store,
langsomme kontrollerede bevagelser.
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