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Barn bevoeges i naturen

Det er livsngdvendigt for bgrn at bevaege sig, for vi lcerer ver-
den at kende igennem vores kroppe. Bgrn skal rare sig pd al-
sidige mdder og derved udvikle sig bdde fysisk og mentalt.
| dag ved vi, at beveegelse fra fgdslen er essentiel for bagrns
motoriske udvikling, kognition, kropsforstdelse og samspil
med omgivelserne og andre mennesker, men de fleste bgrn
(og voksne) beveeger sig desveerre slet ikke nok.

Bgrn kommer ogsé mindre i naturen end tidligere. Det er
en skam, for naturen inspirerer til alsidig og impulsiv bevce-
gelse, kalder pd nysgerrighed, tilbyder kropslige udfordringer
og byder pd forunderlige verdener, hvor man kan klatre op,
hoppe over, kravle under og lgbe ned ad. Mennesket har be-
veeget sig i naturen i drtusinder, og vores kroppe og hjerner er
udviklet i samspil med den. Sm@ og store duyr, utrolige planter
0g smukke udsigter veekker vores nysgerrighed, beroliger vo-
res hjerner, fascinerer og kalder pd beveegelse.

Nér bgrn ser en pleene, laber de, ndr de fér @je pd en bakke,
seger de mod toppen, ndr de mader en grgft, springer de over,
og ndr de mgder en veeltet traestamme, traekker de i den voks-
nes hdnd for at komme op og balancere. Bgrn kan slet ikke
lade veere med at beveege sig i naturen, ndr fgrst de voksne
har bragt dem derud.

OM HAFTET

Mdlet med dette hcefte er at kombinere bgrns behov for be-
veegelse med bgrns behov for natur og udeliv. Flere barn skal
beveeges i naturen!

Heeftet indledes med teoretisk og forskningsbaseret in-
formation omkring barns behov for beveegelse og potentia-
let ved at ggre det i naturen. Herefter foreslds lege og aktivi-
teter med afsceet i de 18 grundbeveegelser og dertil hgrende
viden og argumentation.

Kilder findes pd heeftets sidste side.

VORES 18 GRUNDBEVAGELSER

Barn i hele verden kravler, hopper, traekker, klatrer, triller, ka-
ster, springer, skubber, kryber, balancerer, lgber, gdr, svinger,
hinker, griber, gynger, vipper og snurrer. Det er beveegelser, vi
naturligt udvikler og som indgdr i alle andre fysiske feerdig-
heder. Vi kalder det vores 18 grundbeveegelser eller grund-
lege. Dette heefte er inddelt efter disse for bgrnene sd vigtige
bevaegelser. Kik pd jeres bgrn, er der nogen grundlege, som
sjeeldent er i brug hos jer? Find ideerne her i bogen.

PADAGOGISK SET HVAD KAN NATUREN?

Skal ligge pd ryggraden.
Giv tid og plads til bevaegelsesglaeden.

KASTE . :
At kunne veere med nar bolden triller.
GRIBE
BALANCERE Balancegvelser kan give ro, at vippe er sjovt og
VIPPE treenertiming og interaktion mellem to personer.
KRYBE Krydsbevaegelser og information via
KRAVLE hjernebjeelken udvikles ved kryb og kravl.
Risikofyldt leg udvikler hjernen,
selvveerdet og kroppen.
SPRINGE Alle kan vaeere med til at hoppe, skab
HOPPE feellesskab i bgrnegruppen
HINKE ;
Styrkepraver er veesentlige kropsgvelser
TRAKKE <P ge ¥rop
SKUBBE i alle aldre, treek og skub giver
anledning til kraftpraestationer.
TRILLE Afprgve egne greenser i en feelles
SNURRE beveegelse, der kalder pé latter.
GYNGE Enindividuel aktivitet, som kan tilpasses
SVINGE barnets eget behov for speending.

Naturen har afvekslende underlag.

I naturen md og kan man kaste med ting.

Feerre begraensende regler.
Uden for hegnet md man mere.

Naturens hemmelige stier og huler.
inviterer til alsidige bevcegelser.

Klatretrceer, bakker og sten udfordrer pa en
anden mdde end designede klatrestativer.

Oplevelser med dyr inspirerer til bevaegelse,
medleven og i sidse ende naturbevarelse.

Masser af naturmaterialer man kan skubbe
og traekke i og lave bygningsveerker af.

God plads og naturligt faldunderlag.

Bedre vilkdr for stgjniveauet og bedre plads.



Fakta om bgrn,
bevcoegelse og natur

* har en sundere krop og en bedre motorik
* har bedre selvveerd og selvtillid
= har en hgjere livskvalitet

« Bgrn bevceger sig mere i naturen, og naturen byder
pa alsidige sansemotoriske muligheder

= Naturen er dbne for fortolkning, og fantasien styrkes

= | naturen ma man mere. Naturen giver gode mulig-
heder for risikofyldte lege og fysiske udfordringer

BEVAGELSE SOM AFSAT FOR UDVIKLING
OG INDLARING HOS B@GRN

Beveegelse er af afggrende betydning for bgrns indlaering,
idet gode motoriske kompetencer giver adgang til alsidige
handlinger, flere erfaringer og mere indlcering (1). | 2015 la-
vede Sundhedsstyrelsen et forskningsreview om betydningen
af bevaegelse hos 0-4-drige. Forskningsresultaterne fra deres
gennemgang peger pd, at fysisk aktivitet badde har en effekt
pd barnenes motoriske udvikling, psykosociale sundhed og
kognitive udvikling. De konkluderer ogsd, at aktiviteten i bar-
nehavetiden har afggrende betydning for, hvor meget bgrn
rgrer sig (2).

KROPSLIG UDFOLDELSE
@GER BORNS TRIVSEL

Der er mange studier, der pdviser, at beveegelse har en po-
sitiv indflydelse pd barns trivsel. Det konkluderes i et litte-
raturstudie foretaget af Vidensrad for Forebyggelse. Trivsel
defineres her bdde som fraveer af problemer og som op-
levelse af funktion og velveere. Rapporten pointerer ogsd,
at sociale relationer, medbestemmelse og oplevelse af me-
string i beveegelsesaktiviteten har betydning for bgrnenes
trivsel (3).

SELVVARD OG RELATIONEN TIL ANDRE
BORN STYRKES GENNEM BEVAGELSE

Sundhedsstyrelsen konkluderer, at aktive barn har bedre selv-
veerd, feler sig mindre ensomme og har lettere ved at fd ven-
ner (4). Samarbejde i leg og aktiviteter krcever, at bgrn kom-
munikerer, forhandler og udfordrer sig selv og andre. Det er
godt for selvveerdet at opdage, at man kan noget udfordrende
med sin krop, og godt at lcere, at avelse gar mester (5).

BORN DER BEVAGER SIG

HVORFOR | NATUREN?

leerer mere og hurtigere
er mere tilbgjelige til ogsa at bevcege sig i deres
ungdoms- og voksenliv

Hjernen kan genoplade mentalt i naturen, og leg
og beveegelse i naturen er godt for bgrns koncen-
tration

Gode barndomsoplevelser i naturen kan skabe
naturbevarende og miljgbevidste voksne

SUNDE VANER

Barn, der lever et aktivt liv, er mere tilbgjelige til at fd sunde
vaner med beveegelse. Hermed bliver de mere tilbgjelige til
ogsd at blive aktive unge og aktive voksne. Aktive bgrn har
derfor en gget chance for et liv uden livsstilssygdomme sd
som overvaegt, diabetes, hjertekarsygdomme, mm. (6).

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bgrn i alderen 0-4 dr
dagligt opfordres til sé meget og sé alsidig beveegelse
som muligt. Bgrn pd fem dr og opefter, bar beveege sig
minimum en time om dagen med moderat til hgjt akti-
vitetsniveau (7).

NATUREN FREMMER BEVAGELSE 0G
STYRKER EN SUND UDVIKLING

En norsk undersggelse, der sammenligner udebgrnehavebgrn
og indebgrnehavebagrns fysiske sundhed, konkluderer, at ude-
bgrnene klarede sig bedre i ncesten alle de fysiske tests. Iscer
viste testen, at udebgrnene i perioden havde forbedret deres
balance og koordination (8). Et dansk forskningsprojekt har
pdvist, at udebgrnehavebgrnene havde bedre gje/hdndkoor-
dination, bedre balance og lavere sygdomsfraveer sammen-
lignet med en traditionel bgrnehavegruppe (9).

LEG | NATUREN @GER KONCENTRATIONEN

Et forskningsprojekt fra 2017 viser, at b@rnehavebarn, der le-
ger og beveeger sig i den frie natur, er bedre til at fastholde
koncentrationen, ndr de starter i skole. Forskerne pdpeger, at
naturens forudsigelige bevaegelser kan virke afstressende pa



bgrns hjerner (10) og fremhcever desuden, at naturen tilbyder
mere plads til bgrns lege, hvorved de sjceldnere afbryder hin-
anden. Bgrnene lcerer hermed at fastholde samme aktivitet i
leengere tid, en kompetence de siden hen overfgrer til skolen.
En lignende konklusion kan findes i et svensk projekt, der ogsé
fremhcever, at barnelege i naturen varer lcengere og kan blive
mere omfangsrige (11).

NATUREN INSPIRERER TIL KREATIVITET

| et forskningsprojekt fra 2017 er barnehavebgrns handlinger
i henholdsvis fri natur og pd institutionens legeplads blevet
sammenlignet. Forskerne konkluderer, at variation, fx vejrets
skiften, forskellige insekter og afvekslende genstande voekker
gleede hos bgrnene, samt inspirerer til refleksion og nye lege
og eksperimenter (12). Hos andre forskere konkluderes det
ogsd, at genstande i naturen opfordrer til meningsfortolkning
pé andre mdder, end ting i inderummet ggr. Dette resulterer
i, at barnene i seerdeleshed anvender deres kreativitet, ndr de
leger med naturlige objekter (13, 14).

Bagerst i bogen er der kilder pd de mange fakts om bgrn,
sundhed, beveegelse og natur, som findes her i bogen.

Sansemotorisk udvikling
og de primcere sanser

Barnets motoriske udvikling og formden udvikles med
afscet i de tre primeere sanser: Muskel-led-sansen, fg-
lesansen og balancesansen. Hertil bruger barnet de se-
kundeaere sanser; hgre-, lugte-, smags- og synssansen
til at forstd sig selv og omverdenen. De tre primcere
sanser har stor betydning for barnets udvikling. Det er
dem, der far barnet til at foretage de farste beveegelser,
og de danner afscet for alt andet leering og udvikling.
Hvis de primcere sanser understimuleres, kan barnet
fa store udfordringer med motorik, kognition og indlce-
ring. De tre primaere sanser er:

Folesansen, ogsa kaldet taktilsansen, aktiveres gen-
nem slimhinder og hud. Ndar barnet har noget i munden,
gdr pa bare teeer eller huden bergres pa den ene eller
anden mdde, treenes barnets kendskab til temperatu-
rer, overflader, former, dyr og mennesker, og barnet far
forstdelse for egen krop og omverdenen.

Balancesansen som aktiveres, ndr barnet skifter i
mellem kropspositioner. Den er placeret i hovedet og
stimuleres, ndr barnet snurrer rundt, gynger, slar kol-
batter, vipper, osv. Balancesansen eller Vestibulcersan-
sen, som den ogsd kaldes, har betydning for en bred
palet af barnets kropslige funktioner, heriblandt balan-
ceevnen, gjenbevaegelser og taleegenskaber.

Muskel-led-sansen, der er placeret, hvor muskler og led
mgdes, opfatter alle former for fysisk bevcegelse. Ved hver
eneste lille og stor beveegelse, modtager hjernen informa-
tioner omkring placering og tyngdepdvirkning af kroppens
muskler, sener og led via muskel-led-sansen (15).
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LgBE

At gd og lgbe er grundleeggende bevcegelser, der treenes
ncermest hele tiden af bgrn i naturlige omgivelser. For nogle
barn kan det ncermest veere sveert ikke at lgbe, og sa er det

iscer godt at veere udenfor, for der mé man nemlig gerne!

PADAGOGISK SET

Leeringsmiljger der bevceger
Beveegelse er helt essentielt for bgrns trivsel, og gang og lgb
er grundleeggende for det meste beveegelse. | udgangspunk-
tet er vores kroppe skabt til at bringe os rundt til fods uden
brug af motor og hjul, og det er mdske veerd at teenke over i
en tid, hvor barn bliver hentet og bragt rigtigt meget. Vi begej-
stres over, at det lille barn leerer at g, men glemmer, at denne
grundbeveegelse skal bruges, udvikles og vedligeholdes.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at barn bevaeger sig og far
pulsen op hver dag, men bgrn er sjeeldent interesserede i at
beveege sig for sundhedens skyld. De lgber og gdr for at nd et
mal eller som en del af legen, eller bare fordi det er sjovt! Det
handler derfor om at skabe rammer for beveegelsesgleede —
skabe miljger omkring barnene, som giver dem lyst til at ga
og lgbe en masse - og tid! Det er sjovere at gd, ndr man ikke
bliver skyndet pé@.

HVAD KAN NATUREN?

Naturens varierende underlag

Skovbunden, stien og det lgse jord og sand er uforudsigelig og
aldrig ligesa ensartet, som asfalten eller gulvet er. | naturen
er underlaget kuperet og varierende, og der er knolde og hul-
ler, som udfordrer bade fodstyrke og muskel-led-sans. P& det
varierende underlag mé barnet koncentrere sig om at placere
fgdderne rigtigt og holde balancen. Der sendes konstant sig-
naler til barnets hjerne om egen placering i forhold til jorden.
Dermed bliver bgrns forstdelse af deres kropslige placering i
forhold til omgivelserne hele tiden udfordret og treenet, nér de
gdr og lgber i naturen.

Denne klassiske alle-mod-alle-leg fér virkelig gang i bentgjet.
Alle barn har et lille stykke snor proppet ned i buksekanten,
s@ den haenger som en musehale. Nu geelder det om bdde at
forsgge at hive halerne af de andre bagrn og beskytte sin egen
hale. Hvis man mister sin musehale, m& man farst tage den
pd igen, ndr man har sldet en koldbgtte eller lignende. | kan
ogs@ variere legen ved at aftale, at den, der snupper halen,

Hvad med de forsigtige born?

For nogle bgrn kan nye lege veere greenseoverskridende,
iscer ndr de bygger pad motoriske udfordringer. Mdske er
de i tvivlom, hvorvidt de kan udfare beveegelserne, eller
de er bange for at sld sig. Det kan give tryghed, hvis den
voksne husker en ,pcedagogisk bagder” i aktiviteten,
sa der er en helt lovlig og tryg position at indtage for
det forsigtige barn, hvis legen er for udfordrende til at
starte med. En paedagogisk bagdgr kan fx veere, at man
gerne md se pd i starten, at man kan holde en voksen i
hdnden imens, eller man kan veere hjcelper.

ma scette den i sine egne bukser, og at det geelder om at fa
samlet s& mange musehaler som muligt indenfor tidsram-
men. Mere autentisk bliver det, hvis | i stedet for mus er firben,
som jo rent faktisk kan tabe halen!

Det er anderledes og udfordrende at bevaege sig rundt uden
at kunne se. Hvert eneste skridt udfgres med stor koncentra-
tion og forsigtighed, og de andre sanser aktiveres. Prgv at lege
blinde og gd med lukkede gjne eller bind for gjnene, det scetter
muskel-led-sansen pd preve. | kan starte med dbne og flade
omrdder og senere avancere med forskellige typer af skovbund,
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bakker og klitter. Det handler om at gd langsomt frem, fale sig
tryg i omrddet og stole pd, at kroppen kan finde ud af det, ndr
synssansen er sat ud af spil, og de andre sanser tager over.

Ud af en kvadratisk papkasse kan | lave en stor terning som et
afscet for alsidige lgbebevaegelser. Pa hver side af terningen
limes tegninger af forskellige former for lgb, fx gadedrenge-
lgb, lab med kneeloaft, lab med numsespark, bagleens lab, si-
deleens lgb samt spurt. Bgrnene kan tegne, og en voksen kan
skrive lgbetypen pd. Barnene slér pd skift med terningen, og
alle skal sd g@re det tegningen angiver, fx lgbe sidelcens hen

til et tree og tilbage igen. Terningen kan ogsd bruges i en sta-
fet, hvor bgrnene slér med terningen og lgber én ad gangen.

Som regel er gang noget med at komme fra a til b, og man kan
tale og mdske lege imens. Prav at scette gdturen og sanserne
i centrum ved at lave en gvelse, hvor | fokuserer pd det, | san-
ser. | skal pd skift hare, dufte, smage, se og fgle naturen, uden
at tale imens. Den voksne styrer, hvor leenge | gdr i stilhed, og
tal efter hver sans om, hvad bgrnene har oplevet imens. Bag-
efter kan | ogsd tale om, hvordan jeres ben bare farte jer frem,
helt uden at | skulle koncentrere jer om det.



Kast — og grib legen

KAsTE

GRIBE

Der er meget, kroppen skal kunne, ndr man kaster eller griber. Hjernen skal
vurdere afstand, hastighed, tyngde, retning og former. Muskler og led skal
reagere preecist og hurtigt. @je-hdnd-koordinationen er pa arbejde, og det er
koncentration og tdlmodighed ogsd. Til gengceld er det skgnt at mestre et godt
kast, og sd er det en veesentlig social kompetence ogsd senere i skolealderen.

PADAGOGISK SET

At kunne vcere med

At kaste og gribe fylder en del i berns sociale arenaer bdde
i frikvarterer, til bgrnefgdselsdage, som fritidsaktivitet og
hjemme hos legekammeraterne. Det geelder ogsd i skolen,
hvor over halvdelen af alle idreetstimer bruges pd boldspil. Det
er klart, at det far betydning, om man er aktivt deltagende i
de feellesskaber, hvor boldspil indgdr. De barn, der ikke faler
sig i stand til at kaste og gribe, vil vaere mere tilbgjelige til sd
vidt muligt at fraveelge leg med bold og gdr dermed glip af
bdde sjov, bevaegelse og samveer. Forskning viser, at de elever,
der fgler sig udfordrede i boldspil, har mere fraveer i idreetsti-
merne.

HVAD KAN NATUREN?

Dybdesyn, afstandsvurdering og godt med skyts
Ndr man kaster og griber i naturen, fGr man treenet sit dybde-
syn og afstandsvurdering p@ en anden mdde end i en gymna-
stiksal. Naturen har nemlig en masse genstande, fx traeer, der
skaber kontrast og dybde og hjcelper bgrn til bedre at forstd
afstande og rumlighed. | naturen er der desuden masser af
ting, der egner sig til at kaste med og sigte efter, og der er
rig mulighed for at udfordre sig selv ved at afprgve forskellige
tyngder, starrelser og former for kasteskyts. Og sé er det -
i modscetning til inden dare - tilladt!

TRILLE KASTANJER

For de smd, der endnu ikke kan gribe, kan | lege med de ind-
ledende elementer af bevaegelsen. Find en bakke, der er stejl
nok til, at | kan trille fx kastanjer eller kogler ned ad den. Et
barn eller en voksen stdr pd toppen af bakken og triller noget
ned, som de andre bgrn skal forsgge at fange/gribe for foden
af bakken.

KAST STEN | VANDET

Lad ikke en chance for lidt sjov kastetreening gé fra jer. NGr |
er ved stranden eller sgen, sd scet gang i en kasteleg, for van-

det opfordrer til plask. Kast i feellesskab, kast med store ting,
kast med ting, der synker, og ting, der flyder. Sa fdr | samtidig
forceret lidt om massefylde og vaegt. Tal om stenenes tyngde,
om over- og underhdndskast. Prgv jer frem for at se, hvad der
virker bedst, hvis man skal kaste rigtigt langt.

Forskellige kastekompetencer

Meget hurtigt kommer boldspil til at handle om fod-
bold, hdndbold, de leengste kast og de hdrdeste slag
med rundboldbattet. Men der er mange andre mdder at
lege med kast pd. De, der ikke kan kaste langt, er maske
bedre til preecision, og s@ geelder det om at finde ring-
spil og sigteskiver frem. Eller mdaske kan et barn godt
gribe eller sla til balloner, men er lidt bange for hdrde
bolde, der kommer flyvende. Det er skgnt at kaste sten
ud i s@ og hav, og husk ogsd at fokusere pa store, feelles
plask og ikke kun, hvem der ndr leengst ud.



NATURENS MUNTRE K@KKEN

Hvis man ikke er sd god til at kaste langt, er det mdske sjovere
at kaste for at ramme noget, og det er det, der er mdlet i det
muntre kekken. Under et ophold pd jeres skovtur finder | na-
turting, som kan bruges til at kaste med eller kaste efter. Stil
mdlene op pd en raekke, og tegn en streg, hvorfra man kaster.
Prav med forskelligt kasteskyts. Er en sten mere praecis end
en kogle?

KOGLEKAST

Alle begrn stdr i en cirkel meget teet pd hinanden og @ver sig
i at kaste en stor grankogle eller lignende pd kryds og tveers
af cirklen til hinanden. Ndr koglen tabes pad jorden, skal alle
skynde sig at scette sig ned. | kan veelge at gare det til en
konkurrence, hvor den, der sidst ndr at seette numsen i grees-
set, bliver siddende, indtil alle pGd den mdde er ude af kaste-
legen. Pd den mdde fdr legen et andet konkurrencemoment
end selve det at gribe. Legen kan varieres pa flere mdader: Fx

kan alle treede et skridt tilbage, hver gang en spiller forlader
legen, sd det bliver sveerere og sveerere at kaste og gribe. |
kan ogsa aftale, at man skal sige et dyr, et tal eller et bog-
stav, ndr man kaster koglen. Start simpelt, og s kan legen
ggres mere og mere avanceret, som bagrnene lcerer den at
kende.

KASTE-GRIBE-TIVOLI

Lav et tivoli med forskellige boder, hvor bgrnene skal gve sig
i at kaste og gribe. | én bod skal bgrnene kaste smd sten
mod en stor sten og ramme den pd lang afstand. | en anden
bod skal bgrnene forsgge at gribe nogle kogler, som et andet
barn lader falde oppe fra et trce. | en tredje bod skal man
fors@ge at veelte en stabel kogler ved at ramme dem med
en keep. | en fjerde bod skal man, to og to, kaste en pind
til hinanden et bestemt antal gange. Eksperimentér med
forskellige tyngde i kasteskytset, og find selv pd fiere boder.
Maske kan de forskellige boder bestyres af barn, som gerne
vil instruere de andre?




Hold balancen

Sarance™™®

At holde balancen kan veere lidt af en udfordring, uanset om man star pa
en troestamme eller sgger ud pa stenene i beekken. At holde balancen
kroever ro i kroppen og koncentration og kan derfor vcere en god
afvekslende aktivitet for de bgrn, som hellere styrter meget omkring.

PADAGOGISK SET

Ro pé kroppen

Alle bgrn har brug for at fd ro pd kroppen ind i mellem, ogsa
dem der ikke ggr det af sig selv. Det er en vigtig erfaring at
ggre sig som barn, at man selv kan ggre noget aktivt for at
slappe af og finde roen, og det kan de voksne give nogle red-
skaber til. Balancegvelser er oplagte som en beroligende akti-
vitet, for det kroever ofte ro og langsommelige beveegelser at
holde balancen og er samtidig en sjov udfordring. Man far ro
péd alle lemmerne og treener samtidig fordybelse og koncen-
tration i balanceagten.

HVAD KAN NATUREN?

Uderummets lgse regler og mange muligheder
Legepladsen og tumlerummet har ofte en masse generelle
sikkerhedsregler, som voksne er ngdt til at regulere bgrns
handlinger efter. | naturen er bgrnenes balancekunster kun
begreenset af egen formden og de voksnes risikovurderinger.
Der kan tages hgjde for det enkelte barn, omgivelsernes be-
skaffenhed og scerlige situationer. Dermed kan bgrnene fé lov
til at udfordre sig selv lidt mere. Pa legepladsen er der enkelte
legeredskaber designet til balancegvelser, men de bliver hur-
tigt velkendte og udfordrer kun i starten. | et godt naturom-
r@de vil der opstd nye udfordringer alt efter vejr og drstid og
som resultat af naturens forandringer.

BALANCEBANEN

Ved hjeelp af veeltede treestammer, flade sten og treestubbe
kan | lave jeres egen balancebane i naturen. Aftal med bar-
nene, hvad der er tilpas udfordrende, hvordan banen skal
tilretteloegges osv. Ndr bgrnene har géet den igennem flere
gange, kan | evt. prgve at gennemfare den hurtigt eller med
en kogle pa hdndryggen - sa bliver det pludseligt sveert igen!

BALANCEMEDITATION

Lav en lille beroligende balancemeditation, som instrueres og
vises af en voksen. Brug naturens lyde, fx fuglesang, svajende
treekroner eller bglgeskvulp som beroligende baggrundsmu-

sik. Start med nogle dybe vejrtreekninger for at f& ro pé krop-
pen, og udfgr sd @velserne langsomt og med glidende over-
gange. Fx kan | std pa ét ben, imens heender og krop skiftevis
streekkes fremad, tilbage, op mod solen og ned til jorden. | kan
0gsa eksperimentere med at lukke gjnene ind i mellem, lave
balancegvelser pd alle fire osv. Lav nye gvelser og s@g inspira-
tion fra internet og bager, fx inden for dyreyoga.

Man lcerer af sine fejl

Balancegvelser er en test af tdlmodigheden. Barnet fal-
der eller bruger arme og ben til at stgtte med, eller han
ma tage ekstra skridt pd jorden. Det kan opleves, som
om man bare bliver ved med at lave fejl og aldrig vil
opnd sit madl. Men kroppen lcerer af fejlene, og evnen til
at blive ved trods fejlslagne forsag er en vigtig lcering til
andre udfordringer, der kreever treening. Det er en vigtig
erfaring for barnet, at kroppen leerer af gentagelser og
treening.



Vip som du vil

Vippeture krcever, at musklerne aktiveres rettidigt, og man ma ramme
den rette timing igen og igen! Det ser mdske let ud, men det krcever
tid at lcere. | naturen kan man finde vipper i form af passende grene og
mdske et lille medbragt breet, som den voksne leegger pa tveers.

PADAGOGISK SET

Timing og samarbejde

Ndr ferst man far kroppen til at lystre, er vippebevoegelsen
noget, som de fleste bgrn holder af. Det er en beveegelse, der
kreever, at de rette muskler aktiveres pa det rigtige tidspunkt
og pa den rigtige mdde. Den hurtige beveegelse op og ned su-
ger i maven og gar det farligt pd den sjove mdde, og sé hand-
ler det om samarbejde. En vippetur er som en pardans. Der
opstdr et feellesskab mellem de to deltagere, gjenkontakten
holdes, og den indforstdede falelse af sjov og speending spej-
les i begges ansigter.

HVAD KAN NATUREN?

Vilde vipper i mange former

For at treene vippebeveegelsen i naturen mé man finde en god
gren til formdlet. | naturen er der rum til mere kreativitet i
vippelegen, da grene er forskellige og kan overraske. Selvom
hdndtaget pa legepladsens vippe er en hjeelp, er den jo ogsa
retningsgivende og begraensende for, hvordan man kan bruge
vippen. Den rette vippe-gren i naturen er derimod ikke bare
en vippe. Den kan ligesd godt vaere en hest eller en bus, der
bumler afsted. Man kan st@ pd den, ligge pé den, sidde pd den
0g heenge i den.

FIND NATURENS VIPPER

Ndr man forlader stien og bevaeger sig ind i krat og skov, kan
man finde masser af grene, der gynger og drejer og vipper.
Det er bare et spgrgsmdl om at lcegge noget veegt i og for-
sigtigt prgve sig frem. Ndr bern har gjort sig nogle erfaringer
med treeernes grene, bliver de som regel rimelig skarpe til at
vurdere grenenes holdbarhed og i at gé frem med varsomhed.
Det kreever lidt gvelse selv at finde de gode std-vipper, sidde-
vipper og heenge-vipper i skovens trceer.

LAV JERES EGEN VIPPE

Hvis | finder en tynd veeltet treestamme eller en tyk og lang
gren, kan | leegge den hen over en sten eller en stub og lave je-
res egen vippe! Men gd forsigtigt frem. Den gren eller stamme,

Lad fantasien blomstre

| den peedagogiske hverdag er det vigtigt at statte bar-
nene i at veere medskabere af deres liv. Det er vigtigt
for barn at opleve, at de selv kan lgse udfordringer og
finde pd. | dag bliver meget leg og underholdning ser-
veret for bgrnene. Giv tid og opbakning, ndr bgrnene
selv finder og udvikler vipper, balancebomme og andre
legeredskaber i naturen. Stgt dem fra sidelinjen med et
tov fra tasken, en steerk hdnd eller nysgerrig interesse.

| sidder pd, skal se stabil og ny ud, da den virkelig skal kunne
holde til noget veegt, ndr | bruger den pd denne mdde. Bar-
nene skal ogsd leere om faren ved at fa fingre i klemme pé
beveegelige dele. Det er ogsd en mulighed at medbringe et
lille breet pa turen.



Muyrekryb og billekravl
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KRyBt

KRav\®

De krydskoordinerende bevcegelser har betydning for bgrns
motoriske og kognitive udvikling. Bgrn holder naturligt
op med at kravle og krybe, ndr de lcerer at ga, men det er
stadigvcek vigtig treening for krop og hjerne at lave aktiviteter,
hvor de krydskoordinerende bevcegelser indgar.

PADAGOGISK SET

Pé kryds og tveers i hjernen

At krybe, kravle og klatre har en vigtig ting til feelles: Alle
tre bevaegelser kraever, at barnets hagjre og venstre hjer-
nehalvdele arbejder ngje sammen. Samarbejdet mellem
de to hjernehalvdele er uvurderlig treening for hjernen og
skal danne grundlag for vigtige mentale processer resten af
barnets liv. Vi har brug for samarbejdende hjernehalvdele,
ndr vi fx skal lcere at leese, fordi den venstre hjernehalvdel
forstdr bogstaverne enkeltvis, og den hgjre forstdr den sam-
lede mening af ord og scetninger. De kryds-koordinerende
bevaegelser danner alts@ grundlaget for mere avancerede
processer i hjernen, som bgrnene far brug for gennem hele
livet.

HVAD KAN NATUREN?

Naturen opfordrer til kryb og kravl

Beveeger man sig uden for stierne, er der rig mulighed for at
beveege sig krybende eller kravlende. Huler, veeltede treeer og
krat inviterer til at krybe ind i og kravle under, iscer ndr det
betyder, at de voksne er for store og ma blive tilbage. Hvis
bgrnene for laengst har leert at g, er det dog ikke sikkert, at
de kravler og kryber leengere, og det kan veere en ide, at lave
sjove aktiviteter og lege, hvor de krydskoordinerende bevce-
gelser indgdr.

MYRERNES FORHINDRINGSBANE

Ved hjeelp af naturens materialer kan | lave en forhindrings-
bane, hvor det er ngdvendigt at kravle, krybe og klatre. | kan
veere myrer, der kravler afsted pd en lang roekke. Find et sted,
der er lidt kuperet, s@ der er udfordring i det. Det ma gerne
veere lidt stejlt! Gennemgd farst banen sammen, sd det er ty-
deligt, hvor den er, og hvad man skal. Treek evt. et lille reb, der
viser vejen. Kravl op og ned af klafter og skraenter, kryb under
grene og over veeltede treeer, kravl pd en treestamme og op
pd store sten. Hvis banen bliver for nem, sd prav at tage den
bagleens!

Nar den voksne er med

Voksne kan veere gode at have med i en leg. Ikke bare
fordi det styrker bandet til bgrnene, men ogsa fordi den
voksne har et stort repertoire af naturviden, nuancer og
regler, som ggr legen og aktiviteten sjovere, mere inklu-
derende eller mere meningsfuld. | dag leger bgrn min-
dre sammen pad tveers af aldersgrupper, s de voksne
er blevet ,gadens store bgrn“. Bgrn lcerer ved at aflcese
den voksnes kropslige beveegelser og imitere dem. En
voksen, der selv er villig til at krybe pd@ maven igennem
mudderet, og som gerne bliver beskidt og fjollet med
bernene, kan knytte bdnd og skabe situationer med
endnu mere leering, tryghed og sjov.



EDDERKOPPENS SPIND

| et omrdde hvor mange treeer stdr teet sammen, kan | vikle
noget snor rundt om treeerne og lave et vandret edderkop-
pespind teet ved jorden, som bgrnene skal krybe rundt under.
Maske kan | lege en fangeleg, hvor nogle barn er fluer, og an-
dre bgrn er edderkopper, alt imens der krybes og kravles un-
der og igennem spindet.

MESTERTYVE

| kan ogsd binde rebene i forskellige hgjder pd kryds og tveers
af hinanden mellem treeerne, sd rebet kommer til at ligne de
lange rade lysstriber, som mestertyve lister sigigennem pa tv.
| kan eventuelt heenge klokker pd rebene. Rammer man et reb,
gdr alarmen i gang, og man bliver fanget, sd det geelder om
at bevaege sig helt forsigtig igennem. Bind rebene sé bgrnene
ma krybe og kravle under og over. Mdske er der gemt en dia-
mant inde i midten, som mestertyven skal prgve at nd ind til?

B &



KLATR®

Klatrebevcegelsen er krydskoordinerende og stimulerer et solidt
samarbejde mellem de to hjernehalvdele. Klatring er dog meget
mere end fysisk treening. Det er mestring, det er fglelsen af frihed,
og det er risikoorienteret leg. Der kan veere konsekvenser, hvis man
ikke ggr det rigtigt, man kan falde ned! | naturen findes masser af
klatretrceer, stammer, sten og skreenter, som bgrn kan udfordre
sig selv med. Det er rigtig sjovt, og det krcever styrke og mod.

PADAGOGISK SET

Risikoorienterede lege

Mange bgrn kan slet ikke lade vaere med at klatre, og det er
ofte de voksnes nerver, der scetter en begrcensning for, hvor
hgjt de ndr op. Der er dog flere grunde til at lade bgrnene ud-
fordre sig selv og afprgve deres egen fysiske formden, ogsd
selvom der er fare for skrammer. Det, at barnet kan komme
til at sl@ sig, hvis hun ikke mestrer udfordringen, er netop det,
som ggr legen spcendende og uimodstdelig. At klare en risi-
kofyldt udfordring giver en scerlig mestringsfglelse og styrker
selvveerdet. Samtidig gver barnet sig i at risikovurdere, og det
er slet ikke det samme, at de voksne med deres overblik og
egne erfaringer gar det for dem. Endeligt har risikofyldte lege
féet scerlig opmeerksomhed de seneste dr, fordi de tilsynela-
dende ogsé har direkte fysisk betydning for hjernens udvikling
og dannelsen af vigtige hormonstoffer.

HVAD KAN NATUREN?

Uforudsigelige klatrestativer

Skreenter, slugter, stammer og traeer indbyder til klatrelege.
Det er unikt for naturens klatreveegge, at ikke to er ens, og
bgrnene md selv vurdere, om skrcenten er for glat, om traeets
grene er steerke nok, om de kan nd det nceste holdegreb osv.
Legestativer er designet med forudgdende viden om, hvordan
bgrn ber klatre, og hvor langt der skal veere imellem treede-
pindene og de feerdigdesignede hdndtag. Trceerne er af-
vekslende og mangfoldige som naturen selv, og ndr bagrnene
bruger dem, ger de sig fgrstehdndsindtryk og erfaringer med
autentisk natur.

Det veesentlige er naturligvis, at de voksne sikrer sig, at om-
givelserne byder pd klatreudfordringer for bdde store og smé.
Hvis bgrnene aldrig klatrer hverken hjemme eller pd turen, er
det pd tide at kikke efter nye omrdder eller hjcelpe barnene
med at spotte forskellige muligheder.

Alternativt kan | medbringe tov eller slacklines, der saettes op
mellem traeerne eller hen over en grgft. Med en slackline til
at gé pé og en anden line i armhgjde til at holde i er der lagt
op til mange timers underholdning. Slacklines og udspcendte
reb anses som pcedagogiske aktiviteter og md@ gerne scettes
op pd den ellers sd kontrollerede legeplads, ndr det tages ned
efter brug.

Mange forceldre har glemt, hvor vigtigt og sjovt det er at lave
noget farligt. Derfor lytter de altid til fornuftens stemme, der
genner barnet ned fra troeet, vaek fra bdlet og pd afstand af
knive og gkser. Klatring og andre risikoorienterede aktiviteter
er naturligvis et veesentligt samtaleemne bdde blandt med-
arbejderne og i forhold til forceldrene. Ingen ansker alvorlige
skader, men det er vigtigt, at alle voksne forstdr, at stgrst mu-
lig sikkerhed heller ikke er optimal for barnets udvikling.

De sveereste treeer og starste sten er ikke for de mindste med
uudviklet motorik. Det kan veere sveert ikke at give en hdnd el-
ler i det mindste en hdndfuld gode rdd, ndr nogle barn allerede
sidder hgijt til vejrs, og andre ikke kan. Men tceenk over, hvilken
folelse det giver, den dag man pludseligt selv kan né op og fan-
ger den nederste gren og kommer med op pd keempestenen.

Det betyder ikke, at man ikke kan tage klatring ind som et
tema og statte barnegruppen i at blive mesterklatrere. Hvis |
vil gare noget helt scerligt ud af klatringen og fd alle med, kan
I introducere en lille klatreskole. Med en voksen (eller de celdre
bgrn) som instruktgr ved et passende klatretree kan bgrnene
fé nogle tips til, hvordan de skal holde om grenene, og hvilken
fod de skal flytte hvorhen og hvorndr. | kan gé videre med seler



og redskaber og pd sigt give bgrnene en scerlig interesse for
en lidt anderledes friluftssport.

Et godt trick, hvis man vil lege bjergbestiger, er at finde en
skreent eller en slugt et sted i skoven, og binde et tykt reb fast til
et troe pd toppen af stigningen. P& den méde kan ba@rnene tage
fat i rebet pd vejen op, hvis skreenten er for stejl, eller der ikke
lige er en rod at tage fat i. Her kan man gve sig igen og igen pé
at klatre op med rebet og treene bdde det fysiske og mentale
kendskab til klatrebevaegelsen. Bgrnene vil snart preve ogsd at
bruge rebet pd vej ned, og sd er det ncermest som at rappelle.

Hvis barnene er gode til at klatre, kan | lave en skattejagt, hvor
posterne er gemt oppe i treeerne inden for et aftalt omrdde.
Mdske er posterne puslespilsbrikker, som skal tages med ned
pé jorden og samles til et puslespil, eller bogstaver der skal
samles til et ord? Samarbejde og gode klatre-egenskaber trece-
nes i en aktivitet som denne.

| skal bruge et skovomrdde med mange gode klatretrceer i
nceerheden af hinanden. Start legen med at alle bgrnene und-
tagen ét klatrer op i traeerne. Det sidste barn er rceven, som
ikke kan klatre, men vil fange de smd egern, ndr de kommer
ned fra deres trceer for at samle forrdd. Aftal pé forndnd, hvad
der skal geelde som forrdd, fx pinde, kogler, etc. Egernene skal
kravle ned fra treeerne og hente forrdd, og reeven skal forsgge
at fange egernene, nér de kommer ned. Sé leenge et egern har
en pote pd jorden, kan de blive taget af reeven, sd det geelder
om at klatre op i et tree i en fart!

Born vokser i trceerne

NGr man modigt har keempet og mast sig hele vejen op,
sker der noget. Man er ndet et sted hen, hvorfra verden
ser helt anderledes ud, og ens egen position er ny. Jorden
og de voksne er flere meter nede, og man kan se ud over
omrddet. Euforien er til at tage og fale pd, og man bliver
ngdt til at rdbe ned og fortcelle de andre om alt det, de
ikke selv kan se. Det var sveert og risikabelt at komme op,
ogman klarede det helt selv! Udsynet fra de nye hgjder og
succesoplevelsen i sig selv er en veerdifuld og berigende
belgnning, som giver barn selvtillid og mod pd mere.




Frehop og hjortespring
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Hoprt

SPRING®

HINKE

Alle barn hopper og springer! De hdrde stad i hele kroppen er vigtige,
for knogler og led i fadderne styrkes for livet. Der er gode grunde til
at hoppe og springe sammen i naturen, bade fordi bgrnegruppens
feellesskab er vigtigt, og fordi naturoplevelser i barndommen kan fa
betydning for, hvordan bgrnenes relation til haturen bliver senere hen.

PADAGOGISK SET

Vi hopper, springer og hinker sammen

De fleste b@rn hopper, springer og hinker. Lege, hvor disse be-
veegelser indgdr, er noget alle kan veere med til i en eller an-
den udstreekning. Det er meget vigtigt med feellesaktiviteter i
bernegruppen, bdde fordi det styrker sammenholdet, og fordi
bern leerer en masse af at se andre barns mdder at deltage
pd. Lege og aktiviteter, hvor man er sammen om de samme
simple grundlege og griner og klovner, styrker ogsé det so-
ciale feellesskab hos bgrnene og skaber solide relationer og
tryghed pd tveers i barnegruppen.

HVAD KAN NATUREN?

Naturen inspirerer

| naturen kan bgrnene opleve den store mangfoldighed af dyr,
som hopper og springer. Fx haren der hopper hen over marken,
og egernet der springer fra gren til gren. Eller jagtedderkopper,
der bruger et angrebsspring til at fange sit bytte. De helt kon-
krete oplevelser med dyr kan inspirere til fantasi-rollelege, hvor
men ikke leengere er et barn, men et egern eller en frg, og s
indgdr hop og spring naturligt i legen. Ndr bgrn fdr konkrete
farstendndserfaringer med dyr og leger sig ind i deres liv, far de
livslang viden om dyrene og forskellen til deres egne kroppe, og
mdske endda voksende sympati for dyrene og naturen. Forsk-
ning viser, at store naturoplevelser potentielt kan inspirere til
naturbevarelse og miljgbevidsthed ndr barnene bliver voksne.

DYRESANGE MED HOP OG SPRING

De yngste elsker sange, remser og lege hvor dyrebeveegelser
indgdr; En lille frg i mosen sad, Bj@rnen sover, Hajt pd en gren,
Haren hist i greften osv. Det kan ogsd veere en helt enkelt leg,
hvor alle barn far lov at veelge et dyr, som alle efterligner.

VANDPYTTE-HOP

Find tid og lav en skgn aktivitet ud af det, hvis | kommer et
sted med mange vandpytter efter et godt regnskyl. Maske kan
| hoppe fra put til pyt med samlede ben som en slags hop-

Born der hjcelper hinanden

En anden ting, der fremmer det gode sociale feellesskab
i en bgrnegruppe, er at opfordre bgrn til at hjcelpe an-
dre bagrn med at forbedre deres motoriske kompeten-
cer. Et barn, der er god til at springe langt, kan vise de
andre bgrn, hvor fgdderne placeres, hvordan man laver
tillgb osv. Hvis det bliver en meningsfuld interaktion,
kan det bdde veere lcererigt for det barn, der modtager
instruktionerne, og det barn der instruerer, og kan sam-
tidig styrke nye relationer pd tveers af barnegruppen.

pebane? Der gdr hurtigt sport i at lave det starste sprgijt. | kan
ogsd gve jer | at hoppe hen over vandpytterne, og udfordre jer
selv med stgrre og starre pytter.



LANGDESPRING PA STRANDEN

Tag pd stranden og brug sandet som naturligt faldunderlag.
| kan tegne streger i sandet og pd den mdde markere, hvor
langt | springer, eller tage tillgb og springe ud fra klitterne, for
virkelig at komme langt. Leengdespringskonkurrence er selv-
folgelig oplagt, men | kan ogsd lave seje tricks, fx dreje rundt i
luften, spreelle med armene eller sige en sjov lyd.

SPRING SOM ET DYR

En fra kan hoppe over 2 meter, en tudse kan kun springe 20
cm, en reev kan spirnge 1,5 meter, en hare springer 2 meter,
et egern springer 4 meter og en graeshoppe ca. 1,5 meter. Et
pindsvin kan slet ikke hoppe fremad. Lav et meterbdnd hen ad
graesset, sd bgrnene kan se, om de kan hoppe sd langt som en
hare, en graeshoppe eller en reev?

HR. ULV, HVAD ER KLOKKEN?

Den klassiske leg, ,Hr. ulv, hvad er klokken?“ kan laves scer-
ligt udfordrende, ved at dyrene enten skal hoppe, springe
eller hinke. En voksen, ulven, stdr i den ene ende af legeom-

rddet med ryggen til alle barnene, dyrene, som stdr i den
anden ende. Bgrnene rdber nu sammen ,Hr. Ulv, hvad er
klokken?“ Ulven skal nu bestemme, hvordan bgrnene bevee-
ger sig fremad, ved at sige et antal hop og et dyr, som bar-
nene skal efterligne. Fx kan ulven rdbe ,Klokken er 4 frghop®,
hvorefter bagrnene skal hoppe fire gange fremad som en
fr@. Barnene kan ogsd springe som en hjort, hoppe som en
skade, spankulere som en stork osv. Ndr dyrene stGr meget
teet pd ulven, og sparger hvad klokken er, rdber ulven ,Spi-
setid!“ hvorefter en lille fangeleg begynder, og ulven skal
fange et af dyrene.

HINKE-STATROLD

I denne variation af stdtrold skal 1-2 bgrn veere fangere og
fange de andre bgrn ved at rgre ved dem. Bgrnene, der bliver
taget, skal hinke pd stedet indtil de befris af et andet barn,
man ma skifte ben lige sG meget man vil. Befrielsen foregdr
ved at et andet barn lgber hen og stiller sig foran den der er
blevet taget, og at de to sammen laver 5 spreellemeaend, imens
de teeller hgjt sammen - men pas pd, ndr man redder en an-
den, er man ikke i sikkerhed, og man kan derfor let selv blive
taget!




Stubbeskub og tovtroek
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Skugs®

Ndr man virkeligt er steerk og har brug for at bruge alle sine kreefter, er
der ikke noget sd godt som at skubbe og treekke - tjek bare et hvilket
som helst fitnesscenter. | naturen er der ikke romaskiner og beenkpres,
men der er masser af naturlige veegtsteenger og andet, man kan
troekke i og skubbe til, og man kan roligt loegge kreefterne i, ogsa nar
det er en kammerat, der skal treekkes afsted i vogn eller pa keelk.

PADAGOGISK SET

Stcerke drenge og piger

Det er ikke s mange situationer og peedagogiske leeringsmil-
jeer, hvor der gives point for at bruge kreefter og veere staerk.
Man har gennem drene diskuteret og lavet speendende under-
sggelser omkring kansforskelle, pigelege og drengepreeferen-
cer, men uanset bagrnenes kgn er det vigtigt at give dem, der
har lyst, mulighed for kraftpreestationer og styrkepraver, og
her er skub og treek bedst.

HVAD KAN NATUREN?

Skub og troek i naturen

| naturen er der ingen dare eller skuffer, der skal skubbes el-
ler treekkes i, men der er alligevel rig mulighed for at treene
beveegelsen. Her er der masser af ting, man ma flytte pa
0g udscette for alt sin kraft, uden at voksne behgver at be-
kymre sig om, at noget gdr i stykker. Stammer, sten, byg-
gemateriale, tov og selvfglgeligt sin egen krop, ndr man skal
traekke sig op i treeet. Man kan ogsd let mosle med hin-
anden i naturen, for sand, skovbund, sne eller grees er fine
faldunderlag.

STUBBE-SKUB

For de mindste kan det veere en sjovt at skubbe til store tree-
stubbe, s@ de ruller. Sgrg for at have stubbe og stammer pd
legepladsen, sa der er byggemateriale, siddepladser og ba-
lancestubbe at flytte rundt pd. Halmballer giver i gvrigt de
samme sjove legemuligheder.

BILLEH)JZALPERNE

An nej, der er en masse biller, der ligger pd ryggen! De ma
vendes om pd maven, sé de kan kravle i sikkerhed. Nogle bgrn
skal veere biller og leegge sig pd ryggen i omrddet. De skal
ligge helt fladt og holde kroppen strakt. Resten af bgrnene
skal veere bille-hjcelpere og skal forsgge at vende billerne om
pd maven ved at skubbe og treekke i deres kroppe, sd billerne

kan komme om pd benene og kravle igen. Billehjeelperne ma
gerne samarbejde, men billerne ma ikke selv hjcelpe til, de er
bange og ligger bare helt stille. Maske flyver der ogsa en farlig
rovfugl rundt i omrddet (en voksen) og skreemmer billerne, s
de vender sig om pd ryggen igen!

At lofte i flok

Det er klart, at to er staerkere end en, og her giver sam-
arbejde direkte succes. Uanset om man bygger huler,
lgfter sten til deemningen eller skubber hinanden i
haengekgjen, handler det om samarbejde. | det hele
taget byder naturen pd@ masser af autentiske opgaver,
som bedst lgses sammen. Mdske er det derfor, at kon-
flikterne er fcerre i naturen end i dukkekrogen, pude-
rummet og pd cykelbanen.



ot ey - L B o
TRAKKE GULER@DDER

b S

o8

.

y sl F *
.
o SN
b o - %
Fe - -
-

SAVE, SAVE BRANDE

1-2 bgrn er landmeend, der gerne vil hgste deres gulergdder.
Men gulergdderne (resten af bgrnene) er meget genstridige,
de holder fast i hinanden og vil ikke op af jorden! For land-
meaendene geelder det om at tage fat i gulergdderne én ad
gangen ved anklerne og treekke dem sd langt veek fra de andre
barn, at de ikke leengere kan holde fast i hinanden. Ndr land-
meendene har hgstet alle gulergdderne, er legen slut.

NINJAER

Slaslege er sunde for bdde krop og kropsbevidsthed. | kan
veere en flok ninjaer, der stdr overfor hinanden to og to med
et reb liggende mellem de to grupper af kempende. Nu
geelder det om at hive den anden over pd sin egen side af
rebet. En anden gvelse gdr ud pd at skubbe med hdndfia-
derne mod hinanden og fd den anden til at miste fodfceste.
Leg at | ligger og sover, og ndr den voksne rdber dingelin-
genling, springer de vakse ninjaer op med et HUA! og gér i
kamp. N@r den voksne raber dingeling igen, falder ninjaerne
i sgvn. Det kan veere smart ikke at lade den enkelte kamp
vare for leenge.

Sanglegen om de to raske svende er en god treekke/skubbe
leg. Barnene stdr parvis over for hinanden og saver ved at
traekke skiftevis i hinandens hgjre og venstre hdnd.

Save, save breende!

Vi er raske svende,

du til dig og jeg til mig,
hver ma trcekke rask til sig.
Sddan skal det veere!
Sddan skal det vecere!

Save, save breende!

I aften fdr det ende!

I morgen er det helligdag,
sd heenger saven pa sin knag.
Sd gar vi til kirke!

Sa gar vi til kirke!



Snurretoppe og trillebakker

SNURR®

TRILLE

Det er sjovt og spcendende at snurre og trille, fordi
ligeveegtssansen pirres, og man bliver svimmel. Her oplever
man en kortvarig situation, hvor man ikke har kontrol over sin
krop. Nar man triller, fGr man ogsa rigtig brugt hele kroppen
og mcerker jordens overflade fra top til td, og sé kan der
faktisk komme rigtigt meget fart pa ned ad en bakke.

PADAGOGISK SET

Udvikling af ligevoegtssansen og tab af kontrol
Vores ligeveegtssans er livsvigtig, og derfor treener vi den igen
og igen helt naturligt som sma. S snart tumlingen har lcert
at std og gd, ever hun med armene strakt ud til siderne at
dreje rundt og rundt, og hun griner hgjlydt, ndr det uundgd-
elige styrt kommer.

Barn drejer og snurrer og elsker karusseller — det ger
voksne ikke. Ndr ligevoegtssansen er utrcenet, bliver vi ddrlige
af selv den mindste snurretur, og det begynder ,at sejle“. Det
er en god ide, at holde de primcere sanser ved lige, ogsa ndr
vi bliver celdre.

Ndr barn drejer rundt, snurrer om sig selv og triller pd jorden,
mister de kortvarigt kontrollen over deres kroppe. Det sker fx,
ndr de triller ned af en bakke uden at kunne stoppe igen, eller
bliver s@ rundtossede, at de ikke kan std pd benene efter en
snurretur. Det fgles sjovt, anderledes og risikofyldt, og det bed-
ste af det hele er, at det er noget, man selv styrer! At snurre og
trille giver derfor gode muligheder for at eksperimentere med
sine egne greenser, finde ud af hvad kroppen kan, og fa erfarin-
ger med, hvad der fgles rart, og hvad der er ubehageligt.

HVAD KAN NATUREN?

Naturen er bgrnesikret

| naturen er der dbne vidder til vejrmegller og naturligt fald-
underlag til snurreture og koldbgtter. Her behgver man ikke
bekymre sig om at ramme andre bgrn, reoler og nips, ndr man
drejer rundt, eller frygte at gulvet er hdrdt, ndr man falder.
Man kan let miste overblikket over, hvor man er, og s@ er det
godt med masser af plads. Greesklcedte bakker, skreenter og
klitter er i gvrigt helt uimodstdelige at trille nedad. Der findes
ikke tilsvarende indenfor.

DEN LANGE RULLEP@LSE

En bakke er oplagt at trille ned af. Sgrg for at have strakte
ben og armene over hovedet, og sé bare tril derned af. Hvis
| har brug for lidt variation, kan | evt. lave ,Den lange rulle-

polse®, hvor barnene ligger pd en lang reekke, mens de triller,
med hoved til fod, og holder fast i fedderne pd den foran. Det
er sveert, for man triller ikke lige hurtigt, men hvis | gver jer
nogle gange, kan | mdske nd bunden af bakken uden at nogen
slipper? Den vanskelige version af det at trille er selvfalgeligt
koldbgtter ned ad bakken. En koldbgtte kraever masser af ko-
ordination.

TRILHINANDEN

Hvis der ingen bakke er, kan det veere hyggeligt og sjovt at
trille hinanden. To bgrn kan trille et andet barn, som skal ggre
sig umage med at slappe af, og hvis det er lidt utrygt, kan |
evt. have teepper med, man kan veere rullet ind i, ndr de andre
skubber.

SVINGFIGUR

Den gamle leg, hvor en voksen svinger bgrnene, sd de lander i
underlige stillinger, er evig populeer. Iscer fordi det er skant at
blive svinget rundt af en voksen. Det er vigtigt, at den voksne
har kreefterne og ikke overbelastes, og svinget kan sagtens
foregd pd en madde, hvor barnet selv statter og hjcelper til. Al-
ternativt kan man selv snurre rundt til man falder i en meer-
kelig stilling. Ndr alle barn har fundet en stilling, veelger de et
dyr, som passer til stillingen. Nar den voksne kommer hen og
puffer let til dyret, vaekkes det til live med lyde og beveegelser.
Til sidst er alle dyrene i gang, og den voksne kgber et eller
flere af dyrene med hjem.

TRASTAMME-TRILLER

Barnene ligger teet pd en reekke med hovedet i samme retning.
Det yderste barn i den ene ende |gfter armene over hovedet
og ruller hen over de andre barn, hele vejen ned af reekken til
den slutter. N@r den trillende treestamme ndr slutningen af
raekken, kan den nceste treestamme begynde at trille. | star-
ten kreever legen nok lidt ekstra voksen-assistance, s@ bdde
trillende og liggende treestammer fgler sig trygge og lcerer at
lave beveoegelsen uden at det gar ondt pd andre.



SNURREKONKURRENCE

Alle bgrn starter med at snurre én gang rundt om sig selyv,
hvorefter de lgber hen til det neermeste tree, rundt om treeet
og tilbage. Ndr de ndr tilbage, skal de snurre to gange rundt
om sig selv (og teelle hgijt), og lgbe hen til det neermeste tree,
rundt om og tilbage igen. Fortscet med at snurre flere og flere
gange, indtil | ndr til fem.

SNURRE-STAFET

Barnene danner en lille cirkel og holder hinanden i haenderne.
I midten af cirklen skal et barn st@ og snurre rundt om sig selv
i noget tid, og bgrnene i cirklen skal veere klar til at gribe og
stgtte den, der snurrer rundt, ndr han/hun stopper med at
snurre og skal finde balancen igen. | kan evt. synge fagrste vers
af ,Hjulene pd bussen®: ,Jonas, Jonas, Jonas drejer rundt rundt
rundt, rundt rundt rundt, rundt rundt rundt, Jonas, Jonas, Jo-
nas drejer rundt rundt rundt, bar” han ikke veelter®. Det er sjovt
at veere rundtosset og sjovt for de andre bgrn at se pd, men
meningen er ogsd at give bgrnene ansvar for at hjelpe hin-
anden, hvis den i midten mister balancen og har brug for en
god kammerat.

Bergring og relationer

| dag ved vi, at kropskontakt har betydning for relatio-
ner mellem bgrn. Bgrn erfarer verden igennem deres
kroppe, og derfor er fysisk kontakt vigtig for forstdelsen
af sig selv og andre. Tesen om at ,,den man rarer ved,
mobber man ikke“ bygger bl.a. pd, at bgrn, der mas-
serer hinanden, udvikler empati, tryghed, anerkendelse
0og neerveer til hinanden. Det er derfor en god ide at
skabe situationer med lege og aktiviteter, hvor bgrnene
kommer hinanden lidt mere ved med kroppen.




Pa gyngende grund
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SVINGE

Der er ikke noget, der kildrer i maven, som en vild gyngetur! Men en
gyngetur kan ogsa virke afslappende og beroligende. Samtidig er
en gynge et genkendeligt legeredskab som modspil til resten af den
frie natur, der konstant krcever kreativitet og meningsfortolkning
af bgrnene. En gynge eller et svingtov giver sig selv.

PADAGOGISK SET

Gynger for enhver smag

Gyngen er optimaliden forstand, at beveegelsen kan veere alt fra
beroligende til euforisk. Barn kan nemlig selv vaelge, hvordan tu-
ren skal veere, og hermed kan det rette niveau af risiko og speen-
ding opnds og tilpasses den enkelte. Alle former for gynge - og
svingeture stimulerer bgrns vestibulcersans, men den vilde slags
gyngetur kreever ogs@ en fysisk praestation, muskelstyrke og
ikke mindst mod at udfare. N@r der rigtig kommer fart pd, giver
en gyngetur mulighed for, at man kan bevaege sig med en ha-
stighed, som man sjceldent oplever andre steder pd egen hénd.

HVAD KAN NATUREN?

Plads til de vilde og rum til de stille

Udenfor er der ikke veegge og loft, og det betyder en hel del
for stgjniveauet og muligheden for beveegelser med fart pd.
Den store natur tillader, at man kan treekke sig lidt veek, sa
man ikke forstyrrer andre, eller forstyrres selv. Udenfor, er
der derfor bdde plads til de vilde og rum til de stille, ogsé nér
det geelder gyngeture. Der er udfordring og fart i det vilde
svingtov, mens en stille gyngetur med gjnene feestet pa trae-
kronerne kan virke ncermest meditativt.

HANGEKG@JEN

En gyngetur behgver ikke veere vild og euforisk — den kan ogsd
veere beroligende og dejlig. En hcengekgje kan let bindes op
mellem to treeer og skabe rammer for rolig og afslappende
vuggen som en del af jeres base i naturen. Her kan man vugge
blidt frem og tilbage og lytte til naturen imens.

LAV JERES EGEN GYNGE ELLER SVINGTOV

Det kraever ikke scerlig meget snilde at lave jeres egen gynge
i det fri. Et solidt reb og lidt kendskab til knob og knuder er
alt, hvad der skal til. Kast et langt reb hen over en tyk gren, og
bind den ene ende af rebet fast om treceets stamme eller en
anden gren. PG den anden ende af rebet kan der bindes et par
knuder, eller bind en god tveerpind pd - og sd er gyngen klar.

AKROBATIK OG SEJE TRICKS

Ndr | har sat gyngen op, kan | udfordre jeres fysiske formden
og mod pd mange mdder. Mdaske er der knuder pé rebet, sd
man kan klatre helt op til den gren, hvor rebet er feestnet?
Mdske kan man pregve at hcenge med hovedet nedad, std
pé tveerpinden imens man gynger eller springe af p@ en sej
madde. | kan ogsd haenge jeres tov, sG man gynger ud over en
bakke, det giver en scerlig effekt.

Gensynets glcede

| naturen er der mange ting, som kreever meningsfor-
tolkning og kreativitet, for at barnene kan bruge dem.
| modscetning til legetgj og redskaber, der er designet
til specifikke formdl, er der f@ forudbestemte anven-
delsesmdder tilknyttet trceer, sten, sand, pinde mm.
Ba@rnene er derfor i hgjere grad ngdt til at veere opfind-
somme, ndr de leger i naturen, end ndr de leger med le-
getgj, og det er godt. Men kan ogsd veere udfordrende.
En gynge giver mulighed for at holde pause midt i alt
opfindsomheden. En gynge ved man nemlig hvad er, og
det kan veekke tryghed og gleede at se noget velkendt,
iscer for barn der ikke er vant til at veere i naturen og
ikke umiddelbart genkender naturens legemuligheder.
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