Styrktarfélag lamadra og fatladra a og rekur ZAfingast6dina. par
starfa 15 sjukrapjalfarar og 11 idjupjalfar med sérpekkingu i haefingu
og endurhaefingu barna og ungmenna. Hlutverk Afingastédvarinnar
er ad efla bérn og ungmenni med skerta faerni og studla ad virkri
patttoku peirra i samfélaginu.

Nanar a www.slf.is

Ef pid erud i vafa med hreyfiproska barns pa er velkomid ad
hafa samband vid pjalfara Afingastodvarinnar.

Baeklingurinn var unninn med hlidsjon af baeklingnum ,, En veiledning til
variert hdndtering og stimulerende lek for spedbarnet” (Oslo kommune,
bydel Griinerlpkka).

Birna Bjork borbergsddttir, Gudbjorg Eggertsdottir og Gudrin Aguista
Brandsdottir, sjukrapjalfarar 8 Afingastodinni,

April 2017.
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Inngangur

I upphafi virdast hreyfingar nyfaeddra barna
falmkenndar. Med timanum eykst styrkur,
samhaefing og hreyfistjorn. Fjdlbreytt umhverfi og
hvernig haldid er a barninu getur haft jakvaed ahrif
a hreyfiproska pess. Breytilegar stédur draga Ur
likum & dsamhverfu eda einhlida hreyfimynstrum og
bvi ad barnid velji sér ,sterkari hlig“.

Osamhverfa i halshreyfingum er ekki 6algeng.
Mismunandi asteedur geta legid par ad baki eins og
lega barns i médurkvidi, gangur faedingar eda
hvernig barnid liggur og hreyfir sig. Osamhverfa
getur haldid afram ad agerast vid einhaefar
legustédur og hreyfingar.

Ef gripid er inn i ndgu snemma er i flestum tilfellum
haegt ad leidrétta dsamhverfu med videigandi
orvun. Ef barnid liggur og horfir meira til annarrar
hlidar er mikilveegt ad byrja strax ad aefa barnid i ad
horfa i hina attina pannig ad hreyfingar verdi
samhverfar.

Hér a eftir fylgja nokkur god rad
Gangi ykkur vel




Hvernig héldum vid a barninu

Barnid horfir eftir pvi sem er ahugavert. bvi er mikilvaegt ad
halda & barninu ymist & haegri eda vinstri handlegg.

1. A 6x

Pegar barnid pitt heldur héféi getur
verid gott ad lyfta pvi adeins haerra
upp a oxl pina pannig ad handleggir
barnsins nai yfir oxlina. Stydjid vié
mjdbak, mjadmagrind og efri hluta
hryggjar eftir pérfum.

2. Upprétt stada

Haldid undir rass barnsins med
annarri hond og yfir bringuna med
hinni pannig ad barnid geti hreyft
bada handleggi, snuid hofdi sinu og
fylgst med pvi sem fram fer.

3. Framhallandi stada
Haldid & barninu i uppréttri stodu
og hallid pvi adeins fram a vid.
Fyrstu manudina er edlilegt ad
barnid nai ekki ad halda hoféi
uppréttu og pvi er mikilvaegt ad
stydja vel undir brjostkassa.

4. Magalega

Magalega er mikilvaeg allt fra fyrstu
stundu. Ad halda a barninu i
magalegu er géd zfing. Magalega
er undirbuningsstada fyrir ad fara
upp a fjora feetur, setjast upp,
skri®da og ad standa upp.

5. Hlidarlega
GA4 tilbreyting getur verid ad
halda & barninu i hlidarlegu.




Leikur a golfi

Til ad 6rva hreyfiproska og sjalfstaedi barnsins er mikilvaegt
ad pad fai ad hreyfa sig fridlst & gdlfi. I byrjun naegir teppi
en seinna getur motta eda dyna komid sér vel. Byrjid i
stutta stund a golfinu og lengid sidan smam saman timann.

1. Ad liggja a bakinu

Pegar barn liggur & bakinu notar pad medal annars vodva framan
a likamanum t.d. pegar
bad lyftir fétleggjum upp
fra undirlagi eda feerir
hendur saman. Haldié a
leikfangi fyrir ofan barnid.
Stort leikfang er
audveldara fyrir barnid ad
snerta, pad drvar opnun
l6fa og grip um leikfangid.

Baklega a leerum foreldris
er god stada til ad styrkja
augnsamband og samspil
foreldris og barns.

2. Hlidarlega

Ur baklegu er gott ad
fa barnié til pess ad
snUa hofai til hlidar.
Setjid hond & mjodm
barnsins og adstodid
bad vid ad snla sér
yfir & hlidina. begar
barnié liggur a hlid er
gott ad stadsetja leikfang fyrir framan bringu. I hlidarlegu er
léttara fyrir barnid ad
faera hendur saman.
Leggid barnid baedi a
haegri og vinstri hlid.




3. Ad snua fra baki yfir a maga

Ur hlidarlegu er upplagt ad adstoda barnid vid ad snla alla leid
yfir & magann. Gerid hreyfinguna haegt pannig ad barninu gefist

4. Magalega

timi til ad taka patt i
snuningnum. Munié ad
leggja aherslu & ad velta
baedi yfir & haegri og
vinstri hlid.

Pegar barn liggur & baki métar prystingur fra undirlagi
hofudkdpuna. I magalegu er pessum prystingi aflétt sem studlar

ad jafnara hofudlagi.
I pessari stédu notar
barnid m.a. bak- og
rassvoova. Gefid
barninu tima og
taekifaeri til pess ad
taka punga a
framhandleggi og na
jafnvaegi i stédunni.

Gott getur verid ad
stydja létt vid rass
barnsins, punginn flyst
aftur og audveldar
bad barninu ad lyfta
hofoi.

Einnig getur hjalpad ad
setja upprullad handklaedi
undir bringu. Setjio
leikféng fyrir framan
barnid og svo sitt hvoru
megin vid barnid til pess
ad virkja pad til hreyfinga.

Einn moguleiki magalegu er ad hafa barnié a bringu foreldris. Ad
hlusta og horfa i augu hvetur barnid til ad lyfta hoféinu og er

jakveett fyrir samskipti.




5. Ad fara fra liggjandi st6du i upprétta stodu

Barnid notar hals- og bolvddva til pess ad halda hoféi pegar pvi
er lyft i upprétta stodu. Haegt er ad lyfta barni upp fra magalegu,
baklegu og ur hlidarlegu. Lyftid ymist upp fra haegri eda vinstri
hlid. Mikilvaegt er ad gera
betta rélega pannig ad
barnié nai ad halda hofai
begar pvi er lyft upp eda
pad lagt nidur.

Barnavorur

Y Bilstéll
Bilstdll er naudsynlegur i bil en varast ber ad barnid sitji i
stélnum i lengri tima. Gott er ad nota spegla eda sitja vid
hlid barnsins til pess ad fylgjast med hvernig pvi lidur. A
lengri ferdum er mikilvaegt ad stoppa og gefa barninu
teekifeeri til pess ad breyta um stédur.

v Barnavagn
I barnavagni & barnid audveldara med ad hreyfa sig og
teygja Ur sér en i bilstél. Barnavagn gefur foreldrum lika
teekifeeri til ad stunda hreyfingu og Utiveru med barninu.
Mikilvaegt er ad tryggja 6ryggi barnsins med pvi ad nota
beisli.

v Ommustoéll
Ommustdll er gott hjalparteeki & matmalstimum pegar
barnid byrjar ad borda. I byrjun er gott ad hafa stdlinn
med sem minnstan halla. Barnid zetti ekki ad sitja i
stélnum i langan tima i senn.

v Leikgrind
Leikgrind getur verid gagnleg.
Hun getur varid barnid og er
Oruggur stadur ad leggja barnid ;
fra sér i stutta stund.

X Gongugrind
Ekki er maelt med gdngugrindum fyrir heilbrigd born.
beer flyta ekki fyrir gongufaerni og geta verid
varhugaverdar.



