FOR BARN MED

1VviVild

Med det sagt, trenger ikke aktivitet a vaere vanskelig eller kreve en masse tung innsats.
Under finner du inspirerende forslag til aktiviteter, spesielt tilpasset barn som bruker
ganghjelpemidler. Husk at alle barn er forskjellige, sa det er en god idé & tilpasse

aktivitetene til nivaet ditt barn er pa. Du kommer langt bare
ekspertise og sunne fornuft.

Blase sapebobler
Bobler er ggy, og heldigvis kan du lage dem pa egen

GOYALE AKTIVITETER
GANGHJELPEMIDLER

For barn med fysiske funksjonsnedsettelser, kan det veere en utfordring a na et moderat
aktivitetsniva. Forskning tilsier at fysisk aktivitet av selv lav intensitet er mye sunnere enn
konstant stillesittende atferd. Barn med funksjonsnedsettelser kan dermed fa store
helsegevinster ved a gke tiden de er fysisk aktive, og ved a bryte opp tiden de sitter stille.

ved a bruke din egen

hand! Konkurrer med venner og familie og finn ut hvem

som kan bldse de storste boblene. Du kan ogsa teste
hvem som kan blase flest bobler med ett eneste pust.

Springvann

Hvilken som helst
flytende oppvasksape

Glyserol (finnes pa
apoteket!)

En ren beholder
med lokk
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Samle vennene dine til Wii-moro

Hvem sier at du trenger a leke utendgrs? Inviter noen

spill tennis eller bowling pa Nintendo Wii — kijempegeay og ikke
minst sosialt. Husk a ta pauser — det er lett a fa tennisalbue! '

Mal som Picasso

Bland sammen to desiliter vann med
en halv desiliter oppvasksape i
beholderen, og rgr godt. Legg til fem
draper glyserol og bland videre. Det er
det hele - ditt helt eget
supersapeboblemiddel er klart til
testes! Dypp boblestaven eller
sugergret i blandingen, og la det sta til!
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gavetiln
Maling kan
a dekke bordet med et stykke

toy eller papir for du
begynner.

oen du kjenner.
bli grisete, sa husk

Plask i sglepyttene

Ingenting kan male seg med & herje i salepyttene nar det regner ute.

Sett pa favorittsangen din og tramp fattene til rytmen. Ikke glem
regnbukse og gummistgvler!



Inviter til utkledningsfest

Lek med ball

Grip tak i en ball og kast den med bestevennen din. Bli enige
om noen mal a sikte pa, og tell poengene.

Stell i hagen o
Noen ganger kunne hagen trengt en ]
hjelpende hand. Bli med familien og rak . 8 g ®
lav. Hvis du har en vogn a koble pa g8 ©
ganghjelpemiddelet ditt, kan du hjelpe til
med & hale lgvet til komposthaugen. Og .
du - husk a runde av en hard arbeidsdag \
med en liten belgnning. ‘.‘
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Ga en tur
[ ] ® Ta med deg en venn, hunden eller dukkevognen. Du kan reise
‘ - pa et lite eventyr om du vil, men noen runder rundt huset
holder, det ogsa.
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Bowle hjemme?!

Nei, du er ikke avhengig av bowlinghallen for & bowle. Finn et
passende sted enten ute eller inne, og sett opp noen flasker eller
bokser som kjegler, og en tennisball eller fotball som bowlingkule.
Husk a tegne opp et lite merke for hvor dere skal slippe ballen,
sann at det blir rettferdig for alle.
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Lag mat som Hellstrgm s ;

Det er morsommere a spise ndr du har laget maten selv. Vask grennsakene 'JJ s- /
. s o . o . v’ -~

med mamma og pappa, eller hjelp til 8 med a passe tiden pa godsakene i /

ovnen. /

...og belgnn deg selv med en sgt dessert ~

Skal det veere litt dessert? Samle dere pa kjgkkenet og lag noe som
tilfredsstiller sgtsuget. Del opp oppgavene og samarbeid, sa blir det ekstra

g9y.

é made for
movement

www.madeformovement.com





