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River Stones og stabilitetstraening

Af fysioterapeut Hannah Harboe.

Temaet for dette Gonge Insights er "Statisk Balance”, og hvordan man kan bruge "River
Stones” til at treene bern, der har problemer med stabiliteten.
Man kan inddele balance i 3 dele: Dynamisk balance, proaktiv balance og statisk balance.

Dynamisk balance: Nar vi beveeger os og samtidig holder balancen, er det dynamisk
balance. Vi balancerer pa vores understottelsesflade. Jo starre understottelsesflade,

jo lettere er det at holde balancen. Derudover hjeelper acceleration og fart ogsa til at
opretholde balancen. Vi kender alle til, at accelerere lige i det gjeblik, vi er ved at falde og
dermed afveerge faldet. Nar vi accelererer, far vi hjeelp fra hele det vestibulaere system til
at holde balancen.

Nar vi er ved at miste balancen, ses ofte afveergereaktioner, som er store bevaegelser med
armene, der flyver ud fra kroppen i forsgg pa reflektorisk at genoprette balancen.

At cykle kreever meget dynamisk balance. Observerer man en der leerer at cykle ses, at
balancen er bedre, nar cyklen forst har fart pa, mens det er sveerere og balancekraevende,
nar der skal cykles langsomt.

Proaktiv balance: Den proaktive balance er evnen til at vide, hvad der skal til for at

holde en balance i splitsekundet for udfersel, f.eks. at vi ved preecis, hvor meget kraft og
elasticitet der skal veere i benene, nar vi skal hoppe op fra gulvet og ved landing skal finde
ba- lancen pé en pude eller anden form for underlag, som ikke er jeevnt. Fejlbedemmer vi,
vil vi enten lande tungt og klodset eller miste balance og falde ned fra puden.

Statisk balance: Den statiske balance er evnen til at holde en stilling, f.eks. nar vi skal sta
pa et ben, mens vi tager en strempe pa den anden fod, eller nar vi over tid skal holde
kroppen i en fast stilling uden at falde sammen f.eks. under skrivebordsarbejde.

Nar de tre systemer alle virker optimalt, vil vi beveege os med ynde og kvalitet. Vores
kroppe arbejder optimalt og effektivt uden ungdvendige speendinger. | leg og beveegelse
vil der altid forekomme en vekselvirkning mellem alle tre dele af balancen.
Sagt med andre ord, sa har delene stor indflydelse pa hinanden.

Hos nogle barn ses problemer med enten en eller flere dele af balancen.
For at opna en god traeningseffekt er det vigtigt, at man analyserer sig frem
til og treener netop den komponent, som barnet har sveert ved og samtidig
traekker pa barnets ressourcer.

Laes case pa side 2. >>
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Case:

Mark er en dreng pa 5 ar med fuld fart pa. Han har altid bevaeget sig meget, og han er
dygtig til at cykle, Ipbe og lege de vilde lege.

Men han kan bogstaveligt talt sta og falde eller falde ned fra stolen under aftensmaden. Sta
pa 1 ben kan han slet ikke. Nar han sidder ved bordet, hviler han altid hovedet pa bordet
og i leg med bilerne pa gulvet, ligger han ned og hviler sit hoved pa overarmen frem for at
sidde.

Da Mark skal lave en motorikbane hos mig, har han gennemfart den, for jeg @
har faet instrueret ham i, hvad han skal lave: vupti-vupti en-to-tre, er han

igennem og har hoppet og leabet gennem banen i syvspring.

Han har let ved dynamisk balance, den proaktive er god nok, men det
kniber med den statiske balance. Jeg roser Mark og forteeller ham, at han
er dygtig, men at vi nu skal prgve at traene noget, som er sveert, og at jeg
har en fornemmelse af, at det er sveert for ham at beveege sig langsomt.
Det kan Mark bekreefte. Han har altid mattet hgre de voksnes
iretteseettelser om, at han skulle tage det roligt, slappe af og seenke
tempoet. Mark ved maske ikke hvordan? For nédr han ger det, falder han og
mister balance.

Sa nu har vi et feelles mal: Jeg skal hjeelpe Mark med at blive bedre til det
sveere, nemlig at seenke tempoet og bevaege sig langsomt. | mine termer

drejer det sig om statisk balance og holde sig kropsligt stabil.

Jeg tager River Stones frem og Mark skal sta pa den hgje sten i midten. De o

mindre flodsten i forskellige farver placeres rundt om den hgje. Mark skal " |
med én fod treede ud pa den farve River Stones, jeg siger. Den anden fod

bliver pa hans base, pa den hgje River Stone.

For hver ny farve jeg siger, skal Mark med begge fedder ind pa sin base, den hgje River
Stone, og derfra vaelge, hvilken fod han vil bruge for at komme ud pa den lille River Stone
i korrekt farve.

@velsen saetter Marks tempo ned. Han ger sig umage med at holde balancen, nar begge
fedder star pa den hgje flodsten og niveauforskellen, nar han star skiftevis pa én hgj og én
lav, udfordres hans statiske balance. At han efter hver farve skal huske, at komme ind pa
midten med begge ben, nedsaetter tempoet yderligere og ger udfordringen starre. Mark
griner, nar han igen og igen springer basen over og gar direkte fra en lav River Stone til en
ny. Vi griner sammen af hans fejl og han far ekstra ros, nar han er koncentreret og husker
at komme ind pa basen inden naeste lave River Stone veelges.

Jeg kan gere opgaven sveerere, ved enten at traekke tiden ud og teenke mig la&enge om
mellem hver gang, jeg veelger en ny farve. Jo langsommere jeg er, jo mere udfordrende

er det for Marks statiske balance. Jeg kan ogsa andre sveerhedsgraden ved skiftevis at
veelge en farve pa en River Stone, som ligger foran den store base og en bagved eller fra
hojre til venstre. Jeg kan gore det yderligere sveert ved at forteelle Mark, at han ikke selv
ma veelge fod, men at han skiftevis skal bruge hgjre og venstre fod, for hver gang, jeg
siger en ny farve.

Hvis Mark ikke kunne holde balancen i gvelsen og ikke kunne vente p3, at jeg sagde
farven, ville en mere simpel og enkel leg veere, at leegge alle River Stone i tilfeeldigt
menster og bede Mark ga hen pa den farve jeg sagde med begge ben.

Det vigtige er, at ramme barnets niveau, at give barnet udfordringer og samtidig
oplevelse af succes og mestring.

Efter nogle minutter laver Mark ikke leengere fejl. Han har styr pa legen, han oplever

succes med at seette tempo ned og holde balance. G@NGE

Vi aftaler, at jeg siger 5 farver mere og slutter legen.
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