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Hilltops og reaktiv balance

Af fysioterapeut Hannah Harboe

Vores evne til at reagere, nar vi er ved at miste
balance, kaldes vores reaktive balance.

Mange barn slar voldsomt ud med armene eller svajer
sa voldsomt i kroppen, nar de er ved at miste balancen,
at deres reaktion i sig selv bevirker, at de mister
balancen.

Reagerer man voldsomt og pludseligt hver gang man
udfordres pa balancen, opleves udfordringen som et
kontroltab. Vedvarende og daglige udfordringer med at
miste balance og kontrol pavirker ikke kun berns
motoriske formaen, men ogsa deres gleede ved
beveegelse og motorisk leg i det hele taget.

Pa sigt kan de kraftige reaktioner medvirke til, at
barnet isolerer sig, far lavt selvveerd, og ikke ter deltage
i nye udfordringer.

Barn, som ikke far hjeelp til at traene deres reaktive
balance og deres evne til at reagere mere
hensigtsmeessigt, vil holde sig tilbage. De vil ikke turde
deltage i aktiviteter, hvor den reaktive balance er
altafgerende. Eksempelvis kan sddanne aktiviteter for
et lille barn veere at ga pa ujeevnt underlag eller
forhgjninger, og nar barnet bliver seldre at turde klatre
op og hoppe ned, og endnu senere at leere at cykle.

Nar bern treener ved at ga eller hoppe fra Hilltop til
Hilltop, far de netop udfordret deres reaktive balance.
Hilltops skrastillede sider og relativ lille
understottelsesflade bevirker, at barnet hele tiden skal
korrigere balancen og reagere hurtigt for ikke at falde.

For store medbeveegelser i arme og krop, vil ofte
resultere i, at barnet ma have et ben ned pa jorden for
at genfinde balancen.

Nar vi skal balancere, kan fart til tider vaere
behjeelpelig.

Nar vi beveeger os hurtigt, far vi mere stimulering til
det vestibulaere sansesystem. Derfor er det
eksempelvis ofte lettere at fa cyklen i balance, nar vi
cykler hurtigt, fremfor nar vi skal cykle meget langsomt,
hvor vi vil opleve, at cyklen lettere kommer til at slingre.

Nar vi opfordrer barnene til at ga langsomt
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(slowmotion) pa Hilltops, giver det sdledes mere
treening til den reaktive balance, end nar barnet hurtigt
smaleber fra top til top.

Med andre ord kan man ggre det lettere for barn
med nedsat reaktiv balance, hvis de opfordres til at
beveege sig hurtigt gennem banen. Bgrn med god
reaktiv balance, kan udfordres ved at ga meget
langsomt.

Case:

Michael er 12 ar. Han kommer til treening, fordi han er
ked af, at han aldrig har leert at cykle. Michael har altid
haft det sveert med motorikken, og har veeret kluntet
og haft sveert ved at folge med sine jeevnaldrende
kammerater.

Hans mor kan forteelle, at han som lille altid sad pa
gulvet og legede med biler, og at han pa legepladsen
helst ville veere i sandkassen. Han har veeret forsigtig
og aldrig gaet pa line, klatret i traeer eller veeret med
til fodbold.

Michael kom ofte galt afsted og faldt ofte som barn.
Senere blev Michael glad for at svzeamme og lebe og
han gar ogsa til styrketraening i fitnesscenter. Trods
den storre gleede ved sport og bevaegelse, halter det
fortsat med balancen og modet til at ga i gang med
cykeltraening.

Under min testning af Michael finder jeg, at han har
store problemer med reaktiv balance, og at han har
store medbevaegelser, nar han er ved at tabe balancen.

Michael og jeg bliver enige om, at vi i lgbet af tre
sessioner vil lave gvelser, som traener de
bagvedliggende feerdigheder, der skal veere pa plads,
for at blive i stand til at cykle. Mellem de tre sessioner
skal Michael dagligt lave sma gvelser derhjemme.

Michael skal komme en gang hver 14. dag. Efter seks
uger vil vi begynde med den egentlige cykeltreening.

Bade hjemme og til sessionerne bruger vi Hilltops i
treeningen. Michael skal gve sig pa at ga sa langsomt
som muligt pa en bane med fem Hilltops i forskellige
hgjder. Hvis Michael ikke kan holde balancen og hvis
foden rgrer gulvet til afveerge mod et fald, er han gaet
for langsomt.

Den tid han bruger til at ga pa de fem Hilltops
noterer vi ned gang for gang. | starten kan Michael kun
holde balancen, hvis han beveaeger sig hen over Hilltops

pa 7 sekunder. Langsomt og sikkert bliver han i stand til
at ga langsommere og langsommere, og til slut er han
oppe pa at bruge 35 sekunder.

Michael foler sig klar til at udfordre cyklen, og vi far
talt om, at han skal huske p3, at fart vil gere cykling
lettere — iseer i starten. Efter tre gange cykeltraening
cykler Michael selv. Han nyder den frihed og
tidsbesparelse det har givet ham at kunne transportere
sig selv til og fra skole og fritidsaktiviteter.

Pa gensyn i naeste nummer
af Gonge Insights
- eller besgg os pa

www.gonge.com GONGE

wirirrt/rer
LEARNING BY MOVING

© Gonge Creative Learning ApS, 2018



