MULTIMATTEN

MOTORIK - SANSER - BALANCE - FYSISK TRANING - BVELSER

ALDERSBLANDEDE AKTIVITETER
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I haftet finder du aldersinddelt forslag

til leg og traening pd multimatten.

Alene, fra to deltagere eller op til
en gruppe... i alle aldre. )

Med multimatten kan der traenes grundmotorik,

sansetrening og muskeltraening. '
N S

Aktiviteterne kan sattes i gang lige nu og her.
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MULTIMATTEN TIL SJOV 0G

"SUND ALVOR”

Praktiske informationer:

Gleed dig til at abne kassen dels for at finde to store ting; en
multimatte og en elektrisk pumpe, men pa den anden side kan de
samme to ting veere centrum for et veeld af sjove, kropslige, sunde

og udfordrende aktiviteter.

Multimatten gores klar til brug

Du folder matten ud pa gulvet teet pa en stikkontakt. Skruer prop-
pen af ved mattens abning.

Inde bagved finder du den lille gra ventil, som skal abnes eller

drejes en anelse.

Pumpen eller blzeseren pakkes ud og sluttes til stromnettet.

Den sorte slange tilsluttes og skrues i mattens abning.
Efterfolgende skrues den sorte slange ind ved OUT pa pumpen, der
bleeser luft i matten.

Der teendes ved knap pa toppen af pumpen og matten fyldes til

onsket hardhed — lidt mere end forventet.

Sluk pa knappen pa bleeseren, afmontér den sorte slange ved OUT
tud og drej efterfolgende slangen fri af mattens abning. Luk for

ventilen. Derefter skrues proppen eller deekslet pa.

Matten placeres med en "sikkerhedsmargen”, sa det ikke er muligt
at falde ned eller ud pa skarpe eller harde genstande. Matten er nu
klar til brug.

(Se forslag til leg og treening pd de folgende sider...).

Matten pakkes ned

Prop eller deeksel skrues fri af matten og ventilen abnes. Den sorte
slange skrues denne gang i mattens IN abning.

Pumpen tilsluttes stromnettet.

Teend pa knappen og matten tammes helt for luft. Husk at seette
proppen i.

I tilfeelde af snavs, vand eller grees afterres matten for nedpakning.

Matten foldes sammen ved at folde en tredjedel af mattens bredde
ind og derefter foldes pa samme vis
en tredjedel ind fra modsatte side. Matten rulles sammen og sluttes

af ved prop og logo.

Tips! Med fa midler er det en god idé at frembringe eller sy en
opbevaringspose eller kejesaek bade til beskyttelse og transport af

multimatten.

Ude og inde:
Multimatten kan med fordel benyttes bade inde og ude, i vand og

pa land.

Rengoring:
Kan efter behov terres over med en klud opvredet i lunkent vand.

IGANGSATTENDE INSPIRATION

Med dette materiale ensker vi at medvirke til at alle — unge som gamle —

oplever, at de har faet en god igangsaettende inspiration og motivation til

fysisk aktivitet pa Multimatten.
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Multimatten - Taktil stimulering
Multimatten bruges som en hyggelig, bled og vuggende underlag alt i mens barnet bereres eller taktil stimuleres med berste, pensel, stor bold, nubret bold
m.v. Alle de stimulerende ting kan opbevares i en dertil indrettet kuffert eller kasse som barnet kan genkende eller veelge ting fra.

Sadan gor du:

"Stunden’ med taktil stimulering bliver til ved at Bornene gar typisk sammen to og to, hvor den ene  Det barn, der modtager bold-massage vil maske
finde tre ting. En pose bl.a. fyldt med sansebolde.  er modtager og den anden er bold-massor. gerne starte med at ligge pa maven, men det er
Evt. afdeempet og afslappende musik og et rum fint at blive bevidst om bade for- og bagside.

med mulighed for at bleese multimatten op.

Bold-masseren kan for bade opmeerksomhed og  De kan massere varsom, kraftigt, langsomt, hur-  Flere barn og en voksen kan ga sammen og give
for variation bade trille, rulle, massere, duppe, tigt eller iltert, og endelig er variationerne naesten  multimange-boldmassage til én modtager.
trykke, cirkulere bolden. uendelig ved at udskifte bolden med andre typer

eller storrelser af bolde.

-A-
Bornene kan sidde pa matter med hver deres De kan spejle hinanden eller en feelles leder i Det er oplagt at bruge baggrundsmusik uanset
bold, og pa den made massere sig selv med midten. God Stjernestund til jer alle! om det er baggrund for en forteelling eller som
bolden - ogsa under fodderne. en made at ‘give farve’ til rummet og til beveegel-

serne.
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Multimatte - Dreje

Formal med denne leg er treening af grundmotorik - sansetraening og fysisk treening.
| staende stilling midt pa matten hoppes der i lidt bredstaende stilling med armene i vandret hejre eller venstre rundt. Med hjeelp fra blikket styres hoppene
til henholdsvis kvarte, halve eller hele omgange/cirkler.

Sadan gor du:

| pumper multimatten op. Den fyldes til ansket | staende stilling pa matten hoppes der i bredstd-  Fa nu armene i vandret og der hoppes igen. Husk
hardhed - lidt mere end forventet. ende stilling. Der hoppes hojre eller venstre rundt.  god kvalitet i bevaegelsen.

Med hjeelp fra blikket styres hoppene til henholds-  Nu stoppes der ved halve cirkler. Prov evt. med en hel drejning. Efter lille pause ved
vis kvarte omgange. hver drejning hopper du/l evt. flere i traek.
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SLIDE ELLER BODYCURLING

For at beskytte matten er det nedvendigt at lave en bane af pre-
senninger (fx billige grenne presenninger fra Jysk) og gerne pa et

terreen med en lille heaeldning. Det er nadvendigt at fastspaende pla-

stikken, da banen skal udgere en glide eller rutsjebane for matten,
der bliver en slaede eller en curlingsten.

Vil man gerne have sjov og fart pa eges fart og glideevne ved at
smore banen ind i brun szbe og tilfoje vand. Legen kan udbygges
med skurepersoner der med koste som i curling fejer for matten/
stenen.

At fa matten i bevaegelse gores fx ved at voksne eller flere born
skubber matten af sted med det er ogsa muligt at tage tillob og
springe ud pa matten fx pa maven og sikre sig at fedderne griber
forkanten og dermed traekker matten med frem. Af sikkerheds-

maessige grunde og for at afbade stod for leenden er det vigtigt dels

at holde armene fremme over hovedet og at spaende i forsiden.
Legen har mange variationer og det er op til deltagerne at udforske
og opfinde de sjoveste lege.

Pas pa! Det er igen vigtigt at veere opmaerksom pa at banen place-

res med en "sikkerhedsmargen” og at udspaendingen af presennin-

ger ikke er foretaget af skarpe genstande uden afdeekning.
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SPIL "BOLDEN”

Matten bliver en stor "bold” som placeres midt i rummet, pa en linje
elleri et felt tegnet af kridt pa gulvet. Bernene deles i to hold og

pa et angivet signal sparker los i forseget pa at fa matten/bolden
over pa modstandernes bane eller ud af kridtfeltet indtil dysten
afbleeses. Kampen eller dysten kan med fordel deles ind i flere sma
tidsintervaller og eventuelt styret af energifyldt musik.

Det aftales pa forhand om der bruges indersidespark, yderside, hael
eller vristespark.

I stedet for at bruge legen som en direkte konfrontation mellem to
modstandere kan aktiviteten zendres til en opgave, hvor fokus er at
flytte matten et antal meter eller streger hen mod et angivet mal.
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JUMPE-, DRIBLEMASSAGE

Bornene er sammen parvis eller i sma grupper og veelger en af del-
tagerne som den heldige jumpemodtager. Jumpemodtageren kan
sidde i langsiddende, ligge enten pa mave eller ryg. De andre holder
pa de angivne steder fx henholdsvis |r og lzend, mens der jumpes
op og ned med den heldige jumpemodtager. Det er opgavens fokus
at stimulere og treene modtagerens labyrintsans, hvis "vaeske” i
orerne skvulpes. Husk at skifte opgave mellem bernene, sa alle
bliver jumpet.

Tilsvarende dribles kroppen til et valgt musikstykkes puls. Her er
fokus altsd musikkens puls, og det er oplagt at skifte mellem to
eller flere meget forskellige musikstykkers karakter og puls. Musik-
ken bruges ikke i fuld udstraekning, men i sma velvalgte intervaller.
Husk at skifte roller, saledes at barnene bade lzerer at modtage og
give.

Legen kan udbygges ved at bernene vandrer rundt og pa skift
dribler de liggende bern med bind for ojnene p& matten, som til
gengzeld forsoger at geette hvem der dribler dem.
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MASSAGE - LAVE "HOTDOG”

Matten bruges som hyggelig, bled og vuggende underlag og der
leges "hotdog”.

Stemningen intensiveres af velvalgt musik.

Barnene er sammen tre og tre. Den ene ligger p4 maven mens de to
andre giver massage som angivet nedenfor:

e Lave hotdog og varme bredet: Heenderne kores pa hele
kroppen.

*  Polsen ligges i: Siden af handfladen keres pa hele kroppen.

e  Ketchup: Fingrene kores pa hele kroppen.

e Sennep: Fingrene kores pa hele kroppen.

e Remoulade: Fingrene keres pa hele kroppen.

e Ristet log: Fingrene prikker pa hele kroppen.
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UNGE/VOKSNE

Traeningsplatform — udholdende styrketraening

Det er vigtigt at mdtten er hdrd og altsa fyldt med luft, for at
udgore en god og stabil platform af grundtraeningsevelserne. Der
er plads til maximalt 4 personer, hvis alle skal arbejde samtidig,
men platformen kan sagtens indgd som én af flere stationer i et
sterre treningsprogram med eventuelt sjipning, leb, hop, spinning
eller perioder med sidestep rundt om mdtten inden en ny serie af
styrke-ovelser.

Vi foresldr at arbejde sammen to og to og mens den ene arbejder,
stabiliserer, motiverer, belaster og/eller taeller gentagelser.

Fysisk treening kraever flere gentagelser af samme ovelse, men det
er afgerende at evelse og udbytte er individuel afpasset.

Fx er belastningen i armbejninger og traening af biceps afhangig af
hvor meget af kroppen, der hviler pGd matten og hvor meget armene
selv baerer af personens vagt. Belastningen kan eges ved at ind-
drage veegte sd som sandsakke, vandflasker o.s.v., men for langt
de fleste udovere er det en god idé at arbejde med egen vaegt.

Det er saerdeles motiverende at arbejde til velvalgt musik i mindre
intervaller og nederst findes forslag til musikvalg.

RYGMUSKLER

Udeveren leegger sig pa maven pa matten og med overkroppen fra
hoften udover mattens kant.

Overkroppen loftes til vandret plan og saenkes kontrolleret til ny
gentagelse. Armenes placering er med til at bestemme belastning.
Stor belastning med armene strakt frem, middel belastning med
haender under panden, mindre belastning

med armene langs kroppens side. Makkeren hjzelper, holder pa
udeverens underben/ankler.

OVERARMS MUSKLER

Treening af "mormorarme”.

Udeveren seetter sig yderst af kanten pa matten, placerer handfla-
derne ved saedet med fingrene vendt frem mod kanten. Foedderne
placeres ca. en halv meter, gerne lzengere fra mattens kant, men
det er vigtigt at seenke og heaeve kroppen teet langs mattens kant.
Makkeren hjeelper, holder udeverens fodder.
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Armboejning: Udoveren leegger sig pa maven med ben eller evt.
mere pa matten og ligger og spaender kropstammen vandret med
armene som stotter/sojler i skulderbreddes afstand og heenderne
fremadrettet.

Kroppen szankes og haeves ved at bruge tricep og bicep.

Fingrene kan desuden belastes ved at hdnden haeves og fingrene
star pa gulvet.

MAVEMUSKLER

Udaveren laegge sig pa gulvet med saedet helt teet pa mattens kant.
Underbenene hviler pa matten. Overkroppen haeves og saenkes
kontrolleret.

Armenes placering bestemmer hvor stor belastning, udeveren
onsker:

Stor belastning med armene over hovedet.

Middel belastning med armene krydset over brystet og mindst
belastning med armene langs kroppens sider.

Makkeren sidder pa matten og holder eventuelt ved udeverens
ankler.
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/ALDRE

Parvis arbejde med balance og
fysisk treening

BALANCE 0G FYSISK TRENING

- se '‘Bumpehop’ pa naste side

Udoveren stiller sig med ryggen til matten i en forskudt ga stilling,
eller med fodderne forskudt i en sikker grund-

balancestilling.

Makkeren stiller sig overfor, tilsvarende i en grundbalance og de
holder hinanden i en sikker handledsfatning.

Udeveren lader sig falde eller seenke tilbage i siddestilling p4 matten
for efterfolgende straks at komme tilbage til stdende stilling med
hjeelp fra makkeren, der traekker mere eller mindre.
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Husk at skifte benstilling, sa bade hejre og venstre fod er forrest i
beveegelserne.

Tilsvarende kan flere af ovelserne og aktiviteterne fra de ovrige af-
snit tilpasses zeldre, men det er vigtigt at vaere opmaerksom p3, at
deltagerne sikres mod uhensigtsmaessige eller uventede impulser
fra matten uden at der er stotte.
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