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Bevaegelsesuge
for ALLE 0-6 arige i Aalborg Kommune

Aalborg er veaert for Idreetsmgdet, hvor politikkere, foreninger og fagpersoner kommer til Aalborg - alle
med det formal, at szette bevaegelse pa dagsordenen for alle i Danmark til gavn for folkesundheden og den
enkeltes trivsel.

Forskning har til stadighed bekraeftet, at sunde bevaegelsesvaner bedst understgttes og udvikles i barn-
dommens tidligste ar.

Derfor gnsker Aalborg Kommune at inddrage ALLE bgrn i alderen O-6 ar i Idreetsmgdet i en sjov og spaen-
dende bevaegelsesuge.

| har her bevaegelsesmateriale som understgtter en uge med fokus pa Krop, sanser og bevaegelse i Den
styrkede lzereplans
Materialet indeholder en historiefortzaelling for barnene omkring Vegetarulven Vulf, som er en sad ulveun-

ge, der elsker at lege og bruge sin krop.

Historien om Vulf straekker sig over 5 dage, hvor Vulf hver dag laver en bevaegelsesleg, som er beskrevet
bade her - og i jeres udleverede PIXI-bog.

| kan ogsa gd ind pa YouTube og se de sma videoer, hvordan | kan lege legen.

Se videoerne pa YoullT3 klik her!

Vulf har lavet en sang, som vi hver dag i bevaegelsesugen synger sammen, som en lille opstart til dagens
bevaegelsesleg.

Sangen kan | ogsa se og hgre pa YouTube.

Se og her sangen pa YoullT) klik her!

Hele Aalborg Kommunes 0-6 arsomrade synger ulvesangen
samtidigt praecist mandag d. 26. august 2019 kl. 9.30



https://www.youtube.com/channel/UCNajUTRim0tsIUTgyvok7hQ?guided_help_flow=3
https://www.youtube.com/channel/UCNajUTRim0tsIUTgyvok7hQ?guided_help_flow=3

Information til de voksne

Paedagogisk formal for temaugen er at styrke bgrnenes motoriske udvikling gennem leg og aktivitet. Der
er i legene fokus pa at styrke bgrnenes grundmotorik ved at kravle, trille, Igbe, traekke, skubbe mv. Ideen
med historien om ulven i materialet er, at motivere bgrnene til at deltage og fa en social vinkel pa aktivi-
teterne.

Vi er inspireret af Jesper Juuls bog "Fgrerulve”, hvor han benytter ulven, som et positivt begreb. Han
beskriver ulven som et hgj social intelligens dyr, der er meget familieorienteret og patager sig at veaere
rollemodel for ungerne og flokken. Opmaerksomheden er sdledes rettet mod de voksnes fgrerevne og de
indbyrdes relationer og tillid, der er mellem de enkelte individer i en familie/flokken. Vi overfgrer dette til
vores rolle som voksne i bgrnehaver, vuggestuer og dagplejen.

Jesper Juul siger, at alle der har med bgrn at gare, skal vaere "fgrerulve”. Der er brug for voksne, der tgr
at tage lederskabet og szette graenser, sa der skabes tillid og ro hos barnet, for derved bliver der skabt tid
til udvikling.

De voksne skal ikke udgve magt, men er ngdt til at gore indtryk med det, de gar og siger. Det handler ikke
om bare at vaere s@d, konsekvent eller udstikke regler. Det handler om at lede autoritativt, proaktivt, em-
patisk, fleksibelt, dialogbaseret og omsorgsfuldt.

For at give bgrn lyst bla. til bevaegelse, er vi ngdt til at vaere farerulve og veere bevidste om vores positioner
i aktiviteten. Vi skal vaere dem der gar forrest og vise bgrnene vejen i aktiviteterne. Ga ved siden af og lege
med for at motivere til deltagelse. Ga bagved ndr bgrnene er trygge, lade dem styre aktiviteten/legen, hvor
visamtidig er klar til at stagtte bgrnene ved behov. Med andre ord vi skal veere aktive sammen med bgrnene,
dette motiverer dem til at deltage.

Der er udferlige beskrivelser af alle dages aktiviteter under Idraetsmgdet pa:
https://idratsmodet.dk/vidensbank/

Aktivitetsbeskrivelserne har folgende opdeling:

Forberedelse:
Materialer der skal bruges til aktiviteten og hvad der skal forberedes inden. Her er saerligt fokus pa baere-
dygtighed ift. genbrugsmaterialer.

Beskrivelse af aktiviteten:
Legen beskrives og der findes det uddrag af historien, som passer til den enkelte aktivitet.

Padagogisk bagdor:
Er en hjzelp til de bgrn, som har svaert ved at deltage i aktiviteten.

Justering:
En hjzelp til hvordan legen kan ggres svaere og lettere alt efter hvilken malgruppe man har.

Paedagogisk formal:
Hvad aktiviteten saerligt styrker ift. barnets motoriske udvikling.


https://idratsmodet.dk/vidensbank/
https://idratsmodet.dk/vidensbank 

Aktiviteterne hen over ugen
understotter de 6 lereplanstemaer:

Alsidig
personlig
udvikling

Kultur,
stetik og
faellesskab

Social
udvikling

Natur,
udeliv og
Science

Kommunikat
ion og sprog

Alsidig personlig udvikling:

. . . . Krop, sanser
Samspil og tilknytning mellem paedagogisk og
personale og bgrn og bgrn imellem. bevaegelse

Social udvikling:
Samarbejde, hjaelpe hinanden, indgar i sociale faelleskaber og at alle barn udvikler empati og relationer.

Kommunikation og sprog:

Historiefortaelling, bruges evt. som dialogisk lezesning og derved udvikles barnets sproglige kompetencer.
For at opna en sproglig forankring arbejdes der i aktiviteterne med verbal, nonverbal, visuel og sansemaes-
sig kommunikation i historien og gennem aktiviteterne.

Krop, sanser og bevaegelse:

Grov motorik, grundbevaegelser, kaste, ase og mase, treekke og skubbe. Gennem aktiviteterne skal bgr-
nene opleve krops- og bevaegelsesglaede, hvilket forstaerkes ved at bgrnene kan spejle sig i de voksnes
deltagelse og engagement.

Natur, udeliv og science:
Fortaelling om arstider, tyngde og vaegt, aktiviteterne kan med fordel bruges i uderummet.

Kultur, zestetik og faellesskab:

Vi er feelles om aktiviteterne og der anvendes forskellige materialer og redskaber. Barnenes forestillings-
evne forstaerkes ved at relatere aktiviteterne til ulvehistorien.

Vi hdber, at | alle tager godt imod dette materiale og vil veere med til at skabe bevcegelsesgloede for barn
og kolleger gennem god energi og engagement fra alle farerulvene.

Hilsen idraetspaedagogerne i Olympia og Spiloppen



Vegetarulven Vulf

Der var engang en sgd og keerlig ulv, som hed Vulf. Den boede sammen med sin ulvefa-
milie i ulvehulen.

Vulf havde en far og en mor og en masse sgskende. Vulf elskede at vaere ude at lege
med alle sine venner og synes det var sjovest, nar alle var med i legen.

I ulvefamilien passede de godt pa hinanden, sa alle ulvene havde det rart. Ulvefar og
ulvemor var dem som passede pad ulveungerne. De var keerlige og viste ungerne hvad vej
de skulle ga og hvad de skulle passe pa.

For ulvefamilien var det vigtigt at man altid var sammen og havde det det sjovt og hjalp
hinanden. Det beted at ndr ulveungerne legede, sa var ulvemor og ulvefar med til at lege,
og nar der skulle arbejdes med at finde mad hjem til familien sa hjalp ulveungerne til.




Ulvesangen

Vulf har lavet en sang, som vi hver dag i bevaegelsesugen (uge 35) synger sammen, som en lille opstart til
dagens bevaegelsesleg.

Sangen kan | ogsa se og here pa You[l)
Se og her sangen pa You [T

Melodi: pulssangen (findes ogsa pa Kroppen pa Toppens hjemmeside)

Ulvesangen

Melodi: Pulssangen

(viser "kom" med begge heender, krydser (spred arme ud til begge sider og seet
arme og klapper pd modsatte skulder) heenderne ovenpd hovedet som orer)

(spred arme ud til begge sider og scet (viser “kom” med begge haender, krydser
heenderne ovenpd hovedet som erer) arme og klapper pd modsatte skulder)

(spred arme ud til begge sider og (9d pa stedet med armsving)
seet heenderne ovenpd hovedet
som erer)

(g8 ned i hug)

(spred arme ud til begge

sider og scet heenderne (viser at man fryser med krydsede arme

=3
ovenpd hovedet og strazk armene og lav solstréler)
som grer)

(leb pé stedet med armsving)




5 lege

— én til hver dag
I bevaegelsesugen
uge 35

Hele Aalborg Kommunes 0-6 arsomrade synger samtidigt
praecist mandag d. 26. august 2019 kl. 9.30 for at starte
Bevaegelsesugen og ldraetsmgdet | Aalborg.



Dagl
Leg: vi samler mad

Start med sammen at synge Ulvesangen
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Forberedelse:

Der findes 4 farver legoklodser, rad, gul gran, bla. Evt. klippe kort i de fire farver i stedet. Der skal minimum
vaere en klods i hver farve pr. barn. Gerne flere.

4 kasser eller lignende hvor klodserne kan fordeles i. Der synliggares en farve pa hver kasse.

Placer de fire kasser i god afstand fra hinanden gerne oppe, nede og lignende.

Klodserne/kortene spredes ud pa et omrade et stykke vaek fra kasserne.

Aktivitet:
Historien laeses for bagrnene.

“En dag sagde ulvefar at der var sommer og nu var der kommet en masse lcekkert at spise ude i skoven.
Ulveungerne jublede for de elskede at samle mad i skoven. Ulvemor sagde til ulveungerne find nu alle jord-
beererne som er de rgde og put dem i den rade kasse. Find alle bldbcererne og put dem i den blé kasse, find
alle agurkerne og put dem i den grenne kasse og find alle mecelkebgtteblomsterne og put dem i den gule
kasse. Husk nu kun at tage en ad gangen sé i ikke maser dem.

Kan vi hjcelpe alle ulveungerne med at samle maden ind.”

Bgrnene henter en klods ad gangen og putter den i kassen i den rigtige farve.

Paadagogisk bagdor:

Barnet kan sidde ved en kasse og tage imod. Fglges med en voksen eller et andet barn. Lade barnet be-

holde brevet hvis det er for sveaert at finde den rigtige postkasse.

Justering af legen:
Barnene gar to og to. Der indsamles pa tid. Der bruges skriftsprog i stedet for farver.

Paedagogisk formal:
Samarbejde mellem bgrnene, farvekendskab, grovmotorik.



Dag 2
Terninge-leg

Start med sammen at synge Ulvesangen

Forberedelse:

Lav terningen ud fra anvisningen pa Kroppen
pa toppens hjemmeside:
https://kroppenpaatoppen.dk/genbrugs-
terning/

- eller brug den terning, som | har faet

fra Kroppen pa Toppen.

Szt aktivitetskortene i terningen og lad bgrnene kaste terningen.
Leg den leg, der vender op - ud fra nedenstdende anvisninger - eller lzes bag pa kortet.

Aktivitet:
Historien laeses for barnene.

“Neeste dag sagde ulvefar, at ulveungerne havde veeret rigtig gode til at samle mad ind i kasserne.

Sa nu vil ulvemor og ulvefar gerne veere med til at lege.

Vulf havde lavet en stor terning, hvorpd der var sjove billeder af ting som ulvevennerne skulle lave sam-
men. De skiftedes til at slG med terningen og lege legene.”

Balance-kortet: (balancesansen)

Forberedelse: Find noget som barnet kan balancere pa f.eks. sofapuder,
snor pa gulvet/kridtstreg pa fliser.

Aktivteten: Her gelder det om at balancere pa noget forskelligt, det styrker
barnets motorik. Til at starte med kan barnet ”bare” sta pa et ben, og derefter
gradvis gar det svaerere, ved at zendre underlaget.

Paedagogisk bagder: Det lille barn der endnu ikke har lzert og sidde selv, kan sidde ved en voksne, og den
voksne skal vippe fra side til side, sddan at barnet maerker, hvad der sker i kroppen.
Det lidt stgrre barn, kan blive hjzlper, ved at fortzlle de andre hvad de skal ggre eller vaelge underlag.

Justering af legen: Bgrnene hjzlper hinanden, der kan tages tid pa hvor lzenge barnet f.eks. kan sta pa
et ben.

Paedagogisk formal: At styrke barnets balance, som er vigtig for indlaering. Danne sociale relationer med
andre barn.


https://kroppenpaatoppen.dk/genbrugs-terning/
https://kroppenpaatoppen.dk/genbrugs-terning/

Snurre-kortet: (balancesansen)

Forberedelse:
Find et sted hvor der er plads til at snurre rundt om sig selv, vaere saerlig obs
pa om barnet bliver “rundtosset”

Aktiviteten:
Her gaelder det om at snurre rundt om sig selv, og mzerke hvad er det der
sker med kroppen, under og bagefter en snurretur.

Paadagogiske bagdor:

Det barn der ikke kan lide og snurre rundt om sig selv, kan ga rundt om noget fast, som f.eks. et bord, eller
et tree udenfor. Og det helt lille barn, der endnu ikke har laert at ga, kan sidde ved en voksen som sa snurre
rundt, pa en kontorstol, eller bare drejer rundt med det lille barn i armen.

Justering af legen:
Der kan prgves med bind for gjne/lukket gjne, tag streamper af, szet musik p3, og lad det bliv til en stopdans.

Paedagogisk formal:
At styrke barnets motorik og balance.

Traekke og Skubbe

Traekke og skubbe-kortet:
(muskel/ledsansen og stabilitet for kroppen)

Forberedelse:
Find et reb/snor der kan holde til at blive trukket i, bind det fast om et sofaben,
eller i papkassen. | papkassen kan der puttes ting som giver forskellig vaegt.

Aktiviteten:

Her gaelder det om at flytte noget, ved at traekke det/skubbe det. Man kan lave det til en samarbejdsavel-
se, hvor det ene barn putter noget i kassen, som det andet barn skal traekke tilbage til sig. Og derefter
bytter de plads.

Padagogisk bagdor:
Et barn kan vaere den der hele tiden putter i kassen, eller hele tiden traekker i kassen. Eller vaere den der
vaelger hvad der skal i kassen.

Justering af legen:
Kassen skubbes hen til et barn der sidder med lukkede gjne. Barnet skal maerke pa det der er i kassen, og
prave og gaette det. Det hele lille barn, kan evt. blive trukket pa et teeppe.

Paedagogisk formal:
Samarbejde mellem bgrnene, grundmotorik, ase maseleg, - styrker for og bagside.



Kaste og gribe-kortet: —y
- - . o - . A\"*( ]
(koordination gje-hand, styrke og praecision) N

Kaste og Gyibe

Forberedelse: Find ting frem som der kan kastes og gribes, skift evt. bolde ud,
med f.eks. en strempe, handske, en blgd bamse o.lign.

Aktiviteten: At kaste de forskellig ting mellem sig. Husk at skifte, det der
kastes med.

Paedagogisk bagder: Barnet kan veaere den, der sidder med de forskellige ting, der kastes med. Og be-
stemmer hvornar der skal byttes.

Justering: Det kan laves til en konkurrence. Bgrnene star i en rundkreds, og de har 2 bamser, der kastes
rundt, det geelder sa om ikke at sta med 2 bamser.

Paedagogisk formal: Samarbejde mellem en gruppe bgrn. Rum- og retningsfornemmelse og muskelledsans.

Svinge-kortet (vestibuler-sans og styrke)

Forberedelse: Sxt bgrnene sammen 2 og 2. Lav plads til at bgrnene kan
svinge hinanden rundt.

Aktiviteten: Barnene giver hinanden svingture, ved at dreje rundt pa gulvet,
der kan evt. Szettes musik pa.

Padagogisk bagder: Barnet kan sidde med et stykke papir og saette en streg for hver gang, der er svun-
get en omgang. Eller szt tid pa og lad barnet styre tiden.

Justering af legen: Den ene kan lukke gjnene. Det helt lille barn, kan blive svunget af en voksne, der holder
barnet ind til sig. Nar barnet bliver mere og mere tryg kan barnet tages laengere ud fra kroppen.

Paedagogisk formal: Samarbejde mellem bgrnene, og det at forsta en besked, balancesans og fart.

Trille-kortet (vestibuler-sans, styrke og tryk)

Forberedelse: Find en plads, hvor der er mulighed for at trille, gerne en bakke,
kan ogsa leges indendgrs.

Aktiviteten: Lad bgrnene ligge sig ned pa underlaget, og sa skal der bare trilles.
Der kan med fordel leges med begreber, bl.a. over, under, ved siden af.
Altsa det made bgrnene skal trille pa.

Padagogisk bagder: Barnet kan fortzlle hvordan de skal komme fra A til B. Eller tzelle hvor mange gang
et barn triller.

Justering af legen: Prav at lukke gjnene, eller det ene gje. Bgrnene kan ogsa ga sammen 2 og 2. Det helt
lille barn, kan hjzelpes med at trille ved stgtte barnets hoved og nakke, eller trille barnet pa et teeppe. Ved
at lgfte taeppet op.



Dag 3
Leg: hente mad
hjem til ulvehulen
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Start med sammen at synge Ulvesangen

Forberedelse:

Fyld minimum en dunk/szk (fra vaskepulver, maelkekartoner med skruelag, stofpose...) med sand eller
vand. Forberedes sammen med bgrnene inden aktiviteten.

Placer dem ud pa et stgrre omrade, gerne nede, oppe og med afstand.

Find en ”hule” hvor madsaekkene slaebes hen til. Hulen kan evt. vaere sandkasse, hulahopring, traeekvogn, en
hule bgrnene har bygget eller lignende.

Aktivitet:
Historien laeses for bagrnene.

”Sommeren var ved at veere ovre og bladene begyndt at falde af trceerne, - det var blevet efterdr. Nu var
tiden kommet til at indsamle alt det mad de havde samlet i skoven hjem til ulvehulen inden vinteren doek-
kede det til af sne eller der var andre dyr, der ville spise det.

Hele ulvefamilien trak de store tunge madscekke hjem til ulvehulen.

Kan vi nu hjcelpe ulvefamilien med at samle madscekkene hjem.”

Bgrnene henter en madscek/dunk ad gangen og slceber den hjem til hulen.

Padagogisk bagdor:

Barnet kan sidde ved hulen og tage imod. Fglges med en voksen eller et andet barn. Lade barnet beholde

dunken/szakken.

Justering af legen:
Bgrnene hjaelper hinanden to og to. Der indsamles pa tid. Seekkene/dunkene ggres tungere og lettere.

Paedagogisk formal:
Samarbejde mellem bgrnene, grovmotorik, ase maseleg, - styrker for og bagside.



Dag 4
Leg: Kaste i sgen

Start med sammen at synge Ulvesangen

Forberedelse:
Find et par streamper, eller et par puder. Find et sted hvor der er plads til at kaste til hinanden.

Aktivitet: strompekast::

Strempekast er en lille leg hvor fokus er pa, at kaste og gribe.

Historien laeses for bgrnene.

"Vinteren kom og der faldt sne uden for ulvehulen.

Selve dgren til ulvehulen var daekket til af sne og ulveungerne kedede sig.

Ulvemor fik en god ide.

Hvad med at de alle begyndte, at lave snebolde ud af sneen der deekkede dgren og kastede den ud i den
lille s@.”

Paadagogisk bagdor:

Det helt lille barn kan sidde ved en voksen der kaster, sadan at barnet maerker den voksnes bevaegelser.
Husk at szette ord pa det du ggr sammen med barnet. Der kan ogsa veere et barn der henter streamper, hvis
der er nogle der taber dem.

Justering:

Man kan ogsa kaste strgmpen videre til sidemanden. Prgv at saette 2 strgmper i spil, sddan at et barn aldrig
ma sta med 2 strgmper. Det handler om at kaste den hurtigt videre til den naeste. Det gzelder hele tiden om
at holde legen i flow, sadan at bgrnene bevarer lysten til at lege legen, og gerne vil fortsaette.

Paedagogisk formal:
hand - gje kondition, altsa det at kunne se et mal, og derefter kan kunne kaste en strempe med f.eks. sand
i. Man kan ogsa prgve og kaste med andre ting, og sendre i malet, f.eks. gar det starre eller mindre.



Dag 5
Leg: Vulf, Vulf -
hvordan far vi mad?

Start med sammen at synge Ulvesangen

Forberedelse:
Find et sted hvor der er plads til bevaegelseslegen, der skal ikke bruges andet end plads til at lege pa. Evt.
Kan man bruge bevaegelsesterningen.

Aktiviteten: Vulf, Vulf hvordan far vi mad?:
Laes historien for bgrnene:

"Vulf kedede sig i ulvehulen og kunne ncesten ikke vente pa at fordret kom, for sd vidste han, at han skulle
ud og lege med alle sine ulvevenner.

Han havde nemlig fundet pa en helt ny leg for ulvevennerne, ulvemor og ulvefar.”

Udpeg én (eller flere) der er Vulf.

Vulf og de andre bgrn star med ca. 10-20 meter imellem hinanden. Deltagerne starter med at rabe: "Vulf,
Vulf - hvordan far vi mad?”. Vulf kan eks. vaelge at svare: “der er 20 meter derhen”. Deltagerne raber sa
tilbage: "Hvordan skal vi sa komme over til maden?”. Ulven kan sa vzelge at svare: "I skal hoppe derover”.
Deltagerne hopper sa hen til Vulf, og der vaelges en ny Vulf, som gar over pa den anden side.

Paedagogisk bagdor:
Der kan vaere 2 ulve, eller et barn der slar med bevaegelsesterningen og fortaeller ulven hvad de andre skal
gore for at komme over til ulven.

Justering:
Det kan leges som en fangeleg, hvor der er en der prgver og fange de andre ulve. Eller de skal vaere kom-
met over inden tiden er gaet.

Paedagogisk formal:
Grovmotorik, at lytte til besked, og udfare den.
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