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Glé Afingastdd er midstdd pjonustu og pekkingar i
snemmtaekri ihlutun og endurhafingu fyrir bérn og
ungmenni. Sjukrapjalfarar og idjupjalfar med vidtaeka
reynslu veita rddgjof og pjalfun med pad ad markmidi
ad efla patttéku i daglegu lifi og auka pannig lifsgaedi
barnsins og fj6lskyldunnar.

Glo6 studningsfélag a og rekur Gl6 Afingastdd.

Ef pid erud i vafa med hreyfiproska barns pa hvetjum
vid ykkur til ad hafa samband. Nanari upplysingar a
glofelag.is/aefingastod
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Inngangur

| upphafi kanna ungabdrn heiminn me3 fjdlbreyttum
og omarkvissum hreyfingum. Med timanum eykst
styrkur og hreyfistjorn. Fjolbreytt umhverfi og hvernig
haldid er & barninu getur haft jakvaed ahrif a
hreyfiproska pess. Breytilegar stédur draga ur likum a
ésamhverfu og einhlida hreyfimynstrum.

Stundum leita bérn i akvednar stédur eda einhaefar
hreyfingar. Mismunandi astedur geta legid par ad baki
eins og lega barns i médurkvidi eda gangur fedingar.
Slik 6samhverfa i hreyfimynstrum er ekki éalgeng og
er mikilvaegt ad bregdast vid, til deemis med pvi ad
adlaga umhverfi og auka fjélbreytni i legu- og
burdarstédum.

Ho6fudkipa ungbarna er mjik og moétanleg. Ef barn
liggur oftast med hoéfud snuid til sému hlidar hefur
pad ahrif a lgun héfudsins og héfudkupan verdur
flatari peim megin. ba er mikilvaegt ad gripa strax inn i
og tryggja ad barnid sofi med héfud snuid jafnt til
haegri og vinstri.

Hér a eftir fylgja nokkur géd rad.
Gangi ykkur vel.
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Til ad stydja vid hreyfiproska og vaxandi sjalfstaedi
barnsins er mikilvaegt ad pad fai tekifeeri til ad hreyfa
sig a eigin forsendum a flétu undirlagi eins og mottu
eda dynu. Gott er ad byrja i stutta stund og lengja
si®dan smam saman timann.

A3d liggja a bakinu

Baklega er god stada til ad styrkja
augnsamband og samspil foreldris og
barns. Pegar barn liggur a bakinu
notar pad védva framan a likamanum,
t.d. pegar pad ferir hendur saman
og/eda lyftir fotleggjum upp fra

undirlagi.

Haldid a leikfangi fyrir ofan barnid.
Stort leikfang 6rvar opnun l6fa og
hvetur barnid til ad nota badar

hendur. Minna leikfang 6rvar grip.




Ad snua hofdi til hlidar

Mikilveegt er ad barnid
geti snuid hofdi ymist til

haegri eda vinstri hlidar.

Tryggja parf ad barnid sofi med

hoéfud snuid jafnt til haegri og
vinstri og stundum i midju.

Ef barnid liggur oftast med héfud snuid til sému hlidar
hefur pad ahrif a l6gun héfudsins og héfudkipan verdur
flatari pbeim megin.
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Hlidarlega

Gott er ad leggja barnid stundum
i hlidarlegu pegar pad er vakandi.
| hlidarlegu er léttara fyrir barnid
ad feera hendur saman.

Munid ad leggja barnid

baedi & haegri og vinstri
hlid




Magalega i voku —
mikilvaeg fra upphafi

begar barnid feer ad profa
magalegu skapast tekifeeri til ad
styrkja mikilvaega v6dva i halsi,
baki og axlargrind.

Magalega stydur pannig vid
hreyfiproska og er grunnur fyrir

skrid a fjorum fétum.

| byrjun er gott ad leggja barnid

a oft 4 magann i stuttan tima i
einu og lengja timann smam

saman eftir pvi sem barnid 6dlast
aukid uthald og ahuga.

Hver mindta skiptir mali
— barnid leerir og
styrkist af hverri tilraun




Einn mdguleiki magalegu er ad hafa barnid a bringu
foreldris. Ad spjalla og horfa i augu hvetur barnid til
ad lyfta hofdinu og er jakvaett fyrir samskipti.

Ef barnid a erfitt med ad lyfta
hofdi getur hjalpad ad stydja létt
vid rass barnsins. Studningur flytur
pungann litillega aftur sem
audveldar barninu ad lyfta h6fdinu.

Einnig getur hjalpad ad setja
upprullad handklzedi eda litinn
kodda undir bringu.

begar barn liggur miki® a baki hefur
prystingur fra undirlagi ahrif a

l6gun héfudsins. | magalegu er
pessum prystingi aflétt sem studlar
ad jafnara hofudlagi.



Hvernig héldum vid a barninu?

Barnid leitast sjalft vid ad fylgjast med pvi sem
vekur dhuga pess. Med pvi ad halda a barninu
ymist & haegri eda vinstri handlegg fer pad
fiolbreyttari taekifeeri til ad skoda umhverfid.

Upprétt stada

Haldid undir rass barnsins med annarri
hond og yfir bringuna meéd hinni pannig
ad barnid geti hreyft bada handleggi,
snuid hofdi sinu og fylgst med pvi sem
fram fer.

Hlidarlega

G063 tilbreyting getur verid ad halda
a barninu i hlidarlegu.




Framhallandi stada

Haldid & barninu i uppréttri stddu og
hallid pvi adeins fram a vid. Fyrstu
manudina er edlilegt ad barnid nai ekki
ad halda h6fdi uppréttu og pvi er
mikilvaegt ad stydja vel undir
brjostkassa.

Magalega

Magalega er mikilvaeg allt fra fyrstu
stundu. Ad halda a barninu i magalegu er
go6d xfing. Magalega er undirbuningsstada
fyrir ad fara upp a fjora faetur, setjast upp,
skrida og ad standa upp.

A oxl

Pegar barnid pitt heldur h6fdi getur verid
gott ad lyfta pvi adeins haerra upp a &xl
pina pannig ad handleggir barnsins nai yfir
oxlina. Stydjid vid mjobak, mjadmagrind og
efri hluta hryggjar eftir pérfum.




Ad snua fra
baki yfir a maga

Ur hlidarlegu er tilvalid

ad adstoda barnid vid

ad snua alla leid yfir a
magann.

Setjid hdnd & mjédm barnsins
og adstodid pad vid ad snua
sér a hlid.

Gerid hreyfinguna haegt pannig
ad barninu gefist timi til ad
taka patt i hreyfingunni. &£fid
baedi yfir haegri og vinstri hlid.




Ef styrkja parf vodva framan a
halsi ma taka pétt um axlir og
upphandleggi og lyfta barni
rélega fra undirlagi og leggja
nidur aftur.

N4&id augnsambandi vid barnid
og haldid pvi alla &finguna.
Mikilveegt er ad gera petta
rélega pannig ad barnid nai ad
halda h6féi pegar pvi er lyft
upp eda pad lagt nidur.

Ad lyfta barni upp

Barnid notar hals- og bolvédva
til pess ad halda h6fdi pegar pvi
er lyft i upprétta stédu. Haegt er
ad lyfta barni upp frd magalegu,
baklegu og ur hlidarlegu. Lyftid
pa ymist upp fra haegri eda
vinstri hlid.




Barnavorur

Bilstoll

Bilstoll er naudsynlegur i bil en varast ber ad barnid
sitji i stolnum i lengri tima. Gott er ad nota spegla eda
sitja vid hlid barnsins til pess ad fylgjast med hvernig
bvi lidur. A lengri ferdum er mikilvaegt ad stoppa og
gefa barninu tekifeeri til pess ad breyta um stédur.

Barnavagn

| barnavagni & barnid audveldara med ad hreyfa sig og
teygja ur sér en i bilstél. Barnavagn gefur foreldrum
lika teekifeeri til ad stunda hreyfingu og Utiveru med
barninu. Mikilveegt er ad tryggja 6ryggi barnsins med
pvi ad nota beisli.

Ommustéll

Ommustdll er gott hjalpartaki & matmalstimum pegar
barnid byrjar ad borda. | byrjun er gott ad hafa stélinn i
sem minnstum halla. Barnid stti ekki ad sitja i stélnum
i langan tima i senn.

Leikgrind

Leikgrind getur verid gagnleg. Hun getur varid barnid
og er druggur stadur ad leggja barnid fra sér i stutta
stund.

Gongugrind

Ekki er melt med gongugrindum fyrir heilbrigd bérn.
beer flyta ekki fyrir gdngufaerni og geta verid
varhugaverdar.
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Baeklingurinn var unninn med hlidsjon af baklingnum
,En veiledning til variert handtering og stimulerende lek
for spedbarnet“ (Oslo kommune, bydel Griinerlgkka).

Birna Bjork borbergsdoéttir, Gudbjorg Eggertsdottir og
Gudrin Agusta Brandsdéttir, sjikrapjalfarar & Gl6 Afingastdd.
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