Sohestetraening — Sved, sjov og gode
feellesskaber

Kzere forzaeldre til bgrn i alderen 6-12 dr med symptomer pad mistrivsel og et
overbelastet nervesystem

Sghestetraening er et alment sundhedsfremmende tilbud med fysioterapeutisk og
ergoterapeutisk baggrund. Tilbuddet sigter mod at styrke bgrns forudsaetninger for trivsel
gennem fysisk aktivitet, bergring og bevidst vejrtraekning.

Sadan foregar traeningen
P& sma hold hos kommunens fysioterapeuter og ergoterapeuter arbejder vi med en legende
tilgang, hvor der saettes fokus pa:

« Fysisk aktivitet: At fa pulsen op gennem sjove og energiske gvelser.
e Vejrtraekning: Qvelser, der understgtter en rolig og kontrolleret vejrtraekning.
o Feellesskab: At skabe gode relationer og et trygt miljg for bgrnene.

Vi arbejder med de neurofysiologiske forudsaetninger for trivsel og styrker nervesystemets
evne til at regulere sig selv. Samtidig laerer bgrnene om hjernens vigtigste omrader og om,
hvorfor sjov og fysisk aktivitet er afggrende for at trives.

Tegn pa mistrivsel
Mistrivsel kan meerkes i kroppen. Bgrnene oplever blandt andet:

Ondt i maven

Darlig sgvn

Hjertebanken
Vejrtraekningsudfordringer
Indre uro

Disse symptomer kan ggre det svaert for bgrnene at komme afsted til skolen, koncentrere sig
i timerne og kan medfgre et svingende humgr.

Traeningens positive effekter

Gennem sjove fysiske aktiviteter, bergring og vejrtraekningsgvelser stimulerer vi kroppens
evne til at udskille signalstoffer, der gjeblikkeligt Igfter humgret og pa sigt forbedrer barnets
forudsaetninger for trivsel. Med afsaet i fysio-edukation, hvor vi gennem let forstaelig
undervisning om vigtige omrader i hjernen og nervesystemet, hjzelper vi bgrnene med at
forstd hvordan ydre udfordringer kan skabe indre uro - og hvad man kan ggre ved det.

Vi haber, at Sghestetraening kan vaere med til at styrke jeres bgrns trivsel og glaede i
hverdagen.

- Ved afslutningen af traeeningsforlgbet afholdes et opfglgningsmgde med foraeldrene, hvor vi i
feellesskab drgfter erfaringerne fra forlgbet og de videre anbefalinger.

Tilmelding og mere info:
For mere information og/eller ved gnske om deltagelse kontaktes PPR pa ppr@aabenraa.dk
eller pa telefon 73767237. Her tilbydes der efterfslgende en forsamtale med forzeldrene.
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