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Idéer til motorisk aktivitet i fritiden 

0. klasse Valhøj skole 

 

 
 

 

 

 

 

 

Tag trapperne – effektiv træning 

Skiftevis højre – venstre fod, uden støtte til gelænder.  

Træner dynamisk balance, muskelstyrke og ved mange etager 

også konditionen. 

 

 

 

 

Balancere  

På hvad som helst på jeres vej; kantsten, kanten på en 

sandkasse, en bænk udnyt omgivelserne, der hvor I færdes. 

Korte skridt hvor hæl sættes til tå er mest udfordrende. 

Træner dynamisk balance. 

 

 

 

 

 

Tag på tur sammen 

Gå i terræn / på forskelligt underlag udenfor, f.eks. op og ned 

af bakker, på græs, skovbund eller i sand. 

Træner styrke og dynamisk balance. 

 

 

 

 

Kravl op og hop ned fra store ting  

F.eks. en bænk, en stor sten eller en tyk træstamme. 

Træner styrke, balance, motorisk planlægning og samarbejde 

mellem højre og venstre kropshalvdel. 

 

 

 

 

 

http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=billeder+b%C3%B8rn+p%C3%A5+bakker&source=images&cd=&cad=rja&docid=Lf0zw7-ZTGfswM&tbnid=2NfiQKmuhN8W5M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.kidsntweens.dk/idn119.asp&ei=MytMUa6NEoid0QWw3oDYCw&psig=AFQjCNElRhzTJmMjDpNtSfZtiNX2M4yXVw&ust=1364032586755572
http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=billeder+b%C3%B8rn+p%C3%A5+trapper&source=images&cd=&cad=rja&docid=fJMEmFRO2Rn0XM&tbnid=WzKJngl4cLeqYM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.bt.dk/kvinder.bt.dk/tag-trappen-effektiv-og-billig-traeningsform&ei=WipMUfCOM-HL0QXwhoHYCg&bvm=bv.44158598,d.d2k&psig=AFQjCNHNmj2Wn1lAe77sS0BoQ4DnSC5FIA&ust=1364032067568197
http://www.google.dk/imgres?q=billeder+b%C3%B8rn+balancerer&start=123&hl=da&biw=1008&bih=527&tbm=isch&tbnid=Iv7QaeLSlqKH5M:&imgrefurl=http://www.solgaarden.roskilde.dk/boernemiljoe.asp&docid=8hYWo32F1tVO5M&imgurl=http://www.solgaarden.roskilde.dk/pics/658_75.jpg&w=230&h=172&ei=4hpLUd6TOcKS0QXPr4GgBw&zoom=1&iact=hc&vpx=777&vpy=254&dur=1888&hovh=137&hovw=184&tx=102&ty=96&page=8&tbnh=130&tbnw=162&ndsp=20&ved=1t:429,r:42,s:100,i:130
http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiN0NXCqa7LAhXFDpoKHYmNDQQQjRwIBw&url=http://regnbuemor.dk/category/skoleliv/page/2/&bvm=bv.116274245,d.bGs&psig=AFQjCNHSY257ruegiQVu0cCaKSwOwLeN6g&ust=1457431414406369
http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjI84idq67LAhXkNpoKHbodB80QjRwIBw&url=http://www.naturvejlederne.dk/?attachment_id%3D41&bvm=bv.116274245,d.bGs&psig=AFQjCNHltrmE1MZjs_Meaw20IwEy4wsQFw&ust=1457431937776389


 

Rie Wium og Kamilla Friis, fysioterapeuter, Pædagogisk Udviklingscenter 

Forældremøde Valhøj skole den 21. april 2015 – Motorisk indsats i 0. klasse 2015/2016 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Udnyt legepladserne i jeres nabolag  

Klatre i klatrestativ / kravle rundt på legepladsens redskaber, 

gynge - også meget gerne højt stående eller maveliggende, 

rutsje på rutsjebane i varierede udgangsstillinger. 

Træner styrke, balance og samarbejdet mellem højre og 

venstre kropshalvdel. 

 

 

 

Maveliggende aktiviteter 

Henover dækgynge, på rutsjebane eller stor bold. Det kan 

også være hjemme, når der læses bog, spilles spil og ses TV. 

Styrker musklerne på kroppens bagside. 

 

 

 
 

 

Spille bold 

Kaste, gribe og drible bold.  

Træner øje-hånd koordination og samarbejde mellem højre og 

venstre kropshalvdel. 

 

Løbe hen og sparke en bold i ”mål”. 

Træner motorisk planlægning. 

 

 

 

Hoppe på trampolin eller på andet blødt underlag 

Øve at hoppe ned på numsen eller knæene og komme op igen 

i én samlet bevægelse. 

 

Træner udholdenhed og samarbejdet mellem højre og venstre 

kropshalvdel, samt motorisk planlægning. 

 

 

 

Hink eller hop med samlede ben  

Tegn en hinkerude på fliserne med kridt. 

Hop serie af sammenhængende hop–uden-stop. Øve at hoppe 

/ hinke indenfor stregerne. 

Træner motorisk planlægning og samarbejdet mellem højre og 

venstre kropshalvdel. 

 

 

 

 

Leg og løb 

Løbe, lege tagfat, lave små stafetter og lege hvor 

løb/retningsskift indgår. 

Træner motorisk planlægning og kondition/udholdenhed. 
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Cykle ture og øve at færdes sikkert på cykle 

Start et sted hvor der ikke er trafik. 

Træner udholdenhed, balance, motorisk 

planlægning og samarbejdet mellem højre og 

venstre side af kroppen. 

Følg dit barn i skole på cykel, eller gå sammen. 

Husk cykelhjelm. 

Obs.: Børn er ikke trafiksikre før de er 12 år.  

 

 
 

 

Hjælpe til derhjemme - F.eks.  

Rydde op 

Dække bord / tage ud af bordet 

Snitte grønsager / hjælpe til med madlavningen 

Støvsuge 

Gå ud med skraldespanden 

 

Være med på indkøb; tage ting ned fra hylderne, køre 

indkøbsvognen, lægge varerne op på båndet. 

 

Jeres barn bruger kroppen på mange forskellige måder i 

meningsfulde opgaver. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Selvstændighed - Lad dit barn selv klare  

Af- og påklædning, sko af/på  

Pakke og bære sin skoletasketaske og gymnastiktøj 

Putte madkassen i køleskabet i klassen / i opvaskemaskinen 

derhjemme 

Etc. 

 

 

 

 

 
 

 

Sundhedsstyrelsen anbefaler 

At børn og unge i skolealderen er aktive mindst én time om dagen. 

Aktiviteten kan deles op i flere kortere perioder. 
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