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Traeningsgvelser
- til paedagogiske medarbejdere .



Hvad er Traen og Leg?

Kufferten indeholder traeningsgvelser til dig, der er paedagogisk medarbejder, og som du
nemt kan bruge i din leg med bgrnene og dermed opna gratis og malrettet traening i arbejds-
tiden.

Hvorfor skulle du ggre det?

Det er et fysisk kraevende job at arbejde med bgrn. Traeningsgvelserne er tilrettelagt, sa

du treener de kropsomréader, vi ved, der i dit fag bliver belastet mest, og dermed er i risiko
for at blive slidt. Bag pa dyrekortene kan du se hvilke omrader af kroppen, gvelsen er rettet
imod.

Hvad kraever det af dig?

Fgrst og fremmest interesse og initiativ til at seette i gang! Det skulle gerne veere nemt at
g til, og s snart du (og bgrnene) kender de 6 gvelser, der er knyttet til de 6 dyr, er det
nemt at bruge terningen bade i de lege, vi har sendt med pa arket her og i alle de andre
sammenhange, du selv finder pa. S¢rg for at lave mindst 4 gentagelser for at fa traenings-
effekt. Og veelg gerne lege, der far pulsen op.

Hvordan?

Terningen med dyr og terningen med tal er ingrediensen i at fé sat gang i leg, der treener.
Seet gang i leg, hvor bgrnene kaster bade dyre-terning og tal-terning. Dyre-terning viser sa
hvilken traeningsgvelse, | skal lave, og tal-terning viser hvor mange gentagelser.




Hvordan kommer | bedst i gang?

Seet Treen og Leg pa et personalemgde og vis og forklar kolleger, hvordan det kan bruges.
Veaelg en tovholder, der vil sta for introduktionen. Det kan veere Arbejdsmiljgrepraesentan-
ten, Motorik- eller Krop- og Bevaegelsesvejleder eller bare en af jer, der har interesse for
det. Tovholderen forbereder punktet og viser de andre, hvordan materialet bruges og szet-
ter dialog i gang om, hvordan | gér i gang. Forteel kollegerne, at der bagpa dyrekortene er
vist, hvad du treener, og bagpa talkortene er der forslag til lege, som gvelserne kan indga i.

Sgrg for at aftale, hvem der gar i gang fgrst, sa det bliver legalt - og ikke pinligt - at lege
med traeningseffekt. Det kan jo vaere det ser lidt anderledes ud end jeres szedvanlige lege
med bgrnene.

Kraever det fx opslag til foraeldre? Hvordan vil | gerne maerke jeres leders opbakning til at

treene og lege samtidig? Hvor skal plakaten haenge? Kraever det andet info eller inddragelse
hos jer?

Hvorfor nu det her?

Traen og Leg kan vaere en méde at seette gang i at udleve béde den nye arbejdsmiljgpolitik
og den nye Strategi for Sunde Arbejdspladser. Arbejdsmiljgpolitikken peger bla. p3, at vi
skal arbejde p& en méde, sé vi kan holde lzenge og teenke forebyggelse ind i Igsningen af
kerneopgaven. Strategien for Sunde arbejdspladser har den pointe, at vi skal sigte efter at
kunne ga sundere hjem fra arbejde end da vi kom! Begge dele kan Treen og Leg hjzelpe med.




Kufferten indeholder:

* 2 terninger, hvor du selv skal stikke de 6 kort med dyre-traeningsgvelser i plastiklommerne
pa den ene terning, og de 6 kort med tal i plastiklommerne pé den anden

* 1 pjece (denne som lzeser)
* 1 vejledning med lege, som du kan bruge gvelserne i -~ sammen med bgrnene
* 1 vejledning med dyre-traeningsgvelser

* 1 plakat til personalet til igangsaetningsperioden

Udgivet af: HR og Organisation, Born og Unge, Aarhus Kommune - 2022




