Traen som en astronaut: SN a
strategier for tilpassede fysiske aktiviteter
Ga tur i rummet

Du skal gennemfgre “Kravl som en bjgrn” og “krabbegang” for at age muskel-
styrken og forbedre koordinationen af over- og underkroppen. Du skal ogsa
registrere observationer om forbedret muskelstyrke og koordination af over- og
underkrop i din missionsdagbog under denne fysiske gvelse.

Links til Faerdigheder og standarder Anbefalet tilpasset

udstyr:
APENS: (Adapted Physical Education National Standards, Amerikanske Y
standarder for tilpasset idreetsundervisning): 2.01.10.01 Forsta variationen i
udvikling af grundlaeggende motoriske feerdigheder blandt personer med handicap

A Mavehjul
A Terapiband
A Drejestol
M\ Scooter
Aktivitetsspecifikke termer/faerdigheder

Grovmotoriske feerdigheder, mobilitet, smidighed, fleksibilitet

Relevans i rummet

Astronauter skal udvikle muskelstyrke og koordination. | et miljg med reduc-
eret tyngdekraft kan astronauterne ikke ga, som de ger pa Jorden. | stedet
koordinerer de deres haender, arme og fgdder for at treekke og skubbe sig fra
det ene sted til det andet. Hvadenten astronauterne er inde i et rumkoretgj eller
udenfor, hjeelper EVA-aktiviteter (ekstravehikulaere aktiviteter) astronauterne
med at fa steerke muskler og koordination, s& de kan bevaege sig i rummet.

Opvarmning og traening

A Brug dine heaender til at “ga pa veeggen” (veeggang)

A “Astronaut-gang” eller “Dgdt insekt” (g4 som pa Manen, eller lig pa jorden, og
reek den ene arm i vejret, og straek det modsatte ben ud bag dig)

A& Jagthund (kom ned pa alle fire, og reek den ene arm i vejret og straek det
modsatte ben ud bag dig).

A Haev begge arme op over hovedet, og haev derefter én arm ad gangen op
over hovedet

A March

A Enhver form for bilateral og skiftevis bevaegelse (handled, arme, ben)

www.trainlikeanastronaut.org



Ga turﬂi rummet

Mal en afstand pa ca. 12 m (40 fod).

Kravl som en bjgrn:

A Kom ned pa dine haender og fedder (ansigtet mod gulvet), og ga pa alle fire som en
bjern.

A Prgv at kravle den malte afstand.

A Hvil dig i to minutter.

A Gentag to gange.

Krabbegang:

A Gor det omvendte af “Kravl som en bjern”. Sid pa jorden, og sat dine arme og
haender om bag dig med bgjede knae og fgdderne pa gulvet. Laft dig selv fra jorden
(ansigtet opad).

A Prgv at kravle den malte afstand.

A Hvil i to minutter.

A Gentag to gange.

Registrer observationer far og efter denne fysiske oplevelse i din missionsjournal.

Prov dette! Nogle ideer til tilpasset aktivitet

A Brug et “mavehjul” til at bevaege dig fremad

A Flyt kegrestolens fodstetter, og brug sa fadderne til at beveege dig fremad i stolen

A Lad deltageren selv drive karestolen/rollatoren fremad

A Lad en partner skubbe/assistere en deltager i kgrestol eller rollator, sa der bruges
hand over hand-hjeelp til hentning og placering af ting

A Brug sjippetov/reb til at traekke kroppen gennem rummet (pa scooter/teeppefirkant)

A Forleeng afstanden

A Forkort afstanden

A Inkluder forlaengere/griberedskaber for at hjeelpe deltagere med begraenset
bevaegelsesomrade (ROM) eller begraenset styrke i ekstremiteter

A Fastgear foretrukne ting langs den gnskede afstand for at motivere den gaende
(legetgj, papirband, klistermeerker, balloner (hvis personen ikke er allergisk overfor
latex), og ting, der afgiver lyd (klokke/bipbold)

A Brug verbale stikord/opkald, reb, synsvejleder eller partnerassistance til at lede
deltageren pa rumvandringen; maerk omradet med farvet tape eller tekstureret pap;
farvevalget afheenger af deltagernes behov

A Giv en saetning eller et visuelt billede/en fysisk demonstration i instruktionens/trinenes
reekkefolge for at folge og fuldfgre opgaven

www.trainlikeanastronaut.org



