Beinta Bak Simonsen, Barnafysioterapeutur

TIf. 261664 / beinta@fysio.fo

Venjing og undirvising til
frama fyri trivnad hja
bgrnum/ungum

Vit yvirsiggja kanska tad allar
tydningarmesta ta vit vilja skapa bestu
fortreytirnar fyri trivnad hja barnum og
ungum — nemliga tydningin av fysiskum
aktivitet, nerting og andadratt, serliga
gjggnum stuttligt speel og godar socialar
relationir.

Tad eru tydningarmiklir grundsteinar i

EITT FYSIOTERAPEUTISKT VIDGERDARTILBOD
nyggjum almennum heilsufremjandi ikast, TIL FRAMA FYRI TRIVNAD HJA BGRNUM

sum er utviklad yvir négv ara royndir vid

fysioterapeutiskum vidgerdum av bgrnum sum hava eitt strongt og yvirbelastad nervasystem.

Sjohesturin er eitt symbol uppa "Hippocampus” umradi i heilanum, sum serliga hevur abyrgd
fyri kensluregulering og trivnad. Pernille Thomsen Socialpaediatrisk Fysioterapeutur hevur
skapad hettar manualbasserada konceptid og eru 35+ kommunir, sjukrahus, serskular/-
stovnar og klinikkir i Danmark, certificeradi at bjéda Sjohestavenjing til frama fyri trivnad hja
bgrnum/ungum — nu er tad eisini mgguligt hja feroyskum bgrnum i Fgroyum saman vid Beintu
Bak Simonsen, barnafysioterapeuti.

”Sjohestavenjing: Sveitti, stuttleiki og godan felagsskab” fevnir tydningin av at nyta
kroppin til betri trivnad og betri mentala heilsu

WHO hevur sidani 1948 varpa ljds a at heilsa er ein st@da av fysiskari (bio), psykiskari og
sociala veelveru — altso er ein bio-psyko-sociala tilgongd sentral, ta vit ynskja at fremja
fortreytirnar fyri mentala heilsu. Négv gransking visir a teir godu eginleikarnar i ’bio-partinum’:

- Fysiskur aktivitetur gevur betri lag og minkar um angist, strongd og tunglyndi, umframt
at tad betrar um kognitivu funktiénirnar.

- Fysiskur aktivitetur leysgevur dopamin, serotonin og endorfin umframt
vakstrarcytokinan BDNF sum alt er vid at undirstudla huglag, veelveru og
kensulregulering.

- Bgrn faa gjggnum speael og fysiskan aktivtivet hjalp til at regulera teirra nervalag. Tey faa
betri eginleikar at handfara strongd og angist.

- Fysisk aktivitet og speel veitir barninum sensorisk stimbran sum er vid til at berdliga
nervalagid og kroppin.

- Fysiskur aktivitetur hevur jaligan avirkan a degnrytmu og svavn.
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Vitan gevur ambod til sjalvhjalp

Endamalid vid hesum venjingarskeidnum til barn/ung, umframt stuttligan fysiskan aktivitet, er
at veita barninum fysio-edukatién um nervalagid, heilan og tey signalstoffir sum hava avirkan
a okkum og okkara kropsligu signalir, so sum hjartabankan, ilt i bukinum, innara 6ro,
havdupinu, svgvnloysi o.a. Soleidis at bgrnini faa eitt konkret verbalt mal fyri hvat tey merkja,
skilja hvi tad hendir og hvat tey kunnu gera vid hesa ”vitan” sum kroppur teirra veitir teimum.
Tey faa sostatt vitan um hvussu kroppur og psyka hongur saman i neurofysiologiini og hvussu
vit kunnu avirka hettar sjalvi.

Gjegnum simplan fysiskan aktivitet, nerting og andadratt kunnu barn og ung faa hjalp at
fyribyrgja strongt nervalag og faa rgttu ambod og strategiir at hjalpa saer sjalvum ta t.d. angist
herjar kroppin ella nervalagid gert yvirbelastad.

Venjingarnar eru einfaldar og konkretar. Undirvisingin er & einum barnavinarligum stgdi studla
av myndum. Sjalvandi tillagad eftir minari bestu sannfgring til luttakarirnir.

Skeidid i Sjdohestavenjing er utviklad til 10 ferdir og innihaldi i hvgrjum tima er skipad soleidis:

- Undirvising og felags prat um dagsins evni

- Fysisk stuttligt speel har pulsurin kemur upp

- Ro-skapandi aktivitetir sum andadrattsvenjingar og massagu-aktivitetir
- Rundatiman av og takka fyri i dag

Sum utgangsst@di er hettar venjing 8 smadum holdum so vit kunnu skapa ein gédan felgsskab,
stuttleika okkum og leera saman. T6 um umstgdurnar hja einstaka barninum/unglinginum ger
at hettar ikki er magguligt, ber sjalvandi til at vit hava einstaklinga venjing.

Eg komi fegin ut til tykkara og havi skeid fyri barnum a tykkara stovni/skula/flokki, sum kundu
haft gagn av hesum. Eisini ber til at eg komi & ein kunnandi fund.

Hevur tu spurningar ella ynskir 3
at vita meiri, ert tu hjartaliga W SJOHEST’Skl;
veelkomin at ringja ella skriva.
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