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TRILLET
FRA RYG
TIL MAVE

— et meget vigtigt
og ‘afslorende’
motorisk stadie

Trillet fra ryg til mave fortaeller rigtig meget
om de muskulaere balancer i babykroppen
og om eventuelle sideforskelle.

Skulle der veere lidt ubalance eller
udfordringer med at fange den vigtige
kropskerne, sa er trillet fra ryg til mave ogsa
et rigtig godt motorisk stadie at kigge pa - og
arbejde med.

Trillet fra ryg til mave, i god kvalitet,
forventes forst omkring fem maneders
alderen.

Mange babuyer triller for, men meget
ofte ‘snyder de’ og bruger primaert ryggens
muskler til at presse sig rundt med.

Nar baby er 5-6 maneder, er det malet,
at de undervejsi trillet, kommer forbi ‘det
sideliggende hovedlgft, som vil stille krav
til - og hjeelpe dem til at opbygge en staerk og
stabil kropskerne.

Vigtigheden af en stzerk og stabil
kropskerne

Nar jeg som bernefysioterapeut gar opi, at
baby far en staerk kropskerne, og gerne vil
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lzere jer om kvaliteten af trillet, sé er det, fordi
kropskernen er vores kropslige fundament
og saerdeles vigtig for grundmotorikken og
vores senere kropsholdning.

| lobet af den grundmotoriske udvikling
opbygges kropskernen, som udgeres
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af de skra og tvaergdende mavemuskler
samt nogle rygmuskler, som samlet binder
brystkasse og baekken sammen.

Derudover er vores vejrtraekningsmuskel
og baekkenbunden ogsa vaesentlige dele af
kropskernen.

Nar alle disse muskler aktiveres i et
dynamisk samspil, ages trykket i bughulen,
og vores IAP (intra abdominal pressure)
bliver til det faste fundament, som resten af
kroppens styring udspringer fra.

Kropskernen og de muskulaere balancer
har rigtig meget at sige ift. at komme op
i kravlet, vores senere kropsholdning og
faktisk ogsd vores mave-tarmsystems
velbefindende, da vores IAP, sammen
med peristaltikken, mobiliserer vores
maveindhold videre i tarmsystemet.

Trillet i god kvalitet
Trilleti god kvalitet starter med, at baby
ligger pa ryggen og lofter benene. Herfra
bruges benene som vaegtstangsarme til at
komme om pa siden.

I den proces stabiliserer baby optimalt set
omkring kropskernen, sa baby ruller om pa
siden naesten ‘som en blok.’

Billede 1: Baby pd fire mdneder, som har god aktivering af kropskernen og lefter bdde arme og
ben fri af underlaget via denne stabilisering, som er udgangspunktet for et tril i god kvalitet.

I sideliggende vil vi gerne se baby lave
et hovedlgft. Men det er ikke lige meget,
hvordan kroppen er positioneret i det
sideliggende hovedlgft.

De to vigtigste fokuspunkter er hovedets
placering ift. kroppen og graden af bgjning i
hoften.

Vivil gerne se hovedet i lige forlaengelse
af kroppen og meget gerne blikretning
let nedad. Derudover gverste knae foran
hoften (ca. 90 gr. bgjning i hoften), som
kipper baekkenet en anelse, idet der saettes
straek pa bagsidens muskler — det giver
nemlig en krop i balance, hvor baekken og
brystkasse star parallelt, og der er de bedst
mulige betingelser for en god aktivering af
kropskernen. (Se billede 2, somillustrerer
dette). N

Billede 2: Baby pd fem mdneder, som viser sideliggende hovedlaft med nakken let bgjet (flekteret)
0g 90 gr. bgjning i hoften pd everste ben, som en vaesentlig del af et tril i god kvalitet.
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Hvis baby i stedet bruger ryggens muskler
til at presse sig rundt med, ser vi, at baby
lzegger hovedet tilbage, kigger opad og
straekker hoften. P& denne made forlaenges
abdominal vaeggen, og dermed minimeres
muligheden for at bruge kropskernen. (Se
billede 3).

Netop derfor er det SA vaesentligt, HVOR
vilokker baby til at kigge hen i forsaget pa at
fa demtil at trille fra ryg til mave.

Anbefalingen er, at vi lokker med noget
spaendende nede foran navlehgjde for at
fa baby til at holde hovedet i forlaengelse af
ryggen og dermed stille krav til kropskernen
frem for ryggens muskler.

Perfekt hver gang?
Baby behgver pd ingen made at lave trillet
perfekt hver gang — men ‘trillet i god kvalitet’
ma meget gerne vaere det dominerende.
Hvis det ikke er det, og vi ser baby kigge
op og presse med ryggen i de fleste tril,
sa kan det hjeelpe baby videre i de naeste
motoriske stadier ved at arbejde bevidst
med kvaliteten af trillet, for herved at styrke
babys kropskerne og dermed sikre bedst
mulig bevaegekvalitet i de naeste motoriske
stadier og senere grundmotorik og
kropsholdning.

Arbejd med trillet

Nar baby ligger pa ryggen og lofter benene,
kan vi godt ‘vise baby vejen, men malet er
hele tiden at opna bedst mulig kvalitet og
gerne ved at guide baby sa lidt som muligt,
sa baby far erfaringen og oplevelsen af selv
at styre trillet.

Pa billede 4 ligger baby pa ryggen og
lgfter benene.

Jeg har lagt legetgjet ud for babys
navlehgjde, og nar baby lgfter benene,
skubber jeg minimalt pa ‘det overste knae,’ og
guider pa den made baby om i sideliggende.

Her kan det samtidig vaere en god idé at
lokke med noget legetgj ud for den hand,
som ender med at vaere den gverste (i dette
tilfeelde babys venstre hand), s& baby vender
sig om pd siden ‘som en blok’
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Billede 3: Baby pd fem mdneder, som benytter bagsidens muskler til at komme rundt i trillet.
Hun kigger op og straekker hoften og dermed ogsd abdominal vaeggen.

Billede 4: Baby pd fem méneder ligger klar til at pdbegynde et tril — benene er loftet som tegn
pd god aktivering af kropskernen, og baby kigger pd noget legetwj, som er placeret ud for
navlehgjde.

Billede 5: Baby pd fire mdneder i sideliggende hovedlaft pd skrd flade. Den skrd flade gor det
nemmere for baby at lave hovedlaftet, men sikrer ogsd, at ryggens muskler ikke bliver de
dominerende, og at ryggens muskler ikke tager over.

Nar baby kommer over i sideliggende,
lokker vi stadig med legetgjet, s& baby sager
nedad med blikretningen — dette faciliterer,
at vi minimerer brugen af ryggens muskler
og i stedet faciliterer il aktivitet pa kroppens
forside. At vi bryder ryggens muskler, og
hovedlgftet vil i stedet stille krav til hele
kropskernen. (Se billede 2).

Hvis det er sveert at fa baby til at lave
hovedlaftet, kan vi lave et lille nedadrettet
pres pa den gverste skulder (se billede 5).

Derudover kan det vaere en hjeelp at starte
med at ove det sideliggende hovedlgft pd en
skré flade, det gor hovedloftet lettere og gor
det ogsa nemmere at fa blikretningen nedad.

Det er ikke kun kvaliteten, jeg holder gje
med - villighedentil at ville trille over hhv. hgjre
og venstre skulder er ogsd vaesentlig at vaere
bevidst om og har stor betydning for f.eks.
villighedentil at ville bruge begge ben i krybet,
som er et af de naeste motoriske stadier.

Film som redskab

Jeg anbefaler meget ofte familierne pa
mine tumle-hold og til mine individuelle
konsultationer at ga hjem og filme deres
babys tril fra ryg til mave.

Det har to formdl:
o at blive bevidst om villigheden i trillet
til hhv. hejre og venstre side.

O at fa mulighed for rigtigt at se, hvad
baby gor undervejs i trillet. Det gar
nemlig ofte meget hurtigt, nar baby triller.
Ved at fa det pa film kan man se det et par
gange i treek, og det giver et helt andet indblik
i, hvad der reelt foregar.

‘Ro i mor-maven' (og ‘far-maven’)

Nar viformidler, hvad god bevaegekvalitet
er, sa kan det give ‘uro i mor-maven,’ hvis
det ikke er sddan, baby bevaeger sig. Her

er det meget vigtigt for mig at formidle, at
det jo kun er et spgrgsmal om at optimere
bevaegemenstre og muskulaere balancer og
paingen made ‘et spergsmal om liv og ded.

Uanset, hvordan baby triller, skal de nok
komme op og std og g, men det er, som
beskrevet heriartiklen, et godt motorisk
stadie at vaere opmaerksom pa og arbejde
konstruktivt med for at opnd sa steerkt et
motorisk fundament som muligt.

Hermed blot en keempe opfordring til at
kigge lidt mere nuanceret pa kvaliteten af
babys tril og hjeelpe foraeldrene i en retning,
hvor de selv kan arbejde konstruktivt videre
med at give baby en steerk kropskerne og
gode muskulaere balancer til gavn for babys
videre motoriske rejse og kropsholdning.

God trillelyst herfra. @

Lene Raadkjzer
Jorgensen

Bornefysioterapeut - uddannet fra
Esbjerg 12008

Privatpraktiserende i Esbjerg
(www.bornigodbalance.dk)

Uddannet indenfor DNSpadiatri
(Dynamisk Neuromuskulaer
Stabilitet) fra www.rehabps.com

Udgiver af app’en BabyTummel
(www.babytummel.dk)

Indehaver af profilen
@babytummel pa instagram

Har ugentlig mange BabyTummel
hold og individuelle konsulta-
tioner med fokus pa muskulare
balancer i babykroppen

Lene kommer gerne ud og holder
opleg om motorisk udvikling
og bevagekvalitet - kontaktes pa
kontakt@babytummel.dk

Ved behov for at dele denne
viden med foraldrene, sa kan der
henvises til BabyTummel app’en.
Den er gratis at hente, og jeg har
netop abnet trille-beskrivelsen,
sa den altid ligger med i gratis-
udgaven

o BabyTummel app’en hentes
nemt via www.babytummel.dk
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