Hjerne og motorik
Styrk hjernen — brug kroppen!

Engang imellem kan man blive lidt bekymret, nar man nyudgivet bog kan
leese saetninger softvlan kan konkludere, at en lav til moderat korrelat
sammenhaeng mellem motorik/kropslig aktivitet odgdghitive funktionsniveau
er sandsynlig.og at flere undersggelser ikke har kunnet paikaesale
virkninger af motorik/kropslig aktivitet pa den kotive funktionsmade.{
Antologi redigeret af T. Schilhab og B. Steffens#éervepirrende psedagogik”,
fra 2007 )

Selvfglgelig kan den slags udsagn laeses pa fledenudy jeg gar steerkt ud fra,
at forfatterne ikke er decideret afvisende i fodhiill en paviselig sammenhaeng
mellem motorik/ kropslig udfoldelse og kognitiveallhjernemaessig udvikling.
Det som bekymrer mig er, at sadan en udtalelsandbene pa den forkerte
politiker, kan betyde nedskaeringer i midler til,legptorik,rytmik, idraet osv.
under henvisning til, "at der jo ikke er pavist eogpositiv indflydelse pa den
kognitive og dermed laeringsmaessige udvikling has lag unge.”

Sadan er jeg overbevist om, at forfatterne til \Wgirrende psedagogik” ikke
har teenkt det, og seetningerne ovenfor er ogsa tialget deres kontekst, hvilket
altid betyder tab af mening. Isaer er jeg overbefosti verden over er
arbejdsomradet for genoptraening af mennesker, &oenfhjerneskade,
tilrettelagt saledes, at gar nogle vigtige kogeithgenskaber tabt, sa arbejdes der
ogsa i hgj grad med at genoptraene motorik, balagdgsik.

Séledes er der f.eks. overhovedet ingen tvivl omatbrisk treening og sprog
haenger sammen. Hvis et barn mister fgrlighederarm eller et ben som fglge
af en mindre hjerneskade og vi i genoptreeningéangsomme til at fa gang i
motorikken igen, sa er der stor risiko for, at lBdmgsa mister de
beveegelsesverber der knytter sig til armen/bengs W sa far genetableret
motorikken kan bevaegelsesverberne vende tilbagendrer og omstrukturerer
hele tiden hjernens neurale netveaerk, som fglgemfpdvirkning vi udsaettes for.
Og vi ved i dag fra rotteforsgg, at disse omstrédnger kan finde sted i stort
set alle hjerneomrader, og selv om man af praktisketiske grunde ikke direkte
kan undersgge synapsernes andringer i menneslerhjechforskellige typer af
opgavelgsninger, sa ved vi fra scanningsundersargalsmennesker som har
gennemgaet ekstreme former for traening omstrulgéud®res neurale netvaerk.

F.eks. har eliteviolinister et stgrre omrade pangbarken der repraesenterer
venstre hand end gennemsnitlige mennesker og dimadaerer blindskrift har
starre repraesentation af de involverede fingerspip& hjernebarken end en
kontrolgruppe.

Det som sa virkeligt diskuteres og undersggestiligket er, om vores gamle
antagelse af, at der ikke kan dannes nye nervecéliernen efter det farste
levear, stadig kan sta uimodsagt. Og helt s& eekelet ikke. Som jeg ogsa
pointerer i artiklen om hukommelse, kan der i fldede af hjernen isaer indenfor



hippocampus Igbende dannes nye nerveceller — togrkleligt speendende i
denne sammenheaeng er, at professor og hjernefarstd{gbenhavns universitet
Jesper Mogensen, som noget helt nyt pointereartgel skrevet for
"Hjernesagen” i blad 2, 2007, at disse nydannetlerdeet vist omfang kan
beveege sig ud i den gvrige hjerne og blive integnetdiverse netveerk. Disse
nydannede nervecellers overlevelse i de nye netadaggnger af dannelsen af
sakaldte "trofiske faktorer” - nogle livgivende ff&w - som gennem hele livet
produceres i hjernen og medbvirker til at holde s&ye som gamle celler sunde
og i live. Uden disse neurotrofiske faktorer vileres hjerne ikke kunne fungere
og ville langsomt dg@. Det er yderligere en veesgipidiinte, at produktionen af de
trofiske faktorer, ser ud til at vaere pavirkeligeaf reekke forskellige faktorer —
selvfalgelig en generel brug af hjernen (f.eks kiaerg og opgavelgsning ) men
ikke mindst motorisk aktivitet si som jogging sdrtili"at age dannelsen af
trofiske faktorer og antallet af overlevende, nyaleate celler i hjernen.”
(Hjernesagen, Blad 2, 2007)

Alligevel vil de fleste sikkert gerne have besvaesrgsmalet oniHvordan der
sa er sammenhaeng mellem hjerne og motorik®j“ er der noget man kan
gere for at stimulere bgrns indleeringsevne genneratarisk treening?”

Det er selvsagt en stor opgave at redegare folili@artikel, isser nar man
teenker pa, at noget i retning af 80% af hjernemmoee er at varetage externe
funktioner som styring af bevaegelse, at flytte argg@en, modtage og afsende
beskeder til kroppen, koordinere sansernes oplewlserden, sa vi kan finde
rundt i den, osv. Mens kun ca. 20 % af hjernenwiédt handler om interne
funktioner som f.eks. hukommelse, fglelser, ingenlosv.

Men nu gger jeg sa alligevel et forsgg.

Vores centralnervesystem bestar af rygmarv, hjeanese og selve hjernen.
Nervesystemets kontrol af kroppens bevaegelseriieskofte som hierarkisk
opbygget. Det betyder, at de valg og beslutningergeffer, samt den
overordnede styring af kroppens beveaegelser skadve storhjernen, mens de
specifikke bevaegelsesmgnstre finder sted i hjeanmeaen og rygmarven.
Storhjernen rummer motoriske centre og det er Ber fibrste omgang modtages
impulser fra f.eks. benene, nar man gar op afappt. Efterhanden som hjernen
opdager, at trappeklatring bestar af en reekke beféargsom gentages i et
bestemt mgnster, sa tager lillehjernen over. Dexa @t sige skabit til at styre
rutinearbejde, og med sine milliarder af nervecaleden godt rustet til
opgaven.

Denne form for ubevidst kropslig leering finder stesle tiden og nar hjernen
farst har leert et rutinepraeget beveegelsesmgnisider slet godt fast. Vi taler
ofte om at "det sidder i kroppen”, og erfaringeseri at jo mere kroppen er
involveret , jo bedre husker vi. Kroppen er klanggbdior al' indleering.

Forbindelsen mellem kroppen og hjernen gar geniygmarven og fra



rygmarven gar beskeder til og fra kroppen op irggstammen, som styrer de
mest fundamentale overlevelsesfunktioner, somreekming, reflekser,
hjerteslag, blodtryk og elektriske nerveimpulskergsten af hjernen.

Beveaegelsesmgnstre er som sma komplicerede "corppodeammer”, der
blandt andet sikrer, at vi har en normal gangatatovi treekker vejret i et
konstant flow.

De neurale netveerk, der styrer beveegelserne i hdsvi® hjernen og i
rygmarven, kommunikerer med hinanden.

Input fra vores sanser er af afggrende betydrangat bevaegelserne bliver
udfgrt malrettet og med ynde. Uden denne kommuioikatil vi eksempelvis
ikke veere i stand til at reekke ud efter et obj8¢nssansen forteeller os, hvor
genstanden befinder sig, vi sanser hvor i rummegsyarm og hand er, og |
hvilken retning vi skal malrette handens bevaegelse.

At treene balance for at blive god til balance?

Af og til bliver jeg mgdt med en "sjov” misforst&el, nar jeg holder foredrag om
sammenhaeng mellem hjerne, krop og beveaegelse. di&syende er det en
almindelig opfattelse, at nar man i en bagrneha&esrplegeplads eller i
skoleidraet traener balancegvelser og motorik, sdléadet om, at jo mere man
treener lillehjernens koordination og balance, jdrbébliver lillehjernen til at
udfgre koordination og balance.

Og ja, det er da ogsa korrekt, men ikke i sig sgkressant.

Nar jeg synes det er vigtigt - ogsa allerededtdlbgrns liv - at arbejde med
lillehjernens funktioner, sa er det fordi lillehjen afsender impulser/beskeder til
resten af hjernen om at starte bevaegelser og gé lolen rette muskelstyrke til at
gennemfgre bevaegelserne.

Mon ikke de fleste har prgvet at gribe ud eftegdvi tror er en fuld
meelkekarton, og sa farst lidt for sent i beveegetgtage, at der kun er ca. en
kop maelk tilbage i kartonen?

Pragv at forestille jer en verden, hvor bgrn aldxigne koordinere deres
beveegelser eller beregne den korrekte muskelst@&elr det egentligt
ligegyldigt om det er lgft af meelkekarton, gribe emblyant, save, hamre,
udfare kirurgi eller skrive pa en computer. Mothirissening af lillehjernens
funktioner er vigtige allerede tidligt i barn lifgrdi de har brug for dens
potentielle kompetencer til stort set alt, de oggsdere i livet vil kunne fa brug
for at kunne.

Pa samme made kan man opremse funktioner fra hAj@reeomrader og papege
sammenhaeng mellem motorisk traening og hjerneudgkii
Hver gang vi arbejder med krydsmodal perceptiooerdinering af hgjre og
venstre side af kroppen — sa arbejder vi med higasikens funktioner. Og den
ultimative hjernebjaelkefunktion alle bgrn skal ogmat leere at leese, skrive og
stave.

Dvs. nar en bgrnehave eller skole seetter tid af krybe og kravle, til at klatre,



at holde en rytme med den ene hand og en andelemeanden osv. sa er den
motoriske traening i virkeligheden forstadier tieelunderstgttelse af
leeseindleering.

Nar man arbejder med at automatisere bevaegelsdijastd af gentagelser, sa
treenes hippocampus, som altsa ogsa fungerer sonk@mnmelsessystem!

At arbejde med "krop i rum” pa legepladsen ellewserleg i idraettimen er at
arbejde med hgjre hjernehalvdels rumlige intellggyesom er overordentlig
nyttig, nar barnet f.eks. senere godt ma fatte dptincipperne i geometri,
rumfang, maengdelaere, kemi og fysikforsggene ogaktshatematik.

Traening af fin og fingermotorik understgtter sptogémulation af flere
sansekanaler understgtter hukommelsen osv. osv.

Leg, rytmik, motorik og beveegelse er ikke kun \ggit have fokus pa, for at
vores bgarn skal blive sunde og f& gode motionsyale¢rer mindst ligesa vigtig
for indleering, hukommelse og motivation!

Nar tanken farer handen

Nar det sa er sagt kan man som allerede neevniskgbie mellem bevidste og
ubevidste beveegelser. Ubevidste beveegelser edétkeamme som reflektoriske
beveegelser — altsa f.eks. at traekke handen fivis yi breender os.

At spille pa klaver kan veere et eksempel pa bevidstegelse. | al fald i den
fase, hvor vi er ved at indgve et klaverstykke.

Vi er hele tiden bevidste om, hvor pa tangenteresfingre er placeret i
forhold til noderne pa nodearket. | samme gjehilikgstrer stykket, bliver det
til en ubevidst beveegelse, der ikke kreever voresserksomhed, for at vi kan
udfgre handlingen. Et andet eksempel kan vi heategdfikken. Hvis man er ny
bilist, der er ved at tage karekort, er al opmaarksmden og koncentrationen
rettet mod de tre pedaler i bunden af bilen, brekmgling og speeder samt
gearstangen.

Det kan virke uoverskueligt, hvis kgreleereren bedeom at teende
vinduesviskerne, eller finde en bestemt kanal padioen. Men efter et stykke
tid mestrer vi kunsten at kare bil. Vi skeenker ikksse bevaegelser mange
tanker. Vores opmaerksomhed og koncentration kaéesrbelt andre steder hen,
gearskiftet er blevet lagret som et beveegelsesmmwnst

Man kan groft sagt sige, at beveegelsesmgnstrezr@fiden bliver kodet og
lagret som sma beveaegelsesprogrammer i netveerlebdstaf nerveceller. Disse
netvaerk ligger blandt andet i rygmarven. Selv oogpsmmet er "skrevet” og
lagret, bliver det finjusteret hver evig enestegyatet karer. Justeringerne
foregar i samspil med vores sansesystem. Det edgnutil, at vi kan finde ud af
at ga pa forskelligt underlag, uden at vi ngdvevidihar gjnene rettet mod
jorden konstant.

Evolutioneert er det selvfglgelig hensigtsmaessigtpees neurale netveaerk
rummer denne programmeringsevne. Uden den vilkkwile indlzere alle
beveegelser fra bunden, hver eneste gang vi skarkeas ud af stedet, og sa var



vi sandsynligvis ikke kommet nogen steder hen. Klietner helt klart ogsa et
indleeringpotentiale vi er ngdt til at benytte o$ @n motoriske treening med
barn. Jo mindre energi de skal bruge pa almindédigpslige funktioner, fordi
de er lagrede, jo mere energi kan de friseettotiiiceret leering i skolen.

Skolebgrn i darlig form

Her kan det s& bekymre, at en stor undersggelsediteret efter
informationsafdelingen ved Odense universitet, NDEN, 11/8-1999)
foretaget af institut for idraet pa Odense univetsied artusindskiftet viste at
skolebgrn i 9 ars alderen generelt er i darligermfend for 12 ar siden, og at de
darligste blandt dem var i lige sa darlig form soimde barn, der i kraft af deres
handicap var afskaret fra fysisk aktivitet.
| undersggelsen indgik 590 9-arige og 430 15-dvimya og for de 9 ariges
vedkommende blev deres fysiske form sammenligneteneundersggelse fra
1987, hvor 1350 elever i 3.klasse var blevet testet
Sammenligningen viste, at mens drengenes fysiske $et under ét var faldet
med ca. 8% var faldet for pigerne vedkommende udgjd%. Men det ville
veere lidt misvisende, hvis ikke man undersggternallidt mere, for de daekker
over store forskelle. Halvdelen af eleverne vatisiki lige sa god form som 12
ar tidligere, mens en gruppe pa ca. 10% havderem ,som var op imod 20%
darligere end i 1987! Resultaterne gav lidt afretk; da de blev offentliggjort
iIseer p.g.a. alle de potentielle faglgesygdomme fegenfedt i blodet kan
afstedkomme.

Hvad der var nok sd interessant var, at forekamateisikobgrn var hgjere hos
de 9 arige end hos de 15 arige, hvilket vil sigeled er dem som udgar vores
ungdomsargange i 2007-2010. Maske er det ikke garligt, at et vaesentligt
punkt pa dagsordenen i Danmark, er hvor vansketiger at fa unge og iseer
drenge til at veelge og gennemfgre en ungdomsuetkeit



