Stymulowanie ukladu proprioceptywnego
Stosowane u dzieci posiadajgcych duzq potrzebe ruchu.

1. Duza pilka - umies¢ pitk¢ miedzy toba a $ciana, oprzyj si¢ o nig plecami. Naciskaj mocno
na pitke plecami, bokami. Sprébuj weisna¢ pitke w §ciane. Zrob kilka przysiadow tak, aby
pitka nie spadta.

! Dziecko moze dociska¢ pitk¢ dowolng czescig ciala np. prawym lub lewym bokiem,
plecami, r¢ka, noga.. Cwiczenie mozna wykonac stojac na jednej nodze.

2. Taczki - Dziecko ktadzie si¢ na materacu na brzuchu, rodzic tapie dziecko za kostki i
powoli unosi w gore, a dziecko podnosi si¢ na rgkach, teraz dziecko idzie na rekach do
przodu, a nastepnie do tytu. Chodzicie do przodu i do tytu przypinajac kolorowe klamerki do
liny.

! Nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowa pozycje dziecka podczas wykonywania zadania —
rece dziecka powinny by¢ wyprostowane w tokciach, pupa nie moze by¢ wypigta, mozliwos¢
ruchu swobodna.




3. Walki kogutow - dziecko kuca na materacu wraz z rodzicem, wyciagacie r¢ce przed siebie,
taczycie dlonie razem, nastepnie przepychacie si¢ rekami, wygrywa ten kto przepchnie druga
osob¢ za wyznaczong lini¢, po kilku walkach zmiana, przepychacie si¢ plecami.

4. Pilkoskoczek - Dziecko staje na materacu, wktada pitk¢ z kolcami ( lub zwykla) miedzy
swoje nogi, $ciska mocno. Nastepnie skacze z pitka po linii do wyznaczonego punktu, nie
poszcza pitki. Nastepnie ten sam odcinek przechodzi na czworakach, z pitkg miedzy nogami.

! Mozna zmienia¢ wielko$¢ pitki w zaleznosci od poziomu umiejgtnosci dziecka. Wazne jest
aby dziecko nie puscito pitki.




5. Szczotkowanie ciala - Dziecko siada na materacu, zdejmuje bluzke 1 spodnie. Rodzic
»szczotkuje” szczotka z gory na dot najpierw rece i dionie, potem plecy, nogi i podeszwe
stop. Mozna wlaczy¢ relaksacyjng muzyke.

! Nacisk szczotki na cialo dziecka nie moze by¢ zbyt staby ani sprawia¢ bolu. ,,Szczotkowaé”
nalezy energicznie. Jezeli dziecko ma opory przed ¢wiczeniem mozna ,,szczotkowac”
poszczegblne czgsci ciata przez lekkie ubranie. Nie szczotkujemy : posladkow, brzucha, szyi
karku, twarzy i klatki piersiowe;.

6. Rozcigganie ciala - dziecko wchodzi na materac, staje na palcach i podnosi do gory rece,
dotyka zawieszonego u gory balonika i liczy do pigciu. Dziecko odbija balonik dwa razy
prawa reka i jeden raz lewa reka, nastepnie staje na pietach i liczy do trzech.

I ¢wiczenie dziecko wykonuje w skarpetkach antyposlizgowych lub na boso.




7. Turlanie - dziecko kfadzie si¢ na materacu, obie r¢ce trzyma w gorze, bierze ringo ( pitke )
1 przetacza si¢ w jedng stron¢ pdzniej w drugg strong
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8. Nalesnik - Wykonanie: dziecko ktadzie si¢ na materacu, r¢ce uktada wzdtuz ciata, rodzic
zawija dziecko w materac ( lub koc) i dociska rézne czesci ciata dziecka, po zakonczonym
¢wiczeniu dziecko samo probuje wydostaé si¢ z materaca, (koca).

I glowa musi wystawac poza koc..




9. Walkowanie pilka - dziecko kladzie si¢ na materacu na brzuchu, r¢gce wyciaga na boki
glowe réwniez kieruje na bok. Rodzic watkuje 1 dociska pitka, najpierw rece, potem plecy,
nogi i stopy. Mozna wilaczy¢ muzyke relaksacyjng.

! Do watkowania dopasowuje pitke do wzrostu dziecka, mozna tez uzy¢ watka, ksztattki lub
butelki napetnionej woda, nie watkujemy glowy oraz karku.

11.Dywaniki - rozktadamy na podtodze r6znego rodzaju faktury do czterech sztuk. Mozna na
»dywaniku” rozsypa¢ kamienie, styropian, kasztany itp. aby faktury byly réznorodne.
Dziecko idzie po dywanikach.




Stymulowanie ukladu przedsionkowego,

stosowane u dzieci, ktore majg problem z utrzymaniem prawidtowej postawy ciata,
przejawiajq trudnosci w poruszaniu sie, orientacji przestrzennej, sq uznane za niezdarne.

12. Pajacyki — Stan trzymajac rece opuszczone wzdtuz tutowia, nogi razem, na ,,raz”
wyskocz w gore, wykonaj w powietrzu klasnigcie ponad gtowa 1 opadnij na rozstawione nogi
zatrzymujac r¢ce ponad gtowa. Na ,,dwa” ponownie wyskocz w gore opadajac wroc do
pozycji wyjsciowe].

! Jesli ¢wiczenie jest za trudne mozna skupié sie tylko na rgkach lub tylko na nogach.

I Jesli ¢wiczenie jest za tatwe mozemy zastosowac obciagzniki na nogi lub rece

13. Zabki - Przyjmij pozycje zabki- kucnij, potéz dlonie na podtodze, kolana na zewnatrz,
pupa do tyhu, skacz do wyznaczonego miejsca. Np. tylko po narysowanych kropkach

! Mozna podawa¢ dziecku sekwencj¢ skokdw np. 2 razy prosto raz w prawo.




14. Z.otwik — poldz sig na materacu na plecach, ugnij nogi w kolanach, rece skrzyzuj na klatce
piersiowej. Unies$ glowe do kolan 1 wytrzymaj jak najdtuzej. Odpocznij i powtorz kilka razy
; #

15. Supermen - potdz si¢ na materacu na brzuchu wyprostuj nogi i r¢gce. Na sygnatl unies$
proste nogi i rece jednoczesnie do gory, wytrzymaj najdtuzej jak potrafisz.

! W tym ¢wiczeniu mozna turlaé pitke migedzy podniesionymi rekoma lub nogami.

! Dziecko moze trzymac oburacz pitke
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16. Gra w klasy — Skacz po kolorowych kwadracikach. W miejsce, gdzie jest jeden
kwadracik skacze si¢ na jednej nodze, gdzie sa dwa kwadraciki nalezy wskoczy¢ na dwoch
nogach.

! Dziecko moze czyta¢ napisy na kartkach na ktore wskakuje, lub liczy¢ dziatania.




17. Przewroty — Kucnij na materacu podpierajac si¢ z przodu dtonmi. Podnie$ biodra w gore,
jednoczesnie przenies cigzar ciala na ramiona. Odbij si¢ nogami wykonujac przetoczenie w
przdd. Pod koniec przewrotu chwy¢ sie rekoma za podudzia przyciagajac kolana do klatki
piersioweyj.
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18. Nieroéwny teren- Przejdz wyznaczong tras¢ po nierdéwnej powierzchni, balansuj cialem,
staraj si¢ nie spasc, jesli potrafisz sprobuj chodzi¢ stopa za stopa.

*Stan na starcie, sprobuj skaka¢ obiema nogami po torze.

* Zdejmij skarpetki, twoim zadaniem bedzie przej$¢ na drugg strong przenoszac elementy
uktadanki.

* przeskoki przez ,,dywaniki”

! do przygotowania ,,dywanikow” mozna uzy¢ roznych przedmiotow, kredek, waty, gabek,
kawalow materiatu.




Stymulowanie ukladu dotykowego,

stosowane u dzieci majqgce trudnos¢ z nadwrazliwoscig dotykowq, nie tolerujgce pewnych
materiatow.

19. Zgaduj zgadula — zawigzujemy dziecku oczy, lub trzymamy przestone przed oczami.
Dziecko ma za zadanie dotykiem rozpozna¢ jaki przedmiot trzyma w rece, lub pogrupowaé
przedmioty w pary. Mozemy uzy¢ klocki, pitki, sztu¢ce, figurki, mate kostki.

20. Wzorki na plecach — siadamy za dzieckiem i kreslimy na plecach dziecka ro6zne wzory,
zadaniem dziecka jest zgadna¢ co zostato narysowane.

! Mozna podczas rysowania uczy¢ si¢ wierszyka.

I Dziecko moze na kartce odrysowa¢ wzor rysowany na plecach.




21. Magiczny piasek — Szukanie matych przedmiotéw w piasku, kaszy, mace
! Rysowanie na sypkiej powierzchni szlaczkow, cyfr.

I Zakopanie w piasku drobnych elementow.

I Lepienie babek z piasku.




23. Gniotki — wykonanie wtasnych gniotkéw, wypetnienie balonow woda, maka innymi
réznymi sypkimi materiatami.

24. Wrzucanie zabawek do celu — Z wyznaczonego miejsca wrzucamy do celu zabawkami.
Cel moze by¢ ruchomy

25. Zbieranie drobnych przedmiotéw za pomocg szczypiec.

Opracowaty: Anna Kurach- psycholog, terapeuta Sl

Joanna Paraluk, psycholog, w trakcie specjalizacji Sl



