Stymulacja zmyslow - propozycje zabaw i ¢wiczen domowych

Oddziatywania w $srodowisku domowym dziecka nie zastgpig co prawda profesjonalnych zajec¢
odbywajacych si¢ pod okiem terapeuty, ale moga by¢ ich uzupetnieniem. W §rodowisku domowym mozna
czegsciowo dostarczy¢ potrzebnych dziecku wrazen zmystowych lub probowa¢ eliminowac ich nadmiar.

Ogolne wskazowki i1 zalecenia terapeutyczne

Czesto wskazowek terapeutycznych dostarcza nam samo dziecko, to znaczy obserwacja jego zachowania.
Jesli dziecko wyraznie poszukuje wrazen dotykowych, rOwnowaznych czy proprioceptywnych, trzeba
pomysle¢ o tym, w jaki sposob mozna mu ich dostarczy¢. Jesli natomiast unika ich, nie nalezy go zmuszac
do tych, ktorych doswiadczanie nie jest konieczne.

A oto zbior ogdlnych wskazdéwek, ktérymi powinni kierowacé sie rodzice prowadzac ¢wiczenia i zabawy w
domu:

e Nie wydawaj kilku polecen naraz.

e Mow do dziecka uzywajac prostego i zwigztego jezyka.

e Stymulyj jednoczes$nie co najmniej dwa uktady zmystowe.

e Ogranicz nadmiar bodzcéw w miejscu, w ktorym ¢wiczysz czy bawisz si¢ z dzieckiem.

o Uwaznie obserwuj reakcje dziecka i modyfikuj zakres i stopien trudnosci ¢wiczen.

e Zwracaj uwage na mogace wystapi¢ reakcje wegetatywne, takie jak: zblednigcie, zaczerwienienie,
torsje, bole lub zawroty glowy.

o Uwzgledniaj zainteresowania dziecka i jego mocne strony.

o Uzywaj gestow 1 bodzcoéw czuciowych tacznie z komunikatami stownymi.

e Podczas ¢wiczen wykorzystuj duze lustro, w ktorym dziecko bedzie widziato cata swoja sylwetke.

o Nie wymagaj kilku powtdrzen pod rzad jednego zadania.

e Pozwdl na wybranie ulubionej zabawy lub ¢wiczenia jako formy nagrody.

PROPOZYCJE CWICZEN I ZABAW
Usprawnianie uktadu przedsionkowo-proprioceptywnego

Stymulacja uktadu przedsionkowego:

e Skoki obunéz w miejscu, do przodu, do tylu 1 na boki.

e Przeskakiwanie z nogi na nogg.

o Kolysanie si¢: na stojaco, w pozycji czworaczej, na klgczkach, w siadzie skrzyznym, z prostymi
nogami i podparciem na rgkach - na boki, do przodu i do tyhu.

e W siadzie krecenie si¢ w koto na posladkach.

« Slizganie si¢ w kotko na brzuchu i na plecach.

e Marsz z podnoszeniem i opuszczaniem glowy.

e Wahadlowe ruchy gltowa.

e Spogladanie daleko za siebie na przemian przez lewe i prawe ramig.

e ,Zomhierski” marsz — z wymachami rak i nég.

e Whbieganie i zbieganie ze schodow.

o Skoki pajacyka.

o Skoki zabki.

e Przewroty w przdd i w tyt.

o Skakanie na dmuchanym materacu.

e Toczenie si¢ po materacu w réznych kierunkach.

o Graw klasy.

e ,Kotyska” do przodu i do tytu oraz na boki — Z nogami skrzyzowanymi i oplecionymi rgkami.

e Cwat w roznych kierunkach (z kijem migdzy nogami — jazda na koniku).


http://rodzice.net/news/integracja-sensoryczna/dotyk.php
http://rodzice.net/news/integracja-sensoryczna/rownowaga.php
http://rodzice.net/news/integracja-sensoryczna/propriocepcja.php

Wybrane ¢wiczenia normalizujace uklad przedsionkowy i proprioceptywny:

e Turlanie si¢ po podtodze (zmieniamy rodzaj podtoza: dywan, koc, wyktadzina, karimata, materac) z
nogami wyprostowanymi i rekami utozonymi wzdtuz ciata. Na dalszym etapie mozna wiaczy¢
sledzenie wyrazistego, kolorowego przedmiotu przesuwanego na wysokosci oczu dziecka.

e Obroty na krzesle obrotowym (zaczynamy od dwoéch, trzech obrotow w jedna strone, zatrzymujemy
fotel i obracamy go w przeciwng strong).

« Slizganie si¢ na matym materacyku wypetnionym np. grochem — dziecko lezac na brzuchu, odpycha
si¢ rekami od podloza albo my ciagniemy dziecko za kocyk lub rece.

e W lezeniu na brzuchu: masaz plecow, ragk i ndg dziecka pitkami o r6znym stopniu sprezystosci i
zréznicowanej fakturze ruchem turlania i spr¢zynowania.

e ,Nalesnik” — zawijanie dziecka w koc, foli¢ z pecherzykami, karimate (glowa zawsze na zewnatrz),
nastepnie dociskanie plecow, posladkow, rak, noég, z wykorzystaniem woreczkdéw 1 materacykoéw
wypetionych ryzem, piaskiem, grochem czy fasola.

e Podskoki obundz po podtodze w przod, w tyl, na boki, wskakiwanie obundz do kota hula-hoop i
wyskakiwanie z niego.

e Zabawy w przepychanie i silowanie si¢: dziecko i rodzic stykaja si¢ plecami, nogami, ramionami lub
dlonmi.

e W lezeniu na plecach dociskanie kolan do klatki piersiowe;.

o ,Pilowanie” ciata dziecka grubg linijka lub napre¢zona linka.

e Chodzenie na mini szczudtach przodem, bokiem, tylem.

e Przepychanie” $ciany - lezenie na podtodze z nogami wyprostowanymi, opartymi o §ciang i
wykonywanie ruchu popychania jej; mozna przyciskac stopami do $ciany np. pitke plazowa.

e W lezeniu na plecach: przenoszenie za glowe pitki lub woreczka trzymanego migdzy stopami.

e Przenoszenie woreczkow w okre§lone miejsce palcami stop lub na podbiciu stopy.

e Odbijanie stopami pitki plazowej. Odbijanie balonika w nietypowy sposob: pigsciami, gtowa,
tokciem.

e Przepychanie i przenoszenie ci¢zkich przedmiotow, np. butelek z woda (piaskiem, kamykami,
kasztanami) lub koszyka z zabawkami.

e Zawijanie cial w kigbek (robienie slimaczka) w lezeniu na boku.

e Zabawa w ,,Mumi¢” — zawijamy dziecko elastycznym bandazem (gtowa na wierzchu), zwracajac
uwage na to, aby nie $ciska¢ zbyt mocno lub zbyt lekko dziecka. Dziecko obraca si¢ wokot wiasnej
osi lub my chodzimy wokot dziecka, wtedy dziecko stoi nieruchomo.

o Walkowanie catego ciala watkiem kuchennym lub tuba na plakaty.

e Masaz catego ciala szerokim pedzlem.

e Przecigganie liny.

Cwiczenia przy niepewnosci grawitacyinej — nadwrazliwo$ci przedsionkowej

e Bujanie si¢ w fotelu na biegunach ustawionym blisko $ciany.

o Hustanie si¢ na hustawce ogrodowej, hamaku w pozycji siedzacej (nogi powinny mie¢ kontakt z
podiozem) potaczone z wrzucaniem przedmiotow (np. pitek) do kosza.

o Hustanie si¢ na nisko zawieszonej hustawce, ktdra dziecko moze wprawi¢ w ruch nogami.

e Wchodzenie i schodzenie z podioza; podejmowanie prob zeskakiwania.

e Jazda na brzuchu na deskorolce w r6znych kierunkach — do przodu, do tytu, slalomem.

e Skoki na trampolinie (najlepiej z uchwytami) lub innej sprezynujgcej powierzchni (np. stabo
nadmuchanym materacu); na dalszym etapie ¢wiczen skoki nalezy taczy¢ z dodatkowa sekwencja
ruchowa, np. z tapaniem pitki lub uderzaniem w worek treningowy.

« Cwiczenia na $redniej wielkosci pilce terapeutycznej — tagodne kotysanie na boki, do przodu i do
tytu, w lezeniu na brzuchu.

e Rozne formy masazu i kompresja stawow.

Uwaga! Wazna jest zmienno$¢ rodzaju, szybkosci i kierunku ruchu.

Usprawnianie uktadu dotykowego




o Dotykanie dtoni i przedramion materiatami o r6éznej fakturze; na poczatku dziecko ustala swoje
preferencje.

o Wkladanie rak i n6g do kosza wypekionego piteczkami

e Szukanie ukrytych, drobnych przedmiotéw w koszu lub pojemniku wypelionym kasztanami,
piteczkami, woreczkami, makaronem czy tez grochem.

o Wyklejanie z plasteliny, ciasto liny, masy solnej.

o Dotykanie poszczegdlnymi palcami materiatéw o réznych fakturach.

e Rodznicowanie szczypania, drapania, opukiwania, oklepywania.

o Stymulacja termiczna: stosowanie na przemian cieptych i zimnych kompresow zelowych lub butelek
wypetnionych ciepta wodg na dlonie, stopy i stawy.

e Opukiwanie dtoni klockiem.

e Smarowanie dtoni i innych cze$ci ciata pianka do golenia.

e Malowanie pianka do golenia, farbami (przy uzyciu palcow, catych dtoni, stop).

o Kreslenie na plecach siedzacego dziecka (plecy zaokraglone, wygiete w koci grzbiet) roznych
znakow, ktore dziecko potrafi nazwac.

o Wskazywanie miejsca dotyku bez pomocy wzroku (dotykamy wierzchu dtoni, palcow i
przedramienia dziecka).

e Odtwarzanie przez dziecko wzordow kreslonych na jego dtoni i przedramieniu (bez kontroli
wzrokowej). Dziecko odtwarza wzor palcem na swoim ciele, a nast¢pnie rysuje go na arkuszu
papieru.

e Rozpoznawanie rodzaju faktury bez udziatu wzroku (pocieramy dtonie, przedramiona lub stopy
dziecka r6znymi fakturami, a dziecko wskazuje uzyta fakture).

o Domina dotykowe — dobieranie w pary figur o tej samej fakturze bez kontroli wzroku.

e Rozpoznawanie umieszczonych w woreczku drobnych przedmiotow codziennego uzytku, w dalszej
kolejnosci bez kontroli wzroku.

o Robienie kul z papieru o r6znej fakturze (papier gazetowy, $niadaniowy, folia aluminiowa) i
rzucanie nimi do celu.

e Rysowanie figur na tackach wypetnionych materialami o r6znej strukturze, np. piaskiem, kasza,
ryzem.

e Rysowanie kreda i $cieranie ich dtonig, samymi palcami, lokciem i1 przedramieniem oraz materiatami
o roznej fakturze.

Usprawnianie planowania motorycznego

Cwiczenia ksztaltujace obraz i schemat ciala oraz orientacije przestrzenna:

o Nazywanie i dotykanie (poprzez klepnigcia otwartg i zaci$nieta dtonia, uciskanie, masowanie)
poszczegbdlnych czesci w obrebie ciata 1 twarzy; podajemy instrukcje: pomasuj prawg rgkg prawe
kolano, poklep si¢ prawa reka w lewy tokiec¢ itp.

o Sktadanie z elementow modelu postaci.

o Wymienianie przedmiotéw najpierw znajdujacych si¢ po prawej, a potem po lewej stronie, a
nastepnie na przemian po prawej 1 lewej stronie.

o Wykonywanie polecen: podaj prawa r¢ka, tupnij lewa noga, stan na prawej nodze itp.

e Rzucanie przedmiotéw (woreczkow, piteczek) wedtug instrukcji: do gory, do tylu, w lewo, w prawo,
w dol.

e Dotykanie i poruszanie prawymi i lewymi cz¢$ciami ciala.

o Patrzenie w kalejdoskop wedtug instrukcji: prawa r¢ka i prawe oko, lewa rgka — lewe oko, prawa
reka — lewe oko, lewa r¢ka — prawe oko.

e Poruszanie okreslonymi cze$ciami ciata: pomachaj prawa reka, skacz na lewej nodze itp.

e Wrzucanie przedmiotéw (woreczkow, piteczek) do kosza ustawionego przed dzieckiem,
przerzucanie przedmiotéw przez obrgcz hula - hoop — zgodnie z instrukcja: prawg reka dwa
woreczki, lewg jeden woreczek, itp.

e Poruszanie si¢ wedtug instrukcji: zrob np. dwa kroki do przodu, trzy do tytu (itp.); mozna
wykorzysta¢ plansze do gry ,, Twister”.



Przytwierdzanie do tablicy magnetycznej wybranej cyfry, litery (lub innego rysunku) zgodnie z
poleceniem: na gorze ,,1”, z lewej strony ,,2”, w prawym goérnym rogu ,,6”, itd.

Zabawa w lustro — powtarzanie ruchéw drugiej osoby.

Kalambury — czynnosci. Rozpoznawanie czynno$ci imitowanych ruchem przez drugg osobeg, np.
jazda na rowerze, jazda na nartach, odbijanie pitki itp.

Imitowanie przez dziecko ruchem czynnosci i r6znego rodzaju chodu.

Odnajdywanie drogi w labiryncie za pomoca wzroku.

Cwiczenia rOwnowazne:

W lezeniu na materacu, belce; stawianie oporu przed zrzuceniem.

Chodzenie na czworakach po migkkiej powierzchni, np. dmuchanym materacu.

Chodzenie na czworakach z obcigzeniem na plecach, np. z materacykiem wypelnionym ryzem,
kasztanami itp.

Chodzenie po powierzchniach o r6znej fakturze.

Hustanie dziecka na wyprostowanej nodze.

Dotykanie czgsci ciata podczas stania na mato stabilnej powierzchni.

Stanie w pozycji bociana i jaskotki.

Chodzenie w r6znych kierunkach z woreczkiem na gltowie.

Chodzenie po kamieniach.

Chodzenie po roztozonej na podtodze linie oraz wzdtuz toru wyznaczonego przez liny.
Chodzenie po 6semce i wyznaczanie krokami konturéw figur.

Chod stopa za stopa do przodu i do tyhu.

Chodzenie na stopach dorostej osoby.

Zabawa w posag — stanie w bezruchu w wybranej pozycji przed lustrem.

Popychanie na boki podpartego na przedramionach dziecka, ktore probuje utrzymac rOwnowage
podczas lezenia na brzuchu.

Rozwijanie koordynacji ruchowej i sekwencyjnosci:

Czolganie si¢ po podtodze w przod 1 tyt, chdd kraba (podpor tytem).

Kreslenie symetrycznych kot stopami i tokciami.

Toczenie si¢ po podtodze w r6znych kierunkach.

Przewroty w przod i do tyhu.

Lapanie wyrzucanej w powietrze piteczki do plastikowego kubka lub na karton do jajek.

W lezeniu na plecach: przenoszenie za gloweg nog utrzymujacych pitke plazowa.

Rzuty do celu stojgc w miejscu, podczas skokodw na sprezystym podtozu.

Rzuty do celu tylem.

Kregcenie kota hula-hoop na r¢ku, nodze, wskakiwanie obunoz do kota i wyskakiwanie z niego,
toczenie, wprawianie w ruch wirowy.

Skoki obunéz w worku.

Turlanie si¢ pod gore.

Chodzenie z r¢kami skrzyzowanymi na piersiach do przodu, do tylu, bokiem w prawo, w lewo.
Przenoszenie na tacy lekkich przedmiotow.

Rozbijanie dtonmi, tapanie (w siatke, kubek itp.) baniek mydlanych.

Toczenie pitki po wyznaczonym torze.

Skoki obunéz z przedmiotem (pitka, woreczkiem) miedzy nogami.

Kreslenie w powietrzu wyprostowana reka prostych figur — prawa, lewa, oburacz.

Powtarzanie sekwencji typu: rzu¢ woreczek (piteczke) do gory, klasnij dwa razy 1 ztap woreczek.

Cwiczenia ruchdéw naprzemiennych:

Dotykanie na zmiang prawg rekg lewego kolana, stopy, biodra itp. — i odwrotnie — lewa r¢ka
prawych czesci ciala.
Dotykanie na zmian¢ prawym tokciem lewego kolana i lewa r¢ka prawego.



o Chwytanie prawa reka lewej pigty 1 lewa — prawej.

o Klepnigcia prawg rgka, pieta w lewy posladek 1 lewa reka, pieta w prawy posladek.

o Skoki pajacyka.

e W pozycji na czworakach prostowanie rownoczesnie prawej reki 1 lewej nogi, nastepnie lewej reki 1
prawej nogi.

e W lezeniu na plecach unoszenie na przemian prawej reki 1 lewej nogi, pézniej lewej reki 1 prawej
nogi.

e Zabawa w robienie ortOw na $niegu.

o Wycigganie na przemian na boki prawej reki i lewej nogi oraz lewej reki i prawej nogi.

e W pozycji stojacej: dotykanie za plecami prawa reka lewej pigty ze skretem w prawo 1 analogicznie
lewa r¢ka prawej piety ze skretem w lewo.

e Przeskakiwanie z nogi na nogg.

e Maszerowanie polaczone z wymachami rak.

e Zabawa ,Maszeruje wojsko” - maszerowanie z naprzemiennymi wymachami rak i nog.

Cwiczenia powinny by¢ wykonywanie najpierw w roéznym tempie, pézniej wedtug okreslonego rytmu —
podanego za pomoca np. klaskania lub wystukiwania.

Uwaga! Przed rozpoczeciem ¢wiczen naprzemiennych nalezy wyéwiczy¢ ruchy jednostronne, symetryczne
dla obu stron ciata. Najtatwiejsza jest pozycja w lezeniu na plecach.

Ksztattowanie odruchu obronnego:

e Dziecko w siadzie prostym popychamy na boki, aby doprowadzic je do podparcia si¢ raz na prawe;j,
raz na lewej rece.

o Przetaczanie dziecka lezacego na brzuchu na watku prowokujace je do podparcia si¢ na rgkach.

e Popychanie dziecka bedacego w klgku podpartym za barki do przodu zmuszajgce do podparcia si¢ na
rekach.

Usprawnianie motoryki malej i ¢wiczenia grafomotoryczne:

e Zakrecanie i odkregcanie nakretek od stoikow.

e  Wyjmowanie drobnych przedmiotow z niskich stoikow z matymi otworami.

e Obrysowywanie dtoni i stop bez odrywania pisaka.

o Kartkowanie stron w ksigzkach, czasopismach.

e Dopasowywanie kluczy do klddek; otwieranie i zamykanie kiodek.

e Przypinanie klamerek do bielizny, np. do rozciaggnigtego sznurka, skakanki, pudetka.

e Przelewanie ptyndw, przesypywania sypkich produktow do naczyn o réznej wielko$ci i r6znych
ksztattach.

e Wrzucanie drobnych monet do skarbonki.

e Dziurkowanie papieru przy uzyciu dziurkacza.

e Przenoszenie drobnych przedmiotéw za pomoca réznego rodzaju szczypiec i peset (takze chwytem
pesetowym — kciuk i palec wskazujacy) i wrzucanie ich do stoika z maltym otworem.

o Wyszukiwanie i wyjmowanie szczypcami oraz duza pegseta drobnych przedmiotow.

o Nakrecanie pozytywki, zabawek mechanicznych, zegarka itp.

o Woycieranie gumka linii poziomych i pionowych.

e Rysowanie wzordéw palcem i drewniana paleczka w pojemniku wypetnionym piaskiem.

e Malowanie palcem, wateczkiem, kawalkiem waty

e Rysowanie za pomocg grubych szablonéw (pianki), kredkami, kreda.

e Zabawy konstrukcyjne.

e Odtwarzanie z klockéw wzoru z rysunku (ptaskiego a nastepnie przestrzennego).

e Gry stolikowe typu: skaczace czapeczki, skaczace zabki, szalone fasolki, pitkarzyki.



