Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
23 czerwca (wtorek 1 h) 2020 r. 
Drodzy  Rodzice oraz Klaudiuszu( 
Jak Wam poszło z ostatnimi ćwiczeniami?  jeżeli to możliwe to proszę o kilka zdjęć( na Messengera, WhatsAppa lub maila agawitkowskaa@o2.pl .
Klaudiuszu, dzisiaj również przygotowałam dla Ciebie kilka ćwiczeń, dzięki którym możesz poprawić swoją siłę, wytrzymałość, umiejętność utrzymania właściwej postawy i równowagi oraz koordynację. Rodzicu,podczas ćwiczeń ruchowych  dziecko doświadcza zróżnicowanych bodźców sensorycznych, które poprawiają organizację pracy mózgu. Ćwiczenia pomagają podczas nauki podstawowych technik szkolnych takich jak czytanie czy pisanie. Dobrze jest wykonać te ćwiczenia przed zajęciami związanymi z dłuższym siedzeniem np. odrabianie lekcji.  Drodzy rodzice, wasze domy są pełne przedmiotów które świetnie sprawdzą się w roli sprzętu do Integracji sensorycznej, spróbujecie je wykorzystać podczas proponowanych przeze mnie ćwiczeń.
Klaudiuszu(
Poniżej znajdziesz kilka pomysłów na ćwiczenia, potraktuj je jako formę dobrej zabawy. Proszę wykonaj ćwiczenia z pomocą rodziców, lub siostry (
Ćwiczenia te, integrują prawa i lewą półkulę mózgu, wzmacniają napięcie mięśniowe, poprawiają mechanizmy stabilizacji, lepsze reakcje równoważne a co za tym idzie, lepsze czucie własnego ciała w przestrzeni. 
· Wykonanie docisków stawowych: z rękoma splecionymi w koszyczek na głowie opadanie na pięty 10 razy, potem dociski nadgarstkami o siebie 10 razy, odpychanie się na wyprostowanej ręce w pozycji bokiem do ściany 10 razy jedną, a potem drugą ręką.

· Intensywna aktywność ruchowa - szybki marsz do przodu i do tyłu, z włączeniem ruchów głowy na boki.

· Bieg po  mieszkaniu ( ręce w ruchu), przebiegnij się tak 10 razy
· Wiatrak:
Wyciągnij ręce w bok, na wysokości ramion. Powoli obróć się wokół własnej osi o 360°. Zatrzymaj się, zamknij oczy na 10-15s. Otwórz oczy i zrób to samo w drugą stronę. Zwiększamy ilość obrotów do trzech w miarę lepszego utrzymania równowagi.
· Ukwiał: 
· Stoisz z rodzicem odwróceni do siebie tyłem, stykając się plecami. Podczas wykonywania ćwiczenia staracie się w jak najmniejszym stopniu oderwać od drugiej osoby. Rodzic kieruje do Ciebie polecenie typu: góra –Ty podajesz piłkę lub jakiś inny przedmiot nad głową, dół- podajesz piłkę pomiędzy nogami, prawo/lewo- przekazujesz piłkę z prawej/lewej strony. Sekwencje powtórz 10 razy. 
· 10 pompek przy ścianie kilka razy dziennie. Stań w lekkim rozkroku, rozstaw ręce na wysokości barków, opadaj na ścianę  jakbyś robił pompki.
Pozdrawiam(
Agnieszka Witkowska

 Terapeuta Integracji Sensorycznej

