Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
23 kwietnia (piątek) 2020 r.
Drodzy Rodzice oraz Natalio i Roksano ! (
Jak Wam poszło z ostatnimi ćwiczeniami?  jeżeli to możliwe to proszę o kilka zdjęć( na Messengera lub maila agawitkowskaa@o2.pl
Dzisiaj również przygotowałam dla Was kilka ćwiczeń, które rozwijają siłę, wytrzymałość, umiejętność utrzymania właściwej postawy i równowagi oraz koordynację. Podczas ćwiczeń ruchowych, doświadczane będą zróżnicowane bodźce sensoryczne, które poprawiają organizacje pracy mózgu. 
Natalio ( i Roksano (
Poniżej znajdziecie kilka pomysłów na ćwiczenia, potraktujcie je jako formę fajnie spędzonego czasu. Proszę wykonajcie je z pomocą rodziców, lub siostry(.  Życzę przyjemnej zabawy (
Ćwiczenia te, wzmacniają układ przedsionkowy oraz kładą nacisk na priopriocepcję, czyli lepsze poczucie równowagi, świadomość przestrzeni, całościowej kontroli sprawniejszego poruszania. 
· Przeprawa przez rzekę. Wyobraź sobie, że przez Twój pokój przepływa rzeka. Długi rwący potok rozciąga swoje brzegi od stołu, aż do kanapy lub od ściany do ściany,           w zależności od rozkładu mieszkania. Musisz przejść na drugą stronę aby nie wpaść do wody. Czym są kamienie? Poduszkami jaśkami lub innymi kawałkami materiału. Rozłóż je na podłodze, po każdym prawidłowym przedostaniu się na drugi brzeg    zmieniasz ustawienie poduszek. Przedostajesz się na czworaka, na brzuchu, turlasz się, przeskakujesz. Następnie musimy przepłynąć rzekę, wiec kładziesz się na  brzuchu i poruszasz się wzdłuż pokoju a teraz na plecach.

· Pozycja stojąca plecami do ściany. Pomocnik  umieszcza piłkę pomiędzy Toba a ścianą, przesuwasz ja plecami od dołu, do góry, na boki tak aby nie wypadła. 

· Stanie z ramionami wzdłuż tułowia. Chodzenie po skakance czy sznurku ułożonych         w linii prostej( palce jednej stopy dotykają piety drugiej stopy) później chód do tyłu tzw. tip-top. 
· Kołysanie się: siedząc przodem do siebie z lekko zgiętymi nogami, ćwiczący trzymają się za ręce; na zmianę kładą się na plecy i są przeciągani przez partnera (ze zmianą ról).
Pozdrawiam(
Agnieszka Witkowska
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