Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
03czerwca (środa1h) 2020 r. 
Drodzy Rodzice i Natalio (
Jak Wam poszło z ostatnimi ćwiczeniami?  jeżeli to możliwe to proszę o kilka zdjęć( na Messengera lub WhatsAppa.

Rodzicu, proszę o pomoc w przeprowadzeniu z Natalką proponowanych przeze mnie ćwiczeń, podczas których będzie doświadczała zróżnicowane bodźce sensoryczne, które pozytywnie wpływają na poprawę organizacji pracy mózgu a dodatkowo wspólne ćwiczenia pozwolą wykorzystać ten trudny czas na umocnienie więzi rodzinnych(. Ćwiczenia pomagają podczas nauki podstawowych technik szkolnych takich jak czytanie czy pisanie więc dobrze jest wykonać przed zajęciami związanymi z dłuższym siedzeniem np. odrabianie lekcji.  
Natalio, dzisiaj również przygotowałam dla Ciebie kilka ćwiczeń, potraktuj je jako dobrą formę na spędzenie wolnego czasu. Proszę, wykonaj ćwiczenia              z pomocą rodziców,  lub rodzeństwa(.  
Ćwiczenia mięśnie oczu i zdolność akomodacji, czyli dostosowanie oka do różnych odległości. Kształtowanie mechanizmów planowania. Ćwiczenia wzmacniające napięcie mięśniowe oraz rozwój dystrybucji napięcia mięśniowego w obrębie całego ciała, koordynacji ruchowej.
· Potrzebne będą przedmioty, które będą miały pary np. kilka spinaczy do bielizny, różne pary skarpet, sztućce itp. Siadasz po turecku, przed sobą masz po jednym przedmiocie z danej pary. Osoba oddalona od Ciebie kilka kroków, ma pozostałe części  pary. Twoim zadaniem będzie spojrzeć na przedmiot, który pokazuje osoba        z oddali i po chwili wziąć taki sam, który znajduje się obok Ciebie. Opisz w kilku słowach każdy przedmiot; jaki ma kolor, jaka fakturę do czego służy itp. Powtórz to kilka razy.
· Kładziesz się na brzuchu na podłodze, przed Tobą stoi słoiczek, leżą jakieś małe przedmioty np. kamyczki, fasola, ręce wyciągasz przed siebie,  nie opieraj ich             o podłogę!, teraz  do słoiczka w rzucasz przedmioty raz prawą a raz lewą ręką. Możesz robić krótkie przerwy.

· Połóż się na brzuchu. Nogi wyprostowane, ręce z boku ciała, łokcie ugięte pod kątem prostym w stosunku do tułowia, oczy zamknięte. Powoli podnoś głowę na wys. 2-5 cm. Można położyć rękę na kręgosłupie dziecka, by poczuło wysokość. Głowa nie powinna być zadarta. Wytrzymaj przez ok. 3-5s. Powtórz ćwiczenie do 6 razy.
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· Połóż się ( miękkie podłoże pod głową) na plecach: zwiń się w kłębek, ręce skrzyżowane, dłonie na przeciwnych ramionach. Nogi skrzyżowane. Ta sama noga i ręka na wierzchu. Głowa uniesiona i przyciągnięta do klatki piersiowej. Oczy zamknięte. Wolno rozsuń ręce i nogi, ale niech będą lekko ugięte, nie dotykają podłogi. Głowa odchylona do tyłu, opiera się na podłożu.. Oczy zamknięte. Zrób 3-5 s. przerwy i powoli powróć do pozycji zwiniętej. Powtórz sekwencję
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· Pozycja stojąca plecami do ściany. Rodzic umieszcza piłkę pomiędzy Tobą a ścianą, przesuwasz ja plecami od dołu, do góry, na boki tak aby nie wypadła. 
· 10 pompek przy ścianie. Stań w lekkim rozkroku, rozstaw ręce na wysokości barków, opadaj na ścianę  jakbyś robiła pompki.

· Odepchnij się na wyprostowanej ręce w pozycji bokiem do ściany 10 razy jedną,            a potem drugą ręką
Pozdrawiam(
Agnieszka Witkowska

 Terapeuta Integracji Sensorycznej
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