Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
27 maja (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 wzmacniające napięcie mięśniowe oraz rozwój dystrybucji napięcia mięśniowego w obrębie całego ciała, koordynacji ruchowej. Kształtowanie mechanizmów planowania.
· Leżysz na brzuchu, na śliskiej podłodze, na plecach rodzic kładzie Ci jakiś przedmiot. Twoim zdaniem jest przewieźć przedmiot ruchem czołgania  z punktu A do punktu B, tak by po drodze nie spadł z pleców. Przewieź tak 10 różnych przedmiotów

· Siedzisz na podłodze, po turecku. Trzymasz nad głową kij od miotły, ręce wyprostowane w łokciach. Rodzic próbuje „zabrać” kij, ciągnie go do góry. Twoim zadaniem jest nie puścić, przeciwstawić się – ciągniesz na dół. Następnie zmiana- ty pchasz do góry kij a rodzic na dół. Wykonaj zadanie 10 razy dla każdej zmiany
· Potrzebna Ci będzie skarpeta wypełniona fasolą, grochem co masz akurat w domu. Tak zrobioną skarpetę zostaw sobie, bo na pewno wykorzystamy  jeszcze nie raz         podczas naszych kolejnych ćwiczeń. Na podłodze układamy poduszki duże małe, zwinięty koc,  tak by powstał wąż, kij od miotły. Skarpetę kładziemy na głowie, włączamy muzykę, ja proponuję https://www.youtube.com/watch?v=eY4so1w1DjY    ale Ty możesz włączyć swoją ulubioną melodię. Teraz musisz tak pokonać stworzony przez siebie tor by nie zgubić skarpety po drodze. Wykonaj to ćwiczenie 10 razy, najlepiej na boso.
· 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
· 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. 
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