Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
17 kwietnia (piątek) 2020 r.
Witajcie drodzy rodzice i uczniowie! ( 
Jak Wam poszło z ostatnimi ćwiczeniami?  jeżeli to możliwe to proszę o kilka zdjęć( na Messengera lub maila agawitkowskaa@o2.pl
Spędzacie dużo czas w domu i macie na pewno dużo mniej ruchu a ruch jest  potrzebny do właściwego funkcjonowania. Ruch pomaga także wyciszyć system nerwowy dziecka a wspólne zabawy pozwolą wykorzystać ten trudny czas na umocnienie więzi rodzinnych!. Dzisiaj również przygotowałam dla Was kilka ćwiczeń, dzięki którym możecie poprawić swoją siłę, wytrzymałość, umiejętność utrzymania właściwej postawy i równowagi oraz koordynację. 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, spróbujcie je wykorzystać podczas ćwiczeń      z dziećmi. (
Poniżej znajdziecie kilka pomysłów na ćwiczenia, potraktujcie je jako formę fajnej zabawy. Proszę wykonajcie je z pomocą rodziców, brata lub siostry.

                                                                     Życzę przyjemnej zabawy (
· Froterowanie podłogi. Stojąc bosymi stopami na ściereczce, przemieszczamy się bez odrywania stóp od podłogi, raz prawa nogą, raz lewa nogą. 
· 10 pompek przy ścianie kilka razy dziennie. Stań w lekkim rozkroku, rozstaw ręce na wysokości barków, opadaj na ścianę  jakbyś robił pompki.

· Zapasy; dwie osoby siedzą  na podłodze i mocują się  wzajemnie, przeciągają, spychają.  
· Dziecko kładzie się na brzuchu na podłodze. Rodzic przykrywa dziecko poduszkami, (nie zakrywamy głowy) i naciskamy z kontrolowaną siłą, zadaniem dziecka jest wydostać się spod poduszek. 

· Robimy tor przeszkód. Zadaniem dziecka jest przenieść przedmioty np. butelki, wypełnione wodą, skarpetki wypełnione kamyczkami, grochem, fasolą, duże i małe poduszki itp. Na czworaka- przeniesiemy na plecach, w chodzie kraba- na brzuchu. Skarpetki wypełnione np. kamyczkami, przenosimy na głowie.

· Kilka krzeseł stawiamy jedno za drugim i przykrywamy kocem, powstaje tunel, dziecko przeciska się przez niego na brzuchu jak żołnierz. Na końcu i na początku tunelu możemy dać dziecku do wykonania jakieś zadanie ruchowe np. podskocz 4 razy, podrzuć woreczek do góry i złap, przeczołgaj się przez tunel z woreczkiem na głowie itp.

· Zwijamy naleśnik, rolowanie w koc dziecka ( nie zakrywamy głowy), następnie samodzielnie się odwija.

Pozdrawiam(
Agnieszka Witkowska
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