[image: image1.jpg]Propozycje éwiczen do wykonywania w domu:

- w lezeniu na materacu dziecko stawia opor przy probach przesunigcia go

- chodzenie na czworaka:  a. po migkkiej powierzchni b. z obciazeniem (z woreczkami na
plecach wypetnionych piaskiem, ryzem, zotgdziami, kasztanami itp.)

- chodzenie po powierzchniach o réznej fakturze (materac, koc, maty do masazu stop, wycieraczka)

- hustanie dziecka na swojej nodze

- dotykanie r6znych czgsci ciala podczas stania na mato stabilnej powierzchni (np. dmuchany materac)
- stanie w pozycji bociana i jaskotki » e . s

- chodzenie wzdtuz toru wyznaczonego przez linki lub sznurki

- chodzenie z woreczkiem na glowie w réznych kierunkach

- chodzenie na stopach osoby dorostej
- stanie w jednej pozycji w bezruchu przed lustrem (zabawa w posag)

-czolganie si¢ po podtodze w przod i w tyt

-chodzenie stopa za stopa

- chodzenie na palcach i na pigtach-na zmiane

-toczenie si¢ po podtodze w prawo i w lewo(rgce wzdtuz ciata)

- w leZeniu na plecach przenoszenie za glowg nog trzymajacych pitke

- rzucanie do celu pifeczek lub woreczkéw do nieruchomego celu, utrudnieniem bedzie gdy na
przyktad dziecko bedzie podskakiwaé

- klaskanie dtonmi nad glowa, przed soba, z prawej i z lewej strony

- podskoki z wymachiwaniem rekami

- marsz z wyrzucaniem wysoko w gore nog

- chodzenie po taweczce czy réwnowazni w przéd i w tyl, zrzucanie nogg woreczkow

- przeskakiwanie przez przeszkody

- strzelanie goli do bramki np. za pomoca kija hokejowego

- toczenie pitki plazowej po torze zrobionym ze sznura od bielizny zaczepionego o klamke
- fapanie baniek mydlanych rekoma lub w siatke na motyle

-skakanie obundz: wprzod, w tyt, na boki

- skakanie z nogi na noge

- robienie ,,pajacyka”

- zeskakiwanie z faweczki, t6zka itp.

- préby skokow obundz w przysiadzie

- marsz z podnoszeniem i opuszczaniem gtowy
- wahadtowe ruchy glowag

-marsz z wymachami rak i nog

-skoki pajacyka i zabki

- zawijanie dziecka w koc, a nastgpnie dociskanie réznych czgsci ciata, zaczynajac od plecow

- zabawy z przepychaniem sig i sitowaniem — nogami, rgkoma, plecami itp.

- w lezeniu na plecach toczenie stopami pitki po $cianie i powrét w strone podiogi

- w lezeniu na brzuchu, masaz plecéw, rak i nog dziecka pitkami, materiatami o roznej fakturze

Poza powyzszymi zalecane jest przeciaganie liny.

Cwiczenia normalizujace prace ukladu przedsionkowego i czucia glebokiego

- turlanie si¢ po podfodze (ze zmiana rodzaju podtoza: dywan, koc, wyktadzina, karimata, materac) W
dalszym etapie mozna potaczy¢ je ze sledzeniem wyrazistego, kolorowego przedmiotu toczonego na

wysokosci oczu dziecka
- Slizganie si¢ na matym materacyku wypetnionym na przyktad grochem — dziecko w lezeniu na

brzuchu, odpycha si¢ rekami od podtoza





[image: image2.jpg]- podskoki, obroty, kontrolowane upadki na materacu lub innej sprezynujacej powierzchni

- wskakiwanie i wyskakiwanie obundz do kota hula-hop ¢ ¥
- zabawy w przepychanie i silowanie si¢ — dziecko i rodzic stykajg si¢ plecami, nogami, ramionami
lub dtofimi

- odbijanie stopami pitki plazowej stopami

- przepychanie i przenoszenie ciezkich przedmiotow, np. butelek z woda lub kosza z zabawkami

- z lezenia na brzuchu zwijanie ciata w kigbek (robienie slimaczka)
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-dziecko lezy na materacu na brzuchu, r¢ce wyciagnigte w bok/przed siebie, mocne dociski duzg pitka.
Kolejnos¢: rece, plecy, posladki, uda, podudzia. Dociski powinny by¢ mocne, wydtuzone i spokojne,
do okoto 10 sekund na jedna czgs¢ ciata

- ciasne zwijanie w koc, do 5 powtorzen

uciskowy, reczny masaz ciata

- dociskanie ndg do brzucha i rak do klatki piersiowej, okoto 7 powtdrzen
- chodzenie boso po fakturowych $ciezkach, zwlaszcza po powierzchniach kolczastych, chropowatych

(jak np. papier scierny)

-zachecanie dziecka do stuchania muzyki przez duze stuchawki na pataku: Mozart, chéry
gregorianskie, delfiny, muzyka relaksacyjna\

- w przypadku akceptacji: stuchanie przez okoto 20 minut 2 razy dziennie

- powtarzanie dzwiekéw wydawanych przez osob¢ dorosta

- powtarzanie dzwigkéw granych na réznych instrumentach

- stuchanie i nasladowanie dzwigkdéw zwierzat, pojazdow itp.

- masaz dtoni ré6znymi fakturami

- zawijanie dfoni bandazem elastycznym

- twarde ,,przegryzki” w tzw. migdzyczasie (nie podawac w sytuacji krzyku/ptaczu)

- lekkie oklepywanie, opukiwanie i szczypanie podbrodka, brody, policzkéw i warg (za pomoca
wypukiej tyzeczki, pateczki szklanej lub plastikowej i opuszkami palcow)

- obrysowywanie warg palcem, kostka lodu, pedzelkiem silikonowym, szczoteczka, szklang pateczka
- masaz podbrodka, policzkow i warg masazerem, pozniej szczoteczka elektryczng
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- kreslenie na plecach siedzacego dziecka (plecy zaokraglone, wygiete w koci grzbiet) znakow, figur,
cyfr, liter: najpierw dziecko wskazuje odpowiedZ majac wzory przed soba, pdzniej samodzielnie

odtwarza rysunek na duzym arkuszu papieru
- odtwarzanie przez dziecko wzordw i liter kreslonych na powierzchni jego dtoni i na przedramieniu

bez kontroli wzrokowej. Dziecko odtwarza wzér palcem na swoim ciele, a nastgpnie rysuje go na

arkuszu papieru
- rozpoznawanie bez kontroli wzroku drobnych przedmiotéw codziennego uzytku, w dalszej

kolejnosci figur i liter umieszczonych w woreczku





