Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
17 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. 
· Będzie nam potrzebne koło hula hop i pomocnik. Pomocnik trzyma koło. Przejdź przez koło, starając się nie dotknąć go żadną częścią ciała. Poruszaj się powoli, zalecane jest też przechodzenie na czworakach. Potem przejdź przez koło w druga stronę. Powtórz 5 razy z kilkusekundową przerwą.   
· Siadasz na piłce, delikatnie balansujesz na niej, pomocnik stoi za tobą i po chwili mówi „STOP”, w zależności przez które ramię chce byś popatrzyła, odwracasz głowę i nazywasz np. ilustracje, kolory, sylaby, ( to masz w domu), które są prezentowane przez pomocnika. Wykonuj te ćwiczenia przynajmniej po pięć razy z każdej strony. Ważne by zadanie wykonywać naprzemiennie, raz lewe a raz prawe ramię. 
· Bieg w miejscu ( ręce się ruszają) licz do 20.
· Bieg po  mieszkaniu ( ręce w ruchu), przebiegnij się tak 5 razy.
· 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. 
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