Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
13 maja (środa 1h) 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 ćwiczenia z integracji sensorycznej. Proszę, wykonaj ćwiczenia z pomocą rodziców,  lub rodzeństwa(.  Życzę przyjemnej zabawy (
Usprawnianie układów: przedsionkowego (czyli koordynacja ruchów oczu, głowy i ciała, która odpowiada za utrzymywanie równowagi, balansowanie),

proprioceptywnego (czyli interpretowanie przez mózg sygnałów z mięśni i stawów, które informują o pozycji i położeniu ciała w przestrzeni).
· Na dywanie ułóż np.: kamyki, patyki, ziarna fasoli, maskotki, folie, kule z gazet itp. Teraz przejdź po ścieżce fakturowej 10 razy skarpetkach i boso. Chodzenie po ścieżce sensorycznej to świetny masaż dla stóp, pobudza różne receptory, stymuluje wyobraźnię i równowagę oraz poprawia koordynację wzrokowo-ruchową.
· Wykonanie docisków stawowych: z rękoma splecionymi w koszyczek na głowie opadanie na pięty 10 razy, potem dociski nadgarstkami o siebie 10 razy, odpychanie się na wyprostowanej ręce w pozycji bokiem do ściany 10 razy jedną, a potem drugą ręką.
· Intensywna aktywność ruchowa - szybki marsz do przodu i do tyłu, z włączeniem ruchów głowy na boki.
·  Szybkie podskoki z obrotami, raz w jedną raz w drugą stronę.
· Szybkie rotacje w staniu plecami przy ścianie, odpychanie się dłońmi raz z jednej raz z drugiej strony;
· 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 kilka razy dziennie. Stań w lekkim rozkroku, rozstaw ręce na wysokości barków, opadaj na ścianę  jakbyś robiła pompki.
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