,dostawca”

Co ¢wiczymy:

e regulacja napiecia miesniowego, e stymulacja uktadu przedsionkowego,

e ksztattowanie reakcji rownowaznych, e ksztattowanie mechanizméw planowania

e stymulacja uktadu propriocpetwynego, motorycznego.
Wariant ,A” Wariant ,B”
Przygotuj ulubione zabawki do przewozenia, koc oraz pudetko. Gdy znudzi Ci sie jazda na brzuchu lub w drodze powrotnej mozesz
Roztdz koc na Sliskiej podtodze, a obok wybrane zabawki. Na wykonac to w pozycji siedzacej. Usigdz na kocu tak, aby nogi dotykaty

drugim koncu pokoju ustaw puste pudetko. Potdz sie na brzuchu na podtogi, przodem do kierunku jazdy. Odpychaj sie nogami.
kocu unies$ lekko nogi, zataduj jedng zabawke na plecy/gtowe lub
koc. Przesuwaj sie po podtodze, odpychajac sie rekami, przewiez
swoje wszystkie przedmioty do celu.

H ”
,hop-siup
Co ¢wiczymy:
e regulacja napiecia miesniowego, e stymulacja uktadu przedsionkowego
e ksztattowanie reakcji rownowaznych, (dostarczanie ruchu przéd-tyt),
e stymulacja uktadu propriocpetwynego, e rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej.
Wariant ,A” UWAGA!
Przygotuj duzg pitke, krzesto, kilka dowolnych Dorosty: Pamietaj zawsze asekuruj dziecko. Zwracaj uwage na
przedmiotdw/zabawek. Ustaw przedmioty pod krzestem, odsun utozenie ciata, dopilnuj prostych plecéw, napietego brzucha oraz
pitke od krzesta. Potéz sie na pitce na brzuchu, przesuwaj sie do czy nie wystgpity przeprosty w stawach tokciowych.

przodu na rekach. Nogi i kawatek brzucha pozostaw na pitce.
Utrzymuj rownowage, opierajac sie na jednej rece. Wez do reki
jeden przedmiot i postaw go na krzesle. Wré¢ do pozycji

wyjsciowej- klek przed pitkg. Powtdrz czynnosci jak wyzej. Zabawa
trwa, az kazdy przedmiot zostat postawiony i zdjety z krzesta.

Opracowanie rys., tekst: Magdalena Wancerz



”
,przepychanka
Co ¢wiczymy:
e regulacja napiecia mieéniowego, e rozwijanie mechanizméw kokontrakgji,

e stymulacja uktadu propriocpetwynego. * rozwijanie koordynacji,
e stymulacja uktadu dotykowego.

Wariant ,A” Wariant ,B”
Potrzebne dwie osoby. Wyklaskujcie rézne rytmy w dowolnych kombinacjach. Dzieki temu
/}533\ / ¢wiczysz réwniez funkcje stuchowe.
e T - Potdzcie sie na brzuchu naprzeciwko siebie. Unie$ lekko barki do
= el gory, ugnij rece, ztgczcie swoje dtonie. Dorosty: lekko pchaj na
! dtonie, napieraj na rece dziecka. Dziecko: oporuj, prébuj utrzymadé
.é réwnowage.
”
,furlacz

Co ¢éwiczymy:

e regulacja napiecia miesniowego,
e stymulacja uktadu propriocpetwynego,
e koordynacja wzrokowo-ruchowa.

Potrzebna Ci niewielka pitka

Potéz sie na brzuchu blisko Sciany. Wez do reki pitke. Unies lekko
nogi, barki i gtowe. Sprébuj toczy¢ pitke do géry po $cianie, na
wysokos$¢ oczu. Staraj sie toczy¢ pitke, tak aby nie wypadta ci z rak.
Tocz ja z gory na dof kilka razy.

Opracowanie rys., tekst: Magdalena Wancerz



»Skoczki”

Co ¢wiczymy:

rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej,
ksztattowanie mechanizmodw planowania
motorycznego.

e stymulacja uktadu przedsionkowego .
e stymulacja uktadu propriocpetwynego. .

Do zabawy potrzebny: kijek lub ,makaron” piankowy i dwie osoby.

Stancie naprzeciwko siebie. Makaron lub kijek widzcie miedzy nogi, nad
kostkami. Teraz przeskakuj nad kijkiem drugiej osoby, przemieszczajac sie
w bok. Podczas podskoku pilnuj, aby kijek nie wypadt Ci oraz nie dotknat
kijka drugiej osoby.

o ”
,,Balonik
Co ¢wiczymy:
e ksztattowanie reakcji réwnowaznych e stymulacja uktadu propriocpetwynego,
e rozwijanie koordynacji ruchowej e rozwijanie mechanizmow stabilizacji.

Powies balonik lub lekka pitke na sznurku, jesli nie masz takiej mozliwosci
popros drugg osobe o przytrzymanie.

Stan prosto. Unos raz jedng raz drugg noge, tak aby kopnac lekko w balon.
Wykonuj to ¢wiczenie powoli koncentrujac sie na ruchu i utrzymaniu
rownowagi. Nie $piesz sie wazne jest tu koncentracja.

Opracowanie rys., tekst: Magdalena Wancerz




,Wspinacz”

Co ¢wiczymy:

e stymulacja uktadu przedsionkowego e ksztattowanie reakcji rGwnowaznych

e stymulacja uktadu propriocpetwynego. e rozwijanie koordynacji ruchowej

Przygotuj dysk sensoryczny lub poduszke. Ewentualnie inny przedmiot na
ktérym mozna swobodnie stangc.

Stan prosto przed dyskiem. Podnies noge i stan jedng nogg na dysku, drugg
uno$ do géry (do kata prostego). Odstaw noge do tytu, zejdz z dysku.
Wykonaj to jeszcze raz, zmieniajac noge. Powtdrz sekwencje 6-10 razy.

”
,Szczypawka
Co ¢éwiczymy:
e regulacja napiecia miesniowego, e usprawnianie motoryki matej,
e stymulacja uktadu propriocpetwynego. e rozwijanie koordynacji ruchowej.

Przygotuj klamerki (spinacze do prania).

Potéz sie na plecach na podtodze lub materacu. Ugnij nogi i
przyciggnij do klatki piersiowej. Barki i gtowe unies do gory. Przypinaj
klamerki na palce u stop. Réb to raz jedng raz drugg reka.

Utrudniona wersja: prawa reka przypinaj klamerki na lewg stope,
lewg reka na prawg stope (¢wiczymy przekraczanie linii Srodka ciata).

Opracowanie rys., tekst: Magdalena Wancerz



,,Celownik”
Co ¢wiczymy:

e regulacja napiecia miesniowego, e rozwijanie funkcji wzrokowych.
e stymulacja uktadu propriocpetwynego,

Potrzebujesz tarczy z zabawkami/piteczkami na rzepy. Jesli nie masz
mozesz taka tarcze wykonadé z papieru, kulki uformuj z gazety przyklej
dwustronng tasme do nich.

Potdz sie na plecach kulki potéz za gtowa. Siegnij pierwszg kulke zza
gtowy. Unie$ barki, gtowe oraz ugiete nogi przyciagnij do klatki
piersiowej. Przypnij pierwsza kulke do tarczy. Wré¢ do lezenia na
plecach, siegnij po nastepna kulke.

,,Rozbitek”

Co éwiczymy:

e regulacja napiecia miesniowego, e stymulacja uktadu propriocpetwynego,
e stymulacja ukfadu przedsionkowego, e integracja obu stron ciata,
e rozwijanie mechanizmdw stabilizacji, e stymulacja wzrokowa.

Potrzebne przedmioty: koc i lina.

Rozktadamy koc na sliskiej powierzchni. Jedna osoba staje na koricu
pokoju z ling. Dziecko: potdz sie na kocu pozycji na brzuchu, unies
barki, gtowe i nogi do géry. Ztap jeden koniec liny oburgcz.
Naprzemiennie przeciggaj sie do drugiej osoby.

Jesli masz w domu deskorolke, mozesz wykonac to ¢wiczenie z jej
uzyciem.

Opracowanie rys., tekst: Magdalena Wancerz



,uparty sitacz”

Co ¢wiczymy:

e regulacja napiecia miesniowego, e stymulacja uktadu propriocpetwynego,
e ksztattowanie reakcji rownowaznych, e rozwijanie mechanizmow kokontrakgji.
Wariant ,,A” Wariant ,B”
Rozt6z na sliskiej powierzchni koc. Rozt6z na sliskiej powierzchni koc.
Dziecko: przyjmij pozycje kleku podpartego. Dziecko: przyjmij pozycje kleku podpartego.
Dorosty: prébuj wyciggnac koc, ruszaj na rézne strony. Dorosty: ciggnij koc po podtodze.
Dziecko: nie pozwdl dorostemu wyciggnac go. Dziecko: trzymaj rGwnowage, nie daj sie zrzucic¢ z niego.
,malarz”
Co ¢wiczymy:
e regulacja napiecia mie$niowego, e rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej,
e ksztattowanie reakcji réwnowaznych, * poprawa umiejgtnosci skupienia
e stymulacja uktadu propriocpetwynego, wzroku/wodzenia wzrokiem.
Wariant , A” Wariant ,,B”
Powie$ na $cianie duzy karton lub uzyj do tego lustra/tablicy/$ciany z Powie$ na $cianie duzy karton lub uzyj do tego lustra/tablicy/farby

farba tablicowa. tablicowej. Narysuje rézne labirynty.

Dziecko: przyjmij pozycje kleku podpartego na dysku sensorycznym lub

Przyjmij pozycje kleku podpartego na dysku sensorycznym lub
poduszkach.

poduszkach. Za pomocg lasera/latarki lub kredki prébuj przejsé labirynt.
Rysuj/maluj ulubione wzory.

Sledz wzrokiem swdj $lad. Pamietaj lasera nie uzywaj przy lustrze.
Rysuj od lewej do prawej szlaczki.

Opracowanie rys., tekst: Magdalena Wancerz



