
· Zrozumieć integrację sensoryczną.
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· Ćwiczenia rozwijające prawidłową postawę ciała.
https://images.app.goo.gl/VqugVnujKCQ6awZZA

· Zabawy usprawniające motorykę małą.
https://lovi.pl/porady/zdrowie-i-rozwoj/zabawy-paluszkowe-dla-dzieci---poznaj-przyklady-zabaw




· Zestaw ćwiczeń dla dziecka z obniżonym napięciem posturalnym

1. Przyjmowanie prawidłowej postawy: stanie tyłem do drabinki, pięty, pośladki i głowa dotykają drabinki(stopy na szerokość pięści, ustawione równolegle, pośladki napięte, brzuch wciągnięty, barki cofnięte do tyłu, szyja wyciągnięta, wzrok skierowany przed siebie. Krok do przodu, próba samodzielnej korekcji postawy. Powrót do pozycji wyjściowej.
1. Leżenie tyłem, nogi proste- przetaczanie z rękoma nad głową trzymającymi piłkę.
1. Siad skrzyżny, piłka w rękach. Skręt tułowia, pozostawienie piłki za plecami i powrót do pozycji wyjściowej. Skręt tułowia w przeciwnym kierunku, zabranie piłki.
1.  Siad klęczny, ramiona w skurczu pionowym, opad tułowia w przód. Powrót do pozycji wyjściowej.
1. Klęk podparty, wymach lewą ręką w górę, skręt tułowia w lewo, powrót do pozycji wyjściowej. To samo w prawo.
1. Siad skrzyżny, ręce na kolanach, woreczek na głowie. Wyprost i wydłużanie osi długiej kręgosłupa – wdech. Luźny skłon głowy i tułowia w przód – wydech (woreczek spada z głowy)
1. Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Ręce wyciągnięte w przód. Głowa uniesiona wyciągnięta w przód. Pod brzuchem w okolicach pępka zrolowany kocyk. Równoczesne uniesienie jednej ręki i przeciwnej nogi nad podłogę.
1.  Stanie tyłem do drabinki. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w górę. Nogi, plecy, głowa i ręce przylegają do drabinki. Maksymalne wyciągnięcie rąk w górę, bez odrywania od drabinki.
1.  Stanie w postawie skorygowanej przed ławeczką. Na głowie woreczek. Przejście przez ławkę z rękami wyprostowanymi w bok. Po przejściu powrót do pozycji wyjściowej.
1.   Siad klęczny. Ręce wzdłuż tułowia. Wdech nosem z uniesieniem rąk w górę, wydech ustami z przejściem do pozycji niskiej Klappa i maksymalnym wyciągnięciem rąk w przód.
1.  Leżenie przodem, ręce pod brodą, nogi złączone proste. Unieść z podłoża nogi i rozłączyć, złączyć nogi i położyć na podłożu. 
1. Siad ugięty. Plecy wyprostowane. Głowa wyciągnięta w górę. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w bok. W dłoniach woreczki. Uniesienie rąk bokiem w górę z uderzeniem woreczkiem w woreczek jak najwyżej – wdech. Powrót do pozycji wyjściowej – wydech.
1. Marsz z woreczkiem na głowie.
1. Przeciąganie liny, przepychanie piłki, przepychanie w klęku.
· Ćwiczenia biernego zakresu ruchu w stawach kończyn górnych i dolnych  dla dziecka z MPDZ.
Ćwiczenia te mają na celu rozluźnienie stawów i mięśni, lekkie rozciągnięcie mięśni, a także umożliwienie dziecku odczucia prawidłowych wzorców ruchowych.

ĆWICZENIA RAMION 
Na zewnątrz i do siebie
1. Delikatnie pociągnąć oba ramiona dziecka w górę, aż łokcie będą proste.
1. Powoli odwieźć oba ramiona na zewnątrz. Przerwać na chwilę (rys. 7.5a)
1. Powoli przywieźć oba ramiona do środka i skrzyżować je nad klatka piersiową. Przerwać na chwilę (rys. 7.5b)
1. Powtórzyć ruch dwa razy.
1. Powtórzyć ruch z nieco większą prędkością.
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Wiatrak
1. Delikatnie pociągnąć oba ramiona dziecka w górę, aż łokcie będą proste.
1. Jedno wyprostowane ramię proszę przełożyć powoli w górę i położyć je przy głowie, jednocześnie przekładając drugie ramię w dół , kładąc je wzdłuż tułowia. Przerwać na chwilę.
1. Wykonać ruch w ten sam sposób, zamienić pozycję ramion. Przerwać na chwilę.
1. Powtórzyć ruch dwa razy
1. Powtórzyć ruch z nieco większą prędkością.
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ĆWICZENIA KONTROLI GŁOWY I PODPORU NA RĘKACH
Dziecko leży na brzuchu, pod klatką piersiową twarda poducha lub poduszka w kształcie rogala. Podparcie pod klatką piersiową zmniejsza ciężar utrzymywany na rękach, co ułatwia wyprostowanie ramion.
1. Proszę przytrzymać ramiona dziecka w taki sposób, aby jego łokcie znalazły się na lub nieznacznie przed linią barków.
1. Powoli proszę naprzemiennie unosić do góry raz lewą , raz prawą rękę dziecka.


· Rozwój dziecięcych stóp od niemowlaka do przedszkolaka.
https://youtu.be/TBg3eLizRi8

· [bookmark: _GoBack]Wskazówki,które pomagają maluchowi się wyciszyć i zasnąć.
https://www.babyboom.pl/niemowleta/pielegnacja/9-wskazowek-ktore-pomagaja-maluchowi-sie-wyciszyc-i-zasnac
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Sięganie w leżeniu na brzuchu

1. Dziecko leży tak samo jak w poprzedniej aktywności.
1. Proszę położyć naprzeciwko niego interesującą zabawkę, przedmiot. Podeprzeć jego lewy łokieć, pomóc mu pochylić się w jego lewą stronę i poczekać aż sięgnie prawą ręką po zabawkę, przedmiot.
1. Jeśli dziecko nie wyciągnie ręki po zabawkę, położyć jego dłoń na zabawce, żeby zrozumiało co ma zrobić.
1. Następnie podeprzeć jego prawy łokieć podczas gdy dziecko sięga lewą ręką.
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Irozumie integracje sensoryczng

Problemy ze stuchem i jezykiem

Aby lepiej poja¢ Wptyw, jaki moga mie¢ na dzieci trudnosci z przetwa-
rzaniem stuchowym, wyobraz sobie, ze jesz obiad w hatasliwej restauracii.
Jestes tam z grupa ludzi z pracy lub z przyjaciétmi, swietujac czyje$ uro-
dziny. Jesli siedzisz na koncu diugiego stotu, w tle prawdopodobnie bedzie
stycha¢ zgietk rozméw innych oséb i hatas trzaskajacych naczyri w pobli-
skiej kuchni. Ktos, kto siedzi blizej srodka stotu, moze opowiadac¢ bardzo

zabawna historyjke, ale ustyszysz tylko jej fragmenty. Nagle grupa wybucha
Smiechem, styszac zakonczenie historii, ale ty nie wiesz, o co chodzi. Uczu-

cie wyobcowania jest bardzo nieprzyjemne, a jeszcze trudniejsze s3 proby
nawiazania kontaktu z reszta, ktéra rozumie, co sie dzieje.

Podobnie w szkole czuja sie dzieci z trudnosciami w przetwarzaniu stuchowym. Moze naweF usiuja
stucha¢ nauczyciela, ale dzwieki dochodzace z placu zabaw, szum $wiatet na suficie, ruch uliczny i SIZZP;CY
S e rozgladat,
pozostatych uczniéw moga bardzo utrudni¢ wystuchanie polecen. Takie dzieci czesto musza sie rOZ_o;me
zeby uzyska¢ od pozostatych ucznidw jakie$ wskazowki wizualne, ale beda czuty niepokdj, poniewa
nie zrozumieja dokfadnie, co maja robic.
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Zrozumiec integracje sensoryczng

Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej masz do wykonania jakies$ za-
danie, lecz nie masz najmniejszej ochoty tego robi¢. Moze chodzi¢

o podréz samochodem po ciezkim dniu pracy, kiedy do przejecha-
nia jest dfuga droga, a pogoda nie sprzyja kierowcom.Albo o wy-
petnienie deklaracji podatkowej, kiedy wiadomo, ze trzeba w tym
celu znalez¢ wiele rachunkéw i faktur. Trudno sig za to wziac. A te-
raz dla odmiany pomysl o wydarzeniu, na ktore czekasz z niecierp-
liwoscia, na przyklad o uroczystosci rodzinnej. Albo o wakacjach,
na ktérych oddasz sig ulubionemu hobby. Czy juz wiesz, jak to jest, kiedy w twoim mozgu aktywuje sig
czeé¢ odpowiedzialna za wole dziatania? Wiele zaje¢, ktore dla wiekszosci dzieci sa kuszace i przyjemne,
cierpiace na autyzm dziecko odbiera w sposéb przedstawiony w dwaoch pierwszych przyktadach. Pomys!
teraz o tym, jak czujesz si¢ w nieznanym miejscu, w ktorym tracisz nagle orientacje. Rozgladasz sie, lecz
nikogo ani niczego nie rozpoznajesz. Nagle dostrzegasz dobrego kolege w miejscu, ktore od razu identy-
fikujesz jako punkt orientacyjny. Swiat, w ktorym przebywa dziecko autystyczne, zbyt czesto wydaje sie
zbyt zagmatwany, by czuto sig¢ ono W nim komfortowo i chetnie podchodzito do zmian.
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Pomys, jak bardzo ,,nadawanie sensu”
otaczajacemu cig $wiatu jest uzaleznio-
ne od bodzcow sensorycznych. Wyob-
raz sobie, ze wszedte$ do nieznanej ci
weczesniej hali, zeby posréd wielu innych
przedmiotow i materiatow znalez¢ jakies

pudto. Gasna $wiatfa.Wiacza sig alarm, a ze spryskiwaczy nad gtowa zaczyna
tryskaé woda. Czy pozbawiony wzroku i stuchu zaczatby$ orientowac sig
w przestrzeni i planowaé swe ruchy, opierajac sie na zmysle dotyku i swia-
domoéci pozycji ciata? Czy wycie syreny i niespodziewany prysznic wptyng-
tyby na zdolno$¢ interpretacji innych bodzcow?

Poniewaz jesteSmy uzaleznieni od wspotpracy wszystkich naszych zmy-
stow, mozemy poczu¢ si¢ bardzo niekomfortowo, jesli nagle zostaniemy
pozbawieni wiarygodnych i znajomych bodzcow. Jesli ktorys z naszych zmy-
stow nie przekazuje nam informacji, jakich potrzebujemy, zaczynamy polegaé
na bodzcach, na ktérych zwykle sig nie opieramy. Przypomnij sobie hale.
Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, co by sie stato, gdybys zostat pozbawiony

wiarygodnych danych sensorycznych, ktore pomagaja ci sie uspokoic, zor-
ganizowac i upewnié, co masz robié na co dzien?
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Lrozumie¢ integracje sensoryczna

Prawdopodobnie przywyktes do tego, zeby traktowac moézg jak zja-
wisko ,,naukowe”, ktore jest obce codziennemu doswiadczeniu. Na przy-
ktadzie jednej z funkcji tworu siatkowatego mozna zrozumied, jak na co
dzien funkcjonuje mézg. Twor siatkowaty ,,wiacza sig” z rana, gdy wstaje-
my, i ,,wytacza sie” wieczorem, gdy idziemy spac. Jednak to bodzce wiaczaja
i wylaczaja twor siatkowaty.To dlatego ludzie z rana prébuja sie dobudzi¢
za pomoca budzika, zimnej wody, klepniecia po twarzy, spaceru lub biegu
czy jakiejkolwiek innej formy silnej stymulacji sensorycznej. Z drugiej stro-
ny wieczorem chcemy, zeby nasz twor siatkowaty sie wylaczyt, wiec lezymy bez ruchu na migkkim i cie-
ptym t6zku w ciemnym i cichym pomieszczeniu.To brak stymulujacych bodzcéw pozwala nam zasnaé.
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Irozumie¢ integracje sensoryczng

Zeby zrozumie¢, w jaki sposéb ruch wptywa na to, jak
bardzo jesteSmy pobudzeni...

Pomys, jak bys si czut, kotyszac sie w fotelu bujanym, bujajac sie w ha-
maku lub relaksujac si¢ na materacu w basenie. Teraz pomys, jak bys sie

czut, jadac kolejka gorska, zjezdzajac po stoku na nartach lub éwiczac na
treningu.

Zeby zrozumieé, w jaki sposéb uktad przedsionkowy
potaczony jest z ruchami oka...

Poruszaj ksiazka w te i z powrotem i sprawdz, czy jeste$ w stanie przeczytac stowa. Poniewaz masz nie-
ruchoma gowe, twoj ukfad przedsionkowy nie jest aktywny i nie pomaga ci w utrzymaniu oczu na stronie.
A teraz poruszaj glowa na boki (w podobnym zakresie jak poprzednio), ale ksiazke trzymaj nieruchomo
przed soba i patrz na strone. Gdy twéj ukfad przedsionkowy jest aktywny, pomaga ci skupi¢ uwage na
stowach. W taki sposéb ukfad przedsionkowy pomaga nam skupi¢ wzrok, gdy przepisujemy co$ z tablicy,
szukamy kogo$ na podworku lub biegniemy do pitki, ktra ktos nam rzucit.

Zeby Zrozumie¢, dlaczego normalne wysokosci i ruchy dla niektérych oséb sa
Przerazajace...

Pomysl, jak bys sie czut, stojac na brzegu Wielkiego Kanionu, podczas gdy thum wycieczkowiczéw po-
traca cig bezladnie, spychajac w przepasc. Teraz pomysl, co by byto, gdybys to samo czut za kazdym razem,
schodzac z kraweznika, jadac winda lub siedzac na hustawce.





image3.jpeg
Lrozumie¢ integracje sensoryczng

. Yonbrai slobie, ze idziesz ciemng ulica; wydaje ci sig, ze ktos za tobg
idzie, a]le nikogo nie widzisz. Pomysl, jak bys sie czut, gdybys poczut,
jak cos delikatnie przesuwa sie po twojej szyi lub ramieniu. Czy byt-
by$ w stanie bez problemu odrézni¢ dotyk cztowieka od musniecia
przez jakis krzak? Czy zareagowatbys szybko i negatywnie, czy raczej
spokojnie i rozsadnie?

« Pomysl o tym, jak sie czujesz, gdy pogryza cig komary,a musisz wio-
7y¢ drapiacy sweter, lub gdy masz na sobie mokre skarpetki, ktorych
nie mozesz zmieni¢. Czy bytbys w stanie wystucha¢ specjalistyczne-
go wyktadu, skoncentrowac sig na waznym prOjekc.ie lub wykaza¢
sie cierpliwoscia, odpowiadajac na pytania matego dziecka?
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> Irozumie¢ integracje sensoryczng

1 1 Prj\l;lemy Z percepcja wzrokowa

2 ) Pniu zakt6cad zycie dziecka w szkole
podwérku, wyobraz sobie, ze ogladasz stary, amatorski film
przez niedos’wiadczonego operatora. Nasz niedzielny filmowiec cr;
dzi po okolicy, a obraz jest bardzo niestabilny i ,,skacze”. Musiaitys
sie bardzo skoncentrowac, zeby dostrzec wszystko to, co jest waine.
Podobnie czuja sie w szkole dzieci z trudnosciami z percepcja waro-
kowa. Czasami musza sie mocno skupiaé, zeby ustabilizowa¢ wzrok na tablicy. Jesli dziecko musi tak
bardzo sie wysila¢, szybko zmeczy sig zadaniem lub umkna mu istotne szczegoty, bez ktorych nie bedzie
W stanie pojac sensu tego, Co jest nauczane.

Ponadto, jesli operator zbyt szybko przeskakiwat z jednej rzeczy na druga, cz
orientacje. Podobnie czuja sig dzieci, ktére maja problem z przeniesieniem wzroku z ?blicy na o, €0
robia na swoim stoliku. Diuzej zajmuja takim dzieciom zadania wymagajace przepisywania z @blcy po-
niewaz dzieci ciagle musza ,,przechodzié” wzrokiem od tablicy do zeszytu czy arkusza.
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