INTEGRACJA SENSORYCZNA- CWICZENIA DOMOWE

Ponizsze cwiczenia majq charakter tagodnej stymulacji, sq mozliwe do wykonania w
warunkach domowych, bez specjalistycznego sprzetu. Nalezy je wykonywacé w formie
zabawowej, z uwzglednieniem preferencji dziecka.

Usprawnianie ukladu dotykowego:

dotykanie dtoni i przedramion materiatami o réznej fakturze. Na poczatku dziecko
ustala swoje preferencje;

wktadanie rak i ndg do kosza wypetionego piteczkami (kulkami, pomponami);
szukanie drobnych, ukrytych przedmiotow w pojemniku wypetionym kasztanami,
piteczkami, makaronem, grochem;

wyklejanie z plasteliny, ciastoliny lezacej 6semki;

dotykanie poszczegdlnymi palcami materiatlow o roznych fakturach;

réznicowanie szczypania, drapania, oklepywania, opukiwania, taskotania;

stymulacja termiczna- stosowanie na przemian cieptych i zimnych kompreséw
zelowych lub butelek wypetionych ciepta i chtodng woda na dtonie, stopy, stawy;
smarowanie dtoni i innych cze$ci ciala pianka do golenia;

kreslenie na plecach dziecka znakow, cyfr, liter. Najpierw dziecko wskazuje
odpowiedz , majac wzory znakow przed soba, pézniej samodzielnie odtwarza rysunek
na duzym arkuszu papieru;

wskazywanie miejsca dotyku bez wudzialu wzroku (wierzch dioni, palcow,
przedramienia);

rozpoznawanie rodzaju faktury bez udziatu wzroku (pocieranie dtoni, przedramienia,
stopy dziecka r6znymi fakturami, dziecko wskazuje uzyta fakture);

domina dotykowe- dobieranie w pary figur o tej samej fakturze, bez kontroli wzroku;
rozpoznawanie umieszczonych w woreczku drobnych przedmiotéw codziennego
uzytku, pdzniej figur lub liter, bez kontroli wzroku;

robienie kul z papieru o réznej fakturze (folia, papier $niadaniowy, gazeta), rzucanie
nimi do celu;

rysowanie na tackach wypetlionych materiatami o réznej strukturze, np. piaskiem,
kaszg.

Cwiczenia dla dzieci z obnizonym poziomem graficznym:

krazenie ramionami z boku: rgce wyciagnigte w bok na wysokosci ramion,
wyprostowane w lokciach 1 nadgarstkach, wykonujg 5 koltek matych, nastgpnie
5 Srednich i 10 duzych. Kotka po obu stronach powinny mie¢ rowng wielkos¢ staranny
ksztalt, a wykonanie wolne 1 ptynne, bez gwaltownych przyspieszen. Krotki
odpoczynek. Odwroci¢ dionie ku gorze 1 zmieni¢ kolejnos$¢ 1 ilos¢ wykonywanych
obrotow: 5 duzych, 5 srednich, 10 matych. Jesli pierwsza seri¢ dziecko wykonywato ku
przodowi, w drugiej kragzy ramionami do tytu 1 odwrotnie. Stopniowo wydtuzamy serie-
do 20 kotek kazdego rodzaju;

mocne zaciskanie dloni: dziecko zaciska dtonie w pigsci, ale kciuki pozostaja na
zewnatrz. Nastepnie rozluznia dtonie, z pelnym wyprostem palcow 1 ich swobodnym
roztozeniem. 10 powtorek, silnie, powoli. Cwiczenie to pomaga wzmocni¢ chwyt,
poprawi¢ napig¢cie migsniowe po obu stronach;



obroty ramion do przodu: przebieg ¢wiczenia jak w punkcie 1, ale kota kreslone sg przed
sobg a kota wielkie majg si¢ przecina¢ w linii $rodkowej ciata. Wazne, by
wyprostowane rece utrzymywaly sie na linii barkow, nie opadaty;
ptywanie na sucho: wykonywanie rekoma ruchdw, jak przy plywaniu crowlem,
a nastgpnie jak w stylu grzbietowym. Po 10 wzorcow kazdego rodzaju. Ruchy wolne.
Z czasem do crowla mozna dotaczy¢ odpowiednie oddychanie;
przeciwstawno$¢ palca wskazujacego 1 srodkowego wzgledem kciuka (wzmacnianie
chwytu pisarskiego): dziecko silnie przyciska do siebie trzy wyzej wymienione palce,
odlicza do 3, rozluznia z szerokim rozpostarciem dtoni. 10 powtorek;
¢wiczenia uzupeiajace:
o taczka: dziecko chodzi na rekach, podtrzymywane pod kolanami przez rodzica;
o pompki: gdy sa dla dziecka za trudne mozna wykonywa¢ opady na rgce na
Sciang W pozycji stojacej 1 odpychanie od $ciany;
o spacery palcami po stole: w roznych ich zestawieniach, np. wskazujacy
1 serdeczny, kciuk 1 maly ;
o rozlozone dlonie lezg na stole, dziecko unosi wymieniony palec w obu rekach
rownoczesnie;
o przypinanie i zdejmowanie klipsow bieliznanych, np. na brzegu pudeika,
z przeciwstawnos$cig kciuka wobec palca wskazujacego i srodkowego;
o przesuwanie korali po labiryncie;
o przesuwanie wykonanych przez dziecko papierowych kulek strumieniem
powietrza ze §ciskanej gumowej gruszki (np. dla niemowlat);
o teatrzyki kukietkowe naktadanymi na poszczegolne palce pacynkami (dostgpne
np. w IKEA lub samodzielnie wykonane), uktony, wyscigi itp.

Korekcja i ¢wiczenia chwytu pisarskiego:

przypinanie do sznura i do brzegu pudetka klamerek od bielizny;

przenoszenie drobnych przedmiotow za pomocg szczypiec o réznym stopniu
sprezystosci;

¢wiczenia za pomocg wzornika pisma (z sygnalem dzwigkowym);

uzywanie trojkatnych 1 ergonomicznych nasadek na otéwki 1 dlugopisys;

uzywanie maty antyposlizgowe] w celu stabilizacji na blacie stolika kartki lub zeszytu.

Cwiczenia propriocepcji (czucia glebokiego):

przenoszenie butelek o r6znej wadze (wypetnionych woda, piaskiem), ustawianie ich
na réznej wysokosci;

przepychanie, turlanie ci¢zszych przedmiotows;

zabawy z kocem: cigganie w kocu, zawijanie ($cisle) —nalesnik;
przeciaganie liny;

chodzenie z obcigzonym plecakiem;

chodzenie gota stopa po powierzchniach o réznej strukturze;
wieszanie na drazku;

zakrecanie, odkrecanie butelek, stoikow;

wyciskanie gabki, tkaniny;

ugniatanie, watkowanie ciasta, mas plastycznych.



Cwiczenia normalizujace uklad przedsionkowy i proprioceptywny:

turlanie si¢, toczenie si¢- po podtodze, roznych fakturach, zawijanie dziecka
w sprezysty materiat np. karimate ,w réznych kierunkach, po niestabilnej powierzchni
(np. nie do konca napompowanym materacu);

obroty na krzesle obrotowym (zaczynamy od 2,3 obrotéw w jedng strone, zatrzymujemy
fotel i obracamy w przeciwng strong);

hustanie si¢ na platformie w kleku, siadzie skrzyznym, lezeniu na plecach i brzuchu;
slizganie na matym materacyku wypelionym np. grochem (moze by¢ poszewka na
matg poduszke)- dziecko w lezeniu na brzuchu odpycha si¢ rekami od podtoza albo
rodzic ciggnie dziecko na materacyku lub za rece;

w lezeniu na brzuchu: masaz plecow, rak, nog dziecka pitkami o réznym stopniu
sprezystosci 1 zréznicowanej fakturze, ruchem turlania i sprezynowania;

nale$nik: zawijanie dziecka w koc, foli¢ z pecherzykami, karimate (gtlowa zawsze na
zewnatrz), nastepnie dociskanie plecow, posladkow, rak, nog;

podskoki, obroty, kontrolowane upadki na materacu lub innej spr¢zynujacej
powierzchni;

zabawy w przepychanie i sitowanie si¢: dziecko i rodzic stykajg si¢ plecami, nogami,
ramionami, dtonmi;

w lezeniu na plecach dociskanie kolan do klatki piersiowej;

chodzenie na miniszczdtach (tzw. kubki);

w lezeniu na plecach: toczenie po $cianie stopami roznych rodzajow pitek (plazowa,
wypelniona pluszem i.tp);

w lezeniu na plecach: przenoszenie za glowe pitki lub woreczkéw utrzymywanych
mig¢dzy nogami;

przeciaganie liny.

Cwiczenia koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz motoryki galek ocznych:

chodzenie po wyznaczonym torze (np. ling, ta§ma malarska, narysowanym kreda);
jezdzenie po torze (na deskorolce, rowerem);

prowadzenie taczki, wozka, samochodu po wyznaczonych linig szlakach;

rysowanie leniwych 6semek na duzej powierzchni (karton zawieszony na §cianie);
nasladowanie ruchow;

wodzenie za $wiattem (latarki punktowej na $cianie lub ptomieniem zapalniczki)
W zaciemnionym pomieszczeniu;

przyciaganie przedmiotéw o rdéznej wadze zaczepionych do linki pod kontrolg wzroku;
rysowanie patykiem po wzorze na piasku lub na arkuszu papieru potozonego na
podtodze lub przyczepionego do Sciany;

turlanie si¢ potaczone z fiksowaniem wzroku na przedmiocie ruchomym lub
nieruchomym;

rzucanie do celu (pitki lub przedmiotow o réznym ci¢zarze).

Stymulacja funkcji wzrokowych:

rysowanie wzrokiem (nosem) lekkim, ptynnym ruchem réznych figur: spiral, okregow,
krzyzykéw, ikséw, kwadratow, trojkatow, 6semek, i.tp. (mozna wykorzysta¢ wzory z
Przygotowanie do nauki pisania. Cwiczenia grafomotoryczne wedtug Hany Tymichovej,
Marta Bogdanowicz, wydawnictwo Harmonia);



e zabawy z szybkim mruganiem- liczenie za pomocg mrugni¢¢ drobnych elementow (np.

na obrazkach, koraliki na liczydle;

obserwowanie przesypujacego si¢ piasku w klepsydrze;

sledzenie przedmiotow w ruchu;

tapanie piteczki do kubka, siatki na motyle;

przerzucanie woreczkow z reki do reki;

rysowanie synchroniczne (oburacz);

obserwowanie z nieruchoma glowa punktéw $wietlnych, wzoréw rysowanych na

Scianie laserem, latarkg (w ciemnym pomieszczeniu, na gtadkiej $cianie);

ptynne skrecanie catego ciala w prawo i lewo, na stojaco;

e wodzenie palcem po rysunku z kontrola wzrokowa (np. Przygotowanie do nauki
pisania...)

Stymulacja funkcji stuchowych:
e uderzanie pateczka o przedmioty z metalu, drewna, szkta;
dzwonienie kluczami;
gniecenie kilku rodzajow papieru (folii aluminiowej, bibuty, pergaminu);
przesypywanie zwirku, piasku, szklanych kulek, muszelek, ryzu w tubie z kartonu;
rozpoznawanie 0sob po glosie;
potrzasanie metalowa puszka z r6znymi materialami sypkimi, odgadywanie, co jest w
srodku;
nasladowanie roznych odglosow i glosow;
e wylapywanie dzwigkow otoczenia w ciszy, nazywanie ich;
e (¢wiczenia z wykorzystaniem kart 1 pltyty CD DzZwigki naszego otoczenia, wyd.
Harmonia, ewentualnie z wykorzystaniem odgltosow np. z Youtube.

Rozwijanie ogélnej koordynacji ruchowej i sekwencyjnosci:

czolganie po podtodze w przdd i1 w tyl, chod kraba;

toczenie si¢ po podtodze w réznych kierunkach (rece utozone wzdhuz ciata);
rzuty do celu podczas skokow po sprezynujacym podiozu;

skoki obunoz w worku;

trafianie do celu, z uzyciem np. kija hokejowego;

tapanie w siatk¢ na motyle banki mydlanych, rozbijanie baniek rakietka, odbijanie
rakietka pileczek;

toczenie pitki po torze zrobionym np. z taSmy malarskiej;

e jazda na deskorolce w siadzie, odpychanie si¢ oburacz;

e zabawy z szarfami w obu rekach.

Opracowane w oparciu 0 Terapia integracji sensorycznej (zeszyt 1 i zeszyt 2) , Bozena
Odowska-Szlachcic, wyd.Harmonia



