Cwiczenia i zabawy wspomagajace integracje
sensoryczng —

uktad przedsionkowy

(odpowiedzialny m.in. za ruch i rGwnowage, napiecie
miesniowe, koordynacje)

Ponizej przedstawiamy przyjemne sposoby na wsparcie dziecka, ktdre
przejawia trudnosci z zakresu integracji sensorycznej. Zachecamy do wspélnego
¢wiczenia, ktére pozwoli na doswiadczenie wielu wrazen, jak rowniez wptynie na
pogtebienie relacji z dzieckiem.

1. Skakanie

e Mogg to by¢ skoki w miejscu obundz i na jednej nodze, do
przodu, do tytu, na boki, przeskakiwanie z nogi na noge

e Skakanie na trampolinie lub dmuchanym materacu

e Zachecaj dziecko do zeskakiwania z niewielkiego podwyzszenia,
np. pierwszego stopnia schodéw, z matego stotka/taweczki,
wskakiwania na oznaczone pole

e Mozesz zaproponowac zabawy: ,skoki zaby”, ,skoki pajacyka”,
gre w klasy, zabawe skakanka

2. Skakanie na pitce

e Wspdlne zabawy na duzej pitce z uszami, na ktérej maluch
bedzie mdgt usigsc i skakac



. Hustanie

Kotyska — kotysanie sie w roznych pozycjach — mozesz kotysac
sie razem z dzieckiem

Kotyska w lezeniu na brzuchu — rece chwytajg kostki nog
Kotyska w lezeniu na plecach — rece obejmujg ugiete kolana
Zabawy na rdoznego rodzaju hustawkach (jesli to mozliwe)
podwieszanych, wahadtowych, wiszgcych oponach
Balansowanie na duzej pitce

Bujanie w kocyku — maluch kfadzie sie na roztozonym duzym
kocu, a dwie doroste osoby delikatnie bujajg go na boki

. Turlanie

Turlanie sie po podtfodze w réznych kierunkach — mozna turlaé
sie razem na kocu, a latem z niewielkiej trawiastej gorki

. Jazda na deskorolce

Jesli posiadacie deskorolke, super zabawg jest slizganie sie na
niej —jazda na brzuchu wzdtuz linii prostej

. Utrzymywanie rownowagi

Chodzenie po nieréwnych powierzchniach, kamieniach
sensorycznych, taweczce

Przyjmowanie i utrzymywanie pozycji typu bocian, jaskotka
Chodzenie wzdtuz roztozonej na podfodze liny lub zabawy z
tasmg malarska (film) doskonale ucza dziecko réwnowagi



7. Tor przeszkod

e Stworzcie wspolnie tor przeszkod taki, ktory bedzie wymagat od
dziecka petzania, skakania, wspinania, turlania, celowania itp.

8. Inne ¢éwiczenia

e Obroty dookota wtasnej osi

e Zabawy na kreconym krzes$le — obroty i jednoczesnie tapanie
pitki lub innego przedmiotu i wrzucanie go do kosza/pojemnika,
obroty i préby uderzania dtonig w pitke lub dton rodzica, tapanie
baniek mydlanych

e Marsz z podnoszeniem i opuszczaniem gfowy

e Wahadtowe ruchy gtowa

e Odwracanie gtowy w lewo, w prawo, w gore, w dot

e Spoglgdanie na przemian przez prawe i lewe ramie

e Marsz z wymachamirakinog

e Wszelkie zabawy zwigzane z bardziej intensywnym ruchem —
bieganiem. Jesli jest to mozliwe, np. macie wtasne podwadrko —
bawcie sie w berka, wyscigi, mecz pitki noznej, koszykowke, czy
siatkowke.

A oto filmy przedstawiajace przyktady zabaw wspomagajgcych
integracje sensorycznag:

https://www.youtube.com/watch?v=rxakUr sHWM

https://www.youtube.com/watch?v=4QoKSE9x 9E



https://www.youtube.com/watch?v=rxakUr_sHWM
https://www.youtube.com/watch?v=4QoKSE9x_9E

