STYMULACJA UKLADU PROPRIOCEPTYWNEGO W DOMU

Stymulacja proprioceptywna jest bardzo waznym elementem terapii integracji

sensorycznej. W domu mozna wykorzysta¢ nast¢pujgce ¢wiczenia:

e rozcigganie taSm typu expander

e przecigganie liny w staniu, w kleku, w lezeniu na brzuchu

e przechodzenie przez elastyczny tunel, przeciskanie si¢ migdzy materacami

e przepychanie cigzkich przedmiotow

e przecigganie ciezkich przedmiotow na kocu, za pomocg liny

e przysiady przy $cianie z pitka za plecami

e przepychanie sciany dtonmi, stopami

e chodzenie po niestabilnych powierzchniach np. po materacu, pod ktérym sa drobne
przedmioty

e przenoszenie butelek wypetnionych woda, piaskiem, kamykami, kasztanami

e pokonywanie torow przeszkod z obcigznikami na nogach lub rgkach

e skakanie na trampolinie, dmuchanym materacu

e podskoki obunéz po podtodze w przdd, w tyt, na boki, wskakiwanie obundz do
kota hula-hoop i wyskakiwanie z niego

e skoki obunéz w worku

e turlanie si¢ z cigzkimi pitkami do celu

e odbijanie stopami pitki, podwieszanego worka treningowego

e nasladowanie sposobOw poruszania si¢ zwierzat np. petzanie na brzuchu jak
krokodyl, chéd kraba, chéd niedzwiedzia, skoki zajaca, chodzenie jak kaczuszka

e chodzenie na czworakach z obcigzeniem na plecach np. woreczkiem wypetlionym
kasztanami, ryzem

e czotganie si¢ jak zolierz

e pompki, taczki, skoki pajacyka

e $lizgi na kocyku w réznych pozycjach ciata (na brzuchu, na plecach, w siadzie na

posladkach, kleku) odpychajac si¢ rekami od podioza lub ciggnac za ling



e zwisy i podcigganie si¢ na drazku

e zabawy w przepychanie i silowanie si¢: dziecko i rodzic stykajg si¢ plecami,
nogami, ramionami lub dtonmi

e zabawa w ,,nale$nik” — zawijanie dziecka w gruby koc, karimate, kotderke (glowa
zawsze na zewnatrz), nastepnie dociskanie plecow, rak, nog dziecka

e zabawa w ,mumi¢” — owijanie bandazem elastycznym ciasno calego ciata z
zadaniem uwolnienia si¢ z putapki

e zabawa w ,klej” — rodzic ktadzie si¢ na podlodze, a dziecko probuje oderwac jego
rgce, nogl, glowe, nastgpnie zamiana rol

e zabawa ,mocna kolumna” dziecko siedzi w siadzie skrzyznym lub bocznym,
rodzic naciskajgc na barki, biodra, plecy probuje przesuna¢ go, dziecko stawia opor

e w lezeniu na brzuchu masaz mechanicznymi masazerami wykorzystujagcymi
wibracje

e w lezeniu na brzuchu masaz plecow, rak 1 nog dziecka pitkami o réznym stopniu
sprezystosci 1 zréznicowanej fakturze ruchem turlania i spr¢zynowania

e masaz dociskowy wykonywany rgcznie z zaznaczeniem 1 nazywaniem cz¢Sci ciata
(glowa, barki, klatka piersiowa,, brzuch, plecy, nogi, stopy, dtonie, tokcie, kolana)

e praca na twardych masach plastycznych (ugniatanie, watkowanie, rozcigganie)

e zabawa z wykorzystaniem gniotkéw, trenerow dloni, dziurkaczy, zszywaczy

e angazowanie dziecka w codzienne aktywnosci domowe (pomoc przy
rozpakowaniu zakupow, opréznianiu zmywarki, porzadkach domowych,
pomaganie w ogrodzie, wyjmowaniu prania, wyrzucaniu smieci, nakrywaniu do
stotu)
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