Zabawy ruchowe w domu

Tok zabaw

Opis éwiczenia

Budowanie schematu ciata

Dziecko siedzi naprzeciwko rodzica (moze by¢ brat,
siostra itp.) ,Przywitanie sie” kazdg czescig ciata np.
prawg reka, lewa reka, witamy gtowe, plecy, prawa i
lewa noge

Budowanie schematu ciata
Cwiczenia stymulujace czucie gtebokie i
powierzchowne

Stymulacja dotykowa - masaz taktylny catego ciata
(stymulacja przez docisk - lekko ugniatamy,
dociskamy czesci ciata)

Normalizacja napiecia miesniowego
Poprawa koordynacji ruchowej

Dziecko w kleku podpartym (czworaki)
Marsz do przodu i do tytu

Jezeli w domu jest wiecej miejsca do éwiczern ©

Normalizacja napiecia miesniowego
Stymulacja uktadu przedsionkowego

Dziecko lezy przodem na podtodze/ kocu/ dywanie
Cwiczenie - turlanie sie

Modyfikacja: na ,starcie” utozy¢ kilka przedmiotow.
Poproszenie aby dziecko turlajgc sie zabierato po
kolei przedmioty i uktadato na ,,mecie”

Cwiczenia stymulujgce czucie gtebokie i
powierzchowne

Masaz ciata réznymi fakturami — wybieramy pitki,
gabki, pluszowe zabawki o skrajnie réznych
fakturach, nastepnie masujemy ciato dziecka,
zaczynajgc od konczyn dolnych, po kolei przechodzac
do nastepnych czesci ciata

Dziecko moze lezec bqdZ siedziec¢

Cwiczenia stymulujace czucie gtebokie i
powierzchowne
Dotykowa Sciezka

Budujemy na podtodze sciezke z réznych faktur np.
tektura, gabka, foliowe opakowanie, szorstka
wycieraczka, wtochaty dywan itp.

Cwiczenie: Marsz na bosaka ;) po $ciezce utozonej z
roznych faktur.

Cwiczenia stymulujgce czucie gtebokie i
powierzchowne
Dotykowa Sciezka

Modyfikacja

Budujemy na podtodze sciezke z réznych faktur np.
tektura, gabka, foliowe opakowanie, szorstka
wycieraczka, wtochaty dywan itp.

Cwiczenie: Marsz w kleku prostym po Scieice
utozonej z réznych faktur.

Marsz w pozycji kleku podpartego po Sciezce utozonej
z réznych faktur.

Marsz do przodu i do tytu

,Jazda” na kocu
Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja
przedsionkowa

Dziecko lezy przodem na kocu
Cwiczenie: uczer odpycha sie rekami do przodu i tytu.
Dziecko moze wuzywa¢ na poczatku obu rak




réwnoczesdnie, a nastepnie naprzemiennie.

,Jazda” na kocu

Obustronna koordynacja ruchowa, stymulacja
przedsionkowa, orientacja w przestrzeni

Dziecko lezy przodem na kocu. W réznych punktach
pokoju/ mieszkania utozy¢ przedmioty (najlepiej
réznofakturowe, rézne ciezary, wielkos¢).

Cwiczenie: uczeni odpycha sie rekami do przodu i tytu
z jednoczesnym  zbieraniem do  pojemnika
przedmiotdéw.

Modyfikacja — osoba, z ktérg dziecko ¢wiczy méwi z
jakiego punktu mieszkania zabraé przedmiot i wrzucic¢
do pojemnika.

Pracuje raz prawa, raz lewa reka.

,Jazda” na kocu
Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja
przedsionkowa

Dziecko siedzi na kocu.

Woczesniej uktadamy slalom

(w réznych odlegtosciach) np. z butelek, maskotek.
Cwiczenie: dziecko odpycha sie rekami od podtogi,
omijajac slalom.

Jezeli w domu jest duza pitka terapeutyczna i troche
wiecej miejsca ;)
Turlanie pitki -
Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja czucia
gtebokiego

Dziecko ustawione w kleku prostym. Przed dzieckiem
pitka terapeutyczna.

Cwiczenie: uczerr maszeruje do przodu i do tylu z
jednoczesnym turlaniem pitki przed soba.

Jezeli w domu jest duza pitka terapeutyczna i troche
wiecej miejsca ;)

Cwiczenie poprawiajgce koordynacje ruchowg + ¢éw.
stymulacji przedsionkowo-proprioceptywne;j

Dziecko lezy przodem na pitce terapeutycznej.
Naprzeciwko dziecka utozone s3 dwa pojemniki,
jeden z nich wypetniony jest zabawkami (dobrze jak
beda one rdézne — np. piteczki, pluszowe zabawki,
mate, duze, kolczaste).

Cwiczenie:  przektadanie zabawek z jednego
pojemnika do drugiego i odwrotnie.

Pracuje raz prawa, raz lewa reka.

Jezeli w domu jest duza pitka terapeutyczna i troche
wiecej miejsca ;)

Cwiczenie relaksacyjne + stymulacja przedsionkowo -
proprioceptywna

Dziecko siedzi na pitce terapeutycznej. Samodzielne i
swobodne podskoki na pitce.

Cwiczenie poprawiajgce koordynacje wzrokowo —
ruchowg
Poprawa stabilizacji centralnej
Korekta postawy

Dziecko lezy przodem na kocu. Naprzeciwko dziecka
utozone sg dwa pojemniki (mozna wyznaczy¢ dwa
punkty w pewnej odlegtosci od siebie), jeden z nich
wypetniony jest zabawkami (dobrze jak beda one
rozne — np. piteczki, pluszowe zabawki, mate, duze,
kolczaste).




Cwiczenie:  przekfadanie zabawek z
pojemnika do drugiego i odwrotnie.
Pracuje raz prawa, raz lewa reka.

jednego

Obustronna koordynacja ruchowa + stymulacja czucia
gtebokiego

Dziecko ustawione w kleku prostym. Przed dzieckiem
druga osoba (¢wiczaca). Rece utozone na ramionach
partnera.

Cwiczenie: marsz do przodu i do tytu (mozna robi¢
marsz na wczesniej utozonej Sciezce sensorycznej)

Cwiczenie poprawiajace koordynacje wzrokowo —
ruchowg
Poprawa stabilizacji centralnej
Normalizacja napiecia miesniowego
Poprawa motoryki matej

Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym (moze siedzie¢ na
jakiejs fakturze np. szorstkiej wycieraczce).
Naprzeciwko dziecka utozone sg dwa pojemniki

(mozna wyznaczy¢ dwa punkty w pewnej odlegtosci
od siebie), jeden z nich wypetniony jest zabawkami
(dobrze jak beda one réine — np. piteczki, pluszowe
zabawki, mate, duze, kolczaste).

Cwiczenie:  przektadanie zabawek z
pojemnika do drugiego i odwrotnie.
Pracuje raz prawa, raz lewa reka.

jednego

Cwiczenie relaksacyjne i stymulujace propriocepcje

Dziecko lezy przodem na podfodze/ kocu/ dywanie.
Turlanie sie drugiej osoby np. rodzic, brat, siostra po
lezgcym dziecku.

¢ Cwiczenia wykonujemy mniej wiecej po 10 powtdrzen ,

e Mozna robic kilka, wybranych zadan ,
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