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Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
8 kwietnia (środa) 2020 r.
Kochani Rodzice i Natalio (
To na pewno jest nietypowy czas, kiedy jeszcze bardziej przyglądamy się naszemu zdrowiu. Jesteśmy zachęcani do odpowiedzialnej postawy społecznej, która wyraża się             w prowadzeniu codziennego życia we własnych domach #zostańwdomu.                       Spędzamy więcej czasu z bliskimi, staramy się zorganizować czas w innej rzeczywistości. Dlatego specjalnie z myślą o Natalii w każdą środę, będę przesyłać ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną. Celem tych zajęć jest polepszenie integracji między zmysłami                 w obrębie układu nerwowego. Zadania, które były wcześniej przekazane na okres sześciu tygodni, również proszę wykorzystywać na co dzień,  oczywiście w miarę możliwości Natalii  i Państwa.
Kilka słów na temat Integracji Sensorycznej
Otóż mózg człowieka jest w stanie odbierać każdego dnia setki bodźców i lepiej bądź gorzej poddawać je analizie i interpretacji. Nasze ciała i otoczenie wysyłają do naszego mózgu informacje za pomocą zmysłów (Dotyk, Równowaga-Przedsionek, Propriocepcja, Wzrok, Słuch, Smak, Węch). Jeżeli nasze zmysły sprawnie działają, jesteśmy w stanie odpowiednio reagować  na konkretne sytuacje oraz warunki środowiskowe. Mamy ich siedem, ale najważniejsze w kształtowaniu relacji naszej ze światem są trzy. 

Jest nim DOTYK – za pomocą dotyku poznajemy, czego dotykamy. Jak to prosto brzmi -„dotykać czegoś”, ale tak naprawdę jest to skomplikowany proces; wszak biorąc coś w dłoń rozpoznajemy że „coś” dotykamy, to „coś” ma swoją fakturę np. jest szorstkie; to „coś” ma swoją temperaturę. To „coś” ma swój ciężar.

 Ciężar przedmiotu też rozpoznajemy za pomocą zmysłu, a jest nim PROPRIOCEPCJA. To właśnie za pomocą tego zmysłu trafiamy palcem w nos – bo czujemy swoje ciało. Gorzej jest jak nie czujemy i nie trafiamy palcem w nos. 

No i został nam jeszcze jeden zmysł – ten tak bardzo niedoceniany, bo go nie odczuwamy, chyba, że jesteśmy na karuzeli. Zmysł PRZEDSIONKOWY – potocznie nazywany zmysłem równowagi (równowaga to trzy współdziałające zmysły – zmysł propriorecepcji, zmysł przedsionkowy i zmysł wzroku).
Poniżej przedstawiam kilka propozycji ćwiczeń, które rozwijają siłę, wytrzymałość, umiejętność utrzymania właściwej postawy i równowagi oraz koordynację. Podczas ćwiczeń ruchowych, doświadczane będą zróżnicowane bodźce sensoryczne, które poprawiają organizacje pracy mózgu. 
Natalio 
Poniżej znajdziesz kilka pomysłów na ćwiczenia, potraktuj je jako formę fajnie spędzonego czasu. Proszę, wykonaj ćwiczenia z pomocą rodziców,  lub rodzeństwa(.  Życzę przyjemnej zabawy (
Ćwiczenia te, integrują prawą i lewą półkulę mózgu, wzmacniają napięcie mięśniowe, poprawiają mechanizmy stabilizacji, lepsze reakcje równoważne a co za tym idzie, lepsze czucie własnego ciała w przestrzeni. 
· Bieg w miejscu ( ręce się ruszają) licz do 20 
· Bieg po  mieszkaniu ( ręce w ruchu), przebiegnij się tak 5 razy
· Wiatrak:
Wyciągnij ręce w bok, na wysokości ramion. Powoli obróć się wokół własnej osi o 360°. Zatrzymaj się, zamknij oczy na 10-15s. Otwórz oczy i zrób to samo w drugą stronę. Zwiększamy ilość obrotów do trzech w miarę lepszego utrzymania równowagi.
· Gąsienica: [image: image1.jpg]=, i,
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Połóż się na brzuchu. Nogi wyprostowane, ręce z boku ciała, łokcie ugięte pod kątem prostym w stosunku do tułowia, oczy zamknięte. Powoli podnoś głowę na wys. 2-5 cm. Można położyć rękę na kręgosłupie dziecka, by poczuło wysokość. Głowa nie powinna być zadarta. Wytrzymaj przez ok. 3-5s. Powtórz ćwiczenie do 6 razy.
· Ukwiał: [image: image2.jpg]



Połóż się ( miękkie podłoże pod głową) na plecach: zwiń się w kłębek, ręce skrzyżowane, dłonie na przeciwnych ramionach. Nogi skrzyżowane. Ta sama noga i ręka na wierzchu. Głowa uniesiona i przyciągnięta do klatki piersiowej. Oczy zamknięte. Wolno rozsuń ręce i nogi, ale niech będą lekko ugięte, nie dotykają podłogi. Głowa odchylona do tyłu, opiera się na podłożu.. Oczy zamknięte. Zrób 3-5 s. przerwy i powoli powróć do pozycji zwiniętej. Powtórz sekwencję.
 Ćwiczone są w ten sposób mięśnie oczu i zdolność akomodacji, czyli dostosowanie oka do różnych odległości.
· Potrzebne będą przedmioty, które będą miały pary np. kilka spinaczy do bielizny, różne pary skarpet, sztućce itp. Ty siedzisz na lekko nadmuchanej piłce lub dysku sensorycznym, przed sobą masz po jednym przedmiocie           z danej pary. Osoba oddalona od Ciebie kilka kroków, ma pozostałe części  pary. Twoim zadaniem będzie spojrzeć na przedmiot, który pokazuje osoba           z oddali i po chwili wziąć taki sam, który znajduje się obok Ciebie. Opisz w kilku słowach każdy przedmiot; jaki ma kolor, jaka fakturę do czego służy itp. Powtórz to kilka razy.
Pozdrawiam(
Agnieszka Witkowska
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