Zespół Szkół Specjalnych w Żmigrodzie


Ćwiczenia wspomagające integrację sensoryczną do środowiska domowego 
20 maja (środa1h) 2020 r. 
Drodzy Rodzice i Natalio (
Jak Wam poszło z ostatnimi ćwiczeniami?  jeżeli to możliwe to proszę o kilka zdjęć( na Messengera lub WhatsAppa.

Rodzicu, proszę o pomoc w przeprowadzeniu z Natalką proponowanych przeze mnie ćwiczeń, podczas których będzie doświadczała zróżnicowane bodźce sensoryczne, które pozytywnie wpływają na poprawę organizacji pracy mózgu a dodatkowo wspólne ćwiczenia pozwolą wykorzystać ten trudny czas na umocnienie więzi rodzinnych(. Ćwiczenia pomagają podczas nauki podstawowych technik szkolnych takich jak czytanie czy pisanie więc dobrze jest wykonać przed zajęciami związanymi z dłuższym siedzeniem np. odrabianie lekcji.  
Natalio, dzisiaj również przygotowałam dla Ciebie kilka ćwiczeń, potraktuj je jako dobrą formę na spędzenie wolnego czasu. Proszę, wykonaj ćwiczenia              z pomocą rodziców,  lub rodzeństwa(.  
Usprawnianie ukierunkowane na naukę kontrolowania oraz czucia ciała, jego ruchów         i pozycji w jakiej się znajduje. Ćwiczenia wzmacniające napięcie mięśniowe w obrębie całego ciała, koordynacji ruchowej.
· Będzie potrzebne koło hula hop lub jakaś obręcz zrobiona z drutu. Rodzic trzyma koło. Przejdź przez koło, starając się nie dotknąć go żadną częścią ciała. Poruszaj się powoli, zalecane jest też przechodzenie na czworakach. Potem przejdź przez koło          w druga stronę. Powtórz 5 razy z kilkusekundową przerwą.  
·  10 pompek przy ścianie. Stań w lekkim rozkroku, rozstaw ręce na wysokości barków, opadaj na ścianę  jakbyś robiła pompki.
· Odepchnij się na wyprostowanej ręce w pozycji bokiem do ściany 10 razy jedną,            a potem drugą ręką
· Siadasz na pupie na podłodze, najlepiej śliskiej np. panele, kafelki. Zapnij sobie kolorowe spinacze do bielizny do bluzki po obu stronach rąk. Rodzic, trzyma mocno linę a Ty spróbuj teraz po niej się podciągać, ręka za ręką. Kiedy znajdziesz się naprzeciwko rodzica on wydaje Ci polecenie np. przypnij mi jeden żółty spinacz na prawy bark, dwa niebieskie  na lewe kolano. Spinacze bierz np. prawa ręką z lewej ręki i odwrotnie. Jeżeli zapamiętasz sekwencję to rodzic może wydawać bardziej złożone polecenia. Wracasz, leżąc na podłodze z wyciągniętymi rękoma przed sobą ruchem turlania. Zadnie powtarzasz 10 razy.
· Kładziesz się na brzuchu na podłodze, przed Tobą stoi słoiczek, leżą jakieś małe przedmioty np. kamyczki, fasola, ręce wyciągasz przed siebie,  nie opieraj ich             o podłogę!, teraz  do słoiczka w rzucasz przedmioty raz prawą a raz lewą ręką. Możesz robić krótkie przerwy.
· Pozycja stojąca plecami do ściany. Rodzic umieszcza piłkę pomiędzy Tobą a ścianą, przesuwasz ja plecami od dołu, do góry, na boki tak aby nie wypadła. 
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