CWICZENIA Z ZAKRESU INTEGRACJI SENSORYCZNEJ DO WYKORZYSTANIA W
WARUNKACH DOMOWYCH

Cwiczenia zwigzane z ruchem liniowym, kompresjq i rozcigganiem stawéw, uciskaniem
na miesnie, stosowanie masazy roznymi fakturami z wyraznym naciskiem, ¢wiczenia
eksploracji dotykowej.
Turlanie si¢ po podtodze(zmieniamy rodzaj podtoza: dywan, koc, wyktadzina, karimata,
materac).
Obroty na krzesle obrotowym(zaczynamy od dwoch, trzech obrotow w jedng strone,
zatrzymujemy fotel i obracamy go w przeciwng strong).
Podskoki obunéz po podtodze w przod, w tyl, na boki, wskakiwanie obunéz do kola
hula-hop 1 wyskakiwanie z niego.
W lezeniu dociskanie kolan do klatki piersiowej.

. Stuchanie muzyki relaksacyjnej( np. barokowej , klasyczne) .

Cwiczenia wzmacniajgce napiecie migsniowe

. Lezenie na brzuchu dziecko unosi glowe i rece , aby popatrze¢ przez , papierowq
lornetke”; 5- 10 podniesien (w miare mozliwosci zwigkszanie do 10).

. Lezenie na brzuchu podnoszenie si¢ na rekach do niepelnego wyprostu
w tokciach(dionie utozone rowno na szerokos¢ ramion); 5- 6podniesien (w miare
mozliwosci zwiekszanie do 10).

. Lezenie na brzuchu podnoszenie jednoczesnie rgk (wyprostowanych do przodu ,
mozna daé do rgk drgzek)oraz ndg ;5- 6podniesien (w miare mozliwosci zwigkszanie
do 10) lub zabawa w udawanie ze plywa przyjmowanie tej samej pozycji, czyli rece
,,rozgarniajq wode”.

. LeZenie na plecach, podajemy dziecku do rgk obrecz , udaje ze kieruje kierownicq
(w czasie trzymania kierownicy wyprost w lokciach do gory).

. LeZenie na plecach, podajemy dziecku do rgk obrecz , udaje ze kieruje kierownicg
(W czasie trzymania kierownicy wyprost w tokciach do gory)jednoczesne
,,pedalowanie’ nogami(ruch okrezny od bioder); 10 powtorzen.

., Walki kogutow - sitowanie sie na obie rece.

., Taczka”- dziecko chodzi na rekach, rodzic trzyma za nogi- poczqtkowo za uda,
w miare c¢wiczen zbliza sie do kolan.

Czolganie sig.
. Rysowanie kot w powietrzu , oburqcz , raz jedng ,raz drugq rekq.
10. Rysowanie na duzych powierzchniach.
11. Krecenie ramionami do przodu do tytu kazdq rekq oddzielnie i razem;  po 3 min.
12. Pomaganie przy myciu okien, gniecenie ciasta, wyjmowaniu mokrego prania z pralki,
dzwiganie lekkich zakupow w miare mozliwosci dziecka.

CWICZENIA PROSZE WYKONYWAC W MIARE REGULARNIE, UWZGLEDNIAJAC
WARUNKI DOMOWE I INDYWIDUALNE MOZLIWOSCI DZIECKA.
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