Cwiczenia stymulujgce uklad przedsionkowy

Uktad przedsionkowy karmi sie naszym ruchem. Dostarcza informacje o
potozeniu ciata i glowy w przestrzeni oraz wplywa na rownowage i tonus
miesniowy, jak i stabilizuje potozenie gatek ocznych podczas ruchu ciata.
Bieganie, skakanie, rower, hustawki, drabinki, zjezdzalnie, karuzele — to to, co
lubi najbardziej! Wyprobujcie ponizsze propozycje.

1. Bujanie w kocu — dwie doroste osoby chwytaja koc za przeciwne rogi;
dziecko siada na srodku koca lub w nim lezy; podnosimy koc nad podtogg i
ruszamy na boki lub przesuwamy w rdzne strony po podtodze.




2. Slizganie si¢ na kocykach — dziecko siada w kleku niskim lub odpychajac si¢
rekoma §lizga si¢ na kocu po podtodze, jezeli nie jest w stanie trzymajac za
koc ciagniemy go po podtodze razem z nasza pociecha.

3. Krecenie na fotelu obrotowym — 5 obrotéw w jedna strong, zatrzymanie i
zmiana kierunku ruchu).




4. Tor przeszkdd — z czego mozna zrobi€ tor przeszkod w domu? Ze
wszystkiego! Wykorzystaj to, co akurat masz w pokoju — krzesta, stot,
kanapg. Ustalcie jaka trasa trzeba przej$¢ tor, np. przechodzisz pod stotem na
czworakach, wspinasz si¢ na krzesto i1 przechodzisz z jednego na drugie,
wchodzisz na kanapeg. Tor uktadamy wedlug naszego uznania.

5. Taczka — dziecko opiera si¢ na rekach na podtodze, rodzic chwyta za nogi
dziecka, podnosi do gory; dziecko idzie na rekach w przod lub w tyl (w tyt
jest tatwiej, wigc zacznijcie od tej wersji, jesli sa trudnosci). Mozna sobie
pomoc 1 t¢ sama czynnos¢ wykona¢ np. na watku lub pitce spokojnie 1
delikatnie bujajac pitka lub watkiem w przod i w tyt.




6. Przemieszczanie si¢ po domu w rézny sposob — skaczac jak zabka, na
palcach, na pigtach, na zewngtrznych 1 wewngtrznych krawedziach stop,
skaczac na jednej nodze, idac ,tip-topkami”, robiac wielkie, ,,stoniowe”
kroki itp. Wymyslajcie sobie na zmiang jakie$ Smieszne kroki.

7. Turlanie si¢ po podiodze.




8. Bujanie w fotelu na biegunach lub na koniu na biegunach.

9. Bujanie na pilce rehabilitacyjnej lub innej wytrzymatej pitce — dziecko lezy
na brzuchu, na plecach, siada na pitce, rodzic kontroluje pitke, buja
delikatnie w przod 1 tyt 1 na boki. Jesli dziecko akceptuje ten ruch mozna
nagle zmienia¢ kierunek bujania.




10.,,Jedzie, jedzie Pan” — Posadz dziecko na kolanach twarza zwrdcona do
siebie, trzymaj je za dtonie. Podno$ na zmiang kolana pozwalajac si¢ dziecku
na nich kotysa¢. Na koniec rozsuwamy kolana, by dziecko mogto mi¢dzy nie
,Wpas¢” (caly czas chronimy je przed prawdziwym upadkiem). Powtarzaj
przy tym rymowanke:

Jedzie, jedzie pan, pan, na koniku sam, sam.
Za nim jedzie chiop, chlop, na koniku hop! hop!
Jedzie, jedzie ba-ba i z konika spa-da!

Zycze udanej zabawy! g4
Dostosujcie zabawy do mozliwosci swojego dziecka.

Pozdrawiam



