Plan zaje¢é¢ zdalnych od 6.04.20 do 8.04.20

Poniedzialek

Cwiczenia rozwijajace Swiadomos¢ wlasnego ciala

Masaz stop — instrukcja wykonania

1. Stope obejmij obiema rekami 1 wykrecaj w rozne strony. Pociagaj za kazdy palec, szczyp
delikatnie skore i poruszaj stawem skokowym, wykonujac kétka raz w lewo, raz w prawo.

2. Kciukiem i palcem wskazujacym obejmij duzy paluch u nogi i masuj go — wierzch, spod
oraz boki, omijajac paznokiec.

3. Chwy¢ oburacz stope, tak by twoje kciuki dotykaty podeszwy. Wykonuj koliste ruchy
kciukami, przesuwajac dos¢ wolno dtonie od palcow do piet.

4. Krawedzie stopy — zewnetrzne i wewnetrzne — uciskaj kciukiem i palcem wskazujacym,
zaczynajac od piety, a konczac na paluchu. Powtorz t¢ czynnos¢ kilka razy.

5. Wymasuj kostki, przesuwajac dookota nich kciukiem (ucisk nie powinien by¢ zbyt silny).
Potem pociskaj punkty miedzy kostka wewnetrzng a pieta i miedzy kostka zewnetrzng a pigta.
W kazdym punkcie zrob kciukiem po 3-4 obroty.

6. Spiralnym ruchem wymasuj cata dtonig grzbiet stopy, delikatnie szczyp skore, a nastepnie

opukuj ja opuszkami palcéw. Zakoncz masaz spokojnym glaskaniem stopy od palcow do

pigty.

Leniwe 6semKi (0 ) na poszczegélnych czesciach ciala

1. Rysujemy oo catlg dlonig (min.3x) na poszczegdlnych segmentach r¢ki (miejsca
migdzy stawami), poczynajac od miejsca mi¢dzy nadgarstkiem a tokciem, potem
rysujemy oo na catej rece.

2. Rysujemy oo calg dlonig (min.3x) na poszczego6lnych segmentach nogi, poczynajac
od miejsca miedzy kostka a kolanem, potem na calej nodze.

3. Rysujemy oo na klatce piersiowej (min.3x).

4. Rysujemy oo na plecach (min. 4x) w 1 1 2 kierunku (w obszarze biodrowo-

ledzwiowym, pomigdzy topatkami, na catych plecach).



Wtorek
Stymulacja zmyshu wzroku

Cwiczenia z latarka w zaciemnionym pomieszczeniu (mozna ¢éwiczenia wykonywaé
wieczorem):

- wodzenie wzrokiem za przemieszczajacym si¢ $wiatlem latarki (w réznych kierunkach);
- przyblizanie latarki do podtoza (np. podtogi, $ciany) i oddalanie;
- podswietlanie roznych przedmiotow w pomieszczeniu z jednoczesnym ich nazywaniem

(nalezy ukierunkowaé uwage dziecka: popatrz zegar);
- podswietlanie cze¢sci ciata z jednoczesnym ich nazywaniem;

- wykorzystanie do stymulacji kolorowych kartek lub tkanin, pod$wietlanie ich od spodu,

przyblizanie i oddalanie zrodta Swiatta;

- robienie cieni na $cianie (wykorzystanie lampy biurowej) — skierowaé¢ lampe na $ciane,
usia$¢ z dzieckiem blizej $ciany, wykonywa¢ rekami i palcami rdézne ruchy (taniec rak)

najpierw swoimi, potem dziecka, mozna pokazywaé na $cianie ksztatty roznych przedmiotow.

Podczas ¢wiczenia Przemek nie moze mie¢ rece nic do krecenia, gdyz koncentrowatby si¢ na
autostymulacji, a nie na proponowanej stymulacji.

Sroda

Wierszyki-masazyki

Rzeczka

Tu plynie rzeczka (rysujemy linig¢ falista na calych plecach dziecka)

Tedy przeszta pani na szpileczkach (kroczymy palcami wskazujacymi)
Tedy przeszty stonie (ktadziemy na zmiang cate dtonie, lekko dociskamy)
I przebiegly konie (biegniemy wszystkimi palcami)

Przeleciata szczypaweczka (delikatnie szczypiemy dziecko)

Zaswiecily dwa stoneczka (dtonmi zataczamy kotka)

Spadt drobniutki deszczyk (stukamy wszystkimi palcami)

Czy cig przeszedt dreszczyk? (laskoczemy dziecko).



Terapia reki, rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej — ¢wiczenia z gazetami

-swobodna zabawa gazetami, ogladanie, darcie, zgniatanie, prostowanie;

- formowanie razem z dzieckiem papierowych kul, rzucanie nimi na odlegto$¢, w dowolnych
kierunkach (rodzic rzuca kulami kierunku dziecka), umieszczanie kul jak najblizej dziecka
(np. w rekawie bluzy, pod koszulka, w skarpetce itp.),zachecanie dziecka do ich wyciggania
(stosowaé pochwaty stowne, gdy dziecko wykona zadanie), wktadanie papierowych kul do

r6znych pojemnikow;
-zdmuchiwanie kawatkow gazety z dloni swojej w kierunku dziecka, z dtoni dziecka;

- wykorzystanie do ¢wiczen suszarki — wprawianie kawatkéw papieru w ruch, posypywanie

kawatkami papieru czesci ciata dziecka i ,,0czyszczanie” ich przy pomocy suszarki.

Bierne kierowanie dzieckiem, jesli samo nie jest w stanie wykona¢ ruchu.



