19 pomysiow na ¢wiczenia wspomagajace
integracje sensoryczng

Kazdy z nas jest indywidualng istota zmystowa, ktéra przez cala dobe przetwarza
naptywajace do niej bodzce. Integracja owych sygnalow ma wpltyw na nasze postrzeganie
Swiata, ksztattuje naszg rzeczywisto$¢ i wplywa na nasze zachowania. Problem zaburzen
zwigzanych z integracjg sensoryczng dotyka nas wszystkich, w mniejszym badz wigkszym
stopniu.

Ponizej przedstawiam kilka prostych i1 przyjemnych sposobow na wsparcie dziecka, ktére
moze przejawia¢ trudnosci z zakresu integracji sensorycznej I nie tylko. Zachecam do
wspolnego ¢wiczenia, ktére pozwoli na odczucie na “wtasnej skorze” oddziatywania roznych

bodzcow, jak rowniez wplynie na poglebienie relacji z dzieckiem.

Uklad dotykowy

1. ,,Dotykowe pudetko”:
wez pudetko po butach lub poszewke na poduszke, umies¢ w $rodku rézne przedmioty,

po czym popro$ dziecko, by wkladajac r¢k¢ do pudetka sprobowato zgadnaé, jakiego
przedmiotu dotyka.

2. Zabawa w kapieli:

zachgcaj dziecko do uzywania podczas kapieli réznych rodzajow gabek, mydet i rgcznikow.
Zaproponuj maluchowi myjki o réznych fakturach, gabki o odmiennych ksztattach, mozesz
tez dodac¢ do kapieli odrobing krochmalu z maki ziemniaczane;.

3. ,Nalesnik”:

ciasno zroluj dziecko w koc, bawigc si¢ w smarowanie i zawijanie nale$nika.

4. Wspodlne gotowanie:

stwarzaj dziecku jak najwigcej okazji do wspolnego gotowania, mieszania, ugniatania
réznego rodzaju ciast.

5. Degustacja:

zachecaj dziecko do probowania nowych potraw, o r6znych smakach i konsystencji.



6. Malowanie dtormi, stopami:

farbe przeznaczong do malowania palcami mozesz zmiesza¢ z innymi materiatami, np. kasza,
piaskiem, ryzem itp. Stworzcie tez wlasng ,,farbe” z kisielu, galaretki czy pianki do golenia.

Uktad przedsionkowy (odpowiedzialny m.in.
zZa ruch 1 rownowagg, napiecie miesniowe,
koordynacje)
7. Skakanie na pitce:

wspolne zabawy na duzej nadmuchiwanej pitce, na ktérej maluch bedzie mogt usiasé i
skakac.

8. Tor przeszkdd:

stworzcie wspolnie tor przeszkod, taki ktory bedzie wymagat od dziecka pelzania, skakania,
wspinania, turlania, celowania, itp.

9. Hustawki:

bujajcie si¢ razem na rdznego rodzaju hustawkach (podwieszanych, wahadtowych, wiszacych
oponach).

10. Turlanie:
turlajcie si¢ razem na kocyku, a latem z niewielkiej trawiastej gorki.
11. Bieganie:

przypomnij sobie zabawe w berka; S$cigajcie si¢, rozegrajcie mecz pitki noznej czy
koszykowki.

12. Skakanie:

zachgcaj dziecko do zeskakiwania z niewielkiego podwyzszenia, np. pierwszego stopnia
schodow, wskakiwania na oznaczone pole, gre w klasy, zabawe skakanka.

13. Bujanie w kocyku:

maluch ktadzie si¢ na roztozonym duzym kocu, a dwie doroste osoby delikatnie bujajg
go na boki.



Uktad proprioceptywny (tzw. czucie glebokie,
dostarcza wrazen z migsni 1 stawow)

14. Sitowanie:

usiadz na podiodze i powiedz dziecku ,,Spotkate$ na swojej drodze ogromny kamien, sprobuj
go przepchnac”.

15. Ciggniecie:

pozwdl dziecku pcha¢ wozek z zakupami czy spaceréwke.

16. Machanie i odbijanie:

zachecaj dziecko do zabawy rakietg tenisowg, do badmintona, itp.

17. Chodzenie tytem
18. Zabawa w “taczke”:

dziecko opiera dtonie o podloge, a ty chwytasz je za uda i prowadzisz niczym taczke.
19. Nalewanie i przesypywanie:
pozwol dziecku na eksperymenty, niech przelewa ptyny z kubeczka do kubeczka, przez lejek,

a tyzeczka przesypuje drobne materialy (ryz, kasze) do pojemnikdéw rdéznej wielkosci i
ksztattu.



