Jak tatwo poprawié rownowage i rozwijaé zmyst przedsionkowy 2??

Dzi$ ¢wiczenia pomocne w usprawnianiu systemu przedsionkowego. Znajduje si¢ on w uchu
wewnetrznym odpowiada za ruch i ptynnos$¢ ruchu gatek ocznych, gtowy i calego ciata a wiec
odczuwanie ruchu (liniowego i obrotowego) oraz polozenia ciata. Pozwala nam np.: utrzymywacé
rOwnowage, rozpoznawac pozycje wlasnego ciata (nawet z zamknigtymi oczami), ustali¢ kierunek
pochylenia ciata oraz glowy. Dzigki niemu mozemy by¢ pewnym stawianych krokow i przylegania do
podioza, balansowa¢ odpowiednio cialem, kontrolowac, koordynowac i planowac¢ nasze ruchy.
Przyczynia si¢ do poczucia wlasnego bezpieczenstwa. Jest wigc bardzo waznym uktadem, ktory nalezy
usprawniac.

Gdy dziecko Zle odbiera ruch i unika zmian pozycji ciata, np. obawia si¢ chodzenia, wspinania sig,
poruszania si¢ po schodach, czy tez unika ruchu (pochylania, obracania) glowy mowi sig¢, ze jest
nadwrazliwe.

Gdy znow uktad przedsionkowy niedostatecznie rozpoznaje ruch (np. bujania, czy obracania) Mowimy,
ze dziecko jest podwrazliwe. Zaburzenie to moze przejawiac si¢ np. dazeniem dziecka do ciaggtych
doznan w tym kierunku, czyli do skakania, bujania si¢, krgcenia czy wirowania. W takiej sytuacji tatwo
mozna doprowadzi¢ do nadmiernej stymulacji przedsionka. Tak wigc zawsze nalezy obserwowac dziecko
w trakcie ¢wiczen.

Oto kilka przyktadow prostych ¢wiczen domowych (do wybierania)

1. STYMULACJA PRZEDSIONKOWA ( RUCHOWA)

Ruch géra-dot

1. Odbijanie dziecka na pitce z uszami w rdéznych pozycjach ciala z asekuracja gtowy 1 stabilizowaniem
kregostupa.

2. Szybkie kucanie i wstawanie

3. Skakanie razem z dzieckiem ( rowniez na trampolinie, jesli jest )

4. Skakanie z matego podwyzszenia z pomocg dorostego np. z tapczanu

Ruch rotacyjny

1. Zawijanie w koc, odwijanie poprzez pociggni¢cie brzegu koca.

2. Obroty na krzesle obrotowym z dzieckiem na kolanach w r6znych pozycjach ciala,

raz w jedng raz w drugg strong

3. Turlanie dziecka lezacego na materacu, kocu, karimacie lub na tapczanie z jednej strony na drugg -
samo lub z pomocg dorostego

4. Turlanie po dywanie z zadaniem (np. przenoszenie elementu do celu, zbieranie elementow po kazdym
obrocie itp.)

5. Krecenie si¢ w siadzie na kocyku na $liskiej podtodze

6. Bieganie wokot jednego przedmiotu np. krzesetka lub stotu czy duzej zabawki

Ruch przod- tyl

1. Bujanie si¢ na nieduzej pitce w lezeniu na brzuchu do przodu i tytu ( tez z pomoca dorostego)

2. Bujanie w kocu

3. Kolysanie dziecka w ruchu liniowym siedzac za dzieckiem i trzymajac go w objeciach . Moze by¢ np.
przed lustrem wtedy tez dziecko widzi wszystko.

4. W siadzie skrzyznym naprzeciw siebie lub przed lustrem nasladowanie ruchow gtowy w rdzne strony,
krazenia glowy - rysowanie glowa rdznych ksztattow.

5. Bieganie od $ciany do dorostego i przybijanie piatki, zotwika itp.

Udanej zabawy !!!
Z pozdrowieniami Pani Brydzia



