Cwiczenia wyciszajace dla przedszkolakéw — wyciszaj, nie uciszaj!

Czesto mowi sig, ze dzieci w wieku przedszkolnym “wierca si¢”, sa w cigglym ruchu, nie potrafia
usiedzie¢ w jednym miejscu. Okazuje si¢, ze takie zachowania moga mie¢ rdznorakie podtoze:

{10 zaburzenia posturalne - trudnosci z wlasciwa stabilizacja ciata podczas ruchu lub spoczynku
[10) zaburzenia przedsionkowe — czyli w obrgbie zmystu rownowagi — dziecko jest w cigglym
ruchu, aby wiedzie¢, gdzie znajduje si¢ w przestrzeni

[10) walka o skupienie uwagi.

Niestety nie ma jednej uniwersalnej metody wyciszania, ktora zadziata na kazde dziecko.
Istniejg jednak warunki, ktére mogg wyciszeniu sprzyja¢ — warto o nich pamigtac!

© Ograniczenie bodzcow
- cisza

- przygaszone $wiatto

- porzadek

- pusta przestrzen

10 Temperatura

-21°C

- §wieze powietrze

- ciepto

[10) Przytulna przestrzen

- koce, dywany

- migkkie materiaty

© Natura

- ro$liny, obrazki z naturg

- ograniczenie multimediow

- naturalne pomoce i materiaty

Nalezy rowniez pamig¢ta¢ o odpowiedniej ilosci snu 1 odpoczynku, oraz o jakosci snu.

Na dynamike pracy naszego uktadu nerwowego sktadajg si¢ — pobudzanie oraz hamowanie.
Warto wykorzysta¢ takie ¢wiczenia, oprate na pobudzaniu i hamowaniu, w pracy z dzie¢mi:

{10 DESZCZ (najpierw coraz szybciej, pdzniej coraz wolniej) — stukamy o podtoge palcami,
stukamy 0 podtoge stopami. Zamiast stOw mozna uzy¢ instrumentu, ktory nada rytm np. bgbenek,
tamburyn.

© MUZYKA STOP! - Dzieci biegaja po calej sali, gdy muzyka si¢ zatrzyma trzeba:

- usig$¢ na poduszce

- stang¢ na jednej nodze

- pokaza¢ nos

- potozy¢ si¢ na plecach itd.

Mozna doda¢ fabule:

gniazda - ptaki ida spac

zamek - ksiezniczki i ksigzeta uciekajg przed smokiem

mysia dziura - myszki chowaja si¢ przed kotem i siedza cichutko skulone

zaby wskakujg na li$¢ - uciekajg przed bocianem

{10 CISZA NA MORZU/SZTORM - zabawa z chustg animacyjng - dzieci lezg pod chustg na
plecach, pozostali uczestnicy trzymaja chuste za uchwyty, prowadzaca moderuje ruchy chusty -
mowi: "najpierw powoli, bardzo delikatnie.... coraz mocniej - wielki sztorm, cisza na morzu..."




Z kolei inny rodzaj zabaw - zabawy wymagajace myslenia — zmuszaja nasz uktad nerwowy do
intensywnej pracy i pomagaja skupi¢ uwage:

wykonywanie czynno$ci inaczej niz zwykle

[10) robienie dwoch rzeczy na raz

{10 zabawy pamigciowe

[10) zmieniajacy si¢ tor przeszkod

{10

1)

[S]

nauka nowych umiejetnosci

wykonywanie czynnos$ci inng reka niz zwykle, stojac na dysku sensorycznym, z
zamknigtymi oczami
{10 dzien drugiej rgki — sieganie po przedmioty, trzymanie tyzki, wycinanie, kreslenie

Wycisza nas tez madry ruch - raczej ¢wiczenia sitowe, niz kondycyjne. Zastanbwmy si¢, jak
czujemy si¢ po intensywnym treningu, bieganiu? Mamy mnostwo energii, chce nam si¢ wigcej. A
jak czujemy sie po glebokim masazu? JesteSmy zrelaksowani i wyciszeni.

Propriocepcja (czucie glebokie) - receptory tego zmyshu znajduja si¢ w migsniach, $ciggnach
I stawach.

Cwiczenia proprioceptywne wplywaja na:

regulacj¢ napigcia migsniowego,

postawe ciala,

koordynacj¢ ruchow,

rOwnowage,

umiejetnos$¢ planowania motorycznego,

wyciszenie.
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Efekt wyciszenia w ciele po intensywnej stymulacji proprioceptywnej utrzymuje si¢ od 2 do 4
godzin po ¢wiczeniu!

O\

wiczenia z guma:

rozcigganie rgkoma w lezeniu na plecach

rozcigganie rgkoma w staniu (przenoszenie rozciggni¢tej gumy w wyprostowanych rekach
glowe 1 z powrotem)

rozcigganie stopami w lezeniu na plecach

"masowanie guma" réznych czgsci ciata

z wyciagnietymi do gory nogami (rowerek).

SESNSRNNCNS)

Pchanie Sciany:

{10 rekoma, stopami (lezac)

© przepychanie si¢ plecami

{10 sitowanie si¢ na rgce 1 nogi
© przepychanie stupa lub watka

Dociski (gleboki ucisk):

tunel dociskowy - pufa sensoryczna

przeciskanie si¢ pod kolanami innych dzieci

mocne masaze, ugniatanie ciata,

ostukiwanie ciata np. makaronem do ptywania, masazerem
turlanie/zgniatanie wielka pitka dzieci lezacych w rzedzie
walkowanie — rolowanie
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Gniotki (mozna stworzy¢ wlasnorecznie!):



{10 gniotek w rece pomaga podczas aktywnosci statycznych, gdy dziecko musi by¢ skupione, np.
Podczas stuchania, czytania

{10 swietny element wyposazenia kacikow relaksacyjnych

[10) doskonate ¢wiczenie malej motoryki i zaje¢ z zakresu terapii reki

{10 dziecko moze zobaczy¢ z jaka silg co§ wykonuje oraz regulowac ucisk

[10) $ciskanie rownoczesne dwoma rekoma lub naprzemienne - wspiera

{10 koordynacj¢ obustronng

Cwiczenia oddechowe — np. BALONIK

w siedzeniu na krzesle lub na twardym podtozu z wyprostowanymi,

przez 4 sekundy dziecko wciaga powietrze nosem tak, aby czulo, ze ro$nie mu brzuch
wyobraza sobie wielki balon, ktory chce powoli napompowac,

moze pomagac sobie trzymajac rosngcy balon rekoma lub trzymajac dlonie na zebrach,
ktore podczas wdechu powinny si¢ rozszerza¢ u dotu ale rozluznionymi plecami
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MANDALE — podczas kolorowania wlaczamy po cichu muzyke klasyczng lub relaksacyjng
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