Dieta sensoryczna - 50
cwiczen dla Twojego
dziecka
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Dieta sensoryczna to regularna, dopasowana do potrzeb
dziecka aktywnosc, dzieki ktorej poprawia sie
funkcjonowanie jego zmystow. Jak kazda dieta, przynosi
efekty, gdy jest réznorodna i stosowana z konsekwencja.
... jak kazda — aby stata sie nawykiem zarowno dla
dziecka, jak i pozostatych cztonkdéw rodziny, powinna byc¢
kojarzona z czyms przyjemnym, a jednoczesnie
naturalnym.

Domowa dieta sensoryczna -czy to
trudne?

Zajecia wykonywane w domu majg swobodny i raczej
spontaniczny charakter. Czesto sg to drobne czynnosci,
ktore w potgczeniu z innymi tworzg specyficzng diete
sensoryczng dziecka, np. masaz stop, czy relaksujgca
muzyka podczas ubierania, mycia i czesania to idealny
Sposob na poranne stymulowanie zmystow.

W trakcie dnia, Swietnym sposobem na dostarczanie
bodzcow jest przygotowywanie positkow (mycie warzyw |
owocow, wspolne siekanie, mieszanie, gotowanie) oraz
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wagchanie i jedzenie potraw o niejednorodnej strukturze i
smaku.

Wieczorne zabawy, np. malowanie, body painting,
zabawy poduszkami oraz wiele innych wspadlnych zajec to
takze czesc diety sensorycznej.

Najwazniejsze, aby aktywnosc byta dostosowana do
potrzeb dziecka (wyciszata, jesli jest nadpobudliwe lub
pobudzata w przypadku niedostatecznych reakcji na
bodzce).

Dieta sensoryczna wspomagajaca
zmyst rownowagi

Dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej mogg miec
ktopoty z odczuwaniem odchylenia wtasnego ciata lub
bycia w ruchu. W gabinetach terapeutycznych ¢wiczenia
poprawiajgce funkcjonowanie zmystu rownowagi
prowadzone sg przy przy pomocy specjalnych sprzetow
(zabawek).



W domach i ogrodach takze mozna stworzy¢ warunki do
zabaw (zadan) stymulujgcych zmyst rownowagi.
Wystarczy nieco inwencji i wykorzystanie z tego to, co
mamy pod reka.

Cwiczenia bez dodatkowego sprzetu

1. Wykonywanie pajacykow,
2. wykonywanie gwiazd,
3. chodzenie po piasku i trawie, w butach i boso,
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4. taniec,

5. bieganie,

6. ptywanie,

7. jazda w windzie lub w samochodzie.

Cwiczenia ze sprzetem

1. Bujanie na hustawce sensorycznej,

2. skakanie na poduszkach lub na trampolinie,
3. balansowanie na duzej pitce lub poduszkach,
4. toczenie sie w kocu, beczce lub na pitce,

5. jazda na rowerku,

6. przemieszczanie sie na krzesle na kétkach lub
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podobnym sprzecie,
7. bujanie sie w stozku lub na koniu na biegunach, itp.,
8. bujanie sie na hustawce potgczone z turlaniem sie po
podtozu,
9. wspinanie sie na drabinki lub scianki wspinaczkowe,
10. zwisanie gtowg w doét, np. z kanapy,
11. gra w pitke nozng, koszykdwke, hokeja, itp.,
12. zajecia z zabawkami na kotkach (wagoniki, skutery,
samochody),
13. zabawa na podworku na zjezdzalni, karuzeli, na
konikach, itd.

Dieta sensoryczna wspomagajaca
propriocepcje

Czucie gtebokie odpowiadajgce za swiadomos¢ potozenia
wtasnego ciata mozna rozwijac przez zabawy, w ktérych
gtdwng role odgrywa dotyk, ale nie tylko. Mozna bawic sie
z dzieckiem ciastem, plasteling, kremem, grac na
instrumentach (bebenki, tamburyna) i wykonywac
mnostwo ¢wiczen ruchowych, np.:

1. masaz,

2. uciskanie (ugniatanie) ciata,

3. sciskanie pomiedzy poduszkami,
4. sciskanie pitki odstresowujgcej,
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11.
. przeciskanie sie przez tunele, pudta, namioty i

13.
14.

15.
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rzucanie ciezkg (lekarskg) pitkg,

uderzanie w worek treningowy,

przysiady, pompki,

wspolne ¢wiczenie — chdd z taczka,

mocowanie sie i wzajemne przecigganie sie,
rozwijanie motoryki duzej (tory przeszkdd, ¢wiczenia
rozciggajgce i tonujgce),

przecigganie liny,

skrzynie,

pchanie i ciggniecie obcigzonego wdzka (wagonika
na koétkach),

ciggniecie przedmiotéw, zabawek bez kotek
(poczucie oporu),

tor przeszkdd - ¢wiczenia rozciggajace,
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wspinaczka po schodach, zsuwanie sie po schodach
W pozycji siedzgcej (odczucie trzesienia),
przemieszczanie sie na deskorolce,

kucie mtotkiem,

odczuwanie wibracji,

stuchanie odgtosow natury,

wachanie roznych zapachow,

picie gazowanej wody (czucie bgbelkow w ustach),
lepienie (plasteliny, ciastoliny, ciasta).

Inne elementy diety sensorycznej

Aktywnos¢ w ramach diety sensorycznej nie musi byc¢
wyszukana, ani kosztowna. Czesto sg to lubiane i
popularne zabawy, ktére nie tylko poprawiajg kondycje
dziecka, ale pozwalajg zaciesni¢ wiezi rodzinne. Do nich
nalezg m.in.

1.

w
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wspolne rysowanie i malowanie na podtozu o réznej
fakturze i wymazywanie rysunku (malowanie
pedzlami i palcami),

zabawy z wodg, ryzem, magka, piaskiem, ciastoling,
masaz z uzyciem oleju lub proszku (pudru),

. uwalnianie przedmiotéw (wycigganie ich z pudetek,

ryzu, fasoli, itp.),

. naklejanie ozdob (naklejek) na ciato,
. malowanie twarzy i ciata,
. kapiel.



Zmiany w diecie sensorycznej

Starajmy sie pamietac, ze dieta sensoryczna nie polega
wytgcznie na dostarczaniu wielu roznych bodzcéw. Ich
ilos¢ i charakter powinny by¢ dostosowane do aktualnych
potrzeb dziecka. Dlatego istotne jest, by w ustalaniu
diety uczestniczyt terapeuta.

Z udziatem specjalisty mozna zaplanowac diete, ktora
pomoze rozwija¢ zmysty dziecka, a jednoczenie nie
obcigzy zbytnio jego systemu nerwowego i nie spowoduje
reakcji niepozgdanych (np. samouszkodzen, czy
zachowan samo stymulujgcych).

Terapeuta, obserwujgc postepy u dziecka, pomoze
dostosowywac na biezgco pewne elementy diety.
Dodawanie kolejnych rodzajéw aktywnosci i eliminowanie
niektorych, wczesniejszych ¢wiczen to wazny aspekt
pracy nad rozwojem sensorycznym dziecka. Nowe
zadania pozwolg dalej rozwijac¢ zdolnosci sensoryczne, a
przy tym zwiekszg szanse na petng akceptacje diety ze
strony dziecka.



