Domowa terapia reki

W ramach tzw. terapii reki mozemy przeprowadzic¢ szereg
cwiczen w zaleznosci od problemow,

z jakimi borykajg sie nasi podopieczni oraz celu, jaki sobie
wyznaczymy. | wbrew powszechnemu mniemaniu,
c¢wiczenia te nie obejmujg jedynie dtoni i palcéw czy tez
nie maja stuzy¢ tylko nauce lub usprawnianiu
prawidtowego chwytu pisarskiego. Tak, tak, w ten sposob
wielu ludzi pojmuje tego rodzaju terapie. Jednak
wystarczy skonsultowac sie z osobami prowadzgcymi
takie zajecia, aby odkry¢, ze tak naprawde nie jest to tak
proste i oczywiste, jak powszechnie uwazamy. Bierze sie
tu bowiem pod uwage m.in. catosciowy rozwoj ruchowy
dziecka/osoby dorostej, wszelkiego rodzaju zaburzenia w
obrebie napiecia miesniowego, budowy ciata,
umiejetnosc przyjmowania i utrzymywania prawidtowe;j
postawy ciata, zaburzenia funkcjonowania zmystow,
zwilaszcza przedsionkowego, dotykowego i
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proprioceptywnego, koordynacje wzrokowo-ruchowsg,
stuchowo-ruchowg oraz wzrokowo-stuchowo-ruchowsg,
umiejetnosci manualno-manipulacyjne czy tez
samoobstugowe.

Sporo tego wszystkiego. Ale spokojnie, nie wszyscy
muszg od razu uczeszczac na specjalistyczne zajecia i
kupowac szereg drogich pomocy wyprodukowanych
specjalnie na potrzeby tejze terapii. Wiele ¢wiczen
mozemy przeprowadzi¢ w domu przy uzyciu
przedmiotéw codziennego uzytku. Wiekszosc z ¢wiczen
na pewno hie zaszkodzi naszym pociechom, o ile
oczywiscie nie ma medycznych przeciwwskazan do ich
przeprowadzania (np. deformacji konnczyn czy
specyficznych zaburzen miesniowych jak bardzo duze
napiecie miesni uniemozliwiajgce wykonywanie danego
ruchu).

W proponowanych przeze mnie dzisiaj ¢wiczeniach
dominujgcym celem byto wzmocnienie miesni dtoni i
palcéw oraz usprawnianie prawidtowego chwytu
pisarskiego. Takie ¢wiczenia warto poprzedzi¢ matg
rozgrzewka angazujgcych catg konczyne gorng (od barku
do palcédw) poprzez zastosowanie kilku tzw. ¢wiczen
rozmachowych. Mozemy tu wykonac:

- obroty ramion w przod i w tyt

- wymachy w gore i dot (rece wyprostowane przed sobg,
pozniej po bokach jak w tzw. pajacyku)



- kreslenie w powietrzu duzych, ptynnych, swobodnych
ruchow, np. fal, 6semek (mozna tutaj uzyc patyczkow z
tasiemkami)

- rzucanie do siebie/podrzucanie do gory duzej pitki z
wyprostowanymi rekami

- udawanie zamalowywania sciany z gory do dotu i na
odwrot

Nastepnie rozgrzewamy czesc¢ od tokcia do nadgarstka -
to tzw. czes¢ manualna. Mozemy tutaj wykonac takie
c¢wiczenia, jak np.:

- zabawa w "walke kogutéw" - dwie osoby znajdujg sie
naprzeciwko siebie i kucajgc odpychajg sie dtonmi (tokcie
zgiete)

- udawanie, ze myjemy okna, scieramy kurz z tawki

- toczenie matej pitki po Scianie

- dociskanie sciany (sprawdzamy, czy da sie j3
przesungc)

- naciski dtonnmi na tawke, stoét

- wyrabianie masy solnej, ciasta, wiekszej ilosci plasteliny,
modeliny itp.

- podbijanie balonika, lekkiej pitki

- przektadanie przedmiotow z reki do reki

- zakrecanie, odkrecanie kranu (moze byc na niby),
butelek, przekrecanie klucza w drzwiach

- nawijanie/ odwijanie nitki na ktebek

Dopiero po takiej rozgrzewce przechodzimy do ¢wiczen
miesni dtoni i palcow. Ponizej przedstawiam jeden z



naszych zestawdow do ¢wiczen. ktoéry kazdy z nas moze
sobie zorganizowa¢ w domowym zaciszu za niewielkie
pienigdze. A co wazniejsze, takie ¢wiczenia nie wymagaja
od nas specjalistycznego wyksztatcenia i przygotowania
poprzez odbycie stosownego kursu. Dodatkowo mozemy
tutaj usprawniac szereg innych funkcji umystowych, jak
koncentracja uwagi, percepcja wzrokowa, koordynacja
wzrokowo-ruchowa, logiczne myslenie, umiejetnosc
liczenia i poréwnywania liczebnosci zbiorow czy tez
umiejetnos¢ rozumowania sekwencyjnego, a takze
cwiczycC pamiec¢ symultaniczng czy sekwencyjna.

Zatem do dziefa!

Tak wyglada caty zestaw, ktory uzylismy do naszych
zabaw. Tym razem postawitam na spontanicznosc,
dlatego tez syn moégt sobie samodzielnie wybrac, od
ktorego ¢wiczenia chce zaczgc¢ zabawe. Wybor padt na
zotwie z kolorowymi klejnotami (zétwiki z dobrze znanej
sieciowki, a plastikowe kamyki kupione w sklepie po 3z,
kazdy kolor po 2,99). Mozemy tutaj wykorzystac kazdg
przyssawke byleby miata z tytu wypustki, a do uktadania
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wszystko, co da sie przenosi¢ szczypcami i miesci sie na
wypustkach (nasiona, pompony, korale). Nasze zotwie
miaty za zadanie dostarczy¢ klejnoty do podwodnego
skarbca i musiaty to zrobi¢ na tyle sprawnie, aby nie
zostac ztapanym przez chciwych piratow :)

Zadanie zostato wykonane nadzwyczaj sprawnie, a syn
oczywiscie caty czas liczyt, ile juz utozyt klejnotdow, ile mu
jeszcze brakuje (my chyba bedziemy matematyczni :) ).
Taka zabawa to dobra okazja nie tylko do usprawniania
miesni dtoni i palcow, ksztattowania czy usprawniania
chwytu pesetowego i trojpunktowego, ale takze stuzy do
usprawniania koordynacji wzrokowo-ruchowej,
umiejetnosci klasyfikowania ze wzgledu na kolor (mozna
tutaj wprowadzi¢ réwniez ksztatt czy rodzaj materiatu, np.
na jednym elemencie korale, na drugim pompony, na
trzecim ziarenka) oraz ksztattowanie pojecia liczby
naturalnej, umiejetnos¢ przeliczania i poréwnywania
liczebnosci zbiorow.

Aby usprawnic takze miesnie lewej reki oraz pobudzic¢
prawg potkule mozgu, klejnoty zostaty przetozone do
pudetka lewg reka.
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Tym razem réwniez poszto dos¢ sprawnie i moglismy
przejs¢ do kolejnej zabawy. Wybor padt na patyczki,
plasteline i kolorowe spinki do wtoséw.

No ale co ta mama znowu wymyslita? Co mozna z tego
zrobic¢? Oczywiscie wykorzystac do zabawy i ¢wiczen :)
Pomyst zupetnie spontaniczny, zresztg jak wiekszosc
moich pomystéw - takie mate ol$nienia w obliczu
napotkania roznorodnych przedmiotéw w obrebie
wzroku, najczesciej w sklepie podczas zakupow :)

Tak oto przystgpiliSmy do realizacji pomystu. Najpierw
potrzebowalismy przymocowac pateczki do chinszczyzny
do stolika, aby nam sie nie przewracaty podczas
wykonywania ¢wiczenia. Poniewaz nie dysponowatam ani
styropianem, ani ggbka florystyczng, wybor padt na
plasteline. W sumie to strzat w 10, gdyz jest to swietny
materiat do ¢wiczen miesni konczyny gornej, zwtaszcza
gdy nie jest ona bardzo miekka. Tak oto podzielilismy
wateczki na pot (to takze wazna umiejetnosc!) i jedng
czes¢ wykorzystaliSmy do mocowania pateczek, a druga
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czekata spokojnie na swojg kolej.

Pdzniej w ruch poszty spinki, a zadanie polegato na
przyczepieniu ich do pateczek wg koloréw. Zadanie nie
dla wszystkich moze okazac sie tatwe, gdyz spinki sg
mate i nie wszystkie chcg sie tatwo otwierac, ale warto
wykonywac takie ¢wiczenia, gdyz swietnie wzmacniajg
miesnie dtoni i palcow oraz usprawniajg chwyt. Tym
razem syn rowniez dokonywat swoich modyfikacji
poprzez przypinanie spinek wg swoich zasad, np. kilka
skierowanych w prawg strone, kilka w lewg, przodem lub
tytem do niego. Bardzo mnie to ucieszyto, gdyz to kolejny
pomyst dla innych dzieciakéw, dzieki ktoremu
pocwiczymy relacje przestrzenne.
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Jak widac na jednym ze zdjec, ilos¢ spinek byta rozna. To
bardzo dobrze. Nie zawsze musimy wykorzystywac taka
sama liczbe elementdow z danego zbioru. Dzieki temu
mozemy pocwiczycC przeliczanie elementow i
porownywanie liczebnosci zbiorow, ocenianie, gdzie jest
najmniej, najwiecej, a gdzie tyle samo. My przeliczylismy,
a nastepnie dla utrwalenia i kolejnego ¢wiczenia
ulepilismy z plasteliny po tyle kulek z danego koloruy, ile
byto spinek na pateczkach (syn podzielit kolory wg
panstw biorgcych udziat w drugiej wojnie Swiatowej, a
lepione kulki to czotgi uzywane przez dang armie, dlatego
niektoére sg wieksze, inne mniejsze). Pdzniej na
karteczkach Antek zapisywat otrzymane wyniki.
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Nastepnie poprositam syna o okreslenie najwiekszej i
najmniejszej liczby kulek. Zeby byto nieco trudniej
ustawilismy cyfry na karteczkach od najwiekszej do
najmniejszej. Tu pojawito sie zawahanie, bo jednej cyfry
brakowato, ale udato sie poprawnie utozyC szereg, a
nastepnie okreslic, jakg cyfry brakuje pomiedzy 7 i 5 oraz
ustali¢, jakich cyfr brakuje, aby utozy¢ szereg od 9 do 1.
Braki zostaty uzupetnione.
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Po tym zadaniu nastgpit czas na matg przerwe ruchowg
oraz szybciutkie uzupetnienie zapasdéw paliwa w postaci
zupy, aby mieC wystarczajgco sity na dalsze ¢wiczenia.
Po positku wybor padt na kolorowe spinki do wtosow
(kazdy zestaw za 1,99z1).

Tutaj pocwiczyliSmy nie tylko dton, ale rowniez uktadanie
sekwencji oraz pamie¢ symultaniczng, ktorg niestety
musimy mocniej potrenowac. Pamietajmy, ze uktadanie
sekwencji rozpoczynamy od odtwarzania przez dziecko
utozonej przez nas sekwencji poprzez odwzorowywanie
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pod spodem jeden do jednego, nastepnie dziecko uktada
sekwencje poprzez kontynuowanie naszego wzoru, a na
koricu doktada brakujgce elementy w utozonej przez nas
sekwenciji.

(NAVNARIAN
ARV
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Mozemy tutaj réwniez pocwiczyc¢ pamie¢ wzrokowg
symultaniczng poprzez przygotowanie wzoru,
zaprezentowanie go dziecku, zakrycie i poproszenie o

jego odwzorowanie.
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To zadanie Srednio nam wychodzito, zatem mamy
wskazowke do tego, aby czesciej potrenowac tg funkcje.
Na szczescie drobne niepowodzenia nie zniechecity syna
do dalszych ¢wiczen i moglismy przejs¢ do kolejnego
zadania polegajgcego na przeplataniu sznurowki przez
otwory w podktadce do zlewu (wersja tatwiejsza) oraz
koszyk (wersja trudniejsza).
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W zadaniu ¢wiczymy sprawnos¢ manipulacyjng,
usprawniamy nadgarstek, koordynacje wzrokowo-
ruchowg, a takze koncentracje uwagi i logiczne myslenie.
Mozemy tutaj uzyc¢ wielu kolorow, mozemy utrudnic
zadanie poprzez wprowadzenie roznych zasad
przeplatania, np. co drugie koétko, od lewej do prawej, z
gory na dot, przeplatanie wg instrukcji typu przewlecz
trzy kotka w lewo, dwa w dot, jedno w prawo itp.
Wszystko zalezy od mozliwosci wieku dziecka oraz
naszej kreatywnosci.

Przedostatnim ¢wiczeniem byta zabawa z
wykorzystaniem réznych dziurkaczy oraz wyklejenie
otrzymanymi elementami konturéow o réoznym ksztatcie.
Jakkolwiek zabawa dziurkaczami poszta dos¢ sprawnie i
bez narzekania, tak wyklejanie nie poszto nam juz tak
chetnie i syn poczatkowo chciat pojs¢ na tatwizne,
smarujgc droge klejem i wysypujac jg elementami z
papieru. Jednak lepszym rozwigzaniem jest doktadne i
precyzyjne wyklejenie danej sciezki przygotowanymi
elementami. Mozna tu rowniez zastosowac¢ wzory
sekwencyjne, dzieki czemu dziecko lepiej skupi sie na
zadaniu. Ostatnim etapem naszych zabaw byty ¢wiczenia
grafomotoryczne z prostymi szlaczkami, ale mozna tutaj
zastosowac poprawianie konturow po sladzie,
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kolorowanie czy malowanie palcami.

Jaitak jestem w szoku, ze syn wytrwat tak diugo przy
wszystkich ¢wiczeniach, bo zazwyczaj poszukuje wielu
wykretow, zeby nie pracowa¢ w domu i uciec do zabawy
klockami czy czotgami. Jednak tym razem postanowit
sprawi¢ mi mitg niespodzianke i wykonac zadania bez
marudzenia i harzekania.

Mam nadziejeg, ze powyzsze propozycje przypadng Wam
do gustu i przydadzg sie Wam do przeprowadzenia
podobnych ¢wiczen w domu. Nastepny zestaw juz
niebawem. Zapraszam do pozostawiania komentarzy i
zagladania na strone na Facebooku.



