Cwiczenia wyciszajace system nerwowy dziecka

System przedsionkowy odbiera wrazenia plynace z kazdego rodzaju ruchu. Kazda zmiana
polozenia naszego ciata jest doktadnie rejestrowana przez btednik. Jest to bazowy uktad zmystowy
wspomagajagcym prace pozostaltych. Razem 2z systemem czuciowym, a szczegélnie
proprioceptywnym (czucie glebokie), ktéry odbiera wrazenia czuciowe z miesni, $ciggien i stawdw
normujg prace systemu nerwowego dziecka.

Zaklocenia w pracy obydwu tych ukladow moga przyczyni¢ si¢ do niewlasciwego odbioru
i przetwarzania informacji dotykowych, stuchowych, wzrokowych czy wechowych. Male dzieci
przychodza na $wiat nie bedac gotowe do zawsze adekwatnego radzenia sobie
z roznymi bodzcami z zewnatrz. Dorosli intuicyjnie kotysza swoje dzieci, przytulaja, glaszcza
dostarczajac w ten naturalny sposob tych wrazen, przy ktérych tatwo dziecko sie wycisza. Bodzce
z ruchu i czucia pelnig takg regulujaca role w stosunku do stanu pobudzenia dziecka. Wrazenia
wywolane przez mocniejszy nacisk, docisk powoduja zmiany w poziomie serotoniny we krwi. Ta
z kolei ma wptyw na stan pobudzenia uktadu nerwowego.

W terapii SI stosuje si¢ standardowe procedury wyciszajace jak np. masaz Willbarger,
kamizelki terapeutyczne, pasy i pledy obcigzajace. Te techniki wymagaja prezentacji przez
certyfikowanego terapeute Sl i trzymania si¢ $cistych zalecen osoby prowadzacej terapie dziecka.
Czesto zalecane sa dodatkowe éwiczenia domowe wzbogacajace tzw. diete sensoryczng, czyli
catosciowe postepowanie wobec dziecka w kierunku wyciszenia nadmiernego pobudzenia systemu
nerwowego.

Przyklady ¢wiczen wyciszajacych:
Dostarczanie wrazen czucia gltebokiego (propriocepcji)

e 2 x dziennie (rano i wieczorem) mocniejsze wycieranie dziecka réoznymi preferowanymi
przez niego fakturami (nogi, rece, plecy)

e Masaz ciata zmiennymi fakturami podczas kapieli

e Dociskanie, oklepywanie, watkowanie, zwijanie w mate, koc (glowa dziecka pozostaje na
zewnatrz, walkowanie duza pitka, moze by¢ pitka typu kangur, watkowanie butelkami
wypelnionymi woda o innej temperaturze (zimna i ciepta)

e Na podlodze ktadziemy koc, dziecko ktadzie sie na jego skraj, toczymy dziecko przed soba
(jak beczke) jednoczesnie zawijajac dziecko w koc, nastepnie toczac odwijamy dziecko

e Zachecamy dziecko do przenoszenia, przepychania ci¢zszych rzeczy, dziecko siedzi wraz
z rodzicem na podlodze, do koszyka z zabawkami mocujemy linke i przyciggamy koszyk
wypelniony dowolnymi przedmiotami, pdzniej mozemy go odepchnac

e Mocniejsze przytulenie dziecka (niedzwiedzi uscisk)

e Baraszkowanie, toczenie si¢, przewracanie na poduchy, materac

o Bitwa na poduszki, przygotowujemy poduszki réznej wielkosci, ciezkosci z roéznych
materialow, dziecko, rodzic trzyma poduszke oburacz i poklepujemy si¢ nig po wybranych
czesSciach ciata kolana, plecy, dionie itp. Nazywamy uderzane czesci ciata

e Chodzenie, czworakowanie, podskakiwanie po kocyku pod ktdrym umieszczamy rdzne
maskotki, mogg wydawa¢ dzwigki, dziecko moze zgadywac kto to? (wczesniej mozemy
pokaza¢ dziecku co chowamy pod koc)



Odpychanie oburacz duzej pitki, uderzanie w pitke rekoma, ugniatanie jej réznymi
czesciami ciala(rodzic podaje nazwe, to jest reka itp.)

Kilka krzesetl stawiamy jedno za drugim i przykrywamy kocem, powstaje tunel, dziecko
przeciska si¢ przez niego.

Zabawa bandazem, zawijamy dziecko bandazem elastycznym, zabawa w mumi¢, mozemy
zawijac¢ pojedyncze czesci ciata rece, nogi, dziecko usiluje sie samo rozwigzad.

Stymulacja ukladu przedsionkowego:

Cwiczenia na pitce typu "kangur", balansowanie na pitce na brzuchu, plecach (jezeli dziecko
na to pozwala),mozna te ¢wiczenia wykonywaé wraz z dzieckiem

"kotyska" przod, tyl, na boki, mozna te ruchy wykonywac wraz z dzieckiem trzymajac je na
wlasnym ciele np. zabawa w zegar: duzy zegar bije "bim-bam" rece wyciagniete do boku
i przenosimy ciezar ciata z jednej strony na druga, maly zegarek cyka "cyk-cyk" ruchy
glowa do przodu do tytu, budzik robi "drrrrryn" potrzasamy calym cialem

Bujanie dziecka w kocu do przodu, tytu na boki,

Dziecko siedzi na kocu a my chwytamy go za rogi i ciaggniemy po pokoju, dziecko moze
takze leze¢ na brzuchu, plecach, boku, mozemy w ten sposob przewozi¢ rézne zabawki
z jednego miejsca do drugiego

Na podlodze kladziemy deske do prasowania, na ktorej kladziemy dziecko, chwytamy
koniec deski przy glowie dziecka lekko unosimy nad podiloge i hustamy do gory,
w doél, na boki

Dziecko lezy na plecach z uniesionymi r¢kami, chwytamy je za rece, lekko unosimy
i kotyszemy na boki

Siedzimy na podtodze z podkurczonymi nogami, dziecko chodzi dokota, a my wystawiamy
przeszkody(rece, nogi), ktore ono przekracza, przechodzi pod-nad reka, noga

Stawiamy dwa krzesta jedno za drugim, siadamy na nich wraz z dzieckiem i udajemy,
ze jedziemy samochodem, krecimy kierownica (przechylamy sie na boki), hamujemy
i dodajemy gazu (ruchy ciala do przodu i do tylu), jedziemy po nieréwnej drodze
(podskakujemy)

Na podlodze rozmieszczamy gazety, sa to kamienie w wodzie, idziemy gesiego,
przechodzac, skaczac z jednego kamienia na drugi, tak aby nie wpasé do wody

Na podlodze ktadziemy sznur, prébujemy (najlepiej boso)chodzi¢ po lezacym sznurze,
mozemy takze chodzi¢ do tytu, bokiem itp.

Rozstawiamy meble i wszystko, co moze stluzy¢ do zbudowania toru przeszkdd (cos do
przechodzenia pod nad, przez, do wchodzenia i schodzenia) dziecko pokonuje tor
przeszkod, w razie potrzeby mozemy mu pomoc

Zbijanie baniek mydlanych reka, noga, rakietkami, tapanie baniek oburacz,
w kubeczki

Skakanie, przewracanie si¢ na materac dmuchany.



